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Niemand betrachtet Speiseeis als ein grosses Risiko für 
Kinder, aber der Eiswagen, der die vierjährige 
Bo-Bo Valentine überfuhr, als sie auf die Strasse rannte, 
hätte beinahe ihr junges Leben ausgelöscht.

hen Respekt entgegenbrachte. 
Während die Mitarbeiter den OP 
vorbereiteten, erklärte ich ihm, 
was geschehen war und was ich 
vorhatte.
	 «Tun Sie es nicht!», sagte er, 
während er sich abwandte und 
davonging. «Sie verschwenden 
Ihre Zeit.»

Ich operiere trotzdem!
Seine Reaktion überrasch-

te mich, aber ich liess mich nicht 
davon abhalten. Dazu war keine 
Zeit. Bo-Bo lebte noch und wir 
hatten eine kleine Chance, ihr 
Leben zu retten. Ich dachte nicht 
weiter über meine Entscheidung 
nach. Ich würde die Operation so 
oder so durchführen. Innerhalb 
von Minuten war alles bereit, um 
eine Kraniektomie (Entfernung 
eines Teiles der Schädeldecke, 
um Druck zu entfernen) durch-
zuführen. Zuerst öffnete ich ih-
ren Kopf und nahm den vorde-
ren Teil ihres Schädelknochens 
ab. Dann öffnete ich die Dura, 
die lederähnliche Haut, die das 
Hirngewebe schützt. Zwischen 

den beiden Gehirnhälften liegt 
die Falx (Hirnsichel). Durch eine 
Spaltung der Falx könnten die 
beiden Hälften von Bo-Bos Ge-
hirn miteinander kommunizie-
ren und den Druck ausgleichen. 
Die Entfernung eines Teils des 
Schädels reduzierte noch wei-
ter den Druck, der durch die 
Schwellung entstanden war. Der 
ganze Vorgang gab ihrem Ge-
hirn Raum zum Abschwellen, bis 
es anfangen konnte zu heilen. 
Die gesamte Operation dauerte 
etwa zwei Stunden.

Es geht aufwärts
Bo-Bo blieb mehrere Tage 

im Koma, während wir nach einer 
Reaktion Ausschau hielten – nach 
irgendeiner Reaktion, die Hoff-
nung bringen würde. Nichts. Ei-
nes Morgens reagierten ihre Pu-
pillen dann ein wenig auf Licht. 
«Vielleicht passiert irgendet-
was», wagte ich zu hoffen.

Einige Tage später begann 
sie, sich ein bisschen zu bewe-
gen – ihre Beine auszustrecken 
und ihren Körper zu bewegen, 

Als ich sie an einem 
Montagmorgen zum ersten Mal 
sah, lag sie im Koma auf der 
Intensivstation – angeschlos-
sen an ein Messgerät für den 
Schädelinnendruck. Einer der 
Assistenzärzte fasste ihren Fall 
so zusammen: «Ist es nicht an 
der Zeit, das kleine Mädchen 
aufzugeben? Ungefähr das Ein-
zige, was sie noch zeigt, ist eine 
Pupillenreaktion», was bedeu-
tete, dass ihre Pupillen noch auf 
Licht reagierten. Ansonsten hat-
te sie jede Reaktionsfähigkeit 
verloren.

Bevor ich ihm antworte-
te, beugte ich mich über Bo-Bo 
und hob sanft ihr Augenlid an. 
Ihre Pupillen waren starr und 
geweitet. «Haben Sie nicht ge-
sagt, dass ihre Pupillen noch 
reagieren?» – «Vor einer Minute 
taten sie es noch», beharrte er. 
«Dann meinen Sie, dass ihre Pu-
pillen sich in diesem Augenblick 
geweitet hatten?» – «Das müs-
sen sie wohl!»

Sofort etwas tun?
Wenn das der Fall war, 

dann bedeutete es, dass in die-
sem Moment etwas Ernsthaftes 
geschah, und wir mussten sofort 
etwas unternehmen, wenn wir 
hofften, weiteren Schaden abzu-
wenden. «Rufen Sie den OP an», 
sagte ich zu der Krankenschwes-
ter. «Sagen Sie ihnen, dass wir 
kommen! Akuter Notfall!»

Alles überschlug sich. Zwei 
der Ärzte griffen nach Bo-Bos 
Bett und rannten damit den Flur 
entlang. Auf dem Weg in den OP 
begegnete mir ein anderer Neu-
rochirurg. Er war einer der Ober
ärzte, dem ich aufgrund seiner 
Arbeit mit Traumapatienten ho-

Dr. Ben Carson

Manchmal entschei-
den Sekunden über 
Leben und Tod.
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als ob sie eine bequemere Po-
sition suchte. Eine Woche spä-
ter war sie wieder wach und 
ansprechbar. Sobald ich zuver-
sichtlich war, dass sie sich er-
holen würde, gingen wir mit 
ihr wieder in den OP und setz-
ten den Teil ihres Schädels ein, 
den wir herausgenommen hat-
ten. Nach sechs Wochen war sie 
wieder ein glückliches, norma-
les, entzückendes, vierjähriges 
Mädchen.

