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Maß halten – Leben gestalten
Ein Plädoyer für Mäßigkeit
Mal	ganz	ehrlich	...

... Welche Emotionen lösen 
Begriffe wie «mäßig» oder «Mä-
ßigkeit» in Ihnen aus? Halten 
Sie Bescheidenheit, Genügsam-
keit, Zufriedenheit, Gelassen-
heit, Selbstbeherrschung und 
Besonnenheit für attraktive, er-
strebenswerte Tugenden? Oder 
schrecken Sie Verzicht, Entsa-
gung, Selbstbeschränkung, Ab-
stinenz, Askese oder vielleicht 
gar eine gewisse Opferhaltung 
eher ab? Denken Sie bei «mä-
ßig» an gemäßigt, angemessen, 

maßvoll, ausgewogen oder eher 
an mittelmäßig, durchschnitt-
lich, gewöhnlich oder eventuell 
gar dürftig, schwach oder unge-
nügend? Trägt Mäßigkeit wirk-
lich zu Ihrer Gesundheit, Ih-
rem Glück und Wohlbefinden 
bei oder ist nicht eher das Ge-
genteil der Fall? Führt Mäßigkeit 
nicht zu einer Nivellierung der 
Höhen und Tiefen des Lebens 
und steht somit der Lebensfreu-
de, dem Genuss bis aufs Letzte, 
dem vollen Auskosten des Le-
bens, im Weg?

Seit der Antike
Mäßigkeit ist tatsächlich 

ein Begriff mit verschiedenen 
Bedeutungen. Im Zusammen-
hang mit den Auswirkungen auf 
unsere Gesundheit und Lebens-
qualität tun wir gut daran, be-
wusst zu klären, was wir darun-
ter verstehen wollen. Mäßigkeit 
oder Mäßigung wird seit der An-
tike zusammen mit Gerechtig-
keit, Tapferkeit und Frömmigkeit 
(später ersetzt durch Weisheit 
oder Klugheit) zu den vier Kar-
dinaltugenden gerechnet. Die 
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griechischen Philosophen nann-
ten sie Sophrosyne (von sophros, 
verständig, einsichtig) und ver-
standen darunter die Tugend der 
Selbstbeherrschung und weisen 
Mäßigung. Leider gibt es kein 
einzelnes deutsches Wort, wel-
ches die ganze Bedeutungsviel-
falt des griechischen Ausdrucks 
wiedergibt. Temperantia, die be-
reits früh verwendete lateini-
sche Übersetzung, welche über 
das Englische teilweise auch 
Eingang in die deutsche Spra-
che (Temperenz) gefunden hat, 
kommt von temperare, das auch 
so verstanden werden kann: 
«aus verschiedenartigen Teilen 
ein einiges geordnetes Ganzes 
fügen». Damit wird bereits an-
gedeutet, dass es bei Mäßigkeit 
auch darum gehen kann, einen 
Ausgleich von unterschiedlichen 
Interessen und Motivationen zu 
schaffen.

Worum	geht	es?
Als Piktogramm für Mäßig-

keit steht eine Waage. Mäßigkeit 
hat mit einem ausgewogenen 
Gleichgewicht, mit Maßhalten 
und damit mit Messen zu tun. Da-
bei geht es nicht nur um das Hal-
ten eines guten Körpergewichts, 
nicht nur um Essen und Trinken, 
um den Konsum von Alkohol, Ni-

kotin oder illegalen Drogen. Es 
geht auch um das Verhältnis von 
Arbeitszeit und Freizeit, unseren 
Medienkonsum, den Einsatz un-
serer Mittel (Geld, Kraft, Einfluss), 
unser soziales Engagement und 
vieles mehr. «Messen» kann nun 
hier durchaus ein zweideutiger 
Vorgang sein, denn es kommt 
nicht nur darauf an, was wir mes-
sen, sondern auch mit welchem 
Maßstab wir messen, also womit 
wir uns oder unser Verhalten ver-
gleichen. Will ich 
mich an dem ori-
entieren, was häu-
fig ist (persönlicher 
Geschmack, Vorlie-
ben), oder lieber 
an dem, was gut 
für mich und an-
dere ist? Wähle ich 
also als Maßstab 
das «Normale» 
oder das Ideale?  
Will ich sein wie 
die anderen? Anders gefragt: Soll 
deren Verhalten über mein Ver-
halten bestimmen? Oder wähle 
ich einen anderen Bezugspunkt, 
z. B. das «Gute», das «Sinnvol-
le», die Auswirkungen auf mei-
ne Gesundheit? 

