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Christian Frei, M.A.
Seelsoger, Lebensberater, Erwachsenenbildner
Aarwangen, CH«Mutmacher»

braucht
die Welt

Es ist erstaunlich, wie Lob unser Leben 
und das Leben von anderen erhellt.

 Bis 17 im Ausland
Nachdem ich zwölf sehr 

glückliche und prägende Jah-
re in Spanien verbracht habe, 
bin ich mit 17 in die Schweiz 
zurückgekehrt. Ein einschnei-
dendes Ereignis im Leben ei-
nes Jugendlichen. Nicht nur das 
warme Klima, 300 Tage Sonne 
pro Jahr und den Duft von Meer, 
Pinienwäldern und blühenden 
Orangenhainen habe ich zurück-
gelassen, sondern auch all mei-
ne Kollegen und Freunde, mein 
ganzes soziales Netz.

Eine neue Heimat
Wie gut hat es mir nach 

meinem Umzug von Valencia 
nach Basel getan, in einer christ-
lichen Jugendgruppe mit offe-
nen Armen und wehenden Fah-
nen empfangen zu werden. Ich 
habe damals in dieser Jugend-
gruppe nicht nur etliche neue 
Freunde gewonnen, sondern 
auch vieles gelernt.

Sport vereint
Während der wärmeren 

Jahreszeit treffen wir uns jede 
Woche zum gemeinsamen Sport. 
Unihockey steht diesmal auf 
dem Programm. Wir spielen auf 
dem Sportplatz einer Schule. Ei-

ner der Gruppenleiter, 
ein dynamischer Ju-
gendlicher mit lebens-
fröhlicher Ausstrahlung, 
quittiert gute Spielzüge 
und Tore immer wieder 
mit lautstarkem Lob: 
«Schööön», «suuper», 
«weiter so», «bravoo 
. . .» Die gelobten Spie-

ler gehören aber nicht nur der 
eigenen, sondern ebenso der 
gegnerischen Mannschaft an. Er 
freut sich einfach an dem was 

Wer Anerkennung 
und Lob ausspricht, 
baut Beziehungs-
brücken und füllt 
sein eigenes Herz 
mit Freude.
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nur von einzelnen Stücken, son-
dern von vielen, unberührten 
Schwarzwälder Torten! Es gibt 
mehr als genug für alle. Jeder 
von uns ist einmalig. Jeder von 
uns hat besondere Begabungen 
und Stärken. Es gibt tausend 
Gründe dafür, selbst gelobt zu 
werden und andere zu loben. 
Ein aufrichtiges Lob an die Ad-
resse meiner Mitmenschen be-
deutet nicht automatisch, dass 
ich weniger wert bin. Ich kann 
von jedem Menschen, der über 
diese Erde geht, etwas lernen, 
davon bin ich überzeugt. Aber 
ebenso können auch andere von 
mir etwas lernen.

Auch ich darf lernen
Als Auslandschweizer habe 

ich als Jugendlicher nie Skifahren 
gelernt. Ich kann es trotz mehre-
rer Versuche immer noch nicht – 
zur Belustigung und Freude mei-
ner Jungs. Als meine Frau vor 
vielen Jahren die Gelegenheit 
hatte, während der Ski-Woche 
eines katholischen Internats als 
Skilehrerin auszuhelfen, ermutig-
te sie mich, doch erste Versuche 
auf den Brettern zu machen. Die 
Nonne, die diese Ski-Woche lei-
tete, hatte sich mir als Skilehre-
rin anerboten. Als sie nicht in Or-
denskleidung, sondern in einem 
eleganten Skidress am besag-
ten Treffpunkt ankommt, atme 
ich auf. Mit der Gondel hochzu-
fahren ist keine Kunst. Den ers-
ten Hang mit fachkundiger An-
leitung hinunterzurutschen geht 
auch noch einigermassen. Der 
erste Tellerlift wird mir aber zum 
Verhängnis.

