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Bewegung

Eine kleine Philosophie des (Rad)sports 
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Dr. Karl-heinz Oberwinkler
Facharzt für Gynäkologie und Geburtshilfe,
Kärnten, A

Leben ist Bewegung, und 
Sport ist Leben …

An einem jener heissen 
Sommertage, die «Sommer-
menschen» wie ich so lieben, 
sind mein Sohn Florian und ich 
mit unseren Rennrädern unter-
wegs. Etwas mehr als 150 Ki-
lometer wird der Radcomputer 
am Ende anzeigen. Von Kärn-
ten aus, wo wir wohnen, sind 
wir ins benachbarte Friaul hi-
nübergefahren. Drei Pässe ha-
ben wir schon hinter uns, als 
wir uns Paularo nähern, einem 
Dorf, das versteckt in den Ber-
gen und am Fusse des Passo di 
Lanza liegt. Dieser wird der letz-
te grosse Anstieg für heute sein, 
der schwerste zwar, aber auch 
der schönste. Längst habe ich zu 
diesem Zeitpunkt meinen Kopf 
«freigefahren», frei von Stress, 
Belastungen und Sorgen, längst 
«fliegen» meine Gedanken, 
längst geniesse ich es auf jedem 
Meter und mit allen Sinnen un-
terwegs zu sein. Denn: 

Herausforderungen  
begegnen ist Leben in 
Bewegung

Da, der Wegweiser: Passo 
di Lanza, 15 km. 1088 Höhen-
meter sind zu überwinden. Eine 
grosse Herausforderung! Aber 
kein Grund, zurückzuschrecken 
oder umzudrehen. Im Gegenteil. 
Ich betreibe diesen Sport schon 
so lange, dass ich weiss, wie 
schön es ist, mit dem Fahrrad zu 
einer Einheit zu verschmelzen. 
Vor allem aber kenne ich das 
Hochgefühl, das dadurch ent-
steht, dass nicht nur mein Kör-
per arbeitet. Ich bewältige die-
se Herausforderung als Einheit: 
Mein Körper, meine Seele und 
mein Geist. Alle «drei» arbeiten 
auf Hochtouren zusammen, har-
monisch und auf ein Ziel gerich-

tet. Kaum anderswo spüre ich 
das, was ich als Mensch im um-
fassenden Sinn bin, so intensiv 
wie hier. Schon allein deshalb, 
weil mein Körper in meinem Ar-
beitsalltag als Arzt kaum gefor-
dert ist. Nur geistig zu arbeiten 
macht deshalb meine Seele oft 
müde. Auf dem Rad hingegen 
wird sie frei. 

«Aller Anfang ist schwer»
Knapp 500 Meter weiter 

beginnt der Anstieg, und gleich 
ziemlich schwer. Die schmale 
Strasse, gerade breit genug für 
ein Auto, schraubt sich auf den 
ersten zwei Kilometern in «gif-
tigen» Rampen nach oben. Da-
für aber gewinnt man schnell an 
Höhe und hat bald schöne Aus-
blicke auf das Dorf und das Tal. 
«Aller Anfang ist schwer», sagt 
das Sprichwort. Das gilt auch, 
wenn man beginnt, Sport zu be-
treiben. Die ersten Male sind 
die schwersten, wenn man als 
noch Untrainierter nach weni-

gen Metern schon keucht wie 
eine Dampflokomotive; wenn 
man schon nach fünf Minuten 
nassgeschwitzt ist; wenn die 
Muskeln brennen und die Ge-
lenke schmerzen; wenn noch 
zwei Tage lang der Muskelkater 
regiert. Gerade diese verflixten 
ersten Male verleiten viele dazu, 
den Sport gleich wieder aufzu-
geben. Wer aber durchhält, er-
lebt wie ich am Passo di Lanza, 
dass er schnell «an Höhe ge-
winnt». Sein Leben erhält eine 
neue Perspektive. Und bald, das 
mag ich fast garantieren, wird er 
sie nicht mehr missen wollen. 

