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Zusammenspiel  
Bewegung und Ruhe

Die «heilenden Kräfte» in 
der Bewegungsmedizin entfal­
ten sich erst vollständig, wenn 
nach den allgemeingültigen 
Wirkprinzipien von Anspannung 
und Entspannung trainiert wird. 
Darum benötigt der Körper nach 
getätigter Bewegung Ruhe. Das 
Wechselspiel zwischen Aktivi­
tät und Ruhepausen ist sehr be­
deutend. Bei gewissen Krank­

heitszuständen liegt die Kunst, 
Bewegung als Heilmittel einzu­
setzen, gerade darin, zwischen 
den einzelnen Bewegungsaus­
führungen genügend lange aus­
zuruhen. Mehr als ein Drittel der 
Patienten, die eine Physiothe­
rapiepraxis aufsuchen, akzep­
tieren Bewegung als Heilmittel 
nur dann, wenn in erster Linie 
das «Ausruhen» zwischen der 
Bewegungsausführung betont 
wird und zum Zug kommt. 

Ganzkörperliche Rhyth­
men und was tun bei 
Einschränkungen?

Damit Bewegung als Heil­
mittel greift, sollte – wenn mög­
lich – immer in bestimmten 
Rhythmen trainiert werden. Dies 
erleichtert das Lernen und Spei­
chern von neuen Bewegungs­
abläufen. Besonders geeignet 
sind Aktivitäten, die ganzkör­
perliche Rhythmen enthalten 
wie Joggen, Rennen, Wandern, 

WennBewegung heilt …
Laut Bundesamt für Gesundheit sind Personen, die sich regelmässig körperlich betätigen, 
nicht nur gesünder, sondern auch gesundheitsbewusster und fühlen sich allgemein besser. 
Zudem belegen moderne Erkenntnisse, dass Bewegung die Lebensqualität eindeutig hebt.

Mit modernen Geräten lässt sich 
eine gezielte Bewegungstherapie 

durchführen.
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Nordic Walking, Langlauf, Ski­
fahren, Schwimmen, Fahrrad­
fahren, Klettern und Tanzen. Für 
Menschen mit Einschränkun­
gen im Bereich des Bewegungs­
apparates, z. B. beim Älterwer­
den, ist es besonders schwierig, 
genügend körperliche Bewe­
gung zu bekommen. Dies muss 
jedoch nicht zum Nachteil wer­
den, denn für diese Menschen 
bieten sich Hilfsmittel an wie 
z. B. spezielle Ganzkörper-Bewe­
gungsgeräte. Diese helfen um …

•	 Steifigkeit zum Verschwin­
den zu bringen 

•	 Zittern zu reduzieren 
•	 wieder Sicherheit beim Ge­

hen und Treppensteigen zu 
erlangen

•	 ernsthafte Gelenk- und Mus­
kelschmerzen zu beseitigen

•	 nachlassende körperliche 
Leistungsfähigkeit wieder­
herzustellen

•	 zunehmend eingeschränkte 
Bewegungen wieder zu akti­
vieren

•	 geistige Funktionen zu ver­
bessern und aufrechtzuer­
halten

•	 die Fitness zurückzugewin­
nen

•	 den Blutdruck zu verbessern
•	 sauerstoffreiches Blut in alle 

Körperteile zu bringen
•	 mehr Energie für die tägli­
chen Aufgaben zu haben. 

Die oben genannten mo­
dernen Hilfsmittel helfen aus­
serdem auch bei …
 
•	 Rückenschmerzen
•	 Knie-, Hüft- und Schulter

gelenkserkrankungen
•	 Erkrankungen wie Parkin­
son, Schlaganfall, Sprach­
störung, multipler Sklerose, 
Schädel-Hirn-Trauma, Klein­
hirnverletzung, zerebraler 
Kinderlähmung, Blasen- 
und Darmstörung, Störung 
der Sexualfunktion sowie 
Rückenmarksverletzung  
und Schädigung peripherer 
Nerven.