Jahre später 
Ich habe Bo-Bo neulich 

wieder gesehen und sie stellte 
mir ihre eigene kleine Tochter 
vor. Die kurze Begegnung war 
eine wunderbare Erinnerung da-
ran, dass die Experten nicht im-
mer das letzte Wort haben, was 
Risiken betrifft. Manchmal tra-
gen sie nur zu unserem Zweifel 
und unserer Verwirrung über die 
Unsicherheiten und Risiken bei, 
denen wir im Leben begegnen.

Risiken richtig einschätzen
Über welche Risiken müs-

sen wir uns denn wirklich Sor-
gen machen? Wie in aller Welt 
sollen wir sinnvolle und weise 
Entscheidungen zu den Risiken 
fällen, die uns begegnen, wenn 
unsere Perspektive dazu so oft 
verzerrt ist? Wie entscheiden 
wir, welche Risiken annehmbar 
sind und welche nicht?

Nehmen wir ein weite-
res Beispiel. Über jeden Flug-
zeugabsturz auf der gan-
zen Welt wird in sämtlichen 
nationalen und regionalen Zei-
tungen und Fernsehsendern 
berichtet. Dabei vergessen wir, 
dass die Wahrscheinlichkeit, auf 
der Autofahrt zum Flughafen  
getötet zu werden, weitaus grös-
ser ist als bei allen Flügen, die 
wir im Leben antreten. Als Ereig-
nis unserer allgemein verzerrten 
Sichtweise sorgen wir uns zu oft 
und überbewerten die Gefahren 
ungewöhnlicher und exotischer 
Risiken, während wir die tagtäg-
lichen Gefahren, denen wir häu-
figer begegnen und gegen die 
wir etwas unternehmen könn-
ten, abtun. 

Das Ausmass, in dem wir 
tatsächliche Risiken fürchten, 
wird auch von den Medien be-
einflusst. Studien haben gezeigt, 
dass das Wort «Haifisch» eine 
grössere Angstreaktion aus-
löst als «Spinne», «Schlange», 
«Tod», «Vergewaltigung» oder 
sogar «Mord». Wie viele gehen 
jedes Jahr an den Strand mit 
grösserer Sorge und Aufmerk-
samkeit wegen der Bedrohung 
durch einen Hai als wegen der 
Wahrscheinlichkeit, zu ertrin-
ken, was jährlich tausendfach 
geschieht? Könnte es sein, weil 
von jedem Haiangriff berichtet 
wird? Die Geschichten von Flos-

sen und bissigen Zähnen erzeu-
gen einfach mehr Beachtung.

Trotz – und manchmal auch 
wegen – der verwirrenden Fülle 
an Informationen, die heute zu-
gänglich sind, gibt es klar erkenn-
bar eine riesige Kluft zwischen 
unserer Wahrnehmung mancher 
Risiken und ihrem tatsächlichen 
Ausmass. Zum Beispiel schätzt 
der durchschnittliche Amerika-
ner die Wahrscheinlichkeit, in 
diesem Jahr bei einem Autoun-
fall zu sterben, bei 1 zu 70 000 
ein, faktisch liegt sie aber bei  
1 zu 7000. Die meisten Men-
schen halten die Wahrschein-
lichkeit für einen tödlichen 
Herzanfall für etwa 1 zu 20, das 
echte Risiko liegt aber bei 1 zu 
3. Anstatt auf jedes Risiko zu 
reagieren, das wir sehen oder 
von dem wir hören, sollten wir 
uns bemühen zu erkennen, ge-
gen welche Risiken wir etwas 
tun können.

Es ist also weitaus klüger, 
sich zu überlegen, wie wir le-
ben und welche Risiken wir ein-
gehen wollen, als sich darauf zu 
konzentrieren, wie wir sterben 
werden.

Viele Menschen haben 
so viel Angst vor möglichen Ri-
siken, dass sie es nie wirklich 
schaffen, in ihrem Leben etwas 
von echter Bedeutung zu tun. 
Und dann gibt es jene, die fal-
sche Risiken eingehen und tragi-

Nach sechs Wochen 
war Bo-Bo wie-

der ein glückliches, 
entzückendes, nor-

males Mädchen.
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scherweise sich selbst oder an-
dere dabei verletzen oder sogar 
Leben zerstören. Beide Gruppen 
erreichen ihr Potenzial nicht und 
entdecken und geniessen nie 
die Bestimmung, die Gott für sie 
auf dieser Erde vorgesehen hat.