Gesundheit ist Leben
Dieses abseits gelegene 

Bergsträsschen wird ausserhalb 
des Wochenendes kaum befah-
ren. Darum begegnen uns nur 
ganz wenige Autos. Aber nicht 
nur einmal meine ich in den Ge-
sichtern der Insassen eine stum-
me Frage zu lesen: «Warum tun 
sich die zwei Kerle das an?» Am 

Dr. Karl-Heinz Oberwinkler (r)  
und sein Sohn Florian Oberwinkler (l)
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liebsten möchte ich dann zu-
rückfragen: «Warum tut ihr euch 
das nicht an?» Denn es gibt viel 
zu viele gute Gründe, Sport zu 
betreiben. Erstens, weil es Freu-
de macht. Schlicht und einfach. 
Sich als ganzen Menschen zu 
empfinden ist ein grossartiges 
Gefühl. Zweitens: Sportliche Be-
wegung ist gesund. Als Kran-
kenhausarzt werde ich wohl bis 
zu meiner Pensionierung den 
unphysiologischen Belastun-
gen von mehreren Nachtdiens-
ten pro Monat ausgesetzt sein. 
Obwohl ich sehr gerne arbei-
te, ist das ungesund. Es scha-
det mir. Um diese Schäden ab-
zumildern, zu begrenzen und im 
besten Fall sogar auszugleichen, 
muss ich mein Leben «drum he-
rum» möglichst gesund gestal-
ten. Gerne will ich erreichen, 
was die Medizin eigentlich zum 
Ziel haben sollte: möglichst jung 
(an Lebenskraft) zu sein, mög-
lichst alt (an Jahren) zu werden. 
Dazu braucht es all das, was das 
NewstartPlus-Konzept enthält: 
regelmässige Bewegung bzw. 
sportliche Betätigung. Sport als 
Vorbeugung. Das ist sein lang-
fristiger Effekt auf die Gesund-
heit. Es gibt aber, und das ist der 
dritte Grund, warum man sich 
Bewegung antun sollte, auch ei-
nen schnell wirksamen Effekt. 

Bewegung verhilft mir zu jenem 
körperlich-geistig-seelischen 
Wohlbefinden, mit dem die 
WHO den Begriff «Gesundheit» 
definiert. Ungezählte Male habe 
ich erlebt, wie ich eine Fahrt mit 
dem Rad beginne und beende. 
Vorher: verspannt müde, geis-
tig ausgelaugt, gestresst, un-
rund. Nachher: entspannt müde, 
geistig frisch, Stress abgebaut, 
manchmal voller neuer Ideen, 
zufrieden, einfach glücklich. 

Natur ist Leben
Immer wieder ändern sich 

die Blickwinkel, während wir 
auf unseren Rädern höher stei-
gen. Da ist der Wald zu meiner 
Rechten, da sind steile Abhän-
ge zu meiner Linken. Ab und an 
gluckert ein Bächlein den Hang 
hinunter. Aus dem Wald heraus 
erreichen wir eine Alm, und der 
Blick schweift weiter in die Fer-
ne, höher und höher. Ich sehe 
die beeindruckenden Berggipfel 
ringsumher. Bewusst und unbe-
wusst nehme ich die Schönheit 
der geschaffenen Natur wahr, 
sauge sie ein. An meinem Ar-
beitsplatz besteht meine Um-
welt aus Sessel, Schreibtisch, 
Computer, Untersuchungsstuhl 
und Ultraschallgerät – keine Na-
tur. Die findet sich nur auf den 
zwei Bildkalendern, die an der 

Wand hängen, und in Form der 
Orchidee auf dem Fensterbrett. 
Daher ist für mich Bewegung an 
der frischen Luft am schönsten, 
denn sie erlaubt es mir, die Na-
tur zu erleben. 