Warum Rhythmen?
Ein kleiner Abstecher in 

die neusten Forschungsergeb­
nisse über den Bau und die 
Funktionsweise von Nervensys­
temen zeigt: Beim Menschen be­
steht im Gegensatz zu Säugetie­
ren die Besonderheit, dass das 
Rückenmark etwa auf Höhe der 
ersten Lendenwirbel endet und 
von da an nur noch Nervenfäden 
nach unten ziehen. Die unters­
ten Nervenfäden steuern vor­
wiegend die Blasen- und Darm­
funktion, Sexualfunktionen und 
die Zehen. Dort konnte we­
gen der guten Platzverhältnisse 
mit Platinelektroden die exakte 
Funktionsweise der Nervenzel­
len gemessen und somit doku­
mentiert werden, dass sie sich 
rhythmisch organisieren. 

Wie funktioniert die 
rhythmische Organisa­
tion des Nervensystems? 

Haut-, Muskel- und Ge­
lenkfühler produzieren, wenn 
sie bewegt werden bzw. Druck- 
oder Zugkontakt bekommen, 
körpereigenen Strom. Klopft 
man auf eine Hautstelle, laufen 
die durch die Fühler erzeugten 
Stromsignale zum Rückenmark 
und werden von da zum Ge­
hirn umgeschaltet, sodass eine 
Reaktion erfolgen kann. Das ur­
sprüngliche Signal wird aber in 
der inneren grauen Substanz 
des Rückenmarks auch zu be­
nachbarten Nervenzellen ge­
leitet, und diese geben das Si­
gnal ihrerseits an Nachbarzellen 
weiter. Bilden sie räumlich ei­
nen Kreis, kommt es dazu, dass 
die erste Zelle, die das emp­
fangene Signal ins Gehirn und 
zu den Nachbarzellen geleitet 
hat, von der letzten Nachbar­
zelle des Kreises wiederum ei­
nen Impuls erhält. Man spricht 
von einem «Schaltkreis», der 
sich gebildet hat. Die Signale 
sind in «Schwingung» und ge­
ben ihrerseits Impulse an be­
nachbarte Zellen weiter, sodass 
viele koordinierte Schaltkreise, 
so genannte «Netzwerkschwin­

gungen», entstehen. Diese lau­
fen sich immer besser ein und 
verfestigen sich somit zuerst im 
Kurzzeit- und später im Lang­
zeitgedächtnis des Bewegungs­
erinnerungsvermögens. Die­
se Schwingungskreise sind den 
Nerven-Netzwerken, die die Be­
wegung erzeugen, vorgelagert. 
Sie stehen mit diesen durch die 
beschriebenen Mechanismen, 
nämlich Rhythmuskoppelungen, 
wiederum in engem Kontakt. Das 
bekannteste Nervennetzwerk ist 
übrigens der natürliche Schritt­
macher des Herzens, der primä­
re rhythmische Taktgeber der 
Herzaktion: der Sinusknoten. Er 
erzeugt die elektrischen Impul­
se und bringt den Herzmuskel 
zum Schlagen.

Aktivität beeinflusst das 
Zentralnervensystem!

Alle Nervennetzwerke kön­
nen durch körpereigene Ak­
tivitäten beeinflusst werden, 
wenn sie durch die körpereige­
nen Fühler Impulse erhalten. 
Hüpfen oder schnelles Gehen 
bewirkt durch die oben ange­
deuteten Koppelungsmechanis­
men, dass die Netzwerke schnel­
ler schwingen, woraus sich eine 
höhere Körperspannung ergibt. 
Langsames Gehen oder Stehen 
und Ruhen bewirkt, dass die 
Netzwerke langsamer schwin­
gen und die Körperspannung 
schlaffer wird. Bei Krankheits­
zuständen, die ein «Zittern» 
oder «Schütteln» hervorrufen, 
schwingen die Netzwerke pa­
rallel und nicht gegeneinander. 
Bei «Lähmungen» schwingen 
sie gar nicht. Bei Krämpfen und 
Schmerzen schwingen sie wild 
durcheinander.

