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Glaube, Lebensstil und Gesundheit –
was wir von benediktinischen 
Nonnen lernen können

Über die heilsamen Aus-
wirkungen des Glaubens hat Dr. 
med. Ruedi Brodbeck in der Aus-
gabe 2/2015 von «Leben und 
Gesundheit» ausführlich be-
richtet. Im vorliegenden Beitrag 
möchte ich der Frage nachge-
hen, wie dieser günstige Einfluss 
des Glaubens auf die Gesund-
heit zustande kommt. Vielleicht 
haben Sie sich darüber schon 

Gedanken gemacht. Wenn man 
in die Medien schaut, findet 
man Schlagworte wie «heiliges 
Placebo», «Gottes Gene», «Ge-
bet besiegt Krebs» und «Musli-
me sind die besseren Kranken». 
Wenn ich selbst ein Schlagwort 
nennen müsste, wäre dies «Le-
bensstil». Der Lebensstil ist ein 
Schlüssel zu unserer Gesund-
heit und wird stark von unseren 

Lebens- und Glaubenshaltun-
gen beeinflusst. Darauf werde 
ich im Folgenden weiter einge-
hen. 

Wie wirkt sich unser Le­
bensstil auf die Gesund­
heit aus?

Zu dieser Frage gibt es vie-
le wissenschaftliche Arbeiten. 
Eine sehr interessante und an-
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schauliche Studie1 wurde in Ita-
lien gemacht. 144 Nonnen aus 
einem geschlossenen Benedik-
tinerkloster wurden während 
20 Jahren regelmäßig hinsicht-
lich ihres Gesundheitszustan-
des untersucht. Dabei wurden 
Gewicht, Blutdruck, Cholesterin 
und die Nierenfunktion gemes-

sen. Der Blutdruck 
ist ein wichtiges 
Maß für die Ge-
sundheit des Herz-
kreislaufsystems.  
In der Normalbe-
völkerung steigt 
der Blutdruck über 
die Jahre allmäh-
lich an. Dafür gibt 
es verschiede-

ne Gründe: Gewichtszunahme, 
Salzkonsum, Bewegungsmangel, 
Nikotin- und Alkoholkonsum, Al-
terung der Blutgefäße, Stress 
und belastende Lebensereignis-
se sowie Angstzustände und De-
pressionen.

Die Nonnen-Studie hat er-
geben, dass der Blutdruck bei 
diesen 144 italienischen Kloster
frauen über die 20 Jahre prak-
tisch unverändert blieb, obwohl 
z. B. das Gewicht in ähnlicher 
Weise anstieg wie in der Nor-
malbevölkerung. Wie lässt sich 
dieses Ergebnis erklären? Was 
machen diese Frauen anders? 
Was bestimmt ihre Lebensweise? 

Glaube, Lebenshaltung 
und Gemeinschaft

Das Lebenskonzept dieser 
benediktinischen Nonnen ist in 
der Formel «ora et labora» zu-
sammengefasst. «Ora et labora» 
meint «beten und arbeiten». 
Ich glaube, dass die Reihenfol-
ge nicht zufällig ist – zuerst be-
ten und dann arbeiten. Beten 
bedeutet, die Verbindung mit 
Gott zu suchen. Die regelmä-
ßigen Gebetszeiten unterbre-
chen den Tagesablauf und hel-
fen, sich innerlich immer wieder 

vom Tagesgeschehen zu lösen, 
Gott für Gelungenes zu dan-
ken und Schwieriges bei Gott 
bewusst abzuladen. Dies ent-
lastet, «entstresst» und fördert 
eine vertrauensvolle Lebenshal-
tung. Diese nehmen die Nonnen 
dann auch in den Alltag mit. Das 
macht sie belastbarer, stress
resistenter und fördert ihre Wi-
derstandskraft (Resilienz).

Ein weiterer wichtiger Ge-
sichtspunkt ist die tragende Ge-
meinschaft, zu der neben der Ar-
beits- und Gebetsgemeinschaft 
auch die Tischgemeinschaft ge-
hört. Zu den Hauptmahlzeiten 
wird beim Essen nicht gespro-
chen. Dies mag uns befremden. 
Doch aus eigener Erfahrung 
weiß ich, dass dieses achtsame 
Schweigen der Tischgemein-
schaft eine eigene Qualität ver-
leiht und das Gemeinschaftser-
leben vertieft. Auch das Essen 
wird bewusster wahrgenommen 
und damit die Essensmenge re-
guliert, was einen günstigen Ef-
fekt auf das Gewicht und damit 
auf die Gesundheit hat. 
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Ein wissenschaftliches 
Wirkmodell zu Glaube 
und Gesundheit