Letzteres ist allerdings 
nicht immer einfach. Oft stellt 
uns das Leben nicht vor eine 

Wahl zwischen Schwarz oder 
Weiß, Gut und Böse, Schädlich 
und Gesund. 

Würden Sie sich eher als 
vorsichtigen oder als mutigen 
Menschen bezeichnen? Gehen 
Sie mit Ihrem Geld eher sparsam 
um oder großzügig? Legen Sie in 
Konfliktsituationen mehr Wert 
auf Ehrlichkeit oder auf Höflich-
keit, auf Wahrhaftigkeit oder Ver-
ständnis, überwiegt Ihr Wille zur 
Selbstverwirklichung oder Ihr 

Gemeinschafts-
sinn? Wahrschein-
lich hat es bereits 
meine Fragestel-
lung verraten: Es 
kann hier nicht ein-
fach um ein Entwe-
der – Oder gehen. 
Sowohl Ehrlichkeit 
als auch Höflich-
keit, Sparsamkeit 
und auch Großzü-
gigkeit, Selbstver-

wirklichung und Gemeinschafts-
sinn können als erstrebenswerte 
Tugenden verstanden werden. Al-
lerdings besteht zwischen ihnen 
oft eine Spannung. Wie können 
wir fruchtbar damit umgehen?

Hilfreich ist, wenn wir er-
kennen, dass es grundsätzlich zu 
jeder Tugend auch eine Gegen-
tugend oder Schwestertugend 

Will ich mich an 
dem orientieren, 
was häufig ist, oder 
lieber an dem, was 
gut für mich und 
andere ist? Wähle 
ich als Maßstab das 
«Normale» oder das 
Ideale?  



Leben 
Gesundheit&10 5/2016

(Prof. Schulz von Thun) gibt. Al-
lerdings kann man es dann auch 
übertreiben. Jede Tugend kann 
im Übermaß auch zu einer Un-
tugend werden. Übertriebene 
Sparsamkeit wird zu Geiz, über-
triebene Großzügigkeit zu Ver-
schwendung. Das Übertreiben 
einer Tugend, also das Abstürzen 
in die Untugend, ist nun nicht 
einfach einem Zuviel des Guten 
geschuldet, sondern eher einem 
Mangel der Schwestertugend. 
Der Geizige muss also nicht ein-
fach lernen, «weniger sparsam» 
zu sein, sondern großzügig. Der 
Verschwenderische muss nicht 
einfach lernen, «weniger groß-
zügig» zu sein, sondern sparsam. 
Dieses Prinzip weist auf unsere 

Entwicklungsmöglichkeiten in 
allen möglichen «Tugend-Kom-
binationen» hin. 

Mäßigkeit bedeutet 
nun das Maßhalten zwi-

schen diesen Positionen. Al-
lerdings kann auch dies unter-
schiedlich verstanden werden. 
Der griechische Philosoph Aris-
toteles hat sich jede echte Tu-
gend als die Mitte zwischen zwei 
Extremen vorgestellt. Entspre-
chend diesem Verständnis geht 
es bei der Mäßigkeit darum, sich 
immer schön in der Mitte zu po-
sitionieren. Weder zu sparsam, 
noch zu großzügig sein, weder 
zu viel arbeiten, noch zu viel ru-
hen, weder zu leidenschaftlich 

(extremistisch, fanatisch), noch 
zu gelassen (gleichgültig) sein. 
Dieses Verständnis könnte aber 
dazu führen, dass alles zu sta-
tisch wird, dass es einem an Be-
wegung, an Dynamik fehlt. 

