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Soll man

wahrhaftig
immer

Ehrlichkeit hat einen ho-
hen Wert und scheint uns eine 
Selbstverständlichkeit. Auf den 
ersten Blick jedenfalls. Das The-
ma aber präsentiert sich kom-
plex. Ist aufrichtig immer auch 
richtig?

Als Junge ertappt
Ein Sonntagnachmittag im 

Januar. Ich war 13 oder 14 Jahre 
alt. Damals. Es ist dies in der Re-
gel nicht das Alter, in welchem 
man als Pubertierender seine 
Freizeit liebend gern mit den 
Eltern verbringt. Eher rufen die 
Peers, allenfalls die Hormone: 
Frühlingserwachen, auch mit-
ten im Winter. Die Eisbahn lock-
te, wir waren eine Clique, die 
öfter dort miteinander abmach-
te. Ich holte meine Schlittschu-
he hervor und verabschiedete 
mich von den Eltern. Die Mutter 
drückte mir noch ein Geldstück 
in die Hand und mahnte mich – 
wie immer – zur Vorsicht. Dann 
schwang ich mich aufs Fahrrad 
und fuhr direkt ins Kino! Ein Ita-
lo-Western, wenn ich mich rich-
tig erinnere. Als ich wieder nach 
Hause kam, verzog ich mich an 
den Schreibtisch, machte noch 
ein paar Hausaufgaben und da-
mit war für mich die Sache erle-
digt. Alles gut gegangen.

Ein paar Tage später stellte 
mich meine Mutter zur Rede. Je-
mand hatte mich gesehen, und 
irgendwie, ob zufällig oder ge-
zielte Denunziation, kam her-
aus, dass ich gelogen hatte. Mir 
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«Ehrlich währt am längsten», «Lügen 
haben kurze Beine» oder «Du sollst 
nicht Wasser predigen und Wein trin-
ken.» So äussert sich der Volksmund zur 
ethischen Maxime der Aufrichtigkeit.
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lief es heiss den Rücken hinun-
ter, der Puls hämmerte. Die Mut-
ter wandte sich wortlos ab und 
begab sich in die Küche. Ich 
stand da und kam mir – ich kann 
es nicht anders sagen – echt be-
schissen vor.

Ein Doppelleben ist kom-
pliziert

Die Griechen der Anti-
ke waren ein Volk von Dich-
tern und Denkern und die Bib-
liotheken ein oft besuchter Ort 
der führenden Männer von Po-
litik und Gesellschaft. Ausgra-
bungen – zum Beispiel in Ephe-
sus – haben ans Licht gebracht, 
dass nicht selten unterirdische 
Gänge von einer Bibliothek di-
rekt ins nahe gelegene Bordell 
führten. Und wenn der Herr Phi-
losoph spät in der Nacht nach 
Hause kam und die Frau er-
wartungsvoll noch wach lag, 
war seine Müdigkeit nicht vor-
getäuscht, sie war echt, aller-
dings war nicht das Schriftstu-
dium der Auslöser dafür. Heute 
hat der CEO noch eine Sitzung, 
der Architekt musste dringend 
ein Projekt für die morgige 
Präsentation fertigstellen, der 
Handwerker hatte Jass- oder 
Kegelabend. Und die Frau – sel-
tener vorkommend (warum ei-
gentlich?) – die Frau hat mit ei-
ner langjährigen Schulfreundin 
zum Nachtessen in der Stadt ab-
gemacht oder muss mit der Prä-
sidentin der Mädchenriege den 
nächsten Wettkampfauftritt pla-
nen.

Lebenslüge wird so etwas 
genannt. Der Stress für Leute 
in solchen Situationen ist be-
trächtlich. Das Lügengebäude 
darf keine undichten Stellen ha-
ben, es verträgt keine dummen 
Zufälle. Die doppelte Agenda 

darf nie in falsche Hände gera-
ten. Kein Telefonanruf zur Un-
zeit, kein unbedachtes Mail, 
keine SMS und schon gar kei-
ne Rotspuren auf dem Hemd-
kragen oder Präservative in der 
Handtasche.

