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1. Ich kann nicht anders!
Je genauer ich das Mitei-

nander, Nebeneinander, Ausei-
nander und Durcheinander der 
Menschen beobachte, desto 
mehr fallen mir jene Persönlich-
keiten auf, die für etwas stehen, 
fest stehen und einstehen; also 
Charaktere, deren Worte und 
Taten übereinstimmen. Diese 
Menschen machen mir Mut, ver-
mitteln Orientierung und strah-
len – trotz äußerer Spannungen 
und Herausforderungen – inne-
re Ruhe und Gelassenheit aus. 
Solche Persönlichkeiten können 
mit wenigen Worten glaubhaft 
große Zusammenhänge formu-
lieren, weil ihre ursprüngliche 
Körpersprache einen stabilen 
Unterbau bildet und Vertrauens-
würdigkeit ausstrahlt. Sie den-
ken nicht nur an das Hier und 
Heute, sondern verweben Ver-
gangenheit und Zukunft mit ver-
antwortungsvollem Handeln in 
der Gegenwart. Dies wiederum 
führt dazu, sich selbst und an-
deren ohne Scheu in die Augen 
schauen zu können.

Mich haben Lebensbe-
richte von Dietrich Bonhoeffer, 
Mahatma Gandhi, Martin Luther 
King und Viktor Frankl schon im-
mer fasziniert, weil sie allesamt 
in herausfordernden Zeiten zu 
Orientierungs-wegweisern ge-
worden sind.

Anlässlich des 500-jähri-
gen Reformationsjubiläums be-
gegnen wir dem Mönch Martin 
Luther, der trotz großen Wider-
stands, angsteinflößender Um-
stände und lebensbedrohlicher 
Ereignisse beim Reichstag zu 
Worms (1521) klar ausdrückt, 
wofür er steht und weshalb er 
so und nicht anders handeln 
kann. Selbst wenn die Worte 
«Hier stehe ich, ich kann nicht 
anders» historisch nicht be-
legt sind, drückt Luthers integre 
Grundhaltung mit ihren entspre-
chenden Entscheidungen eben 
jene Einstellung aus.

2. Ich kann auch anders!
Jeder von uns kennt sie. Ich 

meine Umstände, in denen wir 
uneingeschränkt herausgefor-
dert werden – im Sinne von Vik-
tor Frankl – «so oder so (also an-
ders)» zu entscheiden. Reagiere 
ich auf eine unfreundliche Be-
dienung pikiert 
und lasse mein 
weiteres Verhal-
ten davon bestim-
men oder bleibe 
ich einer freundli-
chen in mir inne-
wohnenden Ent-
scheidung treu? 
Beantworte ich 
verletzende Kritik in ebensolch 
herabwürdigender Weise oder 
kann ich ANDERS reagieren? Be-
sonders deutlich spüren wir es, 
wenn uns der äußere Druck der 
Gesellschaft, einer Gruppe oder 
der Familie zu schaffen macht. 
Wir fühlen uns in eine Richtung 
gedrängt, und ANDERS als er-
wartet zu handeln, kostet viel. 
Aber auch innerer Druck kann 
uns verleiten, durch entspre-
chende Machenschaften per-
sönlichen Gewinn zu erzielen. 
Es stimmt zwar: «Allen Leu-

ten recht getan, ist eine Kunst, 
die niemand kann!» Das jedoch 
ist kein Freibrief für persönli-
ches Fehlverhalten. Jeder weiß 
heute, dass die Infektionsge-
fahr der Korruption ein sehr ag-
gressiver moralischer Virus ist, 
der selbst geradlinigen Perso-

nen zusetzen kann 
und darauf abzielt, 
das Gewissen zu 
durchlöchern. Mar-
tin Luther mach-
te in seiner ein-
fachen Antwort 
beim Reichstag zu 
Worms deutlich: 
«Mein Gewissen 

ist an das Wort Gottes gebun-
den!». Etwas für ihn Größeres 
und Maßgebenderes gab ihm 
die Kraft, sich nicht verbiegen zu 
lassen. Jeder ist während seines 
Lebens immer wieder neu gefor-
dert, so oder so zu handeln. Die 
Entscheidung treffen letztlich 
immer wir.

