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Gerlinde Alscher

Mein Mann und ich waren gerade unterwegs. In der ganzen Umgebung 
hatte es fürchterlich geregnet und Hagel prasselte nieder.

Wenig später klingelte das 
Handy. Unsere Tochter rief an 
und informierte uns aufgeregt, 
dass unser Keller überflutet sei.

Zu Hause angekommen 
stand der gesamte Keller bereits 
15 cm unter Wasser. Schnell ha-
ben wir mitbekommen, dass es 
allen Nachbarn genauso ging. 
Die ganze Strasse, alle Keller, wa-
ren überflutet. Innerhalb weniger 
Minuten gingen alle aufeinander 
zu. Aus dem «Sie» wurde schnell 
ein «Du». Pumpgeräte wurden 
ausgetauscht, Besen und Schrub-
ber in die Hand genommen und 
ein Keller nach dem anderen 
ausgepumpt. Trocknungsgerä-
te wurden weitergegeben. Jeder 
war für jeden da.

Als wir am Abend ins Bett 
gingen, war irgendwie alles nur 
halb so schlimm. Hatte es da-
mit zu tun, dass wir alle gemein-
sam betroffen waren, dass je-
der jedem geholfen hatte und 
wir merkten, wenn es darauf 
ankommt, dann leben wir als 
Nachbarn nicht nebeneinander, 
sondern miteinander, ja sogar 
füreinander?

Soziale Unterstützung 
und Gesundheit

Epidemiologische Studi-
en zeigen, dass Personen, die in 
stabile soziale Netzwerke ein-
gebunden sind, zufriedener, ge-
sünder und auch länger leben 
als sozial isolierte Personen. 
Personen, die in Familie und Ver-
wandtschaft sowie im Freundes- 
und Bekanntenkreis viele regel-
mässige soziale Kontakte haben, 
sind seelisch und körperlich ge-
sünder, als solche, die über we-
niger Sozialkontakte verfügen. 

Sozialer Rückhalt gilt als eine 
der wichtigsten Vorbedingun-
gen für die Aufrechterhaltung 
von Wohlbefinden und Gesund-
heit. Gerade in belastenden Le-
benssituationen ist es wichtig, 
dass Menschen soziale Rückhal-
te in Anspruch nehmen können. 
Dies gilt sowohl für gesunde, als 
auch für erkrankte Personen, un-
abhängig davon, ob es sich um 
eine körperliche oder seelische 
Erkrankung handelt. Krebspati-
enten, die nur geringe soziale 
Unterstützung erhalten, zeigen 
sowohl ein höheres Depres-
sionslevel, als auch geringere 
Werte in Bezug auf ihre gesamte 
Gesundheit und Lebensqualität. 
Untersuchungen zeigen, dass 
kranke Personen häufig über 
weniger Unterstützungsressour-
cen verfügen als Gesunde.

Wohlbefinden und  
wahrgenommene  
Unterstützung

Es besteht ein starker Zu-
sammenhang zwischen Wohl-
befinden und wahrgenommener 
Unterstützung: Wenn Perso-
nen die Gewissheit haben, dass 
sie in belastenden Situationen 
emotionale Fürsorge und prak-
tische Unterstützung erhal-
ten, haben diese höhere Werte 
in Bezug auf ihr Wohlbefinden 
und zeigen weniger depressi-
ve Symptome. Auch die körper-
liche Gesundheit korreliert po-
sitiv mit der wahrgenommenen 
Unterstützung. Das Wohlbefin-
den hängt auch von der Art der 
Unterstützung und der Person 
des Unterstützers ab. Umfragen 
zeigen, dass sich emotionale 
Unterstützung von Familienan-

gehörigen und praktische Un-
terstützung von Nicht-Fami-
liengliedern positiv auf das 
Wohlbefinden auswirken. Wenn 
also die Beziehung zu einem Un-
terstützer gut ist, kann auch die 
praktische Hilfe (wie z. B. bei Be-
schwerden und schwindenden 
Fähigkeiten im Alter) erfolgen, 
ohne dass dadurch das Wohl-
befinden eingeschränkt wird. 
Solch eine qualitativ gute Be-
ziehung ist durch mehr Harmo-
nie, besseres Verständnis, weni-
ger Streit und mehr verlässliche 
Pflege und Unterstützung cha-
rakterisiert.