Offen reden ohne Maske
Vor einiger Zeit kam ein 

Mann zu mir in die Laufbahn-
beratung, weil er sich beruflich 
verändern wollte. Wortreich 
und energiegeladen berichte-
te er von mehreren Projekten, 
für die er bereits potenzielle 
Geldgeber gefunden habe und 
Firmen, die sich dafür interes-
sierten. Ich überlegte mir, was 
er denn von mir erwartete. Auf 
meine entsprechende Frage 
meinte er, er wolle einfach von 
neutraler Seite mal eine Rück-
meldung haben und im Übri-
gen sei er sehr an Persönlich-
keitstests interessiert. Seinem 
Wunsch entsprechend führ-
te ich Tests mit ihm durch, und 
bei der Auswertung eines pro-
jektiven Verfahrens zeigte sein 
Energielevel ausgesprochen tie-
fe Werte. Es passte so gar nicht 
zu seinem Tatendrang, den er im 
ersten Gespräch an den Tag ge-
legt hatte. Was blieb mir ande-
res übrig, als ihn darauf anzu-
sprechen? Er schaute mich mit 
grossen Augen an und bekann-
te, dass er seit Wochen auf dem 
letzten Reservetropfen fahre 
und sein Aktivismus nur noch 
Fassade sei. Die Maske war ge-
fallen, sein wahres Gesicht auf-
gedeckt. Und obwohl ertappt, 
fühlte er sich befreit, da er mir 
gegenüber nichts mehr vorma-
chen musste und wir nun an sei-
nem eigentlichen Thema, einem 
drohenden Burnout, arbeiten 
konnten.©
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Viele Lebenslügen
Lebenslügen kommen 

überall dort vor, wo jemand et-
was vorgaukelt, das ihm nicht 
wirklich entspricht, wo jemand 
der sozialen Umgebung etwas 
vormacht, das sie nicht wirk-
lich verkörpert, wenn ich nicht 
mehr ich selbst, nicht mehr au-
thentisch bin, wenn ich mit mir 
nicht mehr klarkomme und ge-
gen meine Überzeugung hand-
le. Wochenlang verliess unser 
Nachbar – einen Aktenkoffer 
unter dem Arm – am Morgen im-
mer zur selben Zeit die Woh-
nung und kam gegen Abend 
pünktlich wieder nach Hause. 
Er markierte den tüchtigen Ge-
schäftsmann, in Wirklichkeit 
war er arbeitslos.

Die Studentin von neben-
an war attraktiv, gescheit und 
erfolgreich. Lächelnd warb sie 
von Plakatwänden und aus Zeit-
schriften für das neue Produkt. 
Aber eigentlich fand sie sich 
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zum Kotzen und das Produkt, für 
das sie warb, den reinen Betrug.

Weshalb geraten Perso-
nen in solche Konfliktsituatio-
nen? Was veranlasst sie, sich 
dermassen zu verbiegen? Grün-
de gibt es viele. Der Nachbar 
schämt sich seiner Arbeitslosig-
keit, als Erwerbsloser entspricht 
er nicht der gesellschaftlichen 
Norm, ist Aussenseiter. Das nagt 
an seinem Selbstbewusstsein: 
Nach aussen hält er die Fassa-
de der Normalität aufrecht, in-
nen höhlen die Zweifel das Ge-
bäude aus.

Die Studentin roch das 
schnelle Geld, schliesslich ist 
man während der Ausbildung 
immer knapp bei Kasse. Dass 
sie im Studio ein Nichts war, 
das hundertmal dieselbe Posi-
tion vor der Kamera einnehmen 
und auch Aufnahmen zulassen 
musste, die nahe an oder be-
reits über der Grenze ihrer Skru-
pel waren, das alles merkte sie 
erst, als es kein Zurück mehr 

gab. Später war sie konfrontiert 
mit unangenehmen Fragen aus 
dem Bekanntenkreis und einem 
kritischen Stirnrunzeln ihrer An-
gehörigen. Das schmerzte.

Kleine Lügen
Es müssen nicht immer Le-

benslügen sein, mit denen wir 
konfrontiert werden. Es begeg-
nen uns im Alltag auch weni-
ger drastische Situationen, zum 
Beispiel die Ausrede «Ich habe 
schon etwas abgemacht», der 
(kleine) Betrug im Einkaufsla-
den («Die Kassiererin ist ja ver-
sichert.»), die Lüge respekti-
ve die Notlüge beim Besuch: 
«Ja danke, das Essen schmeckt 
ausgezeichnet!», die Antwort 
der Sekretärin am Telefon: 
«Der Chef ist grad in einer Be-
sprechung», das gelegentliche 
Schwarzfahren oder der Steu-
erbetrug – möglicherweise war 
es ja nur eine Steuerhinterzie-
hung? Alle diese Beispiele gel-
ten ja nicht als Lebenslüge, und 
doch sind sie unter Menschen 
mit normalem Rechtsempfin-
den verpönt und belasten – mal 
mehr, mal weniger – unser Ge-
wissen. Handeln wir immer nach 
dem Grundsatz: «Ehrlich währt 
am längsten»?