Das Rezept
Ich habe ein einfaches Re-

zept entdeckt, das mir in mei-
nem Leben geholfen hat, die 
richtigen Entscheidungen zu 
treffen. Ich nenne es die «Bes-
tenfalls-/Schlimmstenfalls-Ana-
lyse». Sie besteht aus vier Über-
legungen:

• 	 Was ist das Beste, das  
passieren kann, wenn ich  
etwas tue?

• 	 Was ist das Schlimmste, 	
das passieren kann, wenn 	
ich etwas tue?

• 	 Was ist das Beste, das  
passieren kann, wenn ich 	
nichts tue?

• 	 Was ist das Schlimmste, 	
das passieren kann, wenn 	
ich nichts tue?

Sie schütteln vielleicht den 
Kopf, wenn Sie diese Fragen le-
sen und denken: So einfach soll 
das sein?

Ich glaube, es ist so ein-
fach. Diese Risikoanalyse wird 
uns helfen, im persönlichen und 
beruflichen Leben, auf einige 
der komplexesten und beunru-
higendsten Fragen, mit denen 
die ganze Welt heute konfron-
tiert wird, Antworten zu finden.

Risiko Autofahren
Mit folgendem Beispiel 

möchte ich dies veranschauli-
chen. 

Ich werde mich auf ewig 
an die ersten Tage unseres 
Sohnes Rhoeyce hinterm Steu-
er erinnern. Kaum hatten wir 
ihm erlaubt, selbst in die Schule 
zu fahren, hatte er einen Total-
schaden, nachdem er in einer 
scharfen Kurve auf regennasser 
Fahrbahn einen Baum gerammt 
hatte. Als ich das Auto zu Ge-

sicht bekam, fiel es mir schwer 
zu glauben, dass überhaupt je-
mand überlebt hatte. Glückli-
cherweise ging es Rhoeyce gut.

Candy, meine Frau, und 
ich sahen uns einer schmerzli-
chen und schwierigen Entschei-
dung gegenüber. Wir mussten 
uns entscheiden, welche Kon-
sequenzen unser Sohn als Er-
gebnis des Unfalls haben sollte. 
Wir dachten daran, ihm zu sa-
gen: «Es ist offensichtlich, dass 
du noch nicht so weit bist, al-
lein zu fahren» und seine Er-
laubnis zum Fahren zu widerru-
fen. Aber er hatte schon demütig 
die Verantwortung für seinen 
Fehler übernommen und er war 
nicht zu schnell oder absicht-
lich unverantwortlich gefahren. 
Er hatte nur sehr wenig Erfah-
rung damit, im Regen zu fahren 
und hatte einfach falsch einge-
schätzt, wie sich der Regen auf 
seine Fähigkeit auswirken wür-
de, das Auto in einer Kurve zu 
kontrollieren. Rhoeyce benahm 
sich nach dem Unfall angemes-
sen ernüchtert und gab zu, ver-
antwortlich zu sein. Wir konnten 
sehen, wie er sich fühlte, wegen 
des Autos, der Unkosten und des 
Schreckens, den er uns einge-
jagt hatte.
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Wie schnell ein 
Unfall passieren 

kann, musste un-
ser Sohn schmerz-

lich erfahren.

Wir werden alle letztendlich 
an etwas sterben

Betrachten wir einmal die Wahrscheinlichkeit, im 
laufenden Jahr aus einem der folgenden Gründe 
zu sterben:

• Krebs:			   1 : 500
• Ertrinken:			   1 : 50 000
• Fahrradunfall:			   1 : 130 000
• Flugzeugabsturz:			   1 : 250 000
• Ertrinken in der Badewanne: 	 1 : 1 000 000
• Aus dem Bett fallen:	 	 1 : 2 000 000
• Erfrieren:			   1 : 3 000 000
• Blitzschlag (als Mann): 		 1 : 2 000 000
• Blitzschlag (als Frau): 		  1 : 10 000 000
• Tollwut (in den USA): 		  1 : 1 000 000 000
• Meteor:			   1 : 5 000 000 000

Trotz der heute verfügbaren Fülle an Informationen 
gibt es eine riesige Kluft zwischen unserer Wahrneh-
mung gewisser Risiken und ihrem tatsächlichen Aus-
mass. Was aber für alle gilt:
Die Wahrscheinlichkeit, dass wir irgendwann in un-
serem Leben sterben ist 1 : 1.
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Schliesslich, nach vielen 
Diskussionen, entschieden wir, 
dass Rhoeyce die Verantwortung 
übernehmen lernen musste, zur 
Schule und an andere Orte zu 
fahren. Wir belehrten ihn erneut 
darüber, wie wichtig totale Kon-
zentration beim Fahren ist. Aber 
wir erklärten ihm auch unsere 
Schlussfolgerungen und versi-
cherten ihm, dass wir glaubten, 
er hätte die nötigen Fähigkeiten 
und die Reife, ein sicherer Fah-
rer zu werden und bewiesen un-
ser Vertrauen zu ihm, indem wir 
ihm die Schlüssel zu einem an-
deren (älteren) Familienauto 
übergaben.