Prof. Harold Koenig, He
rausgeber des Handbuches für 
Religion, Spiritualität und Ge-
sundheit, fasst die Wirkfakto-
ren des Glaubens, wie wir sie im 
Rahmen der Nonnenstudie dar-
gestellt haben, in einem wissen-
schaftlichen Modell2 zusammen 
(siehe Diagramm auf der nächs-
ten Seite). Auf der linken Sei-
te stehen Glaube und Religion 
als Grundhaltungen zum Leben, 
auf der rechten Seite finden sich 
Körpersystem und Krankheiten. 
Vermittelnde Faktoren sind psy-
chische Gesundheit, soziale Un-
terstützung und Gesundheits-
verhalten:

Der Glaube stärkt also die 
psychische Gesundheit, fördert 
positive Emotionen wie Zufrie-
denheit, Dankbarkeit, Freude 
und gibt uns einen Selbstwert, 
der in Gott, unserem Schöpfer, 
verankert ist. Das hilft uns, auch 
schwierige Lebensereignisse 
besser zu bewältigen, und macht 

Der Lebensstil ist 
ein Schlüssel zu 
unserer Gesundheit 
und wird stark von 
unseren Lebens- 
und Glaubenshal-
tungen beeinflusst. 

Nonnen beim Nachmittagskaffee (hier darf gesprochen werden)

1 Timo M, Age and Blood Pressure Changes. A 20-Year-Follow-Up Study in Nuns in a Secluded Order, Hypertension 12, 
1986, 457–461.

2 Koenig HG, McCullough ME, Larson DB, Handbook of Religion and Health, Oxford/New York 2001.
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uns unabhängiger von der Wert-
schätzung anderer.

Der Glaube stärkt unsere 
Beziehungen. Dabei spielt auch 
die Vergebungsbereitschaft eine 
wichtige Rolle. Wenn wir ande-
ren und uns selber vergeben 
können, leben wir in Frieden. 
Feindseligkeit und Hassgefüh-
le zerstören nicht nur die ande-
ren, sondern auch uns selbst. 
«Anger kills» (Ärger tötet) ist 
das Fazit psychosomatischer 
Forschung. Gerade das Herz-
kreislaufsystem reagiert sehr 
stark auf negative Emotionen: 
Blutdruckanstieg, Cholesterin-
produktion und damit frühzei-

tige Verkalkung der Blutgefäße. 
Das Gegenmittel ist Versöhnung, 
wahrscheinlich ein weiterer 
Grund, wieso der Blutdruck bei 
den Nonnen nicht ansteigt. Auch 
wenn es in einer Klostergemein-
schaft wohl genug Konfliktpo-
tential gibt, bemühen sich die 
Nonnen, in Versöhnung zu le-
ben und sich gegenseitig zu un-
terstützen. «Social Support» ist 
ein starker Bewältigungsfaktor.

Der Glaube fördert auch 
gesunde Verhaltensweisen. 
Dies konnte bereits bei Jugend-
lichen gezeigt werden. Schüler 
mit stärkerer Glaubensorientie-
rung rauchen und trinken weni-

ger, bewegen sich mehr, essen 
gesünder und zeigen geringeres 
Risikoverhalten3. 

Diese drei vermittelnden 
Faktoren fördern die Gesundheit 
und schützen unseren Körper 
vor schädigenden Einflüssen. 
Man spricht von «Salutogene-
se» (Gesundheitsförderung). 
Dazu gehören ein stabileres 
Hormon- und Immunsystem, 
eine bessere Regulation des 
Herzkreislaufs und eine bessere 
Balance des autonomen (vege-
tativen) Nervensystems. Wir 
konnten dies in eigenen Unter-
suchungen bestätigen, indem 
wir Probanden gestresst und da-
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3 Gäbler G, Hefti R, Toplak H, Evaluation des Gesundheits- und Risikoverhaltens von Jugendlichen und mögliche  
Zusammenhänge zwischen verhaltensbezogenen Lebensstilfaktoren und Religiosität/Spiritualität – eine Querschnitt
befragung von Kärntner AHS-Schülern. Masterarbeit Universität Graz 2013.

4 Hefti R, Religion as a Moderator of Cardiovascular Reactivity in Patients with Mild to Severe Depression. Paper presen-
ted at the 2009 Congress of the International Association for the Psychology of Religion, Vienna, Austria.

5 Koenig HG, King DE, Benner Carson V, Handbook of Religion and Health, 2nd Edition, Oxford/New York 2012.
6 Matthäusevangelium Kapitel 6, Verse 25-27 (Bibel, Neues Testament).

Diagramm:  
Einfluss des 
Glaubens auf  
Gesundheit und 
Krankheiten  
(Modell Koenig, 
modifiziert nach 
Hefti)
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raufhin ihre körperlichen Reak-
tionen wie Blutdruck- und Cor-
tisonanstieg gemessen haben4.

