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Sicherheit gegen  
	 die Angst der Welt

Sicherheit – ein Grundbe-
dürfnis

Neben dem Wunsch, ge-
sund zu sein, ist es uns Menschen 
wichtig, in Sicherheit zu leben. 
Das gilt zuallererst im privaten 
Bereich. Nicht von ungefähr ist 
der deutsche Gesetzgeber ge-

rade dabei, die Strafbarkeit von 
Wohnungseinbrüchen wesent-
lich zu verschärfen. Denn wenn 
Fremde unbefugt in mein Haus 
eindringen, alles durchwühlen 
und Chaos hinterlassen, ist das 
ein eklatanter Einbruch in mei-
ne Intimsphäre, der mich völlig 

verunsichert zurücklässt. Noch 
traumatischer wirkt sich häusli-
che Gewalt aus, durch die in den 
meisten Fällen Frauen in einem 
permanenten Gefühl der Unsi-
cherheit leben müssen. Nicht zu 
wissen, wann der nächste Schlag 
ins Gesicht oder auf andere Kör-

Unsere Nachbarin, Ärztin und junge Mutter einer neunjährigen Tochter und vier-
jähriger Zwillinge, erwähnte vor ein paar Tagen, dass sie für ihre Tochter jetzt ein 
Smartphone kaufen werde. Sie wolle aus Sicherheitsgründen immer wissen,  
wo sich ihr Kind gerade aufhält, und eine spezielle App mache genau das möglich. 
Sie meinte: Ich brauche die Sicherheit, dass es meiner Tochter gut geht.
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perteile erfolgt, hält die Seele 
in einem ständigen Zustand der 
Verunsicherung. Auch das Um-
feld, in dem wir wohnen und mit 

dem wir vertraut 
sind, vermittelt 
uns normalerweise 
ein Gefühl der Ge-
borgenheit, woge-
gen uns alles Neue 
und Unbekannte 
verunsichert. Un-
ser Bankkonto gibt 
uns bei entspre-
chender Deckung 
durchaus ein be-
ruhigendes Gefühl. 
Finanzielle Sor-

gen können sehr viel Unsicher-
heit und damit negativen Stress 
auslösen. Aber die größte Angst, 
die wir als Menschen auszuhal-
ten haben, ist die Angst vor dem 
nahenden Tod, besonders dann, 
wenn wir erfahren, dass wir an 
einer unheilbaren Krankheit lei-
den. Werde ich das überleben? 
Bekomme ich eine zweite Chan-
ce? Der Verlust eines geliebten 
Menschen ruft so viel Unsicher-
heit in uns hervor, dass dieses 
Trauma zu den Top-Stressoren 
überhaupt gehört.

Diffuse Ängste
Abgesehen vom persönli-

chen Bereich, in dem wir unter 
Umständen mit konkreten Ängs-
ten zu kämpfen haben, gibt es 
ein ganzes Paket von diffusen 
Ängsten, die uns heutzutage be-
schäftigen. Diffus sind sie des-
halb, weil sie auf Geschehnissen 
beruhen, von denen wir zwar 
hören, die uns aber momentan 
nicht direkt betreffen. Und in un-
serer Mediengesellschaft mit ih-
rer Informationsflut werden wir 
ständig mit Nachrichten kon-
frontiert, die Angst machen. Wir 
sehen im Fernsehen oder im In-
ternet, wie ganz normale Men-
schen, die nur ihr Leben führen 
wollten, durch Terroranschläge 
grausam aus diesem Leben ge-
rissen werden. Kann es uns sel-
ber treffen? Bin ich nur dann si-
cher, wenn ich nicht zu einem 
Pop- oder Rockkonzert oder auf 