Wir können nicht erwarten, 
die perfekte Antwort auf jede 
riskante Situation zu finden. 
Eine Analyse zwingt uns aber, 
auf eine Art und Weise darü-
ber nachzudenken, die uns hilft, 
auch in der komplexesten und 
emotional befrachtetsten Situa-
tion eine akzeptable und durch-
dachte Entscheidung zu treffen.

In Rhoeyces Fall meine ich, 
dass wir die richtige Entschei-
dung getroffen haben. Das war 
vor fünf Jahren und er ist nie 
mehr in einen Unfall verwickelt 
gewesen, er hat noch nicht ein-
mal einen Strafzettel bekom-
men. Er ist ein verantwortungs-
voller junger Mann geworden, 
der selbstbewusst genug war, 
eine Zeit lang in Übersee zu le-
ben. Wie aber wären die Zu-
kunftsaussichten unseres Soh-
nes gewesen, wenn wir die 
Entscheidung getroffen hätten, 
ihn nicht mehr fahren zu lassen? 
Wir wissen es nicht genau. Ich 
weiss nur, dass uns eine sorgfäl-
tige Analyse geholfen hat, zum 
richtigen Entscheid zu gelangen.

Abdruck mit freundlicher Genehmi-
gung aus: Ben Carson, «Das Ziel heisst 
leben!», gebunden, 320 Seiten,  
© 2008 SCM Hänssler, D-71088 Holz-
gerlingen, www.scm-haenssler.de,  
CHF 36.80, ISBN 978-3-8150-1892-7

Benjamin Solomon Carson

Jahrgang 1951, stammt aus 
einem Ghetto Detroits (USA). 
1984 wird er jüngster Chefarzt 
der USA. Der verheiratete Vater 
dreier Söhne ist ein weltweit be-
kannter Neurochirurg und Direk-
tor der neurochirurgischen Kin-
derabteilung am «John Hopkins 
Hospital» in Baltimore.

Er wurde unter anderen 
bekannt durch die Trennung 
der siamesischen Zwillinge Ta-
bea und Lea aus Deutschland. 
In seinem Buch «Das Ziel heisst 
Leben!» erzählt er von schwie-
rigen Operationen, verzweifel-
ten Eltern und lebenshungrigen 
Kindern. Und über allem steht 
sein gleichnamiges Motto: Das 
Ziel heisst Leben. Dafür lohnt es 
sich, Risiken einzugehen – wohl 
überlegt, aber entschlossen.

 Einige Wochen später fuhr 
Rhoeyce auf einen Wagen auf, 
der vor ihm plötzlich bremste. 
Wieder fuhr er weder zu schnell 
noch zu rücksichtslos. Ich muss 
zugeben, dass ich erneut daran 
dachte, ihn nicht mehr fahren zu 
lassen. Wenn allerdings je eine 
Situation einer sorgfältigen Ri-
sikoanalyse bedurfte, dann war 
es diese. Also diskutierten Can-
dy und ich die Frage gründlich.

Was wäre das Beste, das pas-
sieren könnte, wenn wir Rhoey-
ce nicht mehr fahren liessen?

Wir könnten die Wahr-
scheinlichkeit, dass unser Sohn 
das Erwachsenenalter erreichen 
würde, erheblich erhöhen.

Was wäre das Beste, das pas-
sieren könnte, wenn wir ihn 
weiter fahren liessen?

Er könnte aus den beiden 
Erfahrungen lernen, ein sehr 
kompetenter Fahrer werden 
und dabei vielleicht sogar et-
was neues Selbstvertrauen ge-
winnen.

Was wäre das Schlimmste, das 
passieren könnte, wenn wir ihn 
nicht mehr fahren liessen?

Er könnte so viel Selbst-
vertrauen verlieren, dass er sich 
entscheiden würde, nie mehr zu 
fahren. Vielleicht würde er auch 
nie die Lektionen über Verant-
wortung lernen, die mit dem 
Fahren einhergehen und in bei-
den Fällen sich selbst für den 
Rest seines Lebens ernsthaft 
einschränken.

Was wäre das Schlimmste, das 
passieren könnte, wenn wir ihn 
weiter fahren liessen? 

Er könnte einen weiteren 
Unfall haben und getötet werden. 
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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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Mit ein wenig Fantasie werden 
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! 
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das Gehirn, wie es  
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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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Mit ein wenig Fantasie werden 
Früchte und Gemüse zum Hit.