«Christian, du darfst auf 
keinen Fall absitzen, lass dich 
einfach vom Teller zwischen dei-
nen Beinen hinaufziehen.» ‹Ich 
bin doch nicht blöd›, sage ich 
aufmunternd zu mir selbst, doch 
nach sechs, sieben Metern liege 
ich im Schnee. Der Skilift muss 
angehalten werden, hinter mir 
bildet sich eine Schlange. Ziem-
lich peinlich, das Ganze. Das 
nächste Mal geht es schon bes-
ser. Ich falle erst nach 500 Me-
tern. Als der Hang immer steiler 
und der Untergrund immer rut-

schiger wird, driften meine Skier 
auseinander und schon «klebe» 
ich auf dem Bauch liegend am 
steilen Hang wie eine Comic-Fi-
gur. Als ich langsam talwärts zu 
rutschen beginne, stellt sich Pa-
nik ein. Erneut muss der Skilift 
so lange angehalten werden, bis 
mich meine Begleiterin aus der 
misslichen Lage befreit hat. Da-

gelingt, ermutigt «Freund» und 
«Feind», versprüht Optimismus 
und macht gute Stimmung. Das 
Ergebnis? Jeder von uns ist be-
reit, sein Bestes zu geben. Fair-
ness und Kollegialität stehen im 
Mittelpunkt. Das Endresultat ist 
unwichtig, die Tore zählen nicht. 
Grossartig, so etwas habe ich 
noch nie erlebt. Ich bin tief be-
eindruckt, habe ein Vorbild ge-
funden. Ein wenig so sein wie er, 
das möchte ich auch. Ich erlebe 
am eigenen Leib die beflügelnde 
Kraft von Lob und Anerkennung.

Die Schwarzwälder Torte
•	 Wann	sind	Sie	zum	letzten	

Mal gelobt worden? 
•	 Wie	lange	ist	es	her,	dass	Sie	

jemanden gelobt haben? 
•	 Sehnen	Sie	sich	manchmal	

auch nach Lob und Anerken-
nung?

Warum ist Lob in unserer 
Gesellschaft Mangelware? Jeder 
sehnt sich danach und doch tei-
len es nur so wenige aus. Dabei 
wäre es gar nicht so schwer, ein 
echtes aufrichtiges Lob auszu-
sprechen: «Das hast du toll ge-
macht, du bist wirklich begabt in 
diesem Bereich, ich bin so froh, 
dass es dich gibt und dass ich 
dich kennen darf, das war ein-
fach klasse, weiter so . . .»

Schuld an diesem Un-
gleichgewicht zwischen Ange-
bot und Nachfrage an Lob ist 
meines Erachtens die «Schwarz-
wälder Torte». Irgendwie mei-
nen wir, da draussen gäbe es 
nur ein einziges Stück Schwarz-
wälder Torte. Bekommt es der 
andere, gehe ich leer aus. Be-
vor ich mit meinem Lob mei-
nem Gegenüber das einzige 
Stück Schwarzwälder Torte des 
Universums überreiche und ich 
ohne Tortenstück dastehe, beis-
se ich mir lieber auf die Zunge 
und sage gar nichts. Vielleicht 
bin ich ja auch ein wenig nei-
disch oder befürchte, mit mei-
nem Lob den anderen zu erhe-
ben, mich aber zu erniedrigen.

In Wirklichkeit ist es genau 
umgekehrt. Da draussen wim-
melt es nur so von . . . nein, nicht 

So loben Sie richtig

1. Zeitnah loben: Ganz wichtig ist das spontane, 
zeitnahe Loben. 

2. Loben Sie konkret: Loben Sie ein bestimmtes 
und konkretes Verhalten. Ein schwammiges 
und verallgemeinerndes Lob ist für den Emp-
fänger schwer einzuordnen.