Wie wird man Schmerzen 
und Muskelkrämpfe, die 
durch Aktivität ausgelöst 
wurden, wieder los?

Oft verspürt man frühmor­
gens Schmerzen im Nacken-, 
Rücken- oder Schulterbereich. 
Viele Menschen kommen von 
selber darauf, sich am Morgen ©
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heiss abzuduschen (Wirkprinzip: 
Wasseranwendung). Man kann 
die Wirkung verstärken, wenn 
man – sobald man sich an die 
Wärme gewöhnt hat – die Tem­
peratur des Wassers mit dem 
Mischregler ein wenig erhöht. 
Das Ganze wird drei bis vier 
Mal wiederholt, bis der Schmerz 
nachlässt. Man erzwingt dadurch 
u. a., dass die erwärmten Haut­
partien und die darunter liegen­
de Muskulatur durch das körper­
eigene Blut gekühlt werden und 
dadurch vermehrt Sauerstoff 
zugeführt wird. Die verspannte 
Muskulatur löst sich. Man fühlt 
sich «leicht» und nicht mehr 
«schwer». Die Wärmefühler der 
Haut haben zudem Signale ge­
sendet, die beruhigend auf das 
Zentralnervensystem wirken. 
Die Nervennetzwerke schwin­
gen jetzt langsamer. Man fühlt 
sich «entspannt».

Ein anderes Beispiel: Wenn 
die Beschwerden lokal sind, 
z. B. ein einseitiger stechen­
der Schmerz im Lendenbereich, 
kann er oft mit Hilfe eines Föhns 
und einer Haarbürste innert Mi­
nuten gelindert werden. Das 
Föhnen des Beschwerdeberei­
ches ist eine Heissluftanwen­
dung (Thermotherapie) und das 
gleichzeitige Bürsten dieses Be­
reiches eine Art Massage (pas­
siv durchgeführte Bewegung). 
Es werden gleichzeitig die Ther­
mo- und die Mechanorezepto­
ren stimuliert. Dabei kommt es 
zu einer Rückkoppelung mit 
dem Nervensystem. Durch die 
daraus resultierende Lockerung 
der Muskulatur fühlt man sich 
danach «leichter». Eine gute 
Variante ist die Kombination 
von heissem Wasser und Bürste. 
Selbst schwere Erkrankungen, 
die z. B. Lähmungen, Sprachver­
lust, Zittern oder Schüttelungen 
einschliessen, können mit Be­
wegung therapiert werden. Dazu 
dienen die Erkenntnisse, die 
oben beschrieben worden sind. 

Wir haben Heilung erfahren
Folgende zwei Erfahrungen 

verdeutlichen den Gewinn an 
Lebensqualität und die heilen­
de Wirkung einer konsequenten 
Umsetzung von Bewegung:

