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Nicht was fehlt, zählt, sondern was ich habe – 
und was ich daraus mache.

Nick Vujicic wurde am  
4. Dezember 1982 in Australi-
en geboren. Die Eltern waren 
schockiert, denn ihrem Sohn 
fehlten Arme und Beine. Nur  am 
Oberschenkelansatz auf der lin-
ken Seite hatte er ein kleines 
Füsschen mit zwei Zehen. An-
sonsten war Nick aber vollkom-
men gesund und so beschlossen 
die Eltern, alles für ihren Sohn 
zu tun, damit er ein möglichst 
normales Leben führen könn-
te. Das war aber extrem schwer, 
denn durch seine Behinderung 

wurde er ständig ausgegrenzt. 
«Ich weinte mich in den Schlaf 
und träumte, dass meine Arme 
und Beine am nächsten Morgen 
plötzlich da wa-
ren», berichte-
te Nick im Rück-
blick. Mit zehn 
Jahren war er so 
depressiv, dass er sich in der Ba-
dewanne ertränken wollte. Nur 
die Liebe zu seinen Eltern hielt 
ihn am Leben. Lange Zeit sah 
er keinen Sinn in seinem Leben 
und hatte keine Perspektive.

Als Nick 13 war, besuchte 
ein blinder Vortragsredner sei-
ne Schule. Alle Kinder waren 
beeindruckt von diesem Mann, 

der trotz sei-
ner Blindheit das 
Beste aus seinem 
Leben gemacht 
hatte. Dadurch 

erkannte Nick, dass seine Be-
hinderung keine Strafe war, son-
dern eine Herausforderung. Das 
war der entscheidende Wende-
punkt in seinem Leben. Von nun 
an konzentrierte er sich nicht 

Sylvia Renz

Nick sah auf das, was 
er hatte und wofür er 
dankbar sein konnte.

Schriftstellerin, 
Seeheim, D



Leben 
Gesundheit& 15

nutzen

Nick Vujicic besuchte das 
Gymnasium und machte Hoch-
schulabschlüsse in Rechnungs-
wesen und Finanzplanung. Aber 
am liebsten erzählt er anderen 
Menschen, wie er selbst Hoff-
nung und Lebenssinn gefunden 
hat. Heute lebt Nick in Kalifor-
nien und arbeitet international 
als Motivationsredner. Im Febru-
ar 2012  heiratete er seine Ver-
lobte Kanae Miyahara. Er reist in 
der ganzen Welt herum, spricht 
in Unternehmen, Schulen, Kir-
chen, ja selbst in Gefängnissen 
und macht den Zuhörern Mut.

Als ich Nicks Geschichte 
zum ersten Mal hörte, war ich 
bewegt von seinem Optimismus, 
seinem Humor und seiner Le-
bensfreude. Ich fragte mich, was 
ich an seiner Stelle getan hätte, 
wie ich gedacht und gefühlt hät-
te. Vielleicht hätte ich mich in 
den lauwarmen Pool des Selbst-
mitleids gestürzt oder wäre in 
dumpfer Verzweiflung versun-
ken. Oder ich hätte mich an dem 
bitteren Gedanken: «Warum ich, 
warum gerade ich?» vergiftet. 
Bitterkeit lähmt und tötet. 

Bitterkeit schickt 
uns auf ein dunk-
les Karussell,  
immer im Kreis 
herum, ohne Aus-
stieg, ohne Hoff-
nung. Doch wir 
sind nicht ver-

pflichtet, diese krankmachen-
de «Reise» anzutreten. Nick 
sagt: «Jeder hat die Wahl zwi-
schen ‹bitter or better› – ‹Bit-
ter oder Besser›. Wähle die Op-
tion ‹Besser› und vergiss das 
‹Bittere›.»			 
		
Verbessern statt verbit-
tern – wie sieht das prak-
tisch aus?