Ein Fazit aus der Nonnen-
Studie

Was können wir von den 
benediktinischen Nonnen ler-
nen, auch wenn die Welt inner-
halb der Klostermauern eine 
andere ist als außerhalb? Die 
grundsätzliche Lebenshaltung 
und Lebensweise der Nonnen 
lässt sich auch in unseren Alltag 
übertragen:

Die Verankerung im Glau-
ben, in der Transzendenz, ist 
nicht an die Klostermauern ge-
bunden. Die daraus resultieren-
de Lebenshaltung ist salutogen 
(gesundheitsfördernd), wie un-
zählige Studien zeigen5. Zent-
rale Wirkfaktoren sind ein ver-
tieftes Vertrauen in das eigene 
Leben und die eigenen Bewäl-

«Ora et labora» 
meint immer auch 
ein ausgewogenes 
Verhältnis von Ruhe 
und Arbeit, also 
eine ausgeglichene 
Work-Life-Balance.

«Die meisten Menschen ken-
nen viele Wege, sich schlecht zu 
fühlen, aber nur wenige, um sich 
gut zu fühlen.»

Unbekannt

«Ein Reicher ist selten zufrie-
den, ein Zufriedener immer 
reich.»

Unbekannt

«Nehmen wir uns keine Zeit für 
unsere Gesundheit, müssen wir 
uns Zeit für Krankheiten neh-
men.»

Unbekannt

Lebensweisheiten

«Glücklicher 
als glücklich 
ist derjenige, 
der andere 
glücklich macht.»
Unbekannt

Ein paar Tropfen Lebensweisheit

tigungsmöglichkeiten («Sorget 
euch nicht»6). 

Auch die Entwicklung 
«psychologischer Tugenden» 
wie Vergebungsbereitschaft, 
Ehrlichkeit, Selbst-
disziplin, Altruis-
mus (für andere da 
sein, sich für ande-
re einsetzen), Dank-
barkeit und Geduld 
sind uns allen mög-
lich. Sie stärken un-
sere Beziehungen, 
den «Social Sup-
port» und positive 
Emotionen, alles vermittelnde 
Faktoren für unsere Gesundheit.

Der ganzheitliche Lebens-
stil der Nonnen erinnert an das 
NewstartPlus-Konzept – die 
Grundlage dieses Magazins. 
NewstartPlus nennt unter an-
derem Ernährung, Bewegung, 
Mäßigkeit, Ruhe, Vertrauen, Op-

timismus, Integrität und Bezie-
hungen als relevante Lebensstil-
faktoren, welche die Gesundheit 
und die Lebensqualität fördern. 
«Ora et labora» ist damit gleich-

sam die «bene-
diktinische Kurz-
formel» von 
NewstartPlus . 
«Ora et labora» 
meint immer auch 
ein ausgewoge-
nes Verhältnis von 
Ruhe und Arbeit, 
also eine ausge-
glichene Work-Li-

fe-Balance, wobei «ora» im 
Sinne des Betens einen klaren 
Bezug zu Gott, unserem Schöp-
fer, hat. Darin liegt, so glaube 
ich, ein entscheidender Bezugs-
punkt für echte und anhaltende 
Gesundheit.
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u.  v.  a. Die T-Zellen sind das 
Zentrum des Immunsystems. Sie 
sind die Kommandozentrale und 
geben spezifische Signale an die 
B-Zellen, an die Fresszellen usw. 
Auf Befehl der T-Zellen produ-
zieren die B-Zellen Antikörper 
(Y-förmige Proteine), die sich 
dann an den Bakterien festsau-
gen und somit die Krankheitser-
reger als «körperfremd» stigma-
tisieren. 

Solche gekennzeichneten 
Feinde werden von den Fress-
zellen erkannt und vernichtet. 
T-Zellen geben aber nicht nur 
Kommandos, sie greifen auch 
aktiv in Form von Killerzellen in 
die Abwehrschlacht ein. Sie set-
zen chemische Waffen ein und 
durchbohren (perforieren) die 
gekennzeichneten Krebszel-
len und Krankheitserreger. Die-
se braven Soldaten sind also 
Sekunde für Sekunde bemüht, 
unsere Gesundheit zu erhalten. 
Aber wie bemerkt eine T-Zelle, 
ob der Mensch, in dessen Körper 
sie lebt, gestresst oder traurig 
ist? Wie erkennt die natürliche 
Killerzelle psychische Belastun-
gen? Wie erfährt die T-Zelle, wie 
heftig gerade Bakterien z. B. den 
Darm traktieren?

steuern. Allerdings würgen viele 
Menschen ihre Gefühle zu sehr 
ab – die guten wie die negati-
ven.

Ein auf diese Weise «de-
primiertes» Immunsystem ist 
für Mikroorganismen (Bakterien, 
Viren u.  a.) wahrscheinlich so at-
traktiv, wie ein Marmeladenglas 
für Wespen oder Bienen.

