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Macht «Glauben» gesund?
                 Eine Standortbestimmung
Im Sprechzimmer …

Wie würden Sie reagieren, 
wenn Ihr Arzt – vielleicht bei ei-
ner Vorsorgeuntersuchung, viel-
leicht auch im Krankheitsfall – 
Sie unvermittelt fragen würde, 
wo Sie Hoffnung schöpfen, Kraft, 
Trost und inneren Frieden finden 
können? Was, wenn er nicht nur 
nach Ihrer Religionszugehörig-
keit fragen würde, sondern auch 
danach, wie wichtig Ihnen die-
se ist und welche Aspekte Ihrer 
Religion Sie als eher hilfreich, 
welche als weniger hilfreich er-

leben? Würden Sie gerne mit 
ihm über Ihre ganz persönlichen 
Überzeugungen sprechen? Da-
rüber, ob Sie an Gott glauben 
oder nicht, ob Sie beten, medi-
tieren, die Bibel oder ein ande-
res heiliges Buch lesen, an Got-
tesdiensten teilnehmen oder 
lieber wandern gehen, Zeit in 
der Natur verbringen oder ma-
len? Wären Sie erstaunt, wenn 
Ihr Arzt wissen möchte, welchen 
Einfluss Ihre persönlichen Glau-
bensüberzeugungen auf me-
dizinische Behandlungen oder 

Entscheidungen im Bereich des 
Lebensendes ausüben könnten?

… über «Glauben» reden?
Vielleicht wären für Sie sol-

che Fragen etwas befremdlich. 
Religion wird ja heute zuneh-
mend als Privatsache angese-
hen. Aber gerade die letzte Frage 
lässt verstehen, wieso die ame-
rikanische Akademie für Famili-
enmedizin ihren über 100‘000 
Mitgliedern bereits 2001 emp-
fohlen hat, mit solchen und ähn-
lichen Fragen eine «spirituel-
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le Anamnese» zu erheben. Die 
ganz persönlichen religiös-spi-
rituellen Überzeugungen, das, 
was ein Mensch glaubt oder 
nicht glaubt, hat einen Einfluss 
auf seine Gesundheit, auf sein 
Gesundheitsverhalten und auch 
auf Therapieentscheide und 
-verläufe. Deshalb greift eine 
Medizin zu kurz, welche, wie seit 
Mitte der 70er Jahre des letzten 
Jahrhunderts oft gemacht, den 
Menschen bloß als biopsycho-
soziales Wesen versteht und da-
bei verkennt, dass er auch ein 
geistlich/spirituelles Wesen ist.

Ein weltweites Phänomen
Dass ein Zusammenhang 

zwischen «Glauben» und un-
serer Gesundheit besteht, er-
schließt sich nicht nur aus der 
Geschichte, sondern auch aus 
dem Selbstverständnis der Re-
ligionen, ganz besonders des 
jüdisch-christlichen Glaubens. 
Inwieweit und in welcher Rich-
tung der Einfluss des Glau-
bens auf die Gesundheit geht, 
ist seit einigen Jahrzehnten zu-
nehmend Gegenstand medizi-
nischer Forschung. Die meisten 
Studien sind bisher in den Ver-
einigten Staaten an einer vor-
wiegend christlichen Bevöl-
kerung durchgeführt worden. 
Eine wachsende Anzahl Studi-
en stammt aber auch aus ande-
ren Ländern, und es werden zu-
nehmend auch Untersuchungen 
mit Menschen anderer religiöser 
Traditionen durchgeführt. Eine 
große Studie mit älteren Men-
schen in den USA ergab, dass 
im Monat vor religiösen Feierta-
gen weniger Menschen verstar-
ben als im Monat danach. Die-
ses Phänomen wurde bei Juden 
und Christen beobachtet, aller-
dings für Christen nur bei christ-
lichen Feiertagen, bei Juden nur 
bei jüdischen. Etwas Ähnliches 
ist in Israel beobachtet worden, 
wo die Sterberate vor dem Wo-
chenende abnimmt und am Sab-
bat (Samstag) am geringsten ist. 
Allerdings ist dieses Muster bei 
den in Israel lebenden Arabern 
nicht nachweisbar.

