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Von Schlaf und regelmäßiger 		
			   Erholung
Schlaf- und Ruhemangel

Von der Schlafforschung 
wissen wir, dass einem erschöpf­
ten Verstand mit größerer Wahr­
scheinlichkeit schwere Fehler 
unterlaufen. In den meisten Ge­
sellschaften auf der Erde ist ein 
erheblicher Teil der Bevölkerung 
heute von Schlafmangel betrof­
fen. Sowohl in den USA als auch 
in Europa gehört Müdigkeit zu 
den 10 häufigsten Gründen für 
einen Arztbesuch.

Das Bedürfnis, sich aus­
zuruhen und zu entspannen, 
scheint am größten zu sein, 

wenn offenbar keine Zeit da­
für da ist. Ohne Ruhe und Ent­
spannung leiden jedoch alle 
Menschen unter kognitiven Ein­
schränkungen. Wer müde ist, 
wird ineffektiv, langsamer, weni­
ger sicher und macht mehr Feh­
ler. Um dauerhaft «ganz oben 
mitspielen» zu können, brau­
chen wir jede Nacht ausreichend 
Schlaf. Es hat viele Versuche ge­
geben, durch die Verlängerung 
der Arbeitswoche und des Ar­
beitstags die Produktivität zu 
steigern. Sie alle sind geschei­
tert, weil jeder von uns aus phy­

siologischen Gründen seine täg­
liche Ruhe, einen freien Tag pro 
Woche und einen erholsamen 
Jahresurlaub braucht. Für geisti­
ge Bestleistungen und reichlich 
Energie müssen wir das erfri­
schende Geschenk des Schlafs 
genießen.

Wenn unser Gehirn müde 
genug ist, fallen wir unfreiwillig 
in den Schlaf. Diese kurzen Er­
holungsphasen werden Sekun­
denschlaf genannt; sie dauern 
Bruchteile von Sekunden bis zu 
einer oder zwei Sekunden, nicht 
länger. Sitzen wir untätig auf ei­
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nem Stuhl, ist dies normalerwei­
se unproblematisch. Falls wir 
aber gerade eine komplexe Ma­
schine bedienen,  Auto fahren 
oder versuchen, eine facetten­
reiche Aufgabe sorgfältig zu lö­
sen, können diese kurzen Aus­
setzer zur Katastrophe führen.

Folgen von Schlafentzug
Viele Faktoren unserer zu­

nehmend chaotischen, rund um 
die Uhr geschäftigen Gesell­
schaft mit ihren verführerischen 
und anstrengenden Aktivitä­
ten tragen dazu bei, dass sich 
das Problem des Schlafmangels 
verschärft. Immer mehr Mög­
lichkeiten wie Computerspie­
le oder abendliches Fernsehen 
verzögern das Zu-Bett-Gehen. 
Das Leben ist komplexer gewor­
den. Das vorhandene Beweis­
material zeigt immer deutlicher, 
dass Schlafentzug unsere geis­
tigen Leistungen einschränkt, 
was wiederum die Qualität un­
serer Entscheidungen, unsere 
emotionale Kontrolle und unse­
re Leistungsfähigkeit, Produkti­
vität und Sicherheit beeinflusst. 
Wir alle benötigen genügend Er­
holung, um die Belastungen des 
Alltags aufzufangen.

Faszinierende Untersu­
chungen haben ergeben, dass 
die «Führungsaufgaben» unse­
res Verstandes leiden, wenn wir 
müde sind. Wir werden dann in­
effektiver im Erkennen von ver­
fügbaren Wahl­
m ö g l i c h k e i t e n 
und sind schlech­
ter in der Lage zu 
entscheiden, wel­
ches die beste 
Wahl ist. Selbst 
wenn wir die Möglichkeiten 
deutlich sehen, können wir viel­
leicht nicht so handeln, wie wir 
es sollten. Unsere Kreativität ist 
eingeschränkt, ebenso unsere 
Leistungsfähigkeit.