Soziale Isolation und 
Sterberisiko

Soziale Einbindung, z. B. 
durch Ehe, Kontakt mit der Fami-
lie und Freunden, Mitgliedschaft 
in Kirchengemeinden und ande-
re Formen von Gruppenzugehö-
rigkeit, senken sogar das relati-
ve Sterberisiko. Im Gegensatz 
dazu weisen Personen mit we-
nigen und manchmal auch qua-
litativ schlechten Beziehungen 
häufiger eine höhere Sterbera-
te auf. Soziale Isolation ist ein 
Hauptrisikofaktor in Bezug auf 
die Mortalität (Sterberate). So-
ziale Isolation steigert das Ge-
sundheitsrisiko und zwar in ei-
ner Grössenordnung, welche mit 
dem Risiko des Rauchens ver-
gleichbar sind. 

Soziale Unterstützung als 
«Stresspuffer»

Stress spielt für die Ent-
stehung von vielen Erkran-
kungen eine entscheidende 
Rolle. Soziale Unterstützung 
mildert die negativen Effekte 

Gesundheitsmanagerin B. A.
Gunzenhausen, D
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Der Einfluss guten Zusammenhalts

1950 reiste Dr. Wolf nach 
Pennsylvania, um an einer Kon-
ferenz teilzunehmen. Er geriet in 
eine Diskussion mit einem Arzt 
aus Roseto, der behauptete, dass 
er nur selten einen Patienten 
unter 65 Jahren mit einer Herz- 
erkrankung habe. Dr. Wolf war 
Forscher und ging dieser unübli-
chen Aussage nach. Seine Unter-
suchung bestätigte, dass es un-
ter den Einwohnern von Roseto 
tatsächlich weniger Herzkranke 
gab, als an anderen Orten.

Dr. Wolf untersuchte zu-
nächst die Ernährung der Ein-
wohner. Doch er musste feststel-
len, dass sich diese nicht sehr 

von den Gewohnheiten anderer 
Nordamerikaner unterschied. 
Sie assen Pizza mit Käse, Sala-
mi und Schinken ebenso wie 
Würstchen. Auch konsumierten 
sie regelmässig Süssigkeiten. Et-
liche waren übergewichtig und 
viele von ihnen waren Raucher. 
Dann untersuchte Dr. Wolf, ob 
es genetische Faktoren gab, wa-
rum die Rosetaner weniger herz-
krank waren, als der Rest der Be-
völkerung. Doch die Verwandten 
der Rosetaner, die an anderen 
Orten wohnten, und ähnliche 
Gene auswiesen, waren weniger 
gesund.

Dr. Wolf kam schliesslich zu 
dem Ergebnis, dass es nicht an 
der Ernährung, dem Rauchver-
halten, der Bewegung oder den 
Genen lag, dass die Rosetaner 
über ein höheres Wohlbefin-

den verfügten, als all die ande-
ren Bewohner in den Nachbar-
städten.

Dr. Wolf fand heraus, dass 
es am Miteinander, an den guten 
sozialen Beziehungen, die die 
Menschen in dieser Stadt pfleg-
ten, lag. In der kleinen Stadt Ro-
seto gab es 22 Bürgerverei-
ne. Die Menschen dort nahmen 
sich ausgesprochen viel Zeit für 
das Miteinander. Sie besuchten 
sich, redeten, feierten, lachten 
und assen miteinander. Die Ar-
beit konnte auch einmal liegen 
bleiben. Dort konnten gut und 
gerne drei Generationen fried-
lich unter einem Dach zusam-
menleben. Die eng miteinan-
der verbundenen Familien, die 
alle italienisch sprachen, mach-
ten Roseto zu einer Insel italie-
nischer Kultur, zu einer freund-
lichen, kameradschaftlichen und 
warmherzigen Welt. Es gab kei-
nen Zank und keine lautstarken 
Streitereien. Die Rosetaner er-
freuten sich eines ruhigen und 
friedlichen Daseins. Alle wa-
ren miteinander verbunden. Für 
alle galten die gleichen Regeln. 
Und sie wussten, wenn es dar-
auf ankommt, dann helfen sich 
alle gegenseitig und sind fürei-
nander da. 

Farm in Pennsylvania/USA

Siehe dazu: Malcolm Gladwell, Über-
flieger: Warum manche Menschen er-
folgreich sind – und andere nicht, Cam-
pus-Verlag, 2009, bzw. Pieper-Verlag, 
2010

von Stress, indem sie die Stress- 
reaktion abschwächt. Positi-
ves, unterstützendes Verhalten 
reduziert Blutdruck und Puls-
rate, im Vergleich zu neutra-
lem oder negativem Verhalten.