Erfahrung 1
B. W. segelte nach seiner 

Pensionierung einige Jahre lang 
regelmässig mit seiner Partne­
rin in der Ägäis zwischen Grie­
chenland und der Türkei. Er 
erlitt auf seiner letzten Reise ei­
nen Riss der grossen Schlagader 
im Brustraum, der unter drama­
tischen Umständen in der Tür­
kei erfolgreich operiert wer­
den konnte. Es zeigte sich, dass 
sein Rückenmark einem Sauer­
stoffmangel ausgesetzt gewe­
sen war, der querbeet nahezu 
sämtliche Nervenzellen zerstör­
te. Als er nach der Narkose auf­
wachte, konnte er weder Fin­
ger und Arme noch Rumpf und 
Beine fühlen oder bewegen. Er 
stellte fest, dass er vollkommen 
gelähmt war. Man teilte ihm mit, 
dass er Tetraplegiker sei. Er er­
lebte vonseiten der türkischen 
Ärzte viel persönliche Anteil­
nahme. Sobald er transportfähig 
war, wurde er nach Hause geflo­
gen und in eine schweizerische 
Universitätsklink eingewiesen. 
Dort erholte sich sein Rücken­
mark teilweise durch Spontan­
heilung, und er konnte seine 
Arme und Finger wieder bewe­
gen und fühlen. Nach sechs Mo­
naten Aufenthalt war er zwar 
erfolgreich für ein Leben im 
Rollstuhl als komplett gelähm­
ter Paraplegiker vorbereitet, den 
halben Rumpf und seine Beine 
würde er jedoch künftig weder 
fühlen noch bewegen können. 
Man machte ihm klar, dass sein 
Zustand so bleiben werde. Doch 
die Sehnsucht nach dem Segeln 
blieb. Aber als Segler benötigt 
man funktionierende Beine. In­
tensiv wurde im Internet re­
cherchiert. Schliesslich kontak­
tierte er einen Spezialisten für 
bewegungsmedizinische The­
rapien. Danach wurde zu Hau­
se eine Ganzkörpertrainingsein­
richtung installiert. Über fünf 
Jahre lang wurde nebst halbtä­
gigem abwechslungsreichem 
Erlernen der Gehbewegungen 
zweimal wöchentlich eine Phy­
siotherapie besucht. Dort wur­
den Gehbewegungen im Stehen 
eingeübt. Erfolge zeigten sich in 

einem erneuten Gewinn an Kör­
pergefühl, zuerst in der Tiefe des 
Rumpfes und der Beine, später 
an der Oberfläche. Unter dem 
Einfluss des Trainings gewan­
nen die gesunden Extremitäten 
und Rumpfanteile an Kraft, dann 
kehrte im gesamten Rumpf und 
in den Beinen die Bewegungs­
fähigkeit teilweise zurück. Nach 
dreieinhalb Jahren war er fähig, 
mit einem Rollator in der Woh­
nung zu gehen. Dieser muss­
te noch ein wenig von der Part­
nerin gezogen werden, aber die 
Beine konnte der Mann bereits 
alleine bewegen. Nach vier Jah­
ren konnten die Knie mehrere 
Minuten lang an der Sprossen­
wand kontrolliert gestreckt ge­
halten werden. B. W. begann jetzt 
mit Beinschienen und Stöcken 
ausserhalb seiner Wohnung zu 
gehen, wobei er sich jeweils an 
einem Geländer anlehnte, um 
regelmässig auszuruhen. Derzeit 
kann er sich 800m mit seinen 
Schienen und dem Rollator fort­
bewegen. Geplant ist, zuerst das 
tragfähigere Bein von der Bein­
schiene zu befreien, um danach 
ohne die Beinschienen auszu­
kommen. B. W. hat einen starken 
Willen und eine Partnerin, die 
ihn kräftig unterstützt. Von Mo­
nat zu Monat gibt es kleine Fort­
schritte. Man kann hoffen, dass 
die beiden es schaffen und ihr 
Ziel, wieder zu segeln, erreichen.
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Fragen zum Artikel?

Erfahrung 2
P. H. erlitt als 69-Jähriger 

ohne eigenes Verschulden ei­
nen schweren Fahrradunfall, 
als er gewohnheitsmässig seine 
körperliche Leistungsfähigkeit 
trainierte. Er wurde in die Luft 
geschleudert und zog sich u. a. 
eine Rückenmarkverletzung mit 
Querschnittlähmung unterhalb 
des 7. Brustwirbels zu. Ihm und 
seinen Angehörigen wurde nach 
einigen Wochen mitgeteilt, die 
Verletzung sei komplett und er 
sei jetzt auf ein Leben im Roll­
stuhl angewiesen. Er konnte un­
terhalb seines Brustkorbberei­
ches nichts mehr fühlen und 
bewegen. Wäre das Rückenmark 
nur zu 50  % verletzt gewesen, 
hätte die Chance bestanden, in 
einem Zeitraum von sechs Mo­
naten bis höchstens zwei Jah­
ren durch konsequentes Üben 
wieder gehen zu können. P. H. 
erlernte während seiner erfolg­
reichen Rehabilitation alles, was 
für ein Leben im Rollstuhl nötig 
ist, aber auch die Fähigkeit, wie­
der selbstständig Auto zu fahren. 
Dies genügte ihm jedoch nicht. 
Bereits in der Klinik kontaktierte 
er einen Spezialisten für medi­
zinische Bewegungstherapie. Er 
wollte mehr Körperfunktionen 
zurückgewinnen, denn er hat­
te gehört, dass das bei konse­
quenter Umsetzung von Bewe­
gung als Heilmittel möglich sei. 
Er begann noch während des 