In den Frontallappen un­
seres Gehirns gleichen wir ak­
tuelle Informationen, die von 
unseren Sinnesorganen emp­
fangen werden, mit vorher ver­
arbeiteten Informationen und 
Lebenserfahrungen ab, um Ent­
scheidungen zu treffen. Dieser 
Teil des Gehirns ist am stärks­
ten von Schlafentzug und man­
gelnder Ruhe betroffen. Müdig
keit hemmt unsere geistige 
Leistungsfähigkeit, vermindert 
die Wahrnehmung unserer Um­
gebung, schränkt die Fähigkeit, 

neue Informationen zu verarbei­
ten, ein und beeinträchtigt unser 
Langzeitgedächtnis sowie das 
Erlernen von Neuem. Weil der 
Erfolg fast aller Unternehmun­
gen im Leben von der Qualität 

unserer Entschei­
dungen abhängt, 
ist es ungeheuer 
wichtig, sich die 
nötige Erholung 
zu verschaffen.

Leider drän­
gen heute sehr oft persönliche, 
soziale und kulturelle Aktivitä­
ten in jene Zeit ein, die traditio­
nell dem Schlaf vorbehalten war. 
Folglich nimmt der Aufmerk­
samkeitsumfang ab, und unser 
Urteilsvermögen sowie die Fä­
higkeit, komplexe geistige Vor­
gänge auszuführen, wird beein­
trächtigt.

Schlafschuld und Schla-
fentzug

Wenn uns Schlaf fehlt, 
häufen wir eine sogenannte 
«Schlafschuld» an. Nimmt sie 
zu, werden wir immer unpro­
duktiver. Es sind Untersuchun­
gen mit vier Personengruppen 
durchgeführt worden, die er­
wiesenermaßen alle über die 

Wer müde ist, wird 
ineffektiv, langsamer, 
weniger sicher und 
macht mehr Fehler.
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gleichen Fähigkeiten verfügten 
und 21 Tage lang identische Tä­
tigkeiten ausführen sollten. Die 
Grafik macht deutlich, wie die 
Produktivität bei zunehmender 
Verkürzung des Schlafs signifi­
kant abnahm. Nach den gesam­
ten 21 Untersuchungstagen war 
die Produktivität derjenigen, die 
7 Stunden Schlaf pro Nacht be­
kommen hatten, um 8 % gefal­
len. Die Gruppe, die 6 Stunden 
geschlafen hatte, sah ihre Pro­
duktivität jedoch um 55 % ge­
mindert, während diejenigen 
mit 5 und 4 Stunden Schlaf nur 
noch über 35 % bzw. 20 % der 
Leistungsfähigkeit der Proban­
den mit 7 Stunden Nachtschlaf 
verfügten.

Schlaf ist in der Vergan­
genheit hinsichtlich seiner Aus­
wirkungen auf die Hirnfunktion 
und die Emotionen betrach­
tet worden. Neuere Forschun­
gen mit gesunden Freiwilligen 
zeigen jedoch, dass selbst eine 
geringe Schlafschuld den Stoff­
wechsel so sehr verändert, dass 
er dem Zuckerstoffwechsel von 
Diabetikern ähnelt. Nach sechs 
Nächten mit vier Stunden Schlaf 
reduzierte sich die Fähigkeit 
des Körpers, Kohlenhydrate ab­
zubauen, bei gesunden jungen 
Männern um 30 %. Der Spie­
gel des Stress­
hormons Kortisol 
war bei ihnen si­
gnifikant erhöht, 
gleichzeitig nahm 
die Empfindlich­
keit gegenüber 
Insulin ab. Diese 
und andere Unter­
suchungen wei­
sen darauf hin, dass zwischen 
der zunehmenden Epidemie 
des Schlafentzugs und der des 
Übergewichts eine Verbindung 
bestehen könnte.

Es ist interessant, dass 
Schlafmangel die Leistungsfä­
higkeit eines Menschen ähnlich 
einschränkt wie Alkohol. Studi­
en haben gezeigt, dass 16 bis 18 
Stunden Wachsein (ein langer 
Tag) bei gesunden Erwachsenen 

zu ähnlichen Beeinträchtigun­
gen führt wie ein Blutalkohol­
wert von 0,8 ‰, wie er in den 
USA und vielen anderen Län­
dern als Grenze für die Verkehr­
stüchtigkeit gilt. 

Wie viel Schlaf brauchen 
wir?

