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Ernst Zwiker
LLG-Gesundheitsberater
Ebnat-Kappel, CH

Hurra, ich bin rauchfrei!

Was für ein Erlebnis! Jah-
relang geraucht, wohl teilweise 
genossen, aber immer wieder an 
Grenzen gestoßen, soziale, kör-
perliche und mentale Grenzen. 
– Aber jetzt ENDLICH FREI von 
einer Sucht, die den Menschen 
von innen nach außen zerstört. 
Von nun an wieder flexibler im 
Umgang mit Mitmenschen, kei-
nen üblen Geruch mehr im 

Mund und an den Kleidern. Und 
dann das viele Geld, das einge-
spart werden kann ... 

Schockbilder
In der EU müssen seit Mai 

2016 Zigarettenschachteln zu 
zwei Dritteln mit Warnhinwei-
sen und Schockbildern be-
druckt sein. Dazu Bruno Meili, 
Präsident der Tabakprävention 

Schweiz: «Das macht Sinn, da-
mit klar die Wirkung erzielt wer-
den kann, dass weniger Leute 
mit dem Rauchen beginnen und 
mehr Leute damit aufhören.» 
Eine Möglichkeit, mehr Jugend-
liche vor dem Rauchen zu be-
wahren – hoffentlich!

Leider gewöhnt sich der 
Mensch auch rasch an das Ne-
gative, auch an diese «Schock-

ENDLICH FREI zu werden ist ein großartiger, tief ins Innere gehender Prozess. 
Eigentlich ein Wunder. Denn je länger man mit dem Rauchen leben muss, desto 
stärker werden die körperlichen, seelischen und geistigen Kräfte gemindert  
und auf diese Sucht eingestellt. 
Eine Sucht sucht sich selbst ohne Kompromisse!
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bilder». Für zahlreiche Rau-
cher gibt es kein Entrinnen – die 
Sucht hält sie fest im Griff!

Lichtblick
Die «ENDLICH FREI!»-Kur 

ist ein modernes, anwender-
freundliches und wissenschaft-
lich fundiertes Programm, das 
Rauchern helfen will, den Pro-
zess der Entwöhnung mit Selbst-
vertrauen und Zuversicht er-
folgreich durchzustehen. Die 
Teilnehmer werden angeleitet, 
aktiv und mit aufgebautem Wis-
sen an der Veränderung mitzu-
arbeiten. 

Persönliche Entscheidungs-
freiheit, individuelle Verantwor-
tung, die Freude über das AHA-Er-
lebnis, sein eigenes Schicksal 
wieder selbst in die Hand neh-
men zu können, all dies soll den 
zukünftigen Ex-Rauchern hel-
fen, Vertrauen in sich zu gewin-
nen und damit die Selbstkon
trolle zu erlangen.

Vier Hauptziele der  
«ENDLICH FREI!»-Methode:

Grundsätzlich geht es bei 
«ENDLICH FREI!» um die ganz-
heitliche Gesundheitsförderung 
des Menschen. Vier «Bereiche» 
werden dabei besonders beach-
tet:

1. Körperliche Fitness
Mit einem einfachen Trai-

ningsprogramm soll die geis-
tige wie körperliche Fitness 
gefördert werden. Dadurch wer-
den Schäden ausgeglichen, die 
durch Teer und Nikotin ver-
ursacht worden sind. Ebenso 
soll den zwei Erzfeinden eines 
Ex-Rauchers entgegengewirkt 
werden, nämlich dem unkon
trollierten Stress und einer uner-
warteten Gewichtszunahme. Die 
Auswahl von gesunden und da-
bei unterstützenden Nahrungs-
mitteln wird auch thematisiert.

2. Geistige Vorbereitung
Der Nichtraucher-Lebens-

stil soll der psychischen Ab-
hängigkeit entgegenwirken. Die 
Freude am Erfolg kann das ne-
gative Denken vermeiden hel-

fen. Gedankenmuster, die zum 
Versagen führen, werden aufge-
deckt und durch Erfolgsstrategi-
en ersetzt.

3. Seelische Stabilität
Klar, dass die psychische 

Verfassung eine höchst wichti-
ge Komponente der Gesundheit 
darstellt. Hier erhalten Motivati-
on und Entschlusskraft den nöti-
gen Rückhalt. Lebensfreude und 
Dankbarkeit, Selbstannahme 
und gesunde Spiritualität sind 
Angebote für eine gesunde Re-
generierung.

4. Vorbereitung auf den Alltag
Neben dem sozialen Druck 

(rauchende und Alkohol trinken-
de Freunde, Familienangehörige 
und Mitarbeiter) warten auch 
viele andere Herausforderun-
gen auf den Ex-Raucher. Diesem 
Thema wird spezielle Aufmerk-
samkeit geschenkt.