3. Ich mag nicht anders!
Neulich fragte ich jeman-

den, der in beruflichen Schwie-
rigkeiten steckte, wie es ihm so 
gehe? Seine Antwort klang nie-

Beantworte ich 
verletzende Kritik 
in ebensolch herab-
würdigender Weise 
oder kann ich  
ANDERS reagieren? 
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dergeschlagen: «Wie die ande-
ren es wollen!». Ich fragte zu-
rück: «Und wie willst du es?». 
Er antwortete etwas verzö-
gert: «Ich weiß es nicht!» Inmit-
ten einer Lebenskrise fühlte er 
sich seinem Umfeld hilflos aus-

gesetzt. Sein Wer-
te-Kompass war 
funktionsuntüch-
tig geworden. Das 
Empfinden der ei-
genen Schwachheit 
ließ ihn einfach nur 
mehr so funktio-
nieren, wie ande-

re es wollten. Die Lebensfreude 
war unterwegs verloren gegan-
gen, und seine eigene Entschei-
dung, anders zu wollen, war der 
gefühlten Sinnlosigkeit zum Op-
fer gefallen. Enttäuschung und 
Groll überwuchern gewollte Al-
ternativen.

«Ich mag nicht anders» 
kann jedoch auch genau das Ge-
genteil bedeuten. Wer der Inte
grität einen hohen Wert bei-
misst, dem geht es nicht um 
Eigennutz, sondern immer um 
einen gesunden Ausgleich zwi-
schen dem eigenen Wollen und 
den Interessen anderer. Diese 
Balance ohne Manipulation zu 

erreichen und ohne sich selbst 
zu «verkaufen» oder seine Wer-
te zu «verraten» ist Lebens-
kunst. Dabei spielt persönliche 
Standhaftigkeit eine entschei-
dende Rolle – unabhängig von 
äußeren Umständen. Wer so 
agiert, nützt die Hilflosigkeit an-
derer nicht aus, sondern richtet 
sein Gegenüber vielmehr auf, 
um in Augenhöhe miteinander 
zu reden, zu planen, zu wirken 
oder auch auseinanderzugehen 
– aber korrekt, sich selber treu.

Zu dieser Grundhaltung 
komme ich jedoch nur, wenn ich 
vorher eine ehrliche Auseinan-
dersetzung mit mir selber, mei-
nen Werten und Prinzipien zu-
gelassen habe. Erst danach kann 
ich sagen: «Hier stehe ich, ich 
mag nicht anders!» Dann ist es 
für mich stimmig, und ich füh-
le mich in mir selbst zu Hause, 
selbst wenn die Lebenswegstre-
cke mir momentan viel abver-
langt.

4. Du darfst vertrauen
Integrität ist mehr als ein 

gängiges Schlagwort. Sie ist 
nur dann echt, wenn dabei eine 
möglichst weitgehende Über-
einstimmung zwischen eigenen 

Idealen und Werten und der tat-
sächlichen Lebenspraxis sicht-
bar wird. Die anderen sollen 
sich auf meine Zusagen verlas-
sen können. Ich möchte ihr Ver-
trauen nicht enttäuschen oder 
ausnützen. Und wenn es den-
noch zum Fehlverhalten kommt 
– schließlich gibt es niemanden, 
der fehlerlos ist – dann gehört 
die ehrliche Entschuldigung 
zum nahen Umfeld der Integri-
tät. Das Beziehungskonto zwi-
schen Menschen wird dadurch 
sogar gestärkt. Bedeutende und 
tiefe Beziehungen zu anderen 
Menschen – ob zu Hause, unter 
Freunden oder an der Arbeits-
stelle – können nie auf Basis 
fehlender Integrität aufgebaut 
werden.

Da wir heutzutage so oft 
hinters Licht geführt, getäuscht 
und ausgenützt werden, ist 
Misstrauen unser ständiger Be-
gleiter. Hochglanzprospekte, 
Retuschen, mehr Schein als Sein 
verunsichern und machen uns 
dadurch buchstäblich zu chroni-
schen Zweiflern. 