Das Schlafbedürfnis ist in­
dividuell unterschiedlich. Fast 
alle Schlafexperten sind sich ei­
nig, dass sieben Stunden Schlaf 
pro Nacht ausreichen, um «zu­
rechtzukommen», die meisten 
Menschen jedoch für optimale 
geistige Leistungen acht Stun­
den benötigen. Thomas Edison 
war der Ansicht, Schlaf sei Zeit­
verschwendung, und er mach­
te sich daran, die Glühbirne zu 
erfinden, um den Tag zu verlän­
gern. Es heißt, er habe nur vier 
bis fünf Stunden pro Nacht ge­
schlafen. Mitarbeiter aus seinem 
Labor berichteten aber auch, er 
habe tagsüber häufig Nicker­
chen gemacht. Ausreichender 
Nachtschlaf sollte Schläfrigkeit 
am Tag überwiegend verhindern 
und dafür sorgen, dass wir uns 
gelassen und aufmerksam füh­
len.

Studenten lernen häufig 
nachts, wenn sie für eine Prü­
fung büffeln müssen, und sie 

leiden oft unter 
schlechten No­
ten als Folge ihres 
Schlafentzugs. Die 
Art, wie sich Men­
schen entschei­
den, zu leben und 
ihr Leben zu orga­
nisieren, führt zu­
sammen mit hek­

tischen Arbeitsplänen häufig zu 
größerer Unaufmerksamkeit bei 
der Arbeit. Schlaf liefert uns das, 
was wir brauchen. Er bereitet 
Körper und Geist auf Spitzen­
leistungen vor.

Schlafphasen
Der Schlaf wird in ver­

schiedene Phasen unterteilt. 
Sie beruhen auf den typischen 
Wellenformen der Hirnaktivi­

Erholung genießen: Fragen zum 
Nachdenken

Nehmen Sie sich Zeit, über diese Fra­
gen nachzudenken und im Alltag das umzu­
setzen, was Sie daraus lernen.

1.	 Wie oft bin ich in den letzten drei 
Tagen unfreiwillig eingeschlafen? Wie viele 
Stunden Nachtschlaf habe ich in demselben 
Zeitraum gehabt? Sollte ich meine Schlafge­
wohnheiten überdenken? Bleibe ich abends 
zu lange auf? Was verzögert meine Vorbe­
reitungen für das Zu-Bett-Gehen? Sollte ich 
mich mehr oder vielleicht früher am Tag be­
wegen? Habe ich am Abend zu viel oder zu 
spät gegessen? Mache ich mir Sorgen um et­
was, was mich im Bett wach hält? Sehe ich zu 
viel fern oder spiele ich zu viele Spiele? Soll­
te ich wegen einer Schlafstörung wie z. B. 
Schlafapnoe meinen Hausarzt aufsuchen?

2.	 Wie viele der folgenden Sympto­
me habe ich in der letzten Zeit bei mir fest­
gestellt: niedrigere Leistungsfähigkeit; ge­
ringer Aufmerksamkeitsumfang; schlechtes 
Urteilsvermögen; die Unfähigkeit, komple­
xe Aufgaben zu lösen, klar zu denken oder 
mich schnell zu erinnern?

3.	 Wie zeige ich, dass ich meinen 
Schlaf wertschätze? Wie muss ich mich ver­
halten, um ausreichenden und erholsamen 
Schlaf zu bekommen? Sollte ich mich da­
für entscheiden, am Wochenende zur glei­
chen Zeit aufzustehen wie unter der Woche, 
damit ich mir gute Gewohnheiten aneigne? 
Was muss ich im Schlafzimmer ändern, um 
besser zu schlafen?

Es ist interessant, 
dass Schlafmangel 
die Leistungsfähig-
keit eines Menschen 
ähnlich einschränkt 
wie Alkohol.



Leben 
Gesundheit& 151/2015

©
 2

01
5 

th
in

ks
to

ck
ph

ot
os

.c
om

Wege zu einem guten Nachtschlaf

•	 Lernen Sie, den Schlaf zu schätzen. Wir erreichen nichts, was wir nicht 
wertschätzen.

•	 Schaffen Sie sich ein Ritual zum Schlafengehen, damit Körper und Seele 
wissen, dass es Zeit zum Schlafen ist.

•	 Bewegen Sie sich jeden Tag ausreichend, am besten nicht später als vier  
bis fünf Stunden, bevor Sie schlafen gehen.

