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Sucht kann jeden treffen
Am Anfang der Sucht steht 

oft der Genuss. Verschiede-
ne Faktoren wie die individu-
elle Veranlagung, die Eigen-
schaften des Produktes oder 
gesellschaftliche Normen kön-
nen dazu führen, dass aus dem 
Genuss eine Sucht wird. Nicht 
jeder ist gleich suchtgefähr-
det, und die Empfänglichkeit für 
suchtfördernde Mittel kann sich 
im Laufe des Lebens verändern. 
Sind wir beispielsweise stark un-
ter Druck, in Trauer oder fühlen 
uns hoffnungslos, sind wir anfäl-
liger und empfänglicher für ein 
Ausweich- und Kompensations-
verhalten. Die «ersehnte» Ent-
spannung am Abend bei einem 

Glas Rotwein, die Schlaftablette 
zum Durchschlafen, die «Beloh-
nung» in Form einer Zigaretten-
pause oder die Ablenkung von 
Alltagssorgen im Internet – lau-
ter kleine Belohnungselemente, 
die, wenn sie über längere Zeit 
aufrechterhalten werden, vor-
erst in einer Gewohnheit und 
anschließend in einer Sucht en-
den können. 

Vom Genuss zur Abhäng­
igkeit: Verschiedene 
Konsummuster

Ein Glas Wein zu einem 
guten Essen oder ein Bier zum 
Fußballspiel: Der Konsum von 
potentiell süchtig machenden 

Substanzen ist fest in unserer 
Kultur verankert. Die verschie-
denen Stoffe können unter-
schiedlich schnell und stark ab-
hängig machen oder besonders 
große gesundheitliche Proble-
me mit sich bringen. Überdies 
bergen manche Konsumfor-
men geringere Risiken, andere 
können hingegen zu schweren 
Belastungen führen oder sind 
bereits Ausdruck eines schwe-
ren Problems. Wichtig ist, sich 
zu fragen, weshalb man zu ei-
nem Suchtmittel greift. Konsu-
miert man, weil man sich davon 
eine Entlastung erhofft, muss 
man besonders vorsichtig sein. 
Das Risiko der Wiederholung ist 

Markus Meury
Kommunikation und Medien Sucht Schweiz,
Lausanne, CH
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dann besonders groß. Folgende 
Konsumformen lassen sich un-
terscheiden:

Experimentierkonsum: Die 
Motive für einen Experimen-
tierkonsum, der vor allem bei 
Jugendlichen vorkommt, sind 
hauptsächlich Neugierde, der 
Wunsch nach neuen Erfahrun-
gen, die Suche nach Vergnügen 
oder eine Anpassung an Grup-
pennormen.

Freizeitgebrauch: Gele-
gentlicher Freizeitkonsum hat 
seinen Grund z. B. in der Suche 
nach Vergnügen, im Gemein-
schaftserleben, in der Suche 
nach Rausch. 

Starker Gebrauch, Miss­
brauch: Einem Missbrauch lie-
gen oft problematische Mo-
tive zugrunde, zum Beispiel 
Langeweile, der Wunsch nach 
Vergessen oder die Flucht aus 
der Wirklichkeit.

Was ist eigentlich Sucht? 
Bei einer Sucht ist die Kon-

trolle über den Konsum verloren 
gegangen. Andere Interessen 
werden zugunsten des Konsums 
aufgegeben. Neben dieser psy-
chischen Abhängigkeit kann es 
je nach Substanz auch zu einer 
körperlichen Abhängigkeit kom-
men. Eine solche liegt vor, wenn 
eine Substanz in den Stoffwech-
sel eingebaut worden ist. Bei 
Absetzen oder Reduktion der 
Droge kommt es zu körperlichen 
Entzugserscheinungen. Nicht 
alle Suchtmittel führen im sel-
ben Ausmaß zu einer körperli-
chen Abhängigkeit, während die 
psychische Abhängigkeit, das 
Gefühl, ohne das Suchtmittel 
das Leben nicht mehr meistern 
zu können, ein gemeinsamer 
Nenner aller Suchterkrankun-
gen ist.

Nach der internationalen 
Klassifikation der Krankheiten 
und verwandter Gesundheits-
probleme (ICD-10) liegt dann 
eine Sucht (in Fachkreisen ge-
nerell Abhängigkeit genannt) 
vor, wenn drei oder mehr der fol-
genden Kriterien zutreffen: 

•	 Innerer Zwang zum Konsum: 
Verminderte Kontrollfähig­
keit über den Konsum.

•	 Körperliche Entzugssymp­
tome, wenn der Konsum ge­
stoppt oder reduziert wird.