Die Programm-Schwer-
punkte:

In Folge wollen wir einige 
Schwerpunkte dieser Methode 
betrachten:

Die Vorbereitung
•	 Jeder Teilnehmer er-

hält vorab eine Liste mit wichti-
gen Tipps, wie die Rückkehr zum 
Wohn- und Arbeitsort vorberei-
tet werden kann und worauf ge-
achtet werden sollte, damit die 
Therapie zu Hause weiter erfolg-
reich verläuft.

Die ersten Tage
•	 Mittels Hydrotherapie 

werden dem Körper die Gifte 
entzogen. Damit wird der Rauch-
stopp leichter.

•	 Mit schwedischer Wohl-
fühl-Massage wird das positive 
eigene Körperempfinden geför-
dert.

•	 Beim Gesundheits-
Check werden die wichtigsten 
Daten wie Gewicht, Blutdruck, 
Fett- und Muskelanteil, Wasser-
haushalt und Kalorienverbrauch 
erfasst. Die Teilnehmer sind je-
des Mal sehr überrascht, wenn 
sich am Ende der Kur diese Da-
ten markant zum Positiven ver-
ändert haben. Unglaublich, was 
in 12 Tagen alles mit dem Kör-
per passieren kann.

•	 Wichtig für den Erfolg 
ist, dass der Rauchstopp ein ei-
gener Willens-Entscheid ist. 

Die Lernphase
•	 In intensiven Gesprä-

chen werden jedem Teilnehmer 
die eigenen Ressourcen und Ri-
siken bewusst gemacht.

•	 Durch das Kennenler-
nen des Konzepts für ganzheitli-
che Gesundheit NewstartPlus®, 
welches die zwölf wichtigsten 
Komponenten eines erfolgrei-
chen, gesunden Lebensstils ent-
hält, werden die Teilnehmer the-
oretisch und praktisch in einen 
ganzheitlich gesunden Lebens-
stil eingeführt.

•	 Dieser gesunde Lebens-
stil fördert die wichtige Funktion 



Leben 
Gesundheit&14 6/2016

des Frontallappens im Gehirn, 
damit dieser die Kontrolle der 
Entscheidungen wieder über-
nehmen kann. Die Fähigkeit, 
wichtige Entscheidungen recht-
zeitig zu treffen und damit in 
eine bessere Zukunft zu schrei-
ten, sind weitere Folgen.

•	 In Kochkursen werden 
die nötigen Voraussetzungen 
dafür geschaffen, wie durch ge-
sunde Ernährung die nötige Un-
terstützung der körperlichen, 
seelischen und geistigen (Fron-
tallappen) Fähigkeiten gefördert 
werden können.

•	 Mittels Kurz-Videos und 
Gruppenarbeiten werden die 
Themen auf verständliche Wei-

se praktisch unterstützt.
•	 Jeder Teilnehmer erhält 

einen Kursmaterial-Ordner mit 
ausgewählten Informationen 
und Übungen.

•	 Mit täglicher auf die 
Teilnehmer angepasster Gym-
nastik wird mit den verschiede-
nen Muskeln «gespielt». 

•	 Tägliche Spaziergänge 
in der Natur und an der frischen 
Luft garantieren einen tiefen Er-
holungswert.

•	 Die Kursteilnehmer er-
fahren einen familiären Zusam-
menhalt, der sich sehr positiv 
auswirkt.

•	 In einem «Beerdigungs-
prozess» wird vom alten ver-

rauchten Lebensstil Abschied 
genommen, nicht in Trauer, son-
dern in freudiger Erwartung.

Die Vorbereitung auf die 
Zeit danach

•	 In Zusammenkünften 
werden die heiklen Risikomo-
mente analytisch erarbeitet. 
Miteinander wird nach alterna-
tiven Verhaltensweisen gesucht. 
Diese werden durchgespielt und 
getestet. 

•	 Mit einem speziellen 
Getränk kann das Verlangen 
nach einer Zigarette entschärft 
werden.

•	 Auch eine Nachbetreu-
ung findet statt. Je nach Wunsch 
des Teilnehmers bleibt ein re-
gelmäßiger Kontakt bestehen, 
der die Stabilisierung in den All-
tag fördern hilft. 

Abschied
Wenn der Abschied näher-

rückt, fällt auf, wie stark der so-
ziale Aspekt – in einer Gruppe 
mit gleichen Herausforderun-
gen und gleichen Erfolgsschrit-
ten – verbindet. Gerne würde 
man noch länger zusammen-
bleiben und am gegenseitigen 
Erfolg teilhaben. Doch das Le-
ben zu Hause ruft, und das ist 
auch gut so. Schließlich ist man 
ja darauf vorbereitet worden. 

Wir haben es erlebt!
Wenn man in einer Gesell-

schaft lebt, die hauptsächlich 
aus Nichtrauchern besteht, kann 
das Rauchen mitunter eine be-
trächtliche Behinderung darstel-
len. So ging es Tobias (28) und 
seiner Mutter Margit (58) aus 
Hannover.