Was dagegen eine positi-
ve Einstellung z.  B. nach einer 
Operation bewirken kann, zeigt 
folgendes Forschungsergebnis: 
Motiviert durch die Psycholo-
gin Madelon Peters (Universität 
Maastricht) haben Ärzte in den 
vergangenen Jahren eine Reihe 
erstaunlicher Zusammenhänge 
aufgedeckt. So erholen sich Op-
timisten schneller von Operati-
onen als Pessimisten, sie spüren 
weniger Schmerzen, haben eine 
bessere Wundheilung, einen 
niedrigeren Blutdruck und eine 
bessere Immunabwehr. Sie se-
hen also, Optimismus lohnt sich!

Eine kleine Reise in das 
Netzwerk der Psycho- 
neuroimmunologie

In den Blutgefässen befin-
den sich rote (Erythrozyten) und 
weisse (Leukozyten) Blutkörper-
chen. Die roten transportieren 
den für die Zellatmung und den 
Zellstoffwechsel so lebenswich-
tigen Sauerstoff und auch Stick-
stoffverbindungen und das CO2 
(dieses muss wieder ausgeatmet 
werden). Die weissen sind die 
Soldaten des körpereigenen Ab-
wehrsystems, dem so genann-
ten Immunsystem.

Von den weissen Blut-
körperchen gibt es verschie-
dene Arten: T-Zellen und 
B-Zellen (Lymphozyten), Fress- 
zellen (Makrophagen), segment-
körnige Zellen (Granulozyten) 

Ein perfekt organisiertes 
Kommunikationsnetz

Nervensystem, Hormon- 
system und Lymphsystem sind 
die Hauptakteure. Die Nerven-
fasern des vegetativen Nerven-
systems sind mit dem Gewe-
be des Immunsystems direkt 
verbunden. Sie senden Rei-
ze an den Thymus, die Milz, die 
Lymphknoten, das Knochen-
mark und das lymphatische Ge-
webe des Darms. Die vielen und 
weitverzweigten Enden dieser 
Nervenfasern liegen direkt ne-
ben den Immunzellen, die sich 
in diesem Gewebe aufhalten. 
Während klassische Synapsen 
(Kontaktstellen) im zentralen 
Nervensystem etwa 20 Millions-
tel Millimeter von der nächsten 
Nervenzelle entfernt sind, be-
trägt der Abstand zwischen der 
Synapse einer vegetativen Ner-
venfaser und einem Lympho-
zyt oder einer Fresszelle nur  
6 Millionstel Millimeter! Bei ent-
sprechender Aktivierung wer-
den umgehend Überträgerstof-
fe ausgeschüttet. Das heisst: 
Immunzellen können die Nach-
richten aus dem Nervensystem 
empfangen und verstehen. Die 
«reden» miteinander! 

Eine T-Zelle «fragt»  
das Gehirn, wie es  
ihm denn so geht.

Leben 
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Einen zweiten Kommuni-
kationsweg bilden die Neuro-
peptide und Hormone, die über 
die Hypophyse (Hirnanhangs-
drüse) in den Blutkreislauf ge-
langen und somit direkt mit Im-
munzellen in Kontakt kommen. 
Auch auf diesem Weg wird die 
«Kampfeslust» des Immunsys-
tems stimuliert oder gehemmt. 
Chronischer Di-Stress (belas-
tender Stress) wirkt hier schwä-
chend.

Der sechste Sinn
Dr. Hans Selye, der Begrün-

der der Stressforschung, hat die-
se Zusammenhänge schon vor 
vielen Jahrzehnten beschrieben. 
Ausserdem ist die Wissenschaft 
davon überzeugt, dass das Im-
munsystem eine Art sechs-
ter Sinn des Nervensystems ist. 
Es registriert das, was wir nicht 
fühlen, sehen, hören, riechen, 
schmecken und mit dem Gleich-
gewichtssinn erfassen können, – 
nämlich Bakterien, Viren, Pilze, 
Würmer und Krebszellen, und 
reagiert darauf mit der Produkti-

on von Botenstoffen, die das Ge-
hirn versteht.

Und hier schliesst sich der 
Kreis. Nicht nur das Nervensys-
tem sendet Signale an das Im-
munsystem, auch das Immun-
system sendet Signale an das 
Gehirn. Unser Kommunikations-
netz ist keine Einbahnstrasse. 
Das Hirn versteht die Sprache 
des Immunsys-
tems und das Im-
munsystem ver-
steht die Sprache 
des Gehirns!

Und die bei-
den lieben sich, 
sie leben und 
leiden gemein-
sam. Sie sind, wie 
schon erwähnt, 
auf das Engste 
miteinander ver-
bunden (nur 6 Millionstel Mil-
limeter voneinander entfernt). 
Wenn z. B. die T-Zellen das Ge-
hirn «fragen», wie es ihm denn 
so geht, und das Gehirn antwor-
tet: «sehr gut», dann stärkt das 
die T-Zellen.

