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Sexuelle Integrität

Integer – ein beinahe ver-
gessenes Wort!

Von einer Person, die im 
Berufsleben steht, wird Integri-
tät erwartet: Ehrlich zu sein, sich 
mit den Leitbildern der Firma 
zu identifizieren, Korruption ab-
zulehnen, über jeden Verdacht 
erhaben zu sein. Ein integrer 
Mitarbeiter, eine loyale Mitar-

beiterin wird geschätzt und ist 
vertrauenswürdig.

Wünscht sich nicht jede 
Person, dass man ihr ehrlich be-
gegnet, ihre Wertvorstellungen 
teilt, sie nicht hintergeht und 
sie Wertschätzung wie Vertrau-
en erfährt?

Integer, dieses beinahe 
vergessene Wort bedeutet in 

der Psychologie, unversehrt zu 
bleiben, untadelig zu handeln. 
Das Prinzip der Integrität soll-
te nicht nur in der Arbeitswelt 
gelten, sondern alle Lebensbe-
reiche durchdringen, wie zum 
Beispiel Ethik oder Sexualität. 
Jede Person hat das Recht (auch 
im juristischen Sinn), in der Be-
gegnung mit anderen unver-

Der Wunsch nach erfüllter Sexualität ist ein Grundbedürfnis des Menschen. 
Respektlosigkeit, Verletzungen, Missbrauch und Gewalt (zer)stören die körper-
liche wie seelische Balance. Die (Wieder-)Herstellung der Wertschätzung ist 
Grundlage für die (sexuelle) Selbstbestimmung und ein erfülltes Leben.
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letzt, also «unversehrt», zu blei-
ben. Dies ist die Voraussetzung 
für die eigene Integrität im Sin-
ne der Selbstbestimmung in al-
len Lebensbereichen, also auch 
in der Sexualität.

Seelische «Trümmer»
In Anlehnung an die Zerstö-

rungen des Zweiten Weltkrieges 
(Erfahrung der Elterngeneration) 
berichtet Bettina Alberti über 

«seelische Trüm-
mer» – Menschen 
der Nachkriegsge-
neration, deren Ge-
fühlswelt zerstört 
bzw. niemals rich-
tig aufgebaut wurde. 
Sexualität war lange 
tabuisiert, denn «da-
rüber spricht man 
nicht». In Kirchen 
war sie allgemein 
auf den reinen Ge-
schlechtsakt im Sin-
ne der Fortpflanzung 
reduziert. Außer-

dem hat eine oft körperfeindli-
che Erziehung dazu beigetragen, 
dass Sexualität nicht als Freu-
de und etwas Positives erlebt 
wurde, sondern in die Perversi-
on (Umkehrung) des Wertvollen 
und Schönen, in Unerlaubtes 
und Verdammenswertes führ-
te. Während inzwischen in der 
westlichen Welt die sexuelle 
Befreiung grenzenlos erscheint, 
sind in anderen Kulturen Tabus 
wie die weibliche Beschneidung 
kaum zu überwinden (vgl. Film: 
die Wüstenblume).

Sexualität und Miss-
brauch

Für viele Frauen ist der Be-
griff Sexualität mit traumati-
sierenden Erlebnissen verbun-
den. Mädchen in Armutsländern 
verdienen ihren Lebensunter-
halt mit Prostitution. Frauen in 
Kriegsgebieten erleiden Mehr-
fachvergewaltigungen. Kultu-
relle Anschauungen erniedri-
gen Frauen und machen sie zum 
Spielball der Männerwelt – oder 
es ist einfach die sogenannte 
Tradition, die jede Art von Res-
pektlosigkeit rechtfertigt. «Nie-

mand kann das verstehen.» «Ich 
kann nicht darüber reden.» «Bei 
uns ist das eben so.» – Diese 
resignierenden Aussagen ver-
schweigen Verletzungen und er-
lebte Alltagsgewalt, meist so-
gar in der Ehe. Die Ursachen 
sind vielfältig: Vom Wunsch der 
Machtausübung («Du gehörst 
mir und tust, was ich will!») bis 
zu sexuellen Praktiken («Gehe 
ich zu weit, wenn ich am Leiden 
meiner Partnerin Lust habe?»). 
Ein falsches Verständnis der Se-
xualität verwehrt der Partnerin/
dem Partner die Selbstbestim-
mung, nimmt ihr/ihm das Recht 
wie die Möglichkeit, sich selbst 
einzubringen. Deshalb ist es 
enorm wichtig, Hilfe anzuneh-
men und den eigenen Selbst-
wert zu stärken. Nur wer Wert-
schätzung im wahrsten Sinn des 
Wortes «am eigenen Leib» er-
fährt, ist fähig, sich zur Wehr zu 
setzen und letztendlich selbst-
bestimmt sein Leben zu gestal-
ten.