•	 Halten Sie regelmäßige Zeiten für das Aufstehen und Zu-Bett-Gehen ein 
– selbst am Wochenende.

•	 Benutzen Sie ein bequemes, stabiles Bett in einem ruhigen, kühlen 
Schlafzimmer, das nicht mit Fernsehern, Computern und Trainingsge-
räten vollgestopft ist.

•	 Nehmen Sie mehrere Stunden vor der Schlafenszeit ein nur leichtes 
Abendessen zu sich.

•	 Vermeiden Sie aufregende oder deprimierende Fernsehsendungen oder  
Filme, stressige Situationen wie einen Streit oder das Treffen wichtiger  
Entscheidungen kurz vor dem Zu-Bett-Gehen.

•	 Verzichten Sie auf Schlafmittel, Koffein und Alkohol, weil diese Stoffe 
die normale Schlafarchitektur stören.

•	 Suchen Sie Ihren Hausarzt auf, wenn Sie den Verdacht auf eine Schlaf-
störung oder eine andere Erkrankung haben.

•	 Vertrauen Sie auf Gott. Übergeben Sie ihm Ihre Probleme und Ängste.
•	 Denken Sie daran: Der Schlaf in der heutigen Nacht versorgt Sie mit der 
Energie für morgen! Der Schlaf ist genauso wichtig wie die Ernährung  
und die Bewegung, nur einfacher!

tät im Schlaf, die im EEG (Elek­
troenzephalographie) zu sehen 
sind. Es gibt zwei Hauptformen 
des Schlafs: REM-Schlaf (Ra­
pid Eye Movement), und Nicht-
REM-Schlaf (Non Rapid Eye Mo­
vement).

Der REM-Schlaf zeichnet 
sich durch eine Wellenform aus, 
die jener im Zustand des Wach­
seins ähnelt. Die Augen bewe­
gen sich unter den geschlosse­
nen Lidern schnell hin und her, 
als schauten sie von einer Sei­
te zur anderen, selbst wenn 
die Person tief schläft. In die­
ser Schlafphase ereignen sich 
unsere Träume. Von den In­
halten behalten wir allerdings 
meist wenig. Manche Menschen 
schlafwandeln, machen ins Bett 
oder knirschen mit den Zähnen 
in dieser Phase. Der REM-Schlaf 
ist für die seelische und emotio­
nale Erholung sehr wichtig. Vie­
le faszinierende, bedeutende 
Vorgänge finden in dieser Phase 
statt – auch die Gedächtnisord­
nung und -neuordnung sowie 
die Aktualisierung der Erinne­
rungen.

Der Nicht-REM-Schlaf be­
steht meist aus vier Stadien. Die 
beiden ersten stehen für den 
Übergang zwischen Wachen und 
Schlafen und dauern in der Re­
gel nur einige Minuten. Phasen 
drei und vier sind allgemein als 
«Schlaf der langsamen Wellen» 
bekannt. Während dieser Tief­
schlafstadien erneuert sich das 
Körpergewebe, und die Infekti­
onsabwehr wird gestärkt.

Während eines guten 
nächtlichen Schlafs treten diese 
beiden Schlaftypen ungefähr in 
90-Minuten-Zyklen auf, die sich 
vier- bis sechsmal pro Nacht 
wiederholen. Beide Schlafty­
pen sind für die vollständige 
körperliche und geistige Erho­
lung notwendig. Wie erholsam 
der Schlaf ist, kann an der Form 
dieser Zyklen abgelesen wer­
den und wird «Schlafarchitek­
tur» genannt. Eine gute Schlaf­
architektur sorgt für erholsamen 
Schlaf und wirkt sich positiv auf 
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Ein paar Tropfen Lebensweisheit

Lebensweisheiten

Vollkommenheit entsteht of­
fensichtlich nicht dann, wenn 
man nichts mehr hinzuzufügen 
hat, sondern wenn man nichts 
mehr wegnehmen kann. 

Antoine de Saint-Exupéry

Ich lebe nicht von meiner Leis­
tung und sterbe nicht an mei­
nem Versagen, sondern ich 
lebe aus Gottes grenzenloser 
Güte.

Monika Renz 

Meine Knie zittern, aber der 
Grund, auf dem ich stehe, der 
ist fest!