Klinikaufenthaltes mit einem 
speziellen Gerät zu üben, das 
systematisch und Millisekun­
den genau sämtliche Körperbe­
wegungen durchspielt. Er konn­
te dieses mit seinen gesunden 
Armen betätigen. Dabei mach­
te er die Erfahrung, dass sich in­
nert weniger Tage seine Darmtä­
tigkeit verbesserte. Weiter nahm 
er an einer Studie teil. Diese 
zeigte, dass einige Wochen nach 
der Verletzung über einen Zeit­
raum von sechs Monaten unter­
halb der Verletzung das Rücken­
mark und die verletzten Nerven 
weitgehend verschwanden. Es 
bestand nämlich durch die un­
fallbedingte Abtrennung keine 
Verbindung mehr zu den ernäh­
renden Zellkörpern. Und den­
noch erlebt er heute, wie durch 
halbtägiges konsequentes Aus­
führen von bestimmten Bewe­
gungen sein Körpergefühl von 
der Verletzungsstelle bis zu den 
Oberschenkeln zurückkehrt. Er 
kann seinen Rumpf immer bes­
ser bewegen und seine Becken- 
und Oberschenkelmuskeln teil­
weise betätigen. Auch er macht 
die Erfahrung, dass der Mensch 
seine Körperfunktionen durch 
bestimmte rhythmische Be­
wegungen zumindest teilwei­
se zurückgewinnen kann. Hätte 
er nicht beharrlich die körper­
liche Bewegung als Heilmittel 
angewandt, hätte sich sein Zu­
stand nicht mehr verbessert. Es 

gilt als gesichert, dass nach ei­
ner Rückenmarkverletzung nach 
drei Monaten die natürliche 
spontane Regeneration des Kör­
pers aufhört – es sei denn, man 
übt ein, was man wieder beherr­
schen will. Dabei benutzt man 
Bewegungen, wie sie Kinder bei 
ihrer natürlichen Bewegungs­
entwicklung einsetzen. Die kör­
perlichen Fortschritte kommen 
dabei beim Menschen in erster 
Linie durch Umlernen und nicht 
durch Nachwachsen von Nerven 
zustande. P. H. übt täglich mehr­
mals auf seinem Ganzkörpertrai­
ner. Er kann mit Hilfe einer Spros­
senwand und von Kniepolstern 
aufstehen und dabei fühlen, wie 
ihn seine Muskeln während des 
Aufstehens tragen. Er benutzt 
mittlerweile Gehschienen, mit 
denen er auf einem Sprungbrett 
hüpft und seine Schrittlänge auf 
einem sogenannten «Air-Wal­
ker» vergrössert. Er geht einige 
Schritte mit einem Rollator oder 
auf einem Laufband, bringt die 
Beine von allein nach vorne und 
versucht dabei, Druck auf seine 
Knie und Füsse auszuüben, was 
von Monat zu Monat besser ge­
lingt. Diese körperlichen Verbes­
serungen kamen zustande, weil 
im Körper Reserve-Mechanis­
men vorhanden sind, die durch 
körperliche Bewegung aktiviert 
bzw. freigeschaltet werden kön­
nen.

Bewegung heilt! Sollte dieser 
Artikel Ihr Interesse geweckt haben, 
können Sie sich gerne mit Fragen an 
tnyff@bluewin.ch wenden.
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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

Leben 
Gesundheit&8

sein 

Essen –
glücklich

geniessen –

Leben 
Gesundheit&8 Leben 

Gesundheit& 9

glücklich
geniessen –

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.
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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.