•	 Toleranzbildung: Dosis muss 
erhöht werden, um die glei­
che Wirkung zu erzielen.

•	 Andere Interessen werden 
vernachlässigt, erhöhter 
Zeitaufwand für die Beschaf­
fung, für den Konsum oder 
die Erholung vom Konsum.

•	 Trotz Wissens um bereits 
vorliegende Gesundheits­
schäden wird weiter konsu­
miert.

Die genaue Diagnose kann 
nur eine Fachperson (Arzt/Ärz-
tin, PsychologIn, Sozialarbei-
terIn etc.) mit entsprechender 
Ausbildung stellen. 

Zwei verschiedene Sucht­
formen: Die stoffgebun­
denen Süchte und die 
Verhaltenssüchte

Stoffgebundene Sucht
Drogen sind Substanzen mit 

psychoaktiver Wirkung, welche 
aufgrund ihrer chemischen Na-
tur Wirkung auf das zentrale Ner-
vensystem haben und deswegen 
Abhängigkeit erzeugen können. 
Dazu gehören Nikotin, suchter-
zeugende Medikamente, Rausch-
mittel sowie Alkohol. Sie werden 
in drei Wirkungssparten unter-
teilt. Gemeinsam ist ihnen, dass 
sie das Befinden, das Bewusst-
sein oder das Verhalten beim 
Menschen verändern können.

Man unterscheidet im All-
gemeinen Substanzen, die

•	 beruhigen oder dämpfen 
(z. B. Alkohol, Beruhigungs­
mittel, Schlafmittel, Heroin, 
Cannabis)

•	 aufputschen (z. B. Nikotin, 
Kokain, Ecstasy oder Amphe­
tamine) oder

•	 Halluzinationen hervorrufen 
(z. B. LSD oder halluzinogene 
Stoffe)

Verhaltenssüchte
Grundsätzlich kann jede 

Tätigkeit zur Sucht werden, wenn 
man sie nicht mehr beherrschen 
kann, wenn das zugrunde lie-
gende Problemverhalten zu ei-
nem eigendynamischen, zwang-
haften Verhalten wird und das 
Leben weitgehend bestimmt. 
Die bekanntesten Verhaltens-
süchte sind: Spielsucht, Kauf-
sucht, Arbeitssucht, Geldsucht, 
Internetsucht und Essstörun-
gen. Die Suchtentwicklung ver-
läuft ähnlich wie bei stoffgebun-
denen Süchten. Man braucht das 
Hochgefühl durch das Übermaß 
und versucht, das Gefühl im-
mer wieder herzustellen. Je öf-
ter man das tut, desto tiefer ge-
rät man in die Sucht.

Veränderung im Gehirn
Die Abhängigkeit von Sub-

stanzen, welche insbesonde-
re die Stimmung, das Denken 
und die Wahrnehmung verän-
dern (psychoaktive Substan-
zen), oder aber von Verhaltens-
weisen, ist das Ergebnis von 
im Gehirn ausgelösten Anpas-
sungsprozessen. Sucht hat dem-
zufolge nichts mit mangelndem 
Willen zu tun, sondern mit einer 
Veränderung der Lernmechanis-
men im Gehirn, welche die Moti-
vations- und Entscheidungspro-
zesse beeinflussen. Dies erklärt 
die Schwierigkeiten der betrof-
fenen Personen, ihr Konsumver-
halten zu kontrollieren oder zu 
stoppen.

Der Sucht-Schaltkreis
Allen Suchtmitteln ist ge-

meinsam, dass sie auf das «Be-
lohnungssystem» im Gehirn ein-
wirken. Dieses System ermittelt 
die unerwarteten und positiven 
Folgen eines Verhaltens in einer 
Situation und erstellt ein Lern-
signal, damit dieses Verhaltens-
muster in Zukunft wiederholt 
wird. Beispiel: An einem anstren-
genden Arbeitstag bietet mir je-
mand eine Zigarette an. Diese 
entspannt mich, ich fühle mich 
besser. Mein Belohnungssystem 
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wird stimuliert und ein Lern-
signal ausgesendet. Dank die-
sem Signal wird «gelernt», dass 
die Konsequenz meiner Hand-
lung äußerst po-
sitiv ist, was mich 
zur gegebenen 
Zeit zu einer er-
neuten Zigaret-
tenpause bewe-
gen könnte. Die 
meisterforschten 
psychoakt iven 
Substanzen sind 
Alkohol, Nikotin, 
Cannabis, Kokain 
und Heroin. Sie 
alle ahmen die 
Aktivität körper
eigener Molekü-
le nach und können Neuronen 
aktivieren oder inaktivieren und 
dadurch biochemische Reaktio-
nen auslösen.