Das Gehirn sendet dabei 
gute, elektrische Signale und 
Endorphine (Glückshormone) 
an die T-Zellen, die dadurch ak-
tiv und gestärkt den Kampf um 
unsere Gesundheit aufnehmen. 
Wenn aber das Gehirn über Sor-
gen, Ängste, Frust, Misstrau-
en, chronischen Pessimismus, 
oder auch über permanente 

Reizüberflutung 
klagt, wird die 
Kampfeslust der 
T-Zellen massiv 
geschwächt, und 
die Gesundheit 
bleibt auf der 
Strecke.

Wie lob ich 
mir da einen ge-
s u n d h e i t s f ö r -
dernden Opti-
mismus! Einen 

Optimismus, mit dem ich freudig 
durchs Leben gehen kann, der 
aus einer dankbaren Haltung 
unserem Schöpfer gegenüber 
entspringt und der im Glauben, 
in der Hoffnung und in der Liebe 
seine festen Wurzeln hat.

«Es gibt nichts Anzie-
henderes, als einen 
Menschen, der liebt, 
und dem man ansieht, 
dass er nicht nur  
irgendetwas oder  
irgendwen, sondern 
das Leben liebt.»
Erich Fromm

Leben 
Gesundheit&8

sein 

Essen –
glücklich

geniessen –

Leben 
Gesundheit&8 Leben 

Gesundheit& 9

glücklich
geniessen –

gleich ist, doch dafür weiss man 
zuverlässig und in jeder Hin-
sicht, was einen erwartet. 

Mehr als das Stillen der 
Grundbedürfnisse

Essen ist weit mehr als 
nur schnelle Nahrungsaufnah-
me. Essen und Trinken stillen 
grundsätzlich Hunger und Durst. 
Doch es geht weit über die Stil-
lung dieser Grundbedürfnisse 
hinaus, es ist Bedürfnisbefrie-
digung auf mehreren Ebenen. 
Schon im Säuglingsalter wird 
die Nahrungsaufnahme auch 
mit Wärme, Zuwendung und Ge-
borgenheit verbunden. Essen ist 
überdies ein soziales Ereignis, 
indem die Bedürfnisse von Ge-
meinschaft, Austausch und Zu-
gehörigkeit gedeckt werden.

Und schliesslich ist Essen 
ein sinnliches Erlebnis, bei dem 
das Geniessen eine wesentli-
che Rolle spielt. Das bedeutet, 
dass wir unsere Sinne ganzheit-
lich einsetzen und das Essen be-
wusst wahrnehmen. Beim Ge-
niessen wird mindestens ein 
Sinnesorgan angesprochen. Eine 
positive Sinnesempfindung löst 
bei uns Wohlbehagen aus. 

Und was sagt das Auge 
dazu?

Das Auge isst bekanntlich 
mit. Vor und während des Es-
sens prüfen die Augen den Zu-

stand und die Qualität der ver-
schiedenen Lebensmittel, und 
wir entscheiden, ob es appetit-
lich oder unappetitlich ist. Die 
Optik ist für den Genuss des Es-
sens wichtig. Ein optisch liebe-
voll präsentiertes Essen ist eine 
Augenweide. Sind die Lebens-
mittel auf dem Teller farben-
froh zusammengestellt, macht 
das Essen richtig Spass. Frische 
Kräuter über die Kartoffeln, ei-
nige Tomatenwürfelchen oder 
feingeschnittene Radieschen 
zum grünen Salat sind klei-
ne Farbtupfer mit grosser Wir-
kung. Bei essbarer Dekoration 
sind dem Einfallsreichtum kaum 
Grenzen gesetzt, und mit jedem 
Ausprobieren können neue Ide-
en entstehen.                                                             

Kinder bedanken sich für 
fantasievoll angerichtetes Es-
sen, indem sie es mit Freude 
verspeisen. Mit ein wenig Fan-
tasie werden Früchte und Ge-
müse zum Hit. Es braucht nicht 
viel Geschick, und aus dem Ap-
fel entsteht in Kürze ein Marien-
käfer, ein Pinocchio oder für die 
Prinzessin eine Krone. Banane 
und Karotte verwandeln sich in 
ein Krokodil, und aus der Birne 
wird eine Maus oder ein Igel. 

Ein geschmackvoll gedeck-
ter Tisch lässt die Vorfreude auf 
ein feines Essen noch grösser 
werden. Dekoration muss nicht 
viel kosten, hat aber eine gros-