An Armen und Beinen ha-
ben wir sowohl Streck- als auch 
Beugemuskeln. Beide sind wich-
tig. Dabei kommt es aber auf das 
Zusammenspiel der beiden Mus-
kelgruppen an. Wenn beide je-
weils in der Mitte (halbe Spann-
kraft) verharrten, wären Ellbogen 
und/oder Kniegelenke starr in 
einer mittleren Position fixiert. 
Eine (Fort-)Bewegung wäre nicht 
mehr möglich. 

Mäßigkeit kann auch als 
das Aushalten der Spannung 
zwischen den beiden Gegensät-
zen verstanden werden. Wenn 
sich der Beuger anspannt, muss 
der Strecker etwas Raum geben 
und umgekehrt. Nur so ist ech-
te Bewegung (Aktivität) möglich. 
Der Klangforscher (Geigenbau-
er und Physikingenieur) Martin 
Schleske spricht in diesem Zu-
sammenhang vom Prinzip der 
harmonischen Gegensätze, wel-
che erst die Resonanzen ermög-
lichen und zum vollen Klang (des 
gelingenden Lebens) beitragen.

Schon der alttestamentli-
che Philosophenkönig Salomo 
spricht von solchen Gegensät-
zen: Alles hat seine Zeit: Gebo-
renwerden und Sterben, Pflan-
zen und Ausreißen, Aufbauen 
und Niederreißen, Suchen und 
Verlieren, Aufheben und Weg-
werfen, Schweigen und Reden, 
Lieben und Hassen, Krieg und 
Frieden. Alles hat Gott so ein-
gerichtet, dass es zur jeweiligen 
Zeit schön ist. Es gibt nichts Bes-
seres, als sich zu freuen und das 
Leben zu genießen. Wenn ein 
Mensch isst und trinkt und bei all 
seiner Mühe etwas Gutes sieht, 
ist das eine Gabe Gottes (nach 
Prediger 3).

Mäßigkeit	=	Verzicht?
Heißt Mäßigkeit, «alles» 

oder bloß das «Gute» mit Maß 

Tugend
Sparsamkeit

Untugend
Geiz
Des Guten zu viel

Untugend
Verschwendung
Des Guten zu viel

(Schwester-)Tugend
Großzügigkeit

Entwicklungs-
richtung
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zu genießen, unter Einschluss 
des bewussten Verzichts auf das 
Schädliche?

Die Vertreter der ersten Po-
sition beziehen sich dabei oft 
auf den berühmten Arzt Para-
celsus (1493-1541), der erkannt 
hat, dass viele Krankheiten äuße-
re Ursachen haben. Er soll gesagt 
haben: «Nur die Dosis macht das 
Gift». Wenn also jemand weiß, 
wie er z. B. mit Alkohol umgehen 
soll, und sich in der Dosis (Men-
ge, Häufigkeit) nicht irrt, so hal-
ten sie dies für durchaus in Ord-
nung.

Anders sehen dies die Ver-
treter der Temperenz- oder Ab-
stinenzbewegung, die Ende des 
19. und Anfang des 20. Jahr-

hunderts ihren Hö-
hepunkt erlebte. 
Während in frühe-
ren Jahrhunderten 
alkoholische Ge-
tränke nur in be-
schränktem Um-
fang zur Verfügung 
standen, waren sie 
nun aufgrund neu 

entwickelter Produktionsme-
thoden (Destillier- und Brenn-
verfahren) zur günstigen Mas-
senware geworden. Als Reaktion 
auf die gravierenden negativen 
gesundheitlichen und gesell-
schaftlichen Folgen des nun weit 
verbreiteten Alkoholkonsums or-
ganisierten sich in dieser damals 
wichtigen sozialen Bewegung 
viele Menschen, um den schädli-
chen Konsum zu bekämpfen. Da-

bei erkannten sie, dass in diesem 
Fall Mäßigkeit (Temperenz) mit 
Verzicht (Abstinenz) auf Alkohol-
konsum gleichzusetzen war. 