3. Aufrichtig loben: Ein Lob zeigt nur dann sei-
ne volle Wirkung, wenn es aufrichtig und au-
thentisch gemeint ist.

4. Loben Sie mit positiven Formulierungen:  
Loben Sie das Gelungene und nicht das Aus-
bleiben des Unerwünschten.

5. Loben Sie nicht wahllos und zu oft: Wenn Sie 
täglich alles und jeden loben, verliert das Lob 
seine Wirkung.

6. Ein Lob ist ein Lob: Verbinden Sie ein Lob 
nicht mit Kritik, so nach dem Motto: Erst lo-
ben, dann tadeln. Das verwirrt nur, es neutra-
lisiert das Lob und der positive Effekt ist da-
hin. Vermeiden Sie typische Lobzerstörer wie: 
«Die Leistung könnten Sie häufiger bringen.»

7. Machen Sie es persönlich: Lobende Wor-
te werden am besten als Ich-Botschaft for-
muliert: «Ich freue mich sehr, dass . . .» Oder: 
«Das hat mir gut gefallen.» Lassen Sie ruhig 
ein wenig Begeisterung zum Vorschein kom-
men. 

8. Ein Lob nicht als Machtspiel missbrauchen: 
Ein Machtspiel findet statt, wenn jemand mit 
einem süsslichen Lob abgespeist wird, da-
mit er auf handfeste Vorteile verzichtet. Oder 
wenn durch ein gönnerhaftes Lob von oben 
herab in Wahrheit nur der eigene Status he-
rausgestellt werden soll. Es darf nie als be-
dingtes Lob daherkommen, etwa nach dem 
Motto: Erst loben und dann einen Berg von 
Arbeit verteilen. 

9. Nehmen Sie sich selbst aus dem Lob heraus: 
Auch wenn Sie Ihr Gegenüber unterstützt ha-
ben und damit sicher ein wenig Anteil an sei-
ner guten Leistung haben, soll der Gelobte 
seinen Erfolg ganz für sich «verbuchen» kön-
nen.
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Wie Freundschaften 

2. Freundschaften verlängern 
das Leben  
Dr. Jacqueline Olds, eine 
amerikanische Psychiaterin, 
berät Patienten seit 32 Jah-
ren. Sie hat sich besonders 
mit einsamen Menschen 
beschäftigt. Die Ergebnis-
se ihrer Arbeit fasst sie wie 
folgt zusammen: «Abgese-
hen von den genetischen 
Erbanlagen sind Bewegung 
und freundschaftliche Be-
ziehungen die wichtigsten 
Faktoren für ein langes Le-
ben.»

3. Freundschaften 
helfen kranken 
Menschen beim 
Genesungspro-
zess  
Bei einer Stu-
die mit nahe-
zu 3000 Frauen, 
die an Brustkrebs 
erkrankt waren, 
fand man heraus, 
dass die Sterbe-
rate bei all jenen, 
die keine enge-
ren Freundschaf-
ten pflegten, 

viermal so hoch war, wie 
bei Frauen, die zehn und 
mehr Freundinnen hatten.

4. Freundschaften machen 
glücklicher als Geld und 
Besitz  
Der Ökonom und Buchau-
tor Richard Florida schreibt: 
«Wenn Sie aus einer Stadt 
wegziehen, in der Sie re-
gelmässige Beziehungen 
zu Ihrer Familie und einem 
vertrauten Freundeskreis 
hatten, und jetzt an einem 
Ort wohnen, wo Ihnen die-

se fehlen, müssten 
Sie CHF 120 000 
mehr verdienen, 
um Ihren Verlust 
an Glück auszu-
gleichen.» Das be-
deutet also – wenn 
man nur das Finan-
zielle im Blick hat – 
dass Sie mit jedem 
neuen Freund, den 
Sie gewinnen, auch 
eine beachtliche 
«Lohnerhöhung» 
erhalten.

S. Nelson/Vibrant Life

mit ich die Angst verliere, hetzt 
mich meine Skilehrerin noch 
einmal zum Tellerlift.