Das geschmacksneutrale 
Mixgetränk

Warum ist in unserer mo-
dernen und leistungsstarken 
Welt das Essen immer noch so 
kostspielig und zeitraubend? 
Das störte den 24-jährigen Soft-
ware-Entwickler Rob Rinehart 
so sehr, dass er sich auf die Su-
che nach einer besseren Mög-
lichkeit machte, um Nahrung zu 
sich zu nehmen. Er vertiefte sich 
in Biologiebücher und forschte 
auf dem grossen Gebiet der Er-
nährungswissenschaft. Schliess-
lich mixte er aus verschiedenen 
Pülverchen einen Shake, in dem 
seiner Meinung nach alle not-
wendigen Nährstoffe, Minerals-
toffe und Vitamine enthalten 
sein sollten. In einem 30 Tage 
lang dauernden Experiment ver-
zichtete er vollständig auf fes-
te Nahrung und nahm nur sein 
selbstgebrautes «Getränk» zu 
sich. Er überprüfte seine Blut-
werte und seinen Gesundheits-
zustand und hielt die Ergebnisse 
in einem Blog fest. Mit drei Por-
tionen flüssiger Nahrung fühle 
er sich vital und leistungsfähig. 
Dazu spare er viel Zeit, Strom 
und Wasserkosten, meinte der 
junge Amerikaner. 

Ja, wo er Recht hat, hat er 
Recht. Diese komprimierte Nah-
rungsaufnahme lässt die müh-
same Menüplanung, den las-
tenschleppenden Einkauf und 
die zeitaufwändige Arbeit in 
der Küche – vom Zubereiten 
der Speisen bis hin zum Ab-
wasch – hinfällig werden. Das 
geschmacksneutrale Mixgetränk 
lässt sich sogar stehend einver-
leiben. So fällt auch das Tisch-
decken und Abräumen weg. 
Schneller geht es wohl kaum. 

Mit dieser Effizienz kön-
nen nicht einmal mehr die Fast-
food-Angebote mithalten. Beim 
schnellen Essen bekommt man 
aber immerhin etwas zwischen 
die Zähne. Auch Geschmack ist 
vorhanden, der zwar überall ©
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u.  v.  a. Die T-Zellen sind das 
Zentrum des Immunsystems. Sie 
sind die Kommandozentrale und 
geben spezifische Signale an die 
B-Zellen, an die Fresszellen usw. 
Auf Befehl der T-Zellen produ-
zieren die B-Zellen Antikörper 
(Y-förmige Proteine), die sich 
dann an den Bakterien festsau-
gen und somit die Krankheitser-
reger als «körperfremd» stigma-
tisieren. 

Solche gekennzeichneten 
Feinde werden von den Fress-
zellen erkannt und vernichtet. 
T-Zellen geben aber nicht nur 
Kommandos, sie greifen auch 
aktiv in Form von Killerzellen in 
die Abwehrschlacht ein. Sie set-
zen chemische Waffen ein und 
durchbohren (perforieren) die 
gekennzeichneten Krebszel-
len und Krankheitserreger. Die-
se braven Soldaten sind also 
Sekunde für Sekunde bemüht, 
unsere Gesundheit zu erhalten. 
Aber wie bemerkt eine T-Zelle, 
ob der Mensch, in dessen Körper 
sie lebt, gestresst oder traurig 
ist? Wie erkennt die natürliche 
Killerzelle psychische Belastun-
gen? Wie erfährt die T-Zelle, wie 
heftig gerade Bakterien z. B. den 
Darm traktieren?

steuern. Allerdings würgen viele 
Menschen ihre Gefühle zu sehr 
ab – die guten wie die negati-
ven.

Ein auf diese Weise «de-
primiertes» Immunsystem ist 
für Mikroorganismen (Bakterien, 
Viren u.  a.) wahrscheinlich so at-
traktiv, wie ein Marmeladenglas 
für Wespen oder Bienen.

Was dagegen eine positi-
ve Einstellung z.  B. nach einer 
Operation bewirken kann, zeigt 
folgendes Forschungsergebnis: 
Motiviert durch die Psycholo-
gin Madelon Peters (Universität 
Maastricht) haben Ärzte in den 
vergangenen Jahren eine Reihe 
erstaunlicher Zusammenhänge 
aufgedeckt. So erholen sich Op-
timisten schneller von Operati-
onen als Pessimisten, sie spüren 
weniger Schmerzen, haben eine 
bessere Wundheilung, einen 
niedrigeren Blutdruck und eine 
bessere Immunabwehr. Sie se-
hen also, Optimismus lohnt sich!

Eine kleine Reise in das 
Netzwerk der Psycho- 
neuroimmunologie

In den Blutgefässen befin-
den sich rote (Erythrozyten) und 
weisse (Leukozyten) Blutkörper-
chen. Die roten transportieren 
den für die Zellatmung und den 
Zellstoffwechsel so lebenswich-
tigen Sauerstoff und auch Stick-
stoffverbindungen und das CO2 
(dieses muss wieder ausgeatmet 
werden). Die weissen sind die 
Soldaten des körpereigenen Ab-
wehrsystems, dem so genann-
ten Immunsystem.