Neben ihrer je nach Sub-
stanz verschiedenen Wirkung 
auf das Gehirn ist sämtlichen 
Suchtmitteln ein Merkmal ge-
meinsam: Sie haben alle eine 
erhöhte Dopamin-Ausschüttung 
im Belohnungssystem zur Fol-
ge. Während die Dopamin-Kon-
zentration auf natürliche Weise 
in der Regel nur dann ansteigt, 
wenn das Verhalten eine positi-

ve und vor allem überraschen-
de Konsequenz hat, erzwingt 
die Substanzzufuhr den Anstieg. 
Das Gehirn strebt in der Folge 

nach einem neu-
en Gleichgewicht, 
damit es trotz der 
psychoakt iven 
Substanzen nor-
mal funktionieren 
kann. 

Verhaltens-
süchte ergeben 
sich aus densel-
ben Lerneffekten 
und lösen ähn-
liche biochemi-
sche Veränderun-
gen des Gehirns 
aus wie die an 

psychoaktive Substanzen ge-
bundenen Suchterkrankun-
gen. Statt aufgrund einer zuge-
führten Substanz wirkt hier die 
Dopamin-Ausschüttung durch 
den Verhaltensreiz.

Die Toleranzbildung: Das 
Verlangen nach immer 
mehr 

Bei vielen Suchtmitteln 
müssen bei regelmäßigem Kon
sum mit der Zeit immer höhere 
Dosen konsumiert werden, um 
die gleiche Wirkung zu erzielen, 

Neben ihrer je nach 
Substanz verschie-
denen Wirkung auf 
das Gehirn ist sämt-
lichen Suchtmitteln 
ein Merkmal gemein-
sam: Sie haben alle 
eine erhöhte Dopa-
min-Ausschüttung im 
Belohnungssystem zur 
Folge.

Zahlen und Fakten 

-	 Alkohol (2012): Neun von zehn Personen in der Schweiz 
trinken mindestens gelegentlich Alkohol, rund ein Fünf­
tel der Schweizer Bevölkerung trinkt risikoreich, das 
heißt, auf eine Art und Weise, mit der diese Menschen 
sich und andere gefährden. Rund 250ʼ000 Menschen 
sind abhängig.

-	 Tabak (2012): In der Schweiz rauchen 25,9 % der Be­
völkerung ab 15 Jahren gelegentlich oder täglich. 73 % 
der Rauchenden konsumieren Tabak täglich, haupt­
sächlich in Form von Zigaretten.

-	 Cannabis (2012): 3,2 % der SchweizerInnen geben an, 
in den letzten 30 Tagen Cannabis konsumiert zu haben. 
Die meisten von ihnen sind unter 35 Jahre alt.

-	 Heroin, Kokain und Ecstasy werden von 0,1% der Be­
völkerung konsumiert (2012), die zwei Letzteren gelten 
als Partydrogen.

-	 Spielsucht betrifft in der Schweiz rund 30ʼ000 Personen 
(2005), Onlinesucht rund 70ʼ000 Personen (2013).

www.suchtmonitoring.ch; www.suchtschweiz.ch
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dem Erwachsenenalter ent-
wickeln sich Alkoholismus und 
Kokainkonsum.

Jugendliche sind aber be-
sonders gefährdet, eine Sucht 
zu entwickeln, weil sie auf der 
Suche nach sich selbst sind und 
bei ihnen das für die Regulie-
rung und Disziplinierung von 
Verhalten und Emotionen zu-
ständige Stammhirn noch nicht 
vollständig entwickelt ist. Zu-
dem zeigt die Forschung, dass 
sich eine Sucht umso eher ent-
wickelt, je früher jemand mit 
dem Rauchen oder Alkoholtrin-
ken angefangen hat. 

weil sich das Gehirn anpasst, 
um die Wirkung der Substanz 
anzugleichen. Die Balance wird 
verschoben. Beim chronischen 
Konsum hat sich das Gehirn der-
maßen angepasst, dass sich bei 
einer Unterversorgung mit der 
Substanz ein Ge-
f ü h l s g e m i s c h 
aus Traurigkeit, 
Ängstlichkeit und 
Reizbarkeit ein-
stellt.  Dieser ne-
gative Gemütszu-
stand veranlasst 
zu einem erneu-
ten Konsum, bei 
welchem nun 
nicht mehr die 
positive Wirkung, 
sondern das Er-
reichen eines 
Normalzustandes 
im Vordergrund steht. Dies ist 
beispielsweise beim Rauchen 
der Fall: Die Mehrheit der täglich 
Rauchenden tut dies mit der Zeit 
nur noch zur Vermeidung von 
Entzugserscheinungen. 