Effektivität sozialer  
Unterstützung erhöhen

Die effektivste Art der so-
zialen Unterstützung ist für 
den Empfänger nicht sichtbar. 
Das Prinzip der Gegenseitigkeit 
spielt ebenfalls eine wichtige 

Rolle. Wenn Menschen das Ge-
fühl haben, dass sie die erhalte-
ne Unterstützungsleistung spä-
ter kompensieren können oder 
diese eine bereits erbrachte ei-
gene Leistung ausgleicht, wirkt 
die soziale Unterstützung stär-
ker und zeigt sich beispielswei-
se durch bessere Gesundheit 
und weniger Fehltage am Ar-
beitsplatz.

Auch der Aspekt der Frei-
willigkeit spielt eine Rolle. Er-
haltene Unterstützung wird we-

niger positiv bewertet, wenn sie 
zuvor aktiv eingefordert werden 
musste und scheint auch insge-
samt weniger wirksam zu sein 
als «spontane» Hilfe. Frauen 
profitieren in besonderem Mas-
se von sozialer Unterstützung 
ihrer Partner, wenn diese non-
verbal statt verbal erfolgt. Dies 
zeigt sich an einer geringeren 
Cortisolausschüttung und einer 
geringeren Pulsrate. Verbale Un-
terstützung hat keinen messba-
ren Effekt. 
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Eine Parabel

Die sieben Söhne
Ein Vater hatte sieben Söhne, die öfter mit-

einander uneins wurden. Über dem Zanken und 
Streiten versäumten sie ihre Arbeit. Ja, einige böse 
Menschen dachten schon daran, sich diese Unei-
nigkeit zunutze zu machen und die Söhne nach 
dem Tod des Vaters um ihr Erbteil zu bringen.

Da liess der Vater eines Tages alle sieben Söh-
ne zusammenkommen, legte ihnen sieben Stäbe 
vor, die fest zusammengebunden waren, und sag-
te: «Demjenigen von euch, der dieses Bündel Stä-
be entzweibricht, zahle ich hundert grosse Taler.»

Einer nach dem anderen versuchte es mit al-
ler Kraft und jeder bekannte nach langem, vergeb-
lichem Bemühen: «Es ist nicht möglich!»

«Und doch», sagte der Vater, «es ist leicht 
möglich.» Er löste das Bündel auf und zerbrach ei-
nen Stab nach dem anderen mit geringer Mühe. 
«Ei», riefen die Söhne, «so ist es freilich leicht, so 
könnte es ein kleiner Junge.»

Der Vater aber sprach: «Wie es mit diesen 
Stäben ist, so ist es auch mit euch, meine Söhne. 
Solange ihr fest zusammenhaltet, werdet ihr be-
stehen, und niemand wird euch überwältigen kön-
nen. Wenn ihr aber untereinander zerstritten seid, 
so geht es euch wie den Stäben, die hier zerbro-
chen auf dem Boden herumliegen.»  

Christoph von Schmid

Gut,
dass wir einander haben 

Gut, dass wir einander haben,  
gut dass wir einander sehn,
Sorgen, Freuden, Kräfte teilen  
und auf einem Wege gehn.
Gut, dass wir nicht uns nur haben,  
dass der Kreis sich niemals schliesst
und dass Gott, von dem wir reden,  
hier in unsrer Mitte ist.

Keiner, der nur immer redet,  
keiner, der nur immer hört. 
Jedes Schweigen, jedes Hören,  
jedes Wort hat seinen Wert.
Keiner widerspricht nur immer,
keiner passt sich immer an.
Und wir lernen, wie man streiten  
und sich dennoch lieben kann.

Keiner, der nur immer jubelt,  
keiner, der nur immer weint. 
Oft schon hat uns Gott in unsrer Freude, 
unsrem Schmerz vereint.
Keiner trägt nur immer andre;  
keiner ist nur immer Last. 
Jedem wurde schon geholfen;  
jeder hat schon angefasst.

Keiner ist nur immer schwach,  
und keiner hat für alles Kraft.
Jeder kann mit Gottes Gaben das tun, 
was kein andrer schafft.
Keiner, der noch alles braucht,  
und keiner, der schon alles hat. 
Jeder lebt von allen andern;  
jeder macht die andern satt.

Manfred Siebald, 1990
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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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