einen Weihnachtsmarkt gehe? 
Kann es jeden treffen? Oder 
wenn das Außenthermometer 
auf 35 Grad und mehr klettert: 
Wird es mit dem Klima schlim-
mer werden? Nehmen die Kli-
makatastrophen zu? Auch wenn 
wir (natürlich) nicht davon aus-
gehen, dass wir einen Tsuna-
mi persönlich erleben oder wir 
bei einem Waldbrand in unse-
rem Auto bei lebendigem Leib 
verbrennen wie in diesem Jahr 
in Portugal, hinterlassen sol-
che Nachrichten doch eine Un-
sicherheit, eine diffuse Angst. 
Dass wir Menschen ganz offen-
bar nicht in der Lage sind, dafür 
zu sorgen, dass alle auf unserem 
Planeten zu essen haben, macht 

uns immer wieder betroffen, be-
sonders dann, wenn wir die Bil-
der aus den Dürregebieten Afri-
kas zu sehen bekommen. Diese 
Erde, die Natur und damit auch 
unser Leben sind noch zerbrech-
licher, als wir es ohnehin schon 
wussten, und wir Menschen sind 
selber schuld daran, weil wir mit 
unserer Profitgier massiv in die 
guten Abläufe der Natur eingrei-
fen. Und die scheinbar unkont-
rollierbaren Flüchtlingsströme, 
die übers Mittelmeer nach Eu-
ropa drängen, werfen die Fra-
ge auf, wie eine solche Völker-
wanderung zu bewältigen ist. 
Aus Angst um sich selbst und 
ihr «ungestörtes» Leben gehen 
Menschen auf die Straße, grün-

Diese Erde, die 
Natur und damit 
auch unser Leben 
sind noch zer-
brechlicher, als wir 
es ohnehin schon 
wussten, und wir 
Menschen sind sel-
ber schuld daran.

«Angst ist ein unangenehmes psychisches 
Gefühl der Bedrohtheit. Sie ist zum Zeitpunkt 
ihres Auftretens keineswegs aussuchbar, und 
das heißt, sie ist schicksalhaft. Doch es gibt 
die Entscheidung darüber, wie auf diese Angst 
reagiert wird: Ob man sie ernst nimmt oder 
sich darüber hinwegsetzt, ob man ihretwegen 
davonläuft oder trotzdem in der Situation aus-
harrt. Hier gibt es Aussuchbares, hier existiert 
ein Stück Freiheit. Wir sehen, wir sind nicht frei 
von Angst, sondern frei trotz Angst.» 

Elisabeth Lukas, Lehrbuch der Logotherapie  
(München/Wien: Profil, 20063), 27
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den rechtsextreme Parteien und 
zünden Flüchtlingswohnheime 
an, und das selbst dann, wenn 
sie noch nie einem Flüchtling 
persönlich begegnet sind. Diffu-
se Ängste, die nicht eingegrenzt 
und bewältigt werden, können 
zu Aggressionen führen.

Vertrauensverlust
Aber damit nicht genug. 

Wir schütteln entnervt den Kopf, 
wenn wir wieder einmal von kor-
rupten Fifa-Funktionären oder 
von staatsgelenktem Doping in 
verschiedenen Sportarten hö-
ren. Und was denken wir so bei 
uns, wenn selbst der Präsident 

Klar: Es macht uns 
unsicher. Am Ende 
wissen wir nämlich 
nicht mehr, wem 
wir eigentlich glau-
ben können.

«Die Frage nach dem Sinn des Lebens kann 
verschieden gemeint sein… Da ist unter ande-
rem jenes Problem, das sich mit der Frage nach 
dem Sinn des Schicksals, das uns widerfährt, 
und der Dinge, die uns zustoßen, befasst. Die 
möglichen positiven Antworten auf all diese 
Fragen sind eigentlich ein Reservat des Glau-
bens.» 