Von den weissen Blut-
körperchen gibt es verschie-
dene Arten: T-Zellen und 
B-Zellen (Lymphozyten), Fress- 
zellen (Makrophagen), segment-
körnige Zellen (Granulozyten) 

Ein perfekt organisiertes 
Kommunikationsnetz

Nervensystem, Hormon- 
system und Lymphsystem sind 
die Hauptakteure. Die Nerven-
fasern des vegetativen Nerven-
systems sind mit dem Gewe-
be des Immunsystems direkt 
verbunden. Sie senden Rei-
ze an den Thymus, die Milz, die 
Lymphknoten, das Knochen-
mark und das lymphatische Ge-
webe des Darms. Die vielen und 
weitverzweigten Enden dieser 
Nervenfasern liegen direkt ne-
ben den Immunzellen, die sich 
in diesem Gewebe aufhalten. 
Während klassische Synapsen 
(Kontaktstellen) im zentralen 
Nervensystem etwa 20 Millions-
tel Millimeter von der nächsten 
Nervenzelle entfernt sind, be-
trägt der Abstand zwischen der 
Synapse einer vegetativen Ner-
venfaser und einem Lympho-
zyt oder einer Fresszelle nur  
6 Millionstel Millimeter! Bei ent-
sprechender Aktivierung wer-
den umgehend Überträgerstof-
fe ausgeschüttet. Das heisst: 
Immunzellen können die Nach-
richten aus dem Nervensystem 
empfangen und verstehen. Die 
«reden» miteinander! 

Eine T-Zelle «fragt»  
das Gehirn, wie es  
ihm denn so geht.
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Einen zweiten Kommuni-
kationsweg bilden die Neuro-
peptide und Hormone, die über 
die Hypophyse (Hirnanhangs-
drüse) in den Blutkreislauf ge-
langen und somit direkt mit Im-
munzellen in Kontakt kommen. 
Auch auf diesem Weg wird die 
«Kampfeslust» des Immunsys-
tems stimuliert oder gehemmt. 
Chronischer Di-Stress (belas-
tender Stress) wirkt hier schwä-
chend.

Der sechste Sinn
Dr. Hans Selye, der Begrün-

der der Stressforschung, hat die-
se Zusammenhänge schon vor 
vielen Jahrzehnten beschrieben. 
Ausserdem ist die Wissenschaft 
davon überzeugt, dass das Im-
munsystem eine Art sechs-
ter Sinn des Nervensystems ist. 
Es registriert das, was wir nicht 
fühlen, sehen, hören, riechen, 
schmecken und mit dem Gleich-
gewichtssinn erfassen können, – 
nämlich Bakterien, Viren, Pilze, 
Würmer und Krebszellen, und 
reagiert darauf mit der Produkti-

on von Botenstoffen, die das Ge-
hirn versteht.

Und hier schliesst sich der 
Kreis. Nicht nur das Nervensys-
tem sendet Signale an das Im-
munsystem, auch das Immun-
system sendet Signale an das 
Gehirn. Unser Kommunikations-
netz ist keine Einbahnstrasse. 
Das Hirn versteht die Sprache 
des Immunsys-
tems und das Im-
munsystem ver-
steht die Sprache 
des Gehirns!

Und die bei-
den lieben sich, 
sie leben und 
leiden gemein-
sam. Sie sind, wie 
schon erwähnt, 
auf das Engste 
miteinander ver-
bunden (nur 6 Millionstel Mil-
limeter voneinander entfernt). 
Wenn z. B. die T-Zellen das Ge-
hirn «fragen», wie es ihm denn 
so geht, und das Gehirn antwor-
tet: «sehr gut», dann stärkt das 
die T-Zellen.

Das Gehirn sendet dabei 
gute, elektrische Signale und 
Endorphine (Glückshormone) 
an die T-Zellen, die dadurch ak-
tiv und gestärkt den Kampf um 
unsere Gesundheit aufnehmen. 
Wenn aber das Gehirn über Sor-
gen, Ängste, Frust, Misstrau-
en, chronischen Pessimismus, 
oder auch über permanente 

Reizüberflutung 
klagt, wird die 
Kampfeslust der 
T-Zellen massiv 
geschwächt, und 
die Gesundheit 
bleibt auf der 
Strecke.

Wie lob ich 
mir da einen ge-
s u n d h e i t s f ö r -
dernden Opti-
mismus! Einen 

Optimismus, mit dem ich freudig 
durchs Leben gehen kann, der 
aus einer dankbaren Haltung 
unserem Schöpfer gegenüber 
entspringt und der im Glauben, 
in der Hoffnung und in der Liebe 
seine festen Wurzeln hat.

«Es gibt nichts Anzie-
henderes, als einen 
Menschen, der liebt, 
und dem man ansieht, 
dass er nicht nur  
irgendetwas oder  
irgendwen, sondern 
das Leben liebt.»
Erich Fromm
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gleich ist, doch dafür weiss man 
zuverlässig und in jeder Hin-
sicht, was einen erwartet. 