5. Mehr als Eindruck hin-
terlassen

Das «Selfie» legt seit 2004 
eine sensationelle Karriere hin. 
Je besser die Qualität der zwei-
ten Kamera in Smartphones 
und Tablets wird, desto größer 
ist auch die Überflutung unse-
rer sozialen Medien. 2013 hat 
das «Oxford English Dictionary» 
den Begriff «Selfie» zum Wort 
des Jahres gekürt. Der Blick auf 
die Straßen und Plätze genügt: 
Die Sucht nach einem gelunge-
nen Selfie, welches augenblick-
lich den Weg über die sozialen 
Netzwerke an unzählige Emp-
fänger antritt und um ein «ge-
liked» schier bettelt, ist allge-
genwärtig. Seit dem Selfiestab 
– dem verlängerten Arm – wer-
den Stadtspaziergänge oftmals 
zum Straßenslalom. Es ent-
steht ein immer stärkerer Drang, 
nichts auszulassen, was anderen 
digital mitgeteilt werden kann. 

Im Internet begegnen wir 

«Viele würden sich 
erschrecken, wenn 
sie statt ihres Ge-
sichts ihren Charak-
ter im Spiegel sehen 
würden.» 
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immer öfter der Ausdrucksform, 
mit der User reagieren, wenn je-
mand mit einer Sache prahlt: 
«Pics or it didn´t happen» 
(mach ein Foto oder es ist nicht 
geschehen). Egal, ob jemand be-
hauptet, er sei gerade in seinem 
Kenia-Urlaub auf einer Safari 
oder esse momentan mit Freun-
den eine Pizza auf dem Markus-
platz in Venedig – solange es 
kein «Beweisbild» gibt, ist ihm 
nicht zu glauben. Selfies sind 
der schnellste Weg, uns und 
unser Leben in den virtuellen 
Raum zu tragen. Manchmal wer-
den wir dadurch auf eine digita-
le Existenz reduziert. Der Weg 
zum Erfolg führt immer mehr 
über kreative und aufwendige 
– manchmal sogar gefährliche – 
Selbstinszenierungen, nicht sel-
ten verbunden mit ausgelebter 
Peinlichkeit bis zur wortwörtli-

«Die lächerlichsten und kühns-
ten Hoffnungen waren manch-
mal schon die Ursache außerge-
wöhnlicher Erfolge.»

Luc de Clapiers de Vauvenargues

«Nimm dir Zeit zum Nachden-
ken, aber wenn die Zeit zum 
Handeln kommt, hör auf mit 
dem Denken und geh los.»

Andrew Jackson

«Handelt nicht aus Selbstsucht 
oder Eitelkeit! Seid bescheiden 
und achtet euren Nächsten mehr 
als euch selbst.»

Paulus

Lebensweisheiten

Ein paar Tropfen Lebensweisheit

«Das Wunderbarste an den Wundern ist, dass sie 
manchmal wirklich geschehen.»

Gilbert K. Chesterton

chen Selbstentblößung. «Vie-
le würden sich erschrecken, 
wenn sie statt ihres Gesichts 
ihren Charakter im Spiegel se-
hen würden.» Dieses Internet-
zitat bringt es auf den Punkt. 
Der Hunger nach Anerkennung, 
das Übermalen der inneren Lee-
re sowie das unkritische Nach-
ahmen fragwürdiger Berühmt-
heiten lassen Menschen ihre 
kostbare und einzigartige Per-
sönlichkeit wegwerfen. Ein Ori-
ginal, das jeder Mensch frag-
los gerne sein möchte, findet 
sich nicht in der Masse, nicht im 
Mainstreamdenken und auch 
nicht im Nachplappern und un-
kritischen Übernehmen populis-
tischer Aussagen. 

Gefragt: Wahre Menschen
Heute wie früher, jetzt wie 

in der Zukunft sind Menschen 

gefragt, die sich selbst ken-
nen, sich annehmen, die um ih-
ren Wert und ihre Einzigartigkeit 
wissen, ohne dabei abzuheben. 
Echtzeit-Menschen wissen, wo-
für sie stehen, was ihnen wich-
tig und wertvoll ist.

Weil es Mut, Kraft, Ent-
scheidungswillen und Durch-
haltevermögen braucht, um dem 
Mainstream standzuhalten, hin-
ter die Kulissen zu schauen, da-
gegenzuhalten und festzuste-
hen, richte ich mich täglich neu 
aus. Mein Wertekompass soll 
stimmen. Ich entscheide mich 
dafür. Wer mir begegnet, soll 
auf einen Menschen treffen, bei 
dem Reden und Tun überein-
stimmen. Hier stehe ich – so bin 
ich, so denke ich, so fühle ich – 
INTEGRITÄT.
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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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