Viktor E. Frankl, Ärztliche Seelsorge  
(München: DTB, 20113), 72

der USA es mit der Wahrheit 
nicht so genau nimmt? «Fake 
News» ist zum Schlachtruf de-
rer geworden, die die Wahrheit, 
auch die Wahrheit 
über sich selbst, 
nicht akzeptieren 
wollen. Dann ist es 
einfacher, die Quel-
le, aus der die Mel-
dung kommt, als 
«Lügenpresse» ab-
zuqualifizieren. Nur: 
Was macht das mit 
uns? Klar: Es macht uns unsi-
cher. Am Ende wissen wir näm-
lich nicht mehr, wem wir eigent-
lich glauben können. Das schafft 

Misstrauen, und Misstrauen un-
tergräbt die so wichtige Grund
annahme, mit der wir in einer 
Gesellschaft miteinander leben: 

Dass wir bei unse-
ren Mitmenschen 
davon ausgehen 
können, dass sie 
fair und wahrhaftig 
mit uns umgehen. 
Jedes Geschäft, das 
wir tätigen, ist ein 
Akt des Vertrauens, 
denn wenn sich 

unser Geschäftspartner, egal ob 
Käufer oder Verkäufer, nicht an 
die Spielregeln, also ans Fair-
play, hält, können wir uns auf 
keinen Handel mit ihm einlas-
sen, und er sich nicht mit uns. 
Vertrauen spielt eine immens 
wichtige Rolle in allen Lebens-
bereichen, aber eben auch im 
öffentlichen Leben. Jede Nach-
richt über Lug und Betrug, die 
uns erreicht, schwächt den Glau-
ben an einen inneren Konsens 
innerhalb der Gesellschaft und 
lässt Vertrauen schwinden. Und 
es scheint durchaus symbolisch 
für das Dilemma, in dem wir 
uns befinden, wenn IT-Experten 
die zunehmenden weltweiten 
Hackerangriffe auf Computer-
systeme mit der Aussage kom-
mentieren: Es gibt derzeit keine 
wirkungsvollen Sicherheitskon-
zepte, die solche Angriffe ver-
hindern oder erfolgreich abweh-
ren können, und es wird sie wohl 
auch nie geben.

Sicherheit – eine Utopie?
Nach Terroranschlägen, bei 

denen Menschen umkommen 
oder schwer verletzt werden, 
sagen Politiker und Polizeiprä-
sidenten gebetsmühlenartig 
diesen einen Satz: Die absolu-
te Sicherheit kann es nicht ge-
ben. Damit wollen sie deutlich 
machen, dass niemand eine Ga-
rantie geben kann, dass solche 
Anschläge verhindert werden 
können. Auf der persönlichen 
Ebene des Einzelnen wird das so 
übersetzt: Es könnte auch mich 
treffen. Und wir müssen zuge-
ben, dass Generationen vor uns 
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«Gott, gib mir die Gelassenheit, Dinge hinzu-
nehmen, die ich nicht ändern kann, den Mut, 
Dinge zu ändern, die ich ändern kann, und die 
Weisheit, das eine vom anderen zu unterschei-
den.» 

Reinhold Niebuhr (1892-1971),  
amerikanischer Theologe und Philosoph

mit sehr konkreten Ängsten und 
Unsicherheiten zu kämpfen hat-
ten. Nehmen wir nur die geringe 
Lebenserwartung und die hohe 
Kindersterblichkeit im Mittelal-
ter oder die furchtbaren Welt-
kriege des vergangenen Jahr-
hunderts. Es scheint so, als 
müssten wir Menschen auf die-
sem Planeten mit vielen Unwäg-
barkeiten und deshalb mit ge-
wissen Unsicherheiten leben, so 
wie schon Millionen Menschen 
vor uns. Deshalb gibt es ja auch 
diesen zynischen Satz: Sicher ist 
nur der Tod. 

Die Rundum-Sicherheit, 
die wir uns wünschen, wird wohl 
immer eine Utopie bleiben. Und 
doch können wir konkret etwas 
tun, damit uns unsere Ängste, 
die konkreten und die diffusen, 
nicht beherrschen und lähmen. 