Mehr als das Stillen der 
Grundbedürfnisse

Essen ist weit mehr als 
nur schnelle Nahrungsaufnah-
me. Essen und Trinken stillen 
grundsätzlich Hunger und Durst. 
Doch es geht weit über die Stil-
lung dieser Grundbedürfnisse 
hinaus, es ist Bedürfnisbefrie-
digung auf mehreren Ebenen. 
Schon im Säuglingsalter wird 
die Nahrungsaufnahme auch 
mit Wärme, Zuwendung und Ge-
borgenheit verbunden. Essen ist 
überdies ein soziales Ereignis, 
indem die Bedürfnisse von Ge-
meinschaft, Austausch und Zu-
gehörigkeit gedeckt werden.

Und schliesslich ist Essen 
ein sinnliches Erlebnis, bei dem 
das Geniessen eine wesentli-
che Rolle spielt. Das bedeutet, 
dass wir unsere Sinne ganzheit-
lich einsetzen und das Essen be-
wusst wahrnehmen. Beim Ge-
niessen wird mindestens ein 
Sinnesorgan angesprochen. Eine 
positive Sinnesempfindung löst 
bei uns Wohlbehagen aus. 

Und was sagt das Auge 
dazu?

Das Auge isst bekanntlich 
mit. Vor und während des Es-
sens prüfen die Augen den Zu-

stand und die Qualität der ver-
schiedenen Lebensmittel, und 
wir entscheiden, ob es appetit-
lich oder unappetitlich ist. Die 
Optik ist für den Genuss des Es-
sens wichtig. Ein optisch liebe-
voll präsentiertes Essen ist eine 
Augenweide. Sind die Lebens-
mittel auf dem Teller farben-
froh zusammengestellt, macht 
das Essen richtig Spass. Frische 
Kräuter über die Kartoffeln, ei-
nige Tomatenwürfelchen oder 
feingeschnittene Radieschen 
zum grünen Salat sind klei-
ne Farbtupfer mit grosser Wir-
kung. Bei essbarer Dekoration 
sind dem Einfallsreichtum kaum 
Grenzen gesetzt, und mit jedem 
Ausprobieren können neue Ide-
en entstehen.                                                             

Kinder bedanken sich für 
fantasievoll angerichtetes Es-
sen, indem sie es mit Freude 
verspeisen. Mit ein wenig Fan-
tasie werden Früchte und Ge-
müse zum Hit. Es braucht nicht 
viel Geschick, und aus dem Ap-
fel entsteht in Kürze ein Marien-
käfer, ein Pinocchio oder für die 
Prinzessin eine Krone. Banane 
und Karotte verwandeln sich in 
ein Krokodil, und aus der Birne 
wird eine Maus oder ein Igel. 

Ein geschmackvoll gedeck-
ter Tisch lässt die Vorfreude auf 
ein feines Essen noch grösser 
werden. Dekoration muss nicht 
viel kosten, hat aber eine gros-

Das geschmacksneutrale 
Mixgetränk

Warum ist in unserer mo-
dernen und leistungsstarken 
Welt das Essen immer noch so 
kostspielig und zeitraubend? 
Das störte den 24-jährigen Soft-
ware-Entwickler Rob Rinehart 
so sehr, dass er sich auf die Su-
che nach einer besseren Mög-
lichkeit machte, um Nahrung zu 
sich zu nehmen. Er vertiefte sich 
in Biologiebücher und forschte 
auf dem grossen Gebiet der Er-
nährungswissenschaft. Schliess-
lich mixte er aus verschiedenen 
Pülverchen einen Shake, in dem 
seiner Meinung nach alle not-
wendigen Nährstoffe, Minerals-
toffe und Vitamine enthalten 
sein sollten. In einem 30 Tage 
lang dauernden Experiment ver-
zichtete er vollständig auf fes-
te Nahrung und nahm nur sein 
selbstgebrautes «Getränk» zu 
sich. Er überprüfte seine Blut-
werte und seinen Gesundheits-
zustand und hielt die Ergebnisse 
in einem Blog fest. Mit drei Por-
tionen flüssiger Nahrung fühle 
er sich vital und leistungsfähig. 
Dazu spare er viel Zeit, Strom 
und Wasserkosten, meinte der 
junge Amerikaner. 

Ja, wo er Recht hat, hat er 
Recht. Diese komprimierte Nah-
rungsaufnahme lässt die müh-
same Menüplanung, den las-
tenschleppenden Einkauf und 
die zeitaufwändige Arbeit in 
der Küche – vom Zubereiten 
der Speisen bis hin zum Ab-
wasch – hinfällig werden. Das 
geschmacksneutrale Mixgetränk 
lässt sich sogar stehend einver-
leiben. So fällt auch das Tisch-
decken und Abräumen weg. 
Schneller geht es wohl kaum. 

Mit dieser Effizienz kön-
nen nicht einmal mehr die Fast-
food-Angebote mithalten. Beim 
schnellen Essen bekommt man 
aber immerhin etwas zwischen 
die Zähne. Auch Geschmack ist 
vorhanden, der zwar überall ©
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