Das große Geheimnis
Für Kinder ist es etwas Be-

sonderes, ein Geheimnis zu hü-
ten. Vor allem, wenn es sich um 
ein schmerzendes Geheimnis 

handelt, das dem Kind von ei-
nem vertrauten Erwachsenen 
abgenommen wird. «Du erzählst 
das niemandem.» «Das gehört 
nur uns.» – Und Kinder schwei-
gen. Sie können nicht erklären, 
was ihnen passiert, aber sie wis-
sen, dass «es» weh tut: Dem 
Körper. Der Seele. Über 70 % 
von sexuellem Missbrauch fin-
den im engsten Familienkreis 
statt. Die Familie ist jener Ort, 
wo die Integrität jedes Einzel-
nen, besonders der Kinder, re-
spektiert und geschützt sein 
sollte. Wie sollen Kinder sexu-
elle Selbstbestimmung entwi-
ckeln, wenn gerade durch sexu-
elle Handlungen ihr Vertrauen 
und ihr Körper missbraucht wer-
den? Das Leiden hält meist ein 
Leben lang an, und es werden 
Wunden immer wieder aufge-
rissen. Zunächst sind die Opfer 
zum Schweigen verurteilt, dann 
sprachlos. Aus diesem Grund 
darf die Einbindung des Themas 
in die Erziehung nicht fehlen. 
Wird ein Kind altersgerecht über 
Liebe und Sexualität aufgeklärt, 
kann es rechtzeitig ein Abwehr-
verhalten gegen Übergriffe er-
lernen. Bei der Vermittlung von 
vorbeugenden Regeln darf nicht 

Ein falsches 
Verständnis der 
Sexualität ver-
wehrt der Partne-
rin/dem Partner 
die Selbstbestim-
mung, nimmt ihr/
ihm das Recht wie 
die Möglichkeit, 
sich selbst einzu-
bringen. 

Menschen in Angst sind leichter zu manipulie-
ren und zu kontrollieren.
Bettina Alberti (Seelische Trümmer, S. 116)
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die Angst dominieren. Die spä-
ter nötige und an die Situation 
angepasste Stärke kommt aus 

Vertrauen, Selbstwert-
gefühl und erlebter 
Geborgenheit. Die-
se Integrität befähigt, 
so gut wie nur irgend-
wie möglich, eine Be-
drohung abzuwehren. 
Samy Molcho, der be-
rühmte Pantomime, 
betont die Bedeutung 
des «persönlichen 
Territoriums», das es 

– klar abgegrenzt vom Egoismus 
– zu entwickeln und zu verteidi-
gen gilt.

Das Suchen und die Sucht
Kinder, Jugendliche, auch 

Erwachsene sind auf der Suche 
nach sich selbst, nach ihrer per-
sönlichen Identität. Auch nach 
ihrer sexuellen. Nicht immer 
wird Liebe erwidert, Verlangen 

gestillt, Erfüllung erlebt. Frust-
rationserlebnisse sind nicht ver-
meidbar. Aber welche Strategi-
en entwickelt ein Mensch, um 
damit umzugehen? Die gesell-
schaftlichen Veränderungen 
seit der «sexuellen Revoluti-
on» (1960er und 1970er Jah-
re) erlauben einen wesentlich 
offeneren Umgang mit Sexuali-
tät. Die Einbeziehung von Mo-
ral erscheint vielen inzwischen 
als altmodisch. Somit werden 
sexuelle Praktiken oft nicht hin-
terfragt. Der Wunsch nach se-
xueller Befriedigung wird zum 
Dauerstreben. Ersatzbefriedi-
gungen bzw. Pornographie hel-
fen, unerfüllte Wünsche zu 
kompensieren, gewinnen an Ei-
gendynamik (immer mehr und 
immer öfter) und werden zum 
Selbstzweck. Das Suchen wird 
zur Sucht, die klar zwei Gruppen, 
nämlich Täter und Opfer, schafft. 
Die Täter (in der Mehrheit Män-

ner) kommen aus allen Alters-
gruppen, allen sozialen Schich-
ten, allen Berufen. Das Internet 
ermöglicht neue Netzwerke. We-
gen der Illegalität werden die 
vorwiegend an Kindern und Ju-
gendlichen begangenen grau-
samen Missbrauchshandlungen 
im Darknet (im schwer zugäng-
lichen Bereich des Internets) 
verbreitet. Das unwiderstehli-
che (Porno)-Verlangen führt un-
ter anderem zu Kontrollverlust, 
zu weiterem unwiderstehlichen 
Verlangen. Das exzessive Ver-
halten wird nicht dem zerstöre-
rischen Ausmaß entsprechend 
wahrgenommen. (www.gesund-
heit.gv.at)

Kinder- und Jugendbe-
treuung in (konfessionel-
len) Einrichtungen

Eine immer größer werden-
de Zahl von Familien schickt ihre 
Kinder im Hinblick auf Werte-
vermittlung in konfessionel-
le Schulen. Die Begleitung von 
Kindern und Heranwachsenden 
ist eine besondere, breit gefä-
cherte Herausforderung. Durch 
das Bekanntwerden von Miss-
brauchsfällen über Jahre hinweg 
sind (betroffene) Institute sowie 
Kinder- und Jugendheime heftig 
kritisiert worden. Die Leiden der 
ihnen anvertrauten jungen Men-
schen wurden lange nur einge-
schränkt anerkannt. Inzwischen 
sind sich Kindergärten und 
schulische Einrichtungen ihrer 
Verantwortung bewusst. Zusätz-
liche Aufklärungsarbeit sensibi-
lisiert für das Wohl (die Integri-
tät) der Schutzbefohlenen.

Erziehung, Unterstützung 
und Begleitung

Die Kindheit der Elternge-
neration ist nicht mehr jene der 
Kinder. Die Sexualisierung in der 
Kindheit ist eine bedauernswer-
te Entwicklung der letzten Jahre. 
Kinder dürfen «sexy» sein, kon-
sumieren Filme mit sexuellen In-
halten, sind Teil der Marketing-

Die später nötige 
und an die Situa-
tion angepasste 
Stärke kommt 
aus Vertrauen, 
Selbstwertge-
fühl und erlebter 
Geborgenheit.

Links zu sexualpädagogischer Prävention
http://www.mfm-projekt.ch/
http://www.mfm-programm.de/
http://www.oegs.info/index.php/mfm-projekt
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Millennium Deklaration

strategie «Sex sells». All das 
kann es Kindern erschweren, 
«später gesunde Haltungen in 
Bezug auf ihren Körper, auf Be-
ziehungen und Sex einzuneh-
men … in extremen Fällen kön-
ne die Sexualisierung durch 
die Medien aber auch patholo-
gisches Verhalten hervorrufen, 
wie etwa sexuellen Missbrauch, 
Pädophilie …» (Psychologie heu-
te 05/2011) 

Wie kann also das Grund-
bedürfnis nach gelingender Se-
xualität verwirklicht werden? 
Der Wunsch nach erfüllen-
der Sexualität lässt sich nur mit 
der nötigen (sexuellen) Integ-
rität verwirklichen: Selbstwert, 
Selbstbestimmung und Unver-
sehrtheit. Doch wer verletzt ist, 
braucht Hilfe. Das Eingeständ-
nis, Hilfe zu benötigen und zu 
wollen, ist der erste Schritt, um 
den Herausforderungen des Le-
bens zu begegnen.

Sehr professionelle Teams 
und Projekte machen Mut, die 
Sorgen, Zweifel und Erfahrungen 
beim Namen zu nennen. Emp-
fehlenswert ist unter anderem 
das MFM-Projekt zur sexualpä-
dagogischen Prävention. In die-
sem vorbeugenden Programm 
(Unterlagen, Workshops) wird 
gendergerecht, das heißt spezi-
ell für Mädchen bzw. Burschen, 
auf die Entwicklung von Selbst-
wert, Lebensgefühl, Gesundheit 
und Sexualität eingegangen. Per-
sönliche Integrität soll ein gelin-
gendes Leben fördern.

Integrität und Resilienz
«Resilienz ist die Wider-

standskraft der Seele». Diese 
benötigt die Seele, um im All-
tag zu bestehen, mit Beleidigun-
gen, Störungen und Verletzun-
gen umzugehen, diese richtig zu 
bewerten und einzuordnen. Re-
silienz hilft, selbst Traumata wie 
bei Missbrauch und Gewalt zu 
bewältigen und nicht daran zu 
zerbrechen. Resilienz bedeutet 
jedoch keinesfalls, zu lernen, al-

les zu «schlucken», und schon 
gar nicht, alles hinzunehmen. 
Die «Widerstandskraft der See-
le» soll helfen, das Erdulden zu 
durchbrechen, Mut zu fassen, 
sich – wie bereits erwähnt – an 
Vertrauenspersonen zu wenden 
oder professionelle Hilfe in An-
spruch zu nehmen. Unterstüt-
zend können «soziale Abwehr-

kräfte» durch «die Kraft der 
mitfühlenden Kommunikation» 
(Newberg/Waldman) gestärkt 
werden. Jeder Mensch braucht 
einen Erste-Hilfe-Koffer, um sei-
ne Integrität zu bewahren sowie 
Lösungen für die alltäglichen 
wie besonderen Herausforde-
rungen entwickeln zu können.

Sexuelle Freiheit umfasst die individuelle Möglichkeit, das volle se-
xuelle Potenzial zu entfalten. Ausgeschlossen davon sind jegliche For-
men von sexueller Nötigung, Ausbeutung oder Missbrauch.

Das Recht auf sexuelle Autonomie, sexuelle Integrität und Schutz 
des Körpers bezieht sich auf die Möglichkeit der freien Entscheidungen 
im eigenen Sexualleben auf persönlicher und sozialer Ebene. Außerdem 
Selbstkontrolle und Freude und Genuss am eigenen Körper, frei von Qual, 
Verstümmelung und Gewalt.

Das Recht auf sexuelle Privatsphäre bezieht sich auf das Recht auf 
freie Entscheidungen und freies intimes Verhalten, solange damit nicht 
die sexuellen Rechte anderer verletzt werden.

Das Recht auf sexuelle Gleichheit bezieht sich auf die Freiheit von 
allen Formen von Diskriminierung bezüglich Sexualität, Geschlecht, se-
xueller Orientierung, Alter, Rasse, sozialer Stellung, Religion oder physi-
scher und psychischer Behinderung.

Das Recht auf sexuelle Freude, auch an sich selbst, ist eine Quel-
le physischen, psychischen, intellektuellen und spirituellen Wohlbefin-
dens.

Das Recht auf emotionalen sexuellen Ausdruck meint mehr als se-
xuelle Betätigung. Menschen haben auch das Recht, ihre Sexualität durch 
Kommunikation, Berührung, emotionalen Ausdruck und Liebe zu zeigen.

Das Recht, sich sexuell frei zu verbinden, meint die Möglichkeit 
von Heirat, Scheidung oder anderen Formen verbindlicher sexueller As-
soziationen.

Das Recht auf freie Verantwortung in Fragen der Fortpflanzung 
umfasst das Recht, sich zu entscheiden, ob und wie viele Kinder man will, 
sowie freien Zugang zur Empfängnisverhütung.

Das Recht auf Informationen, die auf wissenschaftlichen Erhe-
bungen beruhen, bedeutet, dass sexuelle Informationen allen gesell-
schaftlichen Schichten frei zugänglich sind.

Das Recht auf eine ausgedehnte sexuelle Bildung beschreibt ei-
nen Prozess des lebenslangen Lernens, an dem soziale Institutionen be-
teiligt sein sollten.

Das Recht auf sexuelle Gesundheitsvorsorge setzt entsprechende 
Gesundheitsfürsorgeeinrichtungen für alle Menschen voraus.

Quelle: https://gesund.co.at/sexuelle-gesundheit-was-ist-das-30034/
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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

Leben 
Gesundheit&8

sein 

Essen –
glücklich

geniessen –

Leben 
Gesundheit&8 Leben 

Gesundheit& 9

glücklich
geniessen –

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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