Veränderung ist Leben
Auf den letzten fünf Kilo

metern wird der Pass noch ein-
mal richtig schwer. Es gibt 
mehrere Abschnitte mit 18 Stei-
gungsprozenten, jeweils min-
destens dreihundert Meter lang. 
Mit dem, was wir zu diesem Zeit-
punkt schon in den Beinen ha-
ben, tut das noch einmal richtig 
weh. Streckenweise werden wir 
sehr langsam. Jetzt gilt es, eine 
eiserne Regel zu beachten: um 
jeden Preis in Bewegung blei-
ben! Weiterfahren! Nur nicht 
absteigen! Man kommt sonst 
nicht mehr ins Fahren, ausser 
man dreht um und fährt zurück 
bis zu einem flacheren Weg-
stück. Entspricht dies nicht dem 
Leben? Wird da nicht der (Rad)- 
sport ganz besonders zu einer 
Metapher? Denn im Leben ist es 
ja auch notwendig, in Bewegung 
zu bleiben. Und das gilt längst 
nicht nur für unseren Beruf, 
nicht nur für die Bereitschaft, 
ständig Neues zu erlernen, sich 
neues Wissen und neue Fähig-
keiten anzueignen. Es geht nicht 
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Ein paar Tropfen Lebensweisheit

Lebensweisheiten

LOSLASSEN: Etwas niederlegen 
können, ohne es als Niederlage 
betrachten zu müssen. 

Henriette Wilhelmine Hanke

Nur mit leeren Händen kann 
man nach Neuem greifen.

Unbekannt 

Loslassen kostet weniger Kraft 
als Festhalten, und dennoch ist 
es schwerer.

Detlev Fleischhammel

«Eine Pusteblume wird  
niemals versuchen,  

ihre Schirmchen festzuhalten.» 
Helga Schäferling

nur um das, was wir in Materi-
elles ummünzen können. Nein, 
dieses Prinzip gilt noch viel 
mehr für unsere «Karriere als 
Menschen». Eigentlich sollten 
wir nicht bleiben, wo wir sind, 
und verharren in dem, wie wir 
sind. Wir sollten als Menschen 
charakterlich wachsen, bessere 
Menschen werden, ohne uns zu 
fragen, was uns das denn bringt. 
Ist das nicht das wichtigste aller 
Trainingsziele? 

Gemeinschaft ist Leben
Und dann sind wir oben 

angekommen. Eine weitere Wel-
le von Freude durchströmt mich. 
Geschafft, aber noch nicht am 
Ziel. Wir wollen ja noch nach 
Hause. Und da fehlen uns noch 
60 Kilometer. Diese sind zwar 
überwiegend «flach», aber wir 
sind auch schon lange unter-

wegs. Jetzt wird es besonders 
wichtig, dass wir zusammen-
arbeiten. Der, der vorne fährt, 
macht «Führungsarbeit». Der 
dahinter fährt in dessen Wind-
schatten – im Sog – und spart so 
seine Kräfte. Nach einiger Zeit 
wird abgewechselt. Jetzt kann 
sich der, der bisher führte, aus-
ruhen. So kommt die Gruppe 
schneller ans Ziel als ein Einzel-
ner. Zusammenhalt, Zusammen-
arbeit, das Aufeinander-Achten, 
das sind auch im Leben Kern-
kompetenzen, denn wir sind 
und bleiben soziale Wesen. 

Leben ist Bewegung
Wir fahren durch Tar-

vis, bald ist Kärnten wieder er-
reicht. Da, am Strassenrand! 
Das ist doch … Ist er es wirk-
lich? Ja. Da bummelt ein ehe-
maliger Studienkollege von mir 

durch den Ort. Mehr als 15 Jah-
re lang haben wir uns nicht ge-
sehen. «Hey, Bernhard, kennst 
du mich noch?» Auch er fährt 
leidenschaftlich gern mit dem 
Rennrad. Fast eine halbe Stun-
de lang reden wir darüber, was 
sich im Leben so getan hat, seit 
sich unsere Wege trennten, und 
wohin uns unsere «Routen» ge-
führt haben. Wie sich doch alles 
verändert hat! Da spüre ich ganz 
stark und übermächtig, dass Le-
ben bedeutet, stets unterwegs 
zu sein, ob wir es wollen oder 
nicht. 

Florian und ich kommen 
schliesslich zu Hause an. Müde, 
aber sehr glücklich. 
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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 
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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 
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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 
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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 
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wasch – hinfällig werden. Das 
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lässt sich sogar stehend einver-
leiben. So fällt auch das Tisch-
decken und Abräumen weg. 
Schneller geht es wohl kaum. 
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