Einer der wichtigsten Ver-
treter dieser Bewegung in der 
Schweiz war der bekannte Zür-
cher Psychiater, Gehirnforscher 
und Ameisenkenner Prof. Dr. Au-
guste Forel (1848-1931), dessen 
Porträt während Jahren auf der 
schweizerischen 1000er-Bank-
note abgebildet war.  Er gilt als 
Vater der Schweizer Psychia-
trie. Als Chefarzt einer psychia-
trischen Universitätsklinik und 
Initiator einer Trinkerheilstät-
te kannte er sich mit den kör-
perlichen, seelischen und sozi-
alen Folgen des Konsums von 
Suchtmitteln gut aus. Deshalb 
forderte er 1890 in einer Rede 
vor Studenten: «Die vollständi-
ge Abstinenz muss sich auf alle 
Gifte erstrecken. Selbst mit den 
sozial ungefährlichen Getränken 
… ist im Interesse des individu-
ellen Wohlseins wenigstens Maß 
zu halten. Das natürliche, nor-
male Getränk des Menschen … 
ist das Wasser». 

Paradoxerweise liegt Fo-
rel damit viel näher bei Paracel-
sus als die Vertreter des mäßigen 
Trinkens, die dessen Aussage oft 
verzerrt wiedergeben. Paracel-
sus hat nämlich gesagt: «Alle 
Ding' sind Gift und nichts (ist) 
ohn' Gift; allein die Dosis macht, 
dass ein Ding' kein Gift ist.» Kon-
kret: Auch an und für sich gesun-
de und lebensnotwendige Dinge 

wie Wasser oder Sauerstoff kön-
nen im Übermaß «giftig», also 
schädlich werden. Etwas grund-
sätzlich Schädliches wird aber 
nicht plötzlich gesund, nur weil 
es in einer geringen Dosis zu sich 
genommen wird. Dies gilt unab-
hängig davon, ob das Gift in der 
Natur vorkommt (z. B. giftige Pil-
ze, bakterielle Toxine) oder vom 
Menschen teilweise oder ganz 
synthetisch (Drogen, Insektizide 
etc.) hergestellt wird. 

Die	Wissenschaft	bestätigt
Interessanterweise wird 

dieser Sachverhalt auch in Be-
zug auf den Konsum von Alkohol 
durch aktuelle wissenschaftli-
che Untersuchungen zuneh-
mend bestätigt. Dessen krebs-
fördernde Wirkung ist bereits ab 
1 Drink / Tag nachweisbar, und 
selbst die in zahlreichen Studi-
en festgeschriebene und jahr-
zehntelang behauptete herz- 
und gefäßschützende Wirkung 
eines (regel-)mäßigen Konsums 
wird heute von vielen Forschern 
eher der mangelhaften Qualität 
der Studien als dem Alkohol zu-
geschrieben. Führende Gesell-
schaften von Herzspezialisten 
(z. B. USA, Australien) empfehlen 
deshalb heute niemandem mehr 
aus gesundheitlichen Gründen 
zum Konsum von (auch nur ge-
ringen Mengen) Alkohol. 

Mäßigkeit bedeutet also 
im Zusammenhang mit schäd-
lichen Stoffen oder Verhaltens-
weisen, am besten ganz darauf 
zu verzichten. Das Gute dagegen 
darf maßvoll genossen werden. 
Dies jedoch ist nun keine halb-
herzige Angelegenheit. Wer um 
die Spannung zwischen zwei Tu-
genden weiß und diese aushal-
ten kann, wird das Gute auf bei-
den Seiten genießen. Er wird von 
ganzem Herzen mit den Fröhli-
chen lachen und mit den Trau-
rigen weinen. Er weiß, dass ihm 
zwar alles erlaubt, aber nicht al-
les gut für ihn ist. Sein Maßhal-
ten lässt ihn sein Leben so ge-
stalten, dass es gelingt. 

Auguste Forel 1848 -1931  
Psychiater, Neurologe und Entomologe

Mäßigkeit bedeutet 
also im Zusammen-
hang mit schädli-
chen Stoffen oder 
Verhaltensweisen, 
am besten ganz da-
rauf zu verzichten.
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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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