Glücksforscher haben bei 
vielen Befragungen festgestellt, 
dass äussere Faktoren wie Geld, 
Herkunft und Gesundheit für 
den Grad der Zufriedenheit kei-
ne Rolle spielen. Am glücklichs-
ten sind Menschen, die einen 
Sinn in ihrem Leben sehen und 

das Gefühl haben, dass sie ihr 
Leben aktiv gestalten können. 
Das Schlüsselwort heisst «aktiv».

Selber gehen, statt sich 
gehen lassen. 

Unser modernes Leben 
wirkt auf den ersten Blick sehr 
aktiv und wir glauben, vie-
les selbst zu bestimmen, doch 
wenn wir genauer hinsehen, 
entdecken wir viele Bereiche, 
in denen wir die Rolle des Zu-
schauers oder höchstens noch 
des Knopf-Drückers übernom-
men haben.

Welche Lebenslügen ha-
ben sich in unser Denken 
eingeschlichen? 

Ich  stosse auf fünf Irrtü-
mer, die uns daran hindern, un-
ser Leben selbst zu gestalten.

1. «Alles muss leicht 
gehen!»
Ich erinnere mich noch 

gut an die Waschtage in mei-
ner Kindheit. Damals wurde 
die Familienwäsche eine gan-
ze Woche lang gesammelt. Am 
Vorabend haben wir die Wä-
sche sortiert, stark verschmutz-
te Stücke mit Gall- oder Kern-
seife eingerieben und in kaltem 
Wasser eingeweicht. Am Wasch-
tag hat Mutter mit Holz und Koh-
le den Ofen unter dem Wasch-
bottich eingeheizt, bis die Lauge 
heiss wurde. Sie hat mit einem 
grossen Holzlöffel die Wäsche 
immer wieder bewegt und um-
gerührt. Dann wurde mit viel kla-
rem Wasser nachgespült und die 
Wäschestücke zwischen zwei 
Walzen ausgepresst, dann aus-
geschüttelt und auf die Leine 
gehängt. Die «kleine Wäsche» 
wie Socken oder Taschentücher 
musste ich auf einem Wasch-
brett schrubben, bis auch der 
letzte Fleck weggewaschen war. 
Am Ende des Waschtages waren 
meine Finger schrumpelig und 
der Rücken tat mir weh. Schmutz 
beseitigen, das kostet Kraft! 
Doch die saubere Wäsche duf-
tete frisch nach Sommerwind 

mehr auf das, was ihm fehl-
te und was er nicht konnte. Nick 
sah auf das, was er hatte und 
wofür er dankbar sein konnte. 

Nick besass etwas sehr 
Wertvolles: liebevolle Eltern, 
die ihm Mut machten, Neu-
es zu probieren. Er konnte sich 
mit seinem Stummelfuss fortbe-
wegen und bald 
lernte er, mit den 
beiden Zehen zu 
schreiben und ei-
nen Computer zu 
bedienen. Beim 
Schwimmen dien
te ihm der klei-
ne Fuss als Propeller. Nick be-
gann mit dem Fussball-Spielen 
und bretterte schon bald in ra-
santem Tempo auf einem Skate-
board über die Strassen. Er ge-
wann Selbstvertrauen, denn er 
merkte, dass er viel mehr tun 
konnte, als er jemals gedacht 
hatte. Er liess sich nicht mehr 
von den Grenzen einschüchtern, 
die ihm seine Behinderung dik-
tieren wollte. Er träumte von ei-
nem «life without limits», einem 
Leben ohne Einschränkungen. 
Und er merkte, dass er anderen 
Hoffnung machen konnte, wenn 
er ihnen von der Liebe Gottes 
erzählte. Er bestärkte sie darin, 
ihre Träume zu realisieren.

In Träumen kann  
man sogar fliegen.

Nick Vujicic, ein bemerkens-
werter Mann mit einer  

positiven Lebenseinstellung.