Wirkung des Entzugs
Beim Entzug wird die durch 

die regelmäßige Einnahme der 
Drogen (resp. die durch das Ver-
halten) angepasste unnatürli-
che Balance wieder gestört. Das 
massive Ungleichgewicht in der 
Funktion der Nervenzellen er-
klärt die heftigen Reaktionen 
des Körpers auf einen Entzug. 
Ein Gleichgewicht stellt sich je 
nach konsumierter Substanz 
und individuellen Faktoren erst 
nach ein paar Wochen bis Mona-
ten wieder ein.

Doch auch nach einem ge-
glückten Ausstieg bleibt das Ge-
hirn für psychoaktive Substan-
zen empfänglich. Dies erklärt 
die große Rückfallgefahr.

Risikofaktoren
Die Gründe, weshalb je-

mand süchtig wird, sind vielfäl-
tig und individuell. In der For-
schung wird vom Modell der 
sogenannten Sucht-Trias aus-
gegangen. Dieses Modell wi-
derspiegelt die vielfältigen Fak-
toren von Sucht im Dreieck von 
Umwelt, Individuum und Sub

stanz, die hier anhand des Ziga-
rettenrauchens dargestellt wer-
den:

Substanz: Erhältlichkeit, 
Preis, Image (Gefährlichkeit vs. 
Werbung), Abhängigkeitspoten-

zial (Tabak gilt als 
der nach Heroin am 
zweitschnellsten 
süchtig machende 
Stoff).

Individuum: 
Genetische Veranla-
gung, frühkindliche 
Lebenssituat ion, 
Selbstwertgefühl 
(um dem Grup-
pendruck standzu-
halten), aktuelles 
Befinden und Belas-
tungen, Zukunfts-

perspektiven (welche das Ge-
sundheitskapital wichtig werden 
lassen) versus Desillusionie-
rung, Langeweile und Leere (Su-
che nach dem «Kick»), Flucht-
tendenz (Konflikte, mangelnde 
Selbstsicherheit zur Problemlö-
sung), Risikobereitschaft, Wissen 
um die Gefahr von Produkten.

Umwelt: Das Vorbild von 
Bezugspersonen und familiäre 
Schemen, gesellschaftliche Nor-
men (z. B. Konsumorientierung) 
und Gesetze, Werbebotschaf-
ten, vorhandene Alternativen zu 
Suchtmitteln oder Verhalten etc. 

Um die Suchtgefahr zu ver-
mindern, muss man deshalb auf 
verschiedenen Ebenen anset-
zen: Auf der persönlichen Ebe-
ne, also der Vorbeugung (Stär-
kung der Persönlichkeit und 
Erfüllung mit «gesunden» Le-
bensinhalten, also Alternativen) 
und auch auf der politischen 
Ebene (z. B. Zugänglichkeit von 
Produkten und Verbot von irre-
führenden Werbebotschaften).

Jugendliche speziell ge­
fährdet

Jede Generation kennt ihre 
spezifischen Gefahren: Bei Ju-
gendlichen und jungen Erwach-
senen sind dies das Rausch-
trinken, die Partydrogen und 
Internet/Soziale Medien. Ab ©
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Beim chronischen 
Konsum hat sich das 
Gehirn dermaßen 
angepasst, dass 
sich bei einer Un-
terversorgung mit 
der Substanz ein 
Gefühlsgemisch aus 
Traurigkeit, Ängst-
lichkeit und Reizbar-
keit einstellt.

ÜBER SUCHT SCHWEIZ
Sucht Schweiz ist eine private, parteipo-

litisch und konfessionell unabhängige Stif-
tung, die einen gemeinnützigen Zweck ver-
folgt: Probleme verhüten, die aus dem Konsum 
von Alkohol und anderen psychoaktiven Sub-
stanzen hervorgehen, sowie bereits entstan-
dene Probleme vermindern. Sucht Schweiz 
konzipiert und realisiert Präventionsprojekte, 
engagiert sich in der Gesundheitspolitik und 
der psychosozialen Forschung. 1902 gegrün-
det, hat die Sucht Schweiz-Stiftung ihren Sitz 
in Lausanne und beschäftigt 49 Mitarbeiterin-
nen und Mitarbeiter. 

Kontakt: 
Sucht Schweiz, Av. Louis-Ruchonnet 14, 

1003 Lausanne; Tel.: +41 (0)21 321 29 11 
info@suchtschweiz.ch; Rat und Hilfe: 

Gratisnummer CH: 0800 104 104 (Montag 
bis Donnerstag) 8:30 bis 12:00 und 14:00 bis 
16:30; Spendenkonto: 10-261-7.
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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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