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ein Elixier für die Seele

Eine unnatürliche Lebens-
weise

Dr. med. Eckardt von 
Hirschhausen schreibt in sei-
nem Bestseller «Glück kommt 
selten allein» folgende Zeilen: 
«Der moderne Mensch verbringt 
weniger als fünf Prozent seiner 
wachen Zeit unter freiem Himmel. 
Schlafend noch weniger. Wir wa-
chen auf unter einem Dach, set-
zen uns in der Garage unter ein 
Dach auf Rädern, um, ohne ei-
nen Sonnenstrahl abzubekom-
men, an unseren überdachten Ar-
beitsplatz zu gelangen. Haben 
wir Angst, dass uns der Himmel 
auf den Kopf fällt? Der Preis für 
unsere Stubenhockerei ist hoch: 
Uns fällt ständig die Decke auf 
den Kopf. Und wenn wir im Dun-
keln nach Hause kommen, wun-
dern wir uns, dass wir schlecht 
drauf sind.»

Wir moderne Menschen le-
ben hochgradig unnatürlich. Un-
ser Lebensstil ist riskant! Wir ha-
ben das natürliche Sonnenlicht 
aus unserem Leben verbannt. 
Büroarbeit, neonbeleuchtete 
Fitnesscenter oder lange Auto-
fahrten sind nur einige Beispie-
le, die symptomatisch für die-
sen Lebensstil ohne Sonnenlicht 
sind. Die wenigsten von uns sind 
sich bewusst, was für gravieren-
de gesundheitliche Einschrän-
kungen damit verbunden sind. 

Kraftlose Sonnenstrahlen 
im Norden

Zu den Säulen einer ganz-
heitlichen Gesundheit gehören 
eine ausgewogene Ernährung, 
die tägliche Zufuhr von 1-2 Li-
tern frischen Wassers, regelmä-
ßige Bewegung, ein erholsamer 
Schlaf, eine erfüllende berufli-
che oder ehrenamtliche Tätig-
keit, Beziehungspflege, Spiritua-
lität und genügend Sonnenlicht. 
Diverse internationale Studien 

weisen jedoch darauf hin, dass 
wir in unseren Breitengraden 
zu wenig Sonnenlicht erhalten. 
Diese Erkenntnis schlägt sich 
im nachgewiesenen Vitamin-D-
Mangel jener Menschen nie-
der, die in Ländern nördlich des 
40. Breitengrades leben (u. a. in 
Deutschland, Österreich und in 
der Schweiz). Vitamin D wird zu 
90 % über die Einwirkung von 
Sonnenstrahlen in der Haut ge-
bildet. Während der Wintermo-
nate ist der Einfallswinkel der 
Sonne jedoch zu schwach, um 
in der Haut das lebensnotwen-
dige Vitamin-D ausreichend zu 
produzieren. Ein niedriger Vita-
min-D-Spiegel kann zu psychi-
schen Störungen führen. 

Wenn dem Gehirn das 
Sonnenlicht fehlt

Der renommierte russische 
Schriftsteller Fjodor Dostojewski 
schrieb: «Es ist doch erstaunlich, 
was ein einziger Sonnenstrahl 
mit der Seele des Menschen ma-
chen kann.» Er wusste, wovon er 
sprach, da er neben seiner Spiel-
sucht auch unter Depressionen 
litt. Typische psychische Be-
schwerden einer klinischen De-
pression sind Niedergeschlagen-
heit, ausgeprägte Freudlosigkeit, 
Interesselosigkeit, Müdigkeit, 
Energielosigkeit, verminderte 
Aufmerksamkeit, Konzentrati-
onsstörungen, Unschlüssigkeit, 
Verlangsamung, Mutlosigkeit, 
Ratlosigkeit, Hilflosigkeit, Hoff-
nungslosigkeit, Reizbarkeit und 
Aggressivität. Zermürbend sind 
ebenfalls das Grübeln (negati-
ves Gedankenkreisen), auftre-
tende Schuldgefühle (begrün-
det oder auch unbegründet) und 
die innere Leere. Körperlich kön-
nen Gewichtsverlust oder Ge-
wichtszunahme, Magen-Darm-
Beschwerden, Kopfschmerzen 
und muskuläre Verspannungen 

auftreten. Ein Mangel an Son-
nenlicht kann sich auch in einer 
sogenannten saisonal abhängi-
gen Depression (SAD) nieder-
schlagen. Sie ist auch als Winter- 
oder Lichtmangeldepression 
bekannt.