Sie haben eine 14- bzw. 
30-jährige Rauchervergangen-
heit. Sie versuchten gemein-
sam bereits sechsmal, dieses 
Übel zu beenden. Dabei wende-
ten sie verschiedene Methoden 
wie Akupunktur und Laserthe-
rapie an, jedoch ohne Erfolg. 
Dieses Scheitern zerstörte ihre 
Hoffnung, den Kampf gegen das 
Rauchen jemals gewinnen zu 
können. Ihre «Rauch-Stop-Ver-
suche» kamen zum Erliegen. ©
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Haben Sie Interesse?
Gönnen Sie sich oder einem Ihrer Freunde dieses heil-

same Erlebnis!

Die nächsten Seminare finden an folgenden Terminen statt:
29. Januar – 09. Februar 2017
08. – 19. Oktober 2017
Wir freuen uns auf Ihre Kontaktaufnahme:
Tel: +41 (0)71 993 34 17
Mail: info@bergpension.ch
www.bergpension.ch

Besuchen Sie bei Gelegenheit unter www.llg.ch die 
Webseite der «Liga Leben und Gesundheit». Dieser Ver-
ein für ganzheitliche Gesundheitsförderung ist in zahlrei-
chen Bereichen des Lebens aktiv. Es lohnt sich, auf dessen 
Homepage nach Aktivitäten in Ihrer näheren Umgebung zu 
suchen und dort interessante Gesundheitsangebote auszu-
wählen.
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«Nicht täglicher Kontakt macht 
eine Freundschaft aus, sondern 
die Gewissheit, dass man sich 
aufeinander verlassen kann. 
Egal, wann und wie.»

«Ich muss um nichts kämpfen! 
Denn was gut ist, bleibt, was bei 
mir sein will, kommt freiwillig, 
und was gehen will, geht sowie-
so!»

«Entfernung kann zwei Körper 
trennen, aber nicht zwei Her-
zen.»

Die Mutter von Margit, 
also die Großmutter von Tobi-
as, machte die beiden auf das 
12-Tage-Programm (zur Rau-
cherentwöhnung) des Gesund-
heitszentrums Sonnmatt in der 
Schweiz aufmerksam. Tobias 
und Margit hatten noch nie et-
was von NewstartPlus© gehört. 
Aber wie Großmütter eben sind, 
geben sie nicht auf. Mehr noch, 
sie helfen immer gerne weiter. 
So bot die Großmutter von Tobi-
as finanzielle Unterstützung an, 
weil sie wusste, dass deren Bud-
get für diese Reise nicht aus-
reichte. Auch weitere Freunde 
steuerten etwas Geld bei, so-
dass diese Kur für die beiden 
im schönen Toggenburg in der 
Schweiz möglich wurde. 

Tobias und Margit hatten 
dennoch Bedenken. Das Risiko, 

nach sechs erfolglosen Versu-
chen vom Rauchen frei zu wer-
den, eine solche Reise zu wagen 
und dann all die lieben unter-
stützenden Menschen zu ent-
täuschen, machte beiden gro-
ßen Kummer. Dennoch nahmen 
sie in der Hoffnung, nach zwei 
Wochen mit einem lächelnden, 
glücklichen Gesicht in die Hei-
mat zurückzukehren, die Reise 
in die Schweiz in Angriff.

Für Margit, die über 30 Jah-
re lang geraucht hatte, waren die 
ersten Tage ohne große Über-
windung zu meistern. Die Hyd-
rotherapie und die Massagen ta-
ten ihr sehr gut und schenkten 
ihr neuen Lebensmut. Sie ge-
noss das gute Essen, die Spa-
ziergänge, die tiefen Gespräche 
wie auch die bisher für sie un-
gewohnten Gebete füreinander. 

Für Tobias war es anders. Er 
musste vor allem abends gegen 
die Lust, zur Zigarette zu grei-
fen, hart ankämpfen. Dennoch 
hat er es geschafft. Mittlerweile 
sind bereits drei Monate vergan-
gen, und beide sind immer noch 
rauchfrei! 

Was Tobias sehr genoss, 
war das Familienleben. Jeder für 
jeden. Alle zusammen füreinan-
der. Das gefiel ihm. Auf die Fra-
ge, was für ihn ein besonderer 
Gewinn gewesen sei, antwor-
tete er: «Wir haben jetzt mehr 
Selbstvertrauen als je zuvor. Wir 
haben gelernt, besser auf uns 
zu achten und besser für uns 
zu sorgen. Unser Lebensstil ist 
generell positiver, und wir füh-
len uns auch glücklicher. Ganz 
herzlichen Dank dem Team der 
«Bergpension Sonnmatt»!

Lebensweisheiten

«Solange die Leute über dich reden,  
kannst du davon ausgehen, dass sie DEIN Leben 

­spannender finden als ihr eigenes!»

Ein paar Tropfen Lebensweisheit
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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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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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