Kann man den Glauben 
messen?

Was ist der Glaube über-
haupt? Ist Glaube messbar? 
Glaube ist etwas sehr Komple-
xes und betrifft den Menschen 
auf der Ebene des Denkens, des 
Fühlens, des Wollens, des Han-
delns und in seinen sozialen Be-
ziehungen. Persönlicher Glaube 
ist leider nicht so einfach mess-
bar. Die Forscher weichen des-
halb oft auf messbares Verhal-
ten aus – wie z. B. die Häufigkeit 
des Gottesdienstbesuchs oder 
des Gebets oder auf persönli-
che Einschätzungen (Wie wich-
tig ist Ihnen Ihr Glaube? Für wie 
spirituell sehen Sie sich?). Wenn 
«Glaube» wirkt, sollte man 
dann nicht auch wissen, «wie» 
er wirkt? Was genau wirkt? Es 
müssten verständliche Modelle 
entwickelt werden. Wirkt er im-
mer zum Guten, also in Richtung 
Gesundheit, oder kann er auch 
krank machen? Viele Fragen wa-
ren und sind noch offen. Einiges 
scheint aber bereits geklärt.

Was sagt die Wissen-
schaft?

Bis 2010 sind über 2800 
Studien veröffentlicht worden, 

welche die Beziehung von Re-
ligiosität, Spiritualität und Ge-
sundheit untersuchten. Prof. 
Harold Koenig von der Duke 
Universität hat sich gemein-
sam mit anderen Forschern die 
Mühe gemacht, alle diese Arbei-
ten zu sichten, nach ihrer wis-
senschaftlichen Qualität zu be-
werten und ihre Ergebnisse 
zusammenzufassen. Diese ha-
ben sie im «Handbuch über Re-
ligion und Gesundheit»1 pu-
bliziert. Insgesamt findet sich 
dabei in über 1800 Studien, also 
in mindestens 2 von 3 Studien 
(>66 %), eine bedeutsame po-
sitive Beziehung zwischen spi-
rituell-religiösem Engagement 
und besserer körperlicher oder 
seelischer Gesundheit (vgl. Ta-
belle 1). Bei einigen Studien ist 
überhaupt keine Beziehung zwi-
schen Glauben und Gesundheit 
zu beobachten. Nur bei einer 
kleinen Minderheit von Studien 
findet sich eine gegenteilige As-
soziation, nämlich bei 4 % mit 
einer schlechteren seelischen 
und bei 8,5 % mit einer schlech-
teren körperlichen Gesundheit. 
Oft handelt es sich dabei um so-
genannte Querschnittsstudien, 
also Untersuchungen, wo die 

Krankheit positive Studien Studientotal
weniger koronare  
Herzkrankheit

12 (63%) 19

niedrigerer Bluthochdruck 36 (57%) 63
weniger Demenz 10 (48%) 21
niedrigerer Kortisolspiegel 29 (66%) 19
weniger Krebs 17 (61%) 28
geringere Mortalität 82 (68%) 120
mehr körperliche  
Bewegung

25 (68%) 37

gesündere Ernährung 13 (62%) 29
besseres Cholesterin 12 (52%) 23
weniger Zigarettenrauchen 122 (90%) 135
weniger Alkoholprobleme 240 (86%) 278
weniger Drogenkonsum 155 (86%) 180
mehr Gesundheitsvorsorge 28 (64%) 44
seltener Suizid 106 (75%) 141

Tabelle 1 Anzahl R/S Studien bis 2010 mit Förderung 
der körperlichen Gesundheit (R. Brodbeck n. Handbook of 
Religion and Health, 2. Edition, 2012)
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gewählte Stichprobe nur einmal 
befragt wird und nichts über ei-
nen ursächlichen Zusammen-
hang einer gefundenen Bezie-
hung ausgesagt werden kann. 
Da im Krankheits