a) Lichtmangeldepression
Neben den oben erwähn-

ten Symptomen einer klini-
schen Depression zeichnet sich 
die Winterdepression vor al-
lem dadurch aus, dass Betrof-
fene ein ausgeprägtes Schlaf-
bedürfnis (ohne Erholungswert) 
und einen lästigen Heißhunger 
auf Kohlenhydrate (Süßigkeiten, 
Teigwaren usw.) empfinden. Die 
Lichtmangeldepression betrifft 
jedoch nicht nur die Winterzeit. 
Stubenhocker, die in dunklen 
Wohnungen hausen und ohne 
Sonnenschein dahinvegetieren, 
können auch im Sommer un-
ter Depressionen leiden. Eben-
so Menschen, die den ganzen 
Tag in Betrieben ohne Tageslicht 
arbeiten und nur von naturwi-
drigem Kunstlicht beleuchtet 
werden. Sehr oft werden auch 
Menschen, die jahrelang vor-
wiegend nachts arbeiten, von 
depressiven Symptomen heim-
gesucht. Wir sind nicht dazu ge-
schaffen, in der Nacht beruflich 
tätig zu sein. Unser Gehirn wehrt 
sich dagegen, und Betroffene 
entwickeln mit der Zeit Schlaf-
störungen, die zu Depressionen 
und anderen psychischen Pro-
blemen führen können.

b) Lichttherapie
Das Sonnenlicht fördert 

die Ausschüttung des Hormons 
und Neurotransmitters (Hirnbo-
tenstoff) Serotonin. Dieses Hor-
mon wirkt stimmungsaufhel-
lend und aktivitätssteigernd. In 
der Psychiatrie nutzt man die-
sen Effekt, indem man Patienten ©
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mit klinischen Depressionen, 
saisonal abhängigen Depressio-
nen (SAD) und anderen affekti-
ven Störungen (z. B. Angst) eine 
Lichttherapie verabreicht. Da-
bei werden die Personen früh 
morgens (zwischen 05h00 und 
07h00) geweckt und zirka 30 bis 
60 Minuten lang vor eine spe-
zielle Lampe gesetzt, die eine 
hohe Lichtintensität (2’500 bis 
10’000 Lux) besitzt. Diese The
rapie führt nachweislich zu ei-
ner Verbesserung der psychi-
schen Gesundheit. Serotonin ist 
eine Quelle für unser Wohlbe-
finden.

Sonnenlicht und Schlaf
Wir verbringen rund ein 

Drittel unseres Lebens schla-
fend. Eine Aktivität, die derart 
viel Zeit verlangt, muss demnach 
wichtige Funktionen für die Ge-
sundheit erfüllen. Der Schlaf 
hat drei Hauptfunktionen. Ers-
tens dient er der körperlichen 
und psychischen Regeneration, 
zweitens reguliert er den biolo-
gischen 24-Stunden-Rhythmus 
(zirkadianer Rhythmus) unseres 
Hormonhaushaltes und drittens 
fördert er das Lernen. Das Son-
nenlicht übt einen bedeutsa-
men Einfluss auf alle drei Funk-
tionen aus. 