«Jeder hat die Wahl 
zwischen ‹bitter or 
better› – ‹Bitter oder 
Besser›. Wähle die 
Option ‹Besser› und 
vergiss das ‹Bittere›.» 
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sich durch die Sportkanäle. Wie 
traurig! Aber wir sind nicht ver-
pflichtet, eine solche unrealisti-
sche Lebenseinstellung kritiklos 
zu übernehmen.

4. «Daran kann ich 
nichts ändern!»

Einerseits leben wir in ei-
ner Welt, die sich fast im Se-
kundentakt verändert. Geniale 
Erfinder setzen ihre Ideen um, 
kluge Geschäftsleute vermark-
ten sie blitzschnell. Wir können 
Nachrichten live empfangen 
und weitergeben. Andererseits 
fühlen sich viele hilflos wie Kin-
der, die in einem Kettenkarussell 
herumgewirbelt werden, ohne 
Hoffnung auf eine Pause, in der 
sie endlich aussteigen können. 
Mit Recht müssen wir uns ein-
gestehen, dass wir auf die Vor-
gänge der Weltpolitik und des 
globalen Handels kaum Einfluss 
haben. Es wäre sinnlos, sich da-
gegen aufzulehnen und als Ein-
zelperson ein Windrad stoppen 
zu wollen. Und doch hat jeder 
Mensch in Westeuropa gros-
se Freiheiten. Diese freie Wahl 

und Kernseife, sie lag ordentlich 
aufgetürmt in den Regalfächern 
und das war die Entschädigung 
für die Plackerei.

Heute stopfe ich mit zwei, 
drei Handgriffen den Inhalt der 
Wäschetonne in die Maschine, 
schütte etwas Waschpulver ins 
entsprechende Fach, drücke ei-
nen Knopf und kann 1 bis 2 
Stunden später die saubere Wä-
sche aufhängen oder in den 

Trockner legen. Das 
geht alles so leicht 
und mühelos und 
ich bin froh darü-
ber. Aber ich ver-
lerne durch all die 

praktischen Helfer im Haushalt, 
meine Muskeln zu betätigen 
und mir Mühe zu geben. Ich ver-
gesse, wie viel Arbeit es macht, 
die Folgen meiner Unachtsam-
keit zu beseitigen (z. B. Flecken, 
verursacht durch Kleckern). 

Wir sind leichtsinnig und 
träge geworden. Wir unterschät-
zen die Folgen unserer Hand-
lungsweise, weil wir uns daran 
gewöhnt haben, dass wir kaput-
te Gegenstände einfach weg-
werfen und neue kaufen kön-
nen, statt sie mit Hirnschmalz 
und Muskelkraft wieder zu re-
parieren. Dadurch verlieren wir 
den realistischen Blick auf das 
enge Band zwischen Ursache 
und Wirkung. Gleichzeitig er-
leben wir keine Freude mehr 
an unserem Erfolg: «Das ist mir 
gut gelungen, das habe ich ge-
schafft.»

2. «Alles muss schnell 
gehen!»
Die Natur lehrt uns, dass 

Wachstum Zeit braucht. Ein Wei-
zenkorn wird in die Erde ge-
legt und «schläft» dort, wäh-
rend geheimnisvolle Kräfte den 
Keim aktivieren und ein zartes, 

grünes Blättchen aus der Erde 
treibt. Der Keimling wächst und 
entfaltet sich zu einem Halm, in 
dem Monate später die Weizen-
körner in der Ähre heranreifen. 
Diese langwierigen Prozesse wi-
dersprechen unserer Hau-Ruck-
Mentalität, die sofort ein Ergeb-
nis sehen will. 

Wir sind ungeduldig ge-
worden und wollen nicht wahr-
haben, dass nachhaltiger Erfolg 
Ausdauer und ständigen Einsatz 
verlangt. Wenn es Mühe macht 
und lange dauern wird, dann 
fangen wir erst gar nicht an. Auf 
diese Weise verlieren wir den 
Zuwachs an mentaler und kör-
perlicher Stärke, der durch Trai-
ning erworben wird.

3.«Gutes passiert  
einfach.»
Die Theorie, dass sich 

das Leben auf unserem Plane-
ten rein zufällig entwickelt hät-
te, hat im Denken des moder-
nen Menschen verheerende 
Schäden angerichtet, denn die-
se Vorstellung widerspricht un-
serer Beobachtung. Oder haben 
Sie schon einmal erlebt, dass 
sich das chaotische Zimmer ei-
nes Teenagers ganz von allein 
aufgeräumt hätte? Niemals ent-
wickelt sich ein unordentlicher 
Zustand zu einer höheren Ord-
nung. Niemals wird aus einem 
primitiven Lebewesen eine hö-
here Daseinsform. Planung, Zeit 
und Mühe sind nötig, damit aus 
Unordnung eine Ordnung ent-
steht. Das ist uns in der Praxis 
völlig klar, und trotzdem denkt 
so mancher, sein Leben würde 
sich ganz von allein zum Besse-
ren verändern, indem er passiv 
abwartet. Und wenn das eben 
nicht geschieht, flüchtet er re-
signiert mit einer Tüte Kartoffel-
chips auf die Couch und zappt 

A. Zeit: Wir können selbst da­
rüber entscheiden, wie wir 
unsere Zeit füllen. 

B. Beruf: Wir können aus ver­
schiedenen Angeboten ei­
nen Arbeitsplatz auswäh­
len. 

C. Beziehungen: Wir können 
Freunde suchen und da­
rüber bestimmen, wie und 
mit wem wir unsere freien 
Stunden verbringen. 

D. Wir können viele unserer 
Träume realisieren, wenn 
wir nur wollen und uns ziel­
bewusst dafür einsetzen.

 

«Du weisst nicht, was 
du alles erreichen 
kannst, wenn du es 
nicht probierst.»
Nick Vujicic
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gehört zur Würde eines jeden 
Menschen.

5. «Das Leben ist sinn-
los und endet mit 	

         dem Tod.»
Dieses Konzept löscht alle 

Hoffnung und tötet jede Fanta-
sie. Die logische Konsequenz ei-
ner solchen Einstellung ist der 
pure Egoismus, bei dem ich nur 
an den eigenen Vorteil denke 
und das Beste aus dem Hier und 
Jetzt herausholen möchte. Doch 
wir müssen nicht so denken!

Die Bibel berichtet von ei-
nem fürsorglichen und genialen 
Schöpfer, der mit uns Menschen 
eine persönliche Freundschaft 
eingehen möchte. Er bietet uns 
seinen Rat an, er will uns selbst 
leiten und stützen. 

Aber er drängt sich nicht 
auf. Er möchte, dass wir bewusst 
in diese Freundschaft einwilli-

gen. Er macht uns konkrete An-
gebote, die wir bewusst an-
nehmen müssen, damit sie uns 
weiterhelfen. 

Dann verstehen wir uns 
selbst als lebendige «Organe» 
in einem übergeordneten «Kör-
per», die sich von Gott ihren 
speziellen Platz und ihre beson-
dere Aufgabe zeigen lassen. Wir 
erleben echte Gemeinschaft. 
Wir merken, wie sich unsere Fä-
higkeiten und Talente weiter 
ausbilden. Wir haben Erfolge 
und sehen unser Scheitern als 
Sprungbrett zum nächsten Sieg. 
Unser Leben pulsiert von Zuver-
sicht und Optimismus, wir wer-
den fähig zu echter Liebe und 
wachsen über die eigenen Be-
grenzungen weit hinaus. Genau 
das hat Jesus uns versprochen: 
ein erfülltes Leben. 

Und das kann schon heute 
beginnen!

 

«Um Entscheidungen treffen zu 
können, muss man nicht  
Himmel und Erde in Bewegung 
setzen, sondern nur sich selbst.»
Dr. André Brie
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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 
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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 
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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 ©

 2013 Thinkstockphotos.com

Heidi Albisser
Lebensberaterin, Köchin 
Sempach, CH

Mit ein wenig Fantasie werden 
Früchte und Gemüse zum Hit.