Ein persönliches Sicher-
heitskonzept

Zum Glück sind wir unse-
ren Ängsten und Unsicherheits-
gefühlen nicht hilflos ausgelie-
fert. Wir haben es in der Hand, 
wie wir damit umgehen. Es hilft 
uns nicht weiter, wenn wir «die 
schlimme Welt» beklagen, wir 
sind gefordert, gewissermaßen 
unser eigenes «Sicherheitskon-
zept» zu entwerfen. Es könnte 
aus den folgenden Maßnahmen 
bestehen:

1.	Nachrichten selektiv wahr-
nehmen. Ich muss nicht stän-
dig über alles Böse, das auf 
der Welt geschieht, infor-
miert sein. Vor allem, wenn 
ich sensibel bin und mich 
das, was ich da sehe, höre 
oder lese, über Gebühr see-
lisch belastet. Deshalb ist es 
gut, meine Wahrnehmung zu 
dosieren.

2.	Gelassenheit ist angesagt. 
Das hat nichts mit Verdrän-
gen zu tun. Aber es ist wich-
tig, die eigene Energie und 
Kreativität in Veränderun-
gen und Überwindung von 
Ängsten zu investieren, die 
mich konkret in meinem Le-
ben und Umfeld betreffen.

3.	Über Ängste reden. Es hilft 
ungemein, sich mit anderen 
Menschen über das auszu-
tauschen, was Angst macht. 
Wir sind soziale Wesen und 
in unserem seelischen Wohl-
befinden stark darauf ange-
legt, Lasten zu teilen. 

4.	Selber wahrhaftig sein. Der 
Mangel an Wahrhaftigkeit 
fängt klein an. Ich wurde 
von einer Reha-Trainerin, die 
über die Krankenkasse ab-
rechnet, gebeten, mich nach-
träglich als anwesend einzu-
tragen, obwohl ich gar nicht 
da war. Viele Menschen emp-
finden das als kleine Flunke-
rei, die ganz normal ist. Aber 
genau das ist der Anfang von 
den großen Korruptionsfäl-
len, die uns Angst machen.

5.	Vertrauen in Menschen in-
vestieren. In unserem 
menschlichen Miteinander 
sind wir auf Vertrauen ange-
wiesen. Wir müssen selber 

bereit sein, immer wieder 
unser Vertrauen in andere 
Menschen zu setzen, und er-
leben, wie Beziehungen ent-
stehen, die uns ein Gefühl 
der Sicherheit vermitteln.

6.	Gottvertrauen. Es hat sich 
längst erwiesen, dass Men-
schen, die nicht nur in ih-
rem eigenen Leben, sondern 
im Schicksal dieser Erde ei-
nen Sinn erkennen können, 
glücklicher und zufriede-
ner sind. Wir brauchen eine 
Weltsicht, die uns auch das 
Widersinnige in dieser Welt 
ertragen hilft. Jesus sagte: 
«In der Welt habt ihr Angst, 
aber seid getrost, ich habe 
die Welt überwunden.» Da-
mit will er Mut machen. Die-
se Welt hat ein Ziel, das Gott 
ihr gesetzt hat. Es wird eines 
Tages wieder die absolute  
Sicherheit geben, nach der 
wir uns natürlicherweise 
sehnen.
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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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Früchte und Gemüse zum Hit.
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u.  v.  a. Die T-Zellen sind das 
Zentrum des Immunsystems. Sie 
sind die Kommandozentrale und 
geben spezifische Signale an die 
B-Zellen, an die Fresszellen usw. 
Auf Befehl der T-Zellen produ-
zieren die B-Zellen Antikörper 
(Y-förmige Proteine), die sich 
dann an den Bakterien festsau-
gen und somit die Krankheitser-
reger als «körperfremd» stigma-
tisieren. 

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

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

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

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

Eine kleine Reise in das 
Netzwerk der Psycho- 
neuroimmunologie

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

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

Ein perfekt organisiertes 
Kommunikationsnetz

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

Eine T-Zelle «fragt»  
das Gehirn, wie es  
ihm denn so geht.
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Einen zweiten Kommuni-
kationsweg bilden die Neuro-
peptide und Hormone, die über 
die Hypophyse (Hirnanhangs-
drüse) in den Blutkreislauf ge-
langen und somit direkt mit Im-
munzellen in Kontakt kommen. 
Auch auf diesem Weg wird die 
«Kampfeslust» des Immunsys-
tems stimuliert oder gehemmt. 
Chronischer Di-Stress (belas-
tender Stress) wirkt hier schwä-
chend.