Missionar in Afrika

Wenn dir alles gelingt, was du versuchst, 
dann versuchst du nicht genug. 
Gordon Moore

Lernfähigkeit und Leistungsfä­
higkeit aus.

Bestimmte Verhaltens­
muster – wie unregelmäßiges 
Zu-Bett-Gehen und Aufstehen, 
Sorgen und Ängste, bestimmte 
Medikamente und Alkohol so­
wie Essen kurz vor dem Schla­
fengehen – können die Schlaf­
architektur verschlechtern.

Leider sind sich die meis­
ten Menschen ihres Schlafdefi­
zits und ihrer eingeschränkten 
Fähigkeiten gar nicht bewusst, 
weil sie schon so lange davon 
betroffen sind, dass sie nicht 
mehr wissen, wie es sich anfühlt, 
hellwach zu sein. Ein ausgeruh­
ter Mensch schafft mehr in we­
niger Zeit und macht dies bes­
ser, wirkungsvoller und sicherer!

 
Wöchentliche und 
jährliche Erholung

Schlafforscher haben auch 
erkannt, dass wir sowohl eine 

wöchentliche als auch eine jähr­
liche Pause benötigen, um uns 
vollständig zu erholen und leis­
tungsfähig zu sein. Im Ersten 
Weltkrieg wurde in Großbritan­
nien eine Produktivitätssteige­
rung durch ununterbrochenes 
Arbeiten ohne Pausen ange­
strebt. Später stellte sich hinge­
gen heraus, dass die Produktivi­
tät um 15 % anstieg, indem die 
Arbeitswoche auf 48 Stunden 
reduziert und ein Erholungstag 
eingeführt worden war.

Am 29. Juli 1941 verkün­
dete Winston Churchill vor dem 
britischen Unterhaus: «Wenn 
wir diesen Krieg gewinnen wol­
len, dann nur, indem wir stark 
bleiben. Aus diesem Grund müs­
sen wir einen Tag pro Woche frei 
haben und eine Woche pro Jahr 
Urlaub machen.» Dies wurde ge­
setzlich verankert!

Als Menschen haben wir 
alle unsere Einschränkungen. 

©
 2

01
5 

th
in

ks
to

ck
ph

ot
os

.c
om

Wir können nicht rund um die 
Uhr oder ohne regelmäßige Ru­
hezeiten arbeiten und gleich­
zeitig gesund, glücklich und 
leistungsfähig leben. Die Bibel 
berichtet, dass Gott ganz am An­
fang einen wöchentlichen Ruhe­
tag eingeführt hat, um den Men­
schen eine wirklich notwendige 
Pause von der Arbeitsroutine 
zu verschaffen. Er wusste, dass 
wir eine ausgewogene tägliche 
und wöchentliche Erholung be­
nötigen, um optimal arbeiten zu 
können. 

Wir brauchen tägliche Aus­
zeiten genauso wie wöchent­
liche und jährliche Unterbre­
chungen für unsere geistige und 
emotionale Wiederherstellung, 
die für die Kreativität und für 
positive Familienbeziehungen 
unverzichtbar ist. Eine optima­
le körperliche, seelische, emoti­
onale und geistliche Gesundheit 
ist nur mit ausreichender Erho­
lung möglich.
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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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Mit ein wenig Fantasie werden 
Früchte und Gemüse zum Hit.
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u.  v.  a. Die T-Zellen sind das 
Zentrum des Immunsystems. Sie 
sind die Kommandozentrale und 
geben spezifische Signale an die 
B-Zellen, an die Fresszellen usw. 
Auf Befehl der T-Zellen produ-
zieren die B-Zellen Antikörper 
(Y-förmige Proteine), die sich 
dann an den Bakterien festsau-
gen und somit die Krankheitser-
reger als «körperfremd» stigma-
tisieren. 

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

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

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

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

Eine kleine Reise in das 
Netzwerk der Psycho- 
neuroimmunologie

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

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

Ein perfekt organisiertes 
Kommunikationsnetz

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

Eine T-Zelle «fragt»  
das Gehirn, wie es  
ihm denn so geht.

Leben 
Gesundheit& 19

©
 2013 Thinkstockphotos.com
, Zeichnung: A. G
ruber

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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Mit ein wenig Fantasie werden 
Früchte und Gemüse zum Hit.