a) Psychische und körperliche 
Regeneration

Der Schlaf fördert den 
Muskelaufbau, die Wundheilung 

und stärkt das Immunsystem 
(körperliches Abwehrsystem). Im 
Gehirn führt er zur Festigung al-
ter und neuer Nervenzellverbin-
dungen. Dies führt dazu, dass 
wir uns emotional stabiler füh-
len, uns besser konzentrieren 
können und leistungsfähiger 
sind. Wir entwickeln zudem die 
Neigung, Dinge optimistischer 
zu betrachten.

b) Sonnenlicht und Melatonin
Wenn es dunkel wird, pro-

duziert unser Gehirn in der Zir-
beldrüse vermehrt das Schlaf-
hormon Melatonin. Dieses sorgt 
dafür, dass wir nachts müde wer-
den und einschlafen. Das Son-
nenlicht unterdrückt die Pro-
duktion von Melatonin tagsüber 
und sorgt dafür, dass wir wach 
und geistig fit bleiben. Fehlt 
ausreichend Sonnenlicht, wird 
die Melatonin-Abgabe angekur-
belt und wir fühlen uns im Ta-
gesverlauf schneller müde und 
matt oder haben morgens grö-
ßere Mühe, aus dem Bett zu stei-
gen. Dauert dieser Zustand über 
mehrere Wochen und Monate 
an, kann das dazu führen, dass 
wir eine Lichtmangeldepressi-
on entwickeln. Machen wir hin-
gegen die Nacht zum Tag, zum 
Beispiel durch das künstliche 
Blaulicht, das abends aus dem 
Fernseher oder dem Compu-
terbildschirm strahlt und da-
bei dem Gehirn suggeriert, dass 
es immer noch Tag ist, wird die 

Melatonin-Ausschüttung un-
terdrückt. Legen wir uns dann 
abends nach dem letzten Fern-
sehkrimi oder der Arbeit am PC 
ins Bett, können wir nicht ein-
schlafen, da das Gehirn immer 
noch auf Tag eingestellt ist. Kaf-
fee und Alkohol unterdrücken 
ebenfalls die Melatonin-Pro-
duktion. Trinken wir abends zum 
Beispiel zwei Tassen Kaffee oder 
zwei Gläser Wein, so erreicht der 
Melatonin-Spiegel erst am frü-
hen Morgen seinen nächtlichen 
Normalwert. Was folgt, sind eine 
schlaflose Nacht und die Mor-
genmüdigkeit, die wir wiederum 
mit Kaffee bekämpfen. Dieser 
Teufelskreis kann zu einer Sucht 
führen. Dass wir mit solchen Ge-
wohnheiten Schlafstörungen 
fördern, versteht sich von selbst. 

c) Schlaf, Sonnenlicht und das 
Erinnerungsvermögen

Während des Schlafs wer-
den Erinnerungen aus dem vo
rangegangenen Tag gefestigt 
oder gelöscht. Sonnenlicht för-
dert das Denk- und Erinnerungs-
vermögen. Wer in dunklen Woh-
nungen haust und ohne Licht 
lebt, wird geistig kaum etwas 
zustande bringen. Damit un-
ser Gehirn Informationen bes-
ser abspeichern kann, benö-
tigt es Sonnenlicht. Bekannt ist, 
dass der Literatur-Nobelpreis
träger George Bernard Shaw sei-
ne Werke in einer Gartenlaube 
schrieb, mit viel Tageslicht. Shaw 

Stehen Sie regelmäßig mit 
dem ersten Tageslicht auf, 
um die psychische Wider-
standkraft zu steigern und 
der Entwicklung von psy-
chischen Störungen mit 
Hilfe des Sonnenlichts  
entgegenzuwirken.
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meinte, dass er Licht zum Den-
ken brauche wie die Luft zum 
Atmen. Friedrich Schiller benö-
tigte ebenfalls die Morgensonne 
zum Arbeiten. Sein Schreibtisch 
in seinem Weimarer Haus stand 
an einem Fenster, das nach 
Osten ausgerichtet war und viel 
Morgenlicht zuließ.