Der sechste Sinn
Dr. Hans Selye, der Begrün-

der der Stressforschung, hat die-
se Zusammenhänge schon vor 
vielen Jahrzehnten beschrieben. 
Ausserdem ist die Wissenschaft 
davon überzeugt, dass das Im-
munsystem eine Art sechs-
ter Sinn des Nervensystems ist. 
Es registriert das, was wir nicht 
fühlen, sehen, hören, riechen, 
schmecken und mit dem Gleich-
gewichtssinn erfassen können, – 
nämlich Bakterien, Viren, Pilze, 
Würmer und Krebszellen, und 
reagiert darauf mit der Produkti-

on von Botenstoffen, die das Ge-
hirn versteht.

Und hier schliesst sich der 
Kreis. Nicht nur das Nervensys-
tem sendet Signale an das Im-
munsystem, auch das Immun-
system sendet Signale an das 
Gehirn. Unser Kommunikations-
netz ist keine Einbahnstrasse. 
Das Hirn versteht die Sprache 
des Immunsys-
tems und das Im-
munsystem ver-
steht die Sprache 
des Gehirns!

Und die bei-
den lieben sich, 
sie leben und 
leiden gemein-
sam. Sie sind, wie 
schon erwähnt, 
auf das Engste 
miteinander ver-
bunden (nur 6 Millionstel Mil-
limeter voneinander entfernt). 
Wenn z. B. die T-Zellen das Ge-
hirn «fragen», wie es ihm denn 
so geht, und das Gehirn antwor-
tet: «sehr gut», dann stärkt das 
die T-Zellen.

Das Gehirn sendet dabei 
gute, elektrische Signale und 
Endorphine (Glückshormone) 
an die T-Zellen, die dadurch ak-
tiv und gestärkt den Kampf um 
unsere Gesundheit aufnehmen. 
Wenn aber das Gehirn über Sor-
gen, Ängste, Frust, Misstrau-
en, chronischen Pessimismus, 
oder auch über permanente 

Reizüberflutung 
klagt, wird die 
Kampfeslust der 
T-Zellen massiv 
geschwächt, und 
die Gesundheit 
bleibt auf der 
Strecke.

Wie lob ich 
mir da einen ge-
s u n d h e i t s f ö r -
dernden Opti-
mismus! Einen 

Optimismus, mit dem ich freudig 
durchs Leben gehen kann, der 
aus einer dankbaren Haltung 
unserem Schöpfer gegenüber 
entspringt und der im Glauben, 
in der Hoffnung und in der Liebe 
seine festen Wurzeln hat.

«Es gibt nichts Anzie-
henderes, als einen 
Menschen, der liebt, 
und dem man ansieht, 
dass er nicht nur  
irgendetwas oder  
irgendwen, sondern 
das Leben liebt.»
Erich Fromm
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gleich ist, doch dafür weiss man 
zuverlässig und in jeder Hin-
sicht, was einen erwartet. 

Mehr als das Stillen der 
Grundbedürfnisse

Essen ist weit mehr als 
nur schnelle Nahrungsaufnah-
me. Essen und Trinken stillen 
grundsätzlich Hunger und Durst. 
Doch es geht weit über die Stil-
lung dieser Grundbedürfnisse 
hinaus, es ist Bedürfnisbefrie-
digung auf mehreren Ebenen. 
Schon im Säuglingsalter wird 
die Nahrungsaufnahme auch 
mit Wärme, Zuwendung und Ge-
borgenheit verbunden. Essen ist 
überdies ein soziales Ereignis, 
indem die Bedürfnisse von Ge-
meinschaft, Austausch und Zu-
gehörigkeit gedeckt werden.

Und schliesslich ist Essen 
ein sinnliches Erlebnis, bei dem 
das Geniessen eine wesentli-
che Rolle spielt. Das bedeutet, 
dass wir unsere Sinne ganzheit-
lich einsetzen und das Essen be-
wusst wahrnehmen. Beim Ge-
niessen wird mindestens ein 
Sinnesorgan angesprochen. Eine 
positive Sinnesempfindung löst 
bei uns Wohlbehagen aus. 