Peinlich berührt sage ich 
zum Bauern, der den Lift be-
dient, um während des Winters 
sein Einkommen etwas aufzu-
bessern: «Es tut mir Leid, dass 
ich den Skibetrieb hier so durch-
einanderwirble.» Er ist mit aller-
grösster Wahrscheinlichkeit kein 
Akademiker, kein Absolvent ei-
ner Eliteuniversität, auch kein 
erfahrener Pädagoge, aber sei-
ne Antwort werde ich nie ver-
gessen: «Kein Problem. Sie kön-
nen etwas was ich nicht kann, 

und ich kann etwas, das Sie 
nicht können.» Einerseits haben 
mir diese Worte und sein Ver-
ständnis einfach gut getan; ich 
war kein Versager, nur weil ich 
nicht skifahren konnte. Anderer-
seits liegt so viel Wahrheit und 
Weisheit in dieser Antwort. Kein 
Mensch ist eine Insel. Wir brau-
chen einander. Wir können so 
viel voneinander lernen. Ich von 
dir und du von mir.

Lob macht Mut
Deshalb tut mir mein Lob 

für dich auch nicht weh. Es bricht 
deswegen keine Zacke aus mei-

ner Krone. Im Gegenteil, echtes, 
aufrichtiges Lob fällt auf mich 
zurück. Es macht Freude, ande-
re zu ermutigen, ihnen Anerken-
nung zu schenken. Es hinterlässt 
Spuren im Leben anderer.

Mutmacher braucht diese 
Welt. Besserwisser und Kritiker 
gibt es schon genug, Menschen, 
die an sich selber zweifeln, 
ebenfalls. Wer Anerkennung 
und Lob ausspricht, baut Bezie-
hungsbrücken und füllt sein ei-
genes Herz mit Freude.

Warum probieren wir es in 
der kommenden Woche nicht 
einfach aus?

Immer mehr Forschungs-
arbeiten bestätigen, dass unter-
stützende Freundschaften das 
Stressniveau verringern, Freude 
schaffen, Erkrankungen verhin-
dern, Heilungsprozesse bei Er-
krankungen beschleunigen und 
so dazu beitragen, dass wir un-
sere Lebensziele erreichen kön-
nen. Überdenken Sie einmal die 
folgenden vier Punkte und was 
sie für Ihre Gesundheit bedeu-
ten.

1. Freundschaften schützen 
vor weit verbreiteten Ge-
sundheitsschäden  
Die Ergebnisse von über 
150 Langzeitstudien, wel-
che die zwischenmenschli-
chen Beziehungen mit dem 
Gesundheitszustand in Re-
lation setzten, wurden in 
der Zeitschrift «PLoS Me-
dicine» zusammengefasst. 
Dabei entdeckte man bei 
Menschen mit wenig so-
zialen Verbindungen ver-
gleichbare Gesundheits-
schäden wie bei Rauchern 
(ca. 15 Zigaretten/Tag), Al-
koholikern, Personen, die 
keinen Sport treiben, oder 
Übergewichtigen.

Ihre Gesundheit fördern
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u.  v.  a. Die T-Zellen sind das 
Zentrum des Immunsystems. Sie 
sind die Kommandozentrale und 
geben spezifische Signale an die 
B-Zellen, an die Fresszellen usw. 
Auf Befehl der T-Zellen produ-
zieren die B-Zellen Antikörper 
(Y-förmige Proteine), die sich 
dann an den Bakterien festsau-
gen und somit die Krankheitser-
reger als «körperfremd» stigma-
tisieren. 

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

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

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

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

Eine kleine Reise in das 
Netzwerk der Psycho- 
neuroimmunologie

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

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

Ein perfekt organisiertes 
Kommunikationsnetz

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

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

Leben 
Gesundheit& 19

©
 2

01
3 

Th
in

ks
to

ck
ph

ot
os

.c
om

, Z
ei

ch
nu

ng
: A

. G
ru

be
r

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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Früchte und Gemüse zum Hit.
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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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