Das Sonnenlicht wieder 
in den Alltag einladen

Arnold Rikli schrieb: «Was-
ser wirkt Wunder, Luft vermag 
noch mehr, am wirksamsten aber 
ist das Licht.» Um die Sonne wie-
der in den Alltag einzuladen, 
sind folgende Schritte zu emp-
fehlen:

a) Kurze Sonnenbäder
Wir alle brauchen das Son-

nenlicht, um gesund zu bleiben 
und uns wohl zu fühlen. Sie soll-
ten jede Gelegenheit wahrneh-
men, um ein kurzes, wohldo-
siertes Sonnenbad zu nehmen 
(mittags 10 bis 20 Minuten). 
Langes Sonnenbaden und Son-
nenbrände auf der Haut soll-
ten absolut vermieden werden. 
Ein solches Verhalten kann das 
Hautkrebsrisiko erheblich stei-
gern. Andererseits gehören re-
gelmäßige kurze Sonnenbäder 
zur Kunst, alt zu werden und da-
bei jung zu bleiben. 

b) Schlafhygiene
Um die Schlafstörungen zu 

vermindern, sind regelmäßige 
Schlafzeiten, eine schlaffördern-
de Umgebung (kühl, dunkel), be-
quemes Liegen, regelmäßige 
körperliche Aktivitäten, die Ver-
meidung von Drogen (Alkohol, 
Nikotin, Koffein) und Entspan-
nungsübungen vonnöten. Las-
sen Sie abends möglichst den 
Fernseher oder den Computer 
ausgeschaltet. Lesen Sie statt-
dessen ein Buch oder hören 
Sie Musik. Stehen Sie regelmä-
ßig mit dem ersten Tageslicht 
auf, um die psychische Wider-
standkraft zu steigern und der 
Entwicklung von psychischen 
Störungen mit Hilfe des Sonnen-
lichts entgegenzuwirken.

c) Regelmäßige Bewegung 
Halten Sie sich möglichst 

viel an der frischen Luft auf 
(auch bei Wolken, Nebel und 
Regen) und setzen Sie sich dem 
Sonnenlicht (vor allem dem Mor-
genlicht) wohldosiert aus. Dazu 
kann ein täglicher Spaziergang 
am Vormittag oder über den 
Mittag dienen. Denn regelmä-
ßige Bewegung an der frischen 
Luft ist für das körperliche und 
seelische Wohlbefinden ebenso 
notwendig wie das Sonnenlicht.

d) Beziehungspflege 
Zu guter Letzt: Pflegen Sie 

Ihre Beziehungen. Es sind die 
gesunden Beziehungen zu Ihren 
Freunden, Bekannten und Fami-
lienangehörigen, die die Son-
ne in Ihrem Herzen zum Strah-
len bringen. Kaum ein anderes 
Mittel ist so hilfreich. Schon 
vor über zweitausend Jahren 
schrieb der römische Philosoph 
Cicero, dass diejenigen, die die 
Freundschaft aus ihrem Leben 

entfernen, die Sonne aus der 
Welt schaffen. Wenn Sie keine 
Sonne mehr sehen und Ihnen 
nichts aus der Umnachtung he-
raushilft, brauchen Sie jeman-
den von außen, der Ihnen bei-
steht, um wieder klar zu sehen. 
Die Beziehungspflege hat eine 
unumstrittene nachhaltige Wir-
kung auf die seelische Gesund-
heit. Sie steigert das psychi-
sche Wohlbefinden und führt zu 
mehr psychischer Widerstands-
kraft in Krisenzeiten.

Fazit
Das Sonnenlicht dient un-

serer Gesundheit und unserem 
Wohlbefinden. Es führt zu mehr 
Tatkraft, Lebensfreude und geis-
tiger Frische. Es verbessert die 
körperliche Verfassung und trägt 
maßgeblich zur Verhütung und 
Heilung von zahlreichen körper-
lichen und psychischen Erkran-
kungen bei. Es ist ein bedeutsa-
mes Elixier für die Seele.
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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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