Und da ist noch der Ar-
beitskollege, der mangelhafte 
Resultate abliefert. Wir alle wis-
sen es, er scheint es zu ahnen, 
fragt nach. Und niemand von 
uns hat den Mut, ihm die Wahr-
heit zu sagen – und damit ver-
bauen wir ihm die Chance, sich 
zu verbessern. Bekannt ist diese 
Situation unter dem Begriff «das 
Schlechte-Nachricht-Gespräch». 
Der Augenblick der ehrlichen 
Rückmeldung ist für beide Sei-
ten schwierig, vielleicht belas-
tend für die Beziehung. Und 
doch: Erst so öffnet sich für den 
Betroffenen die Möglichkeit zur 
Verbesserung. Und ich als Über-
bringer dieser unangenehmen 
Mitteilung habe damit dem Kol-
legen eine Chance ermöglicht 

und muss selbst nicht mit dem 
unguten Gefühl einer (Not-)Lüge 
leben.

Immer die Wahrheit  
sagen?

Gibt es auch ethisch ver-
tretbare Unwahrheiten? Ich 
bin der Überzeugung, dass es 
solche gibt. Sie dienen dem 
Schutz, meinem eigenen oder 
dem von anderen. Nicht immer 
will ich nämlich allen Leuten zu 
erkennen geben, dass es mir 
zurzeit nicht gut geht. Ich finde 
es legitim, in gewissen Momen-
ten eine Maske zu tragen. Ich 
habe dazu ein Recht, wenn ich 
befürchten muss, vor anderen 
meine Fassung zu verlieren und 
in Tränen auszubrechen. Oder 
wenn ich riskiere, von anderen 
ausgenutzt zu werden, wenn 
diese merken, dass ich in psy-
chischen Schwierigkeiten ste-
cke.

In gewissen Situationen 
kann es auch legitim sein, die 
Wahrheit bewusst zurechtzu-
biegen, wenn ich Schlimmes 
verhüten kann. Denken wir an 
die Judenverfolgung im Zwei-
ten Weltkrieg: Mutige Leute ha-
ben Geächtete versteckt und 
sie durch listige Irreführung der 
Verfolger vor dem sicheren Tod 
gerettet. 

Fazit
Wahrheit und Wahrhaf-

tigkeit sind kostbare, aber auch 
heikle Güter. Offenheit und Ehr-
lichkeit sind unabdingbar für den 
Aufbau des zwischenmensch-
lichen Vertrauens. Wer ande-
ren über längere Zeit Unwahres 
vortäuscht, begeht Vertrauens-
bruch und riskiert innerpsychi-
sche Spannungen, die früher 
oder später zu gesundheitlichen 
Problemen führen können. An-
dererseits gibt es auch Momente 
im Leben, in denen es vorteilhaft 
ist, die Wahrheit zurückzuhalten. 
Weise und klug ist, wer dies zu 
unterscheiden weiss.
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u.  v.  a. Die T-Zellen sind das 
Zentrum des Immunsystems. Sie 
sind die Kommandozentrale und 
geben spezifische Signale an die 
B-Zellen, an die Fresszellen usw. 
Auf Befehl der T-Zellen produ-
zieren die B-Zellen Antikörper 
(Y-förmige Proteine), die sich 
dann an den Bakterien festsau-
gen und somit die Krankheitser-
reger als «körperfremd» stigma-
tisieren. 

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

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

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

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

Eine kleine Reise in das 
Netzwerk der Psycho- 
neuroimmunologie

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

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

Ein perfekt organisiertes 
Kommunikationsnetz

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

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

Der sechste Sinn
Dr. Hans Selye, der Begrün-

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

on von Botenstoffen, die das Ge-
hirn versteht.

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

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

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

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

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

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

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

Mehr als das Stillen der 
Grundbedürfnisse

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

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

Und was sagt das Auge 
dazu?

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

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

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

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

Das geschmacksneutrale 
Mixgetränk

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

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

Mit dieser Effizienz kön-
nen nicht einmal mehr die Fast-
food-Angebote mithalten. Beim 
schnellen Essen bekommt man 
aber immerhin etwas zwischen 
die Zähne. Auch Geschmack ist 
vorhanden, der zwar überall ©
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u.  v.  a. Die T-Zellen sind das 
Zentrum des Immunsystems. Sie 
sind die Kommandozentrale und 
geben spezifische Signale an die 
B-Zellen, an die Fresszellen usw. 
Auf Befehl der T-Zellen produ-
zieren die B-Zellen Antikörper 
(Y-förmige Proteine), die sich 
dann an den Bakterien festsau-
gen und somit die Krankheitser-
reger als «körperfremd» stigma-
tisieren. 

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

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

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

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

Eine kleine Reise in das 
Netzwerk der Psycho- 
neuroimmunologie

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

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

Ein perfekt organisiertes 
Kommunikationsnetz

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

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

Der sechste Sinn
Dr. Hans Selye, der Begrün-

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

on von Botenstoffen, die das Ge-
hirn versteht.

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

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

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

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

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

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

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

Mehr als das Stillen der 
Grundbedürfnisse

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

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

Und was sagt das Auge 
dazu?

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

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

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

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

Das geschmacksneutrale 
Mixgetränk

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

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

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