Und was sagt das Auge 
dazu?

Das Auge isst bekanntlich 
mit. Vor und während des Es-
sens prüfen die Augen den Zu-

stand und die Qualität der ver-
schiedenen Lebensmittel, und 
wir entscheiden, ob es appetit-
lich oder unappetitlich ist. Die 
Optik ist für den Genuss des Es-
sens wichtig. Ein optisch liebe-
voll präsentiertes Essen ist eine 
Augenweide. Sind die Lebens-
mittel auf dem Teller farben-
froh zusammengestellt, macht 
das Essen richtig Spass. Frische 
Kräuter über die Kartoffeln, ei-
nige Tomatenwürfelchen oder 
feingeschnittene Radieschen 
zum grünen Salat sind klei-
ne Farbtupfer mit grosser Wir-
kung. Bei essbarer Dekoration 
sind dem Einfallsreichtum kaum 
Grenzen gesetzt, und mit jedem 
Ausprobieren können neue Ide-
en entstehen.                                                             

Kinder bedanken sich für 
fantasievoll angerichtetes Es-
sen, indem sie es mit Freude 
verspeisen. Mit ein wenig Fan-
tasie werden Früchte und Ge-
müse zum Hit. Es braucht nicht 
viel Geschick, und aus dem Ap-
fel entsteht in Kürze ein Marien-
käfer, ein Pinocchio oder für die 
Prinzessin eine Krone. Banane 
und Karotte verwandeln sich in 
ein Krokodil, und aus der Birne 
wird eine Maus oder ein Igel. 

Ein geschmackvoll gedeck-
ter Tisch lässt die Vorfreude auf 
ein feines Essen noch grösser 
werden. Dekoration muss nicht 
viel kosten, hat aber eine gros-

Das geschmacksneutrale 
Mixgetränk

Warum ist in unserer mo-
dernen und leistungsstarken 
Welt das Essen immer noch so 
kostspielig und zeitraubend? 
Das störte den 24-jährigen Soft-
ware-Entwickler Rob Rinehart 
so sehr, dass er sich auf die Su-
che nach einer besseren Mög-
lichkeit machte, um Nahrung zu 
sich zu nehmen. Er vertiefte sich 
in Biologiebücher und forschte 
auf dem grossen Gebiet der Er-
nährungswissenschaft. Schliess-
lich mixte er aus verschiedenen 
Pülverchen einen Shake, in dem 
seiner Meinung nach alle not-
wendigen Nährstoffe, Minerals-
toffe und Vitamine enthalten 
sein sollten. In einem 30 Tage 
lang dauernden Experiment ver-
zichtete er vollständig auf fes-
te Nahrung und nahm nur sein 
selbstgebrautes «Getränk» zu 
sich. Er überprüfte seine Blut-
werte und seinen Gesundheits-
zustand und hielt die Ergebnisse 
in einem Blog fest. Mit drei Por-
tionen flüssiger Nahrung fühle 
er sich vital und leistungsfähig. 
Dazu spare er viel Zeit, Strom 
und Wasserkosten, meinte der 
junge Amerikaner. 

Ja, wo er Recht hat, hat er 
Recht. Diese komprimierte Nah-
rungsaufnahme lässt die müh-
same Menüplanung, den las-
tenschleppenden Einkauf und 
die zeitaufwändige Arbeit in 
der Küche – vom Zubereiten 
der Speisen bis hin zum Ab-
wasch – hinfällig werden. Das 
geschmacksneutrale Mixgetränk 
lässt sich sogar stehend einver-
leiben. So fällt auch das Tisch-
decken und Abräumen weg. 
Schneller geht es wohl kaum. 

Mit dieser Effizienz kön-
nen nicht einmal mehr die Fast-
food-Angebote mithalten. Beim 
schnellen Essen bekommt man 
aber immerhin etwas zwischen 
die Zähne. Auch Geschmack ist 
vorhanden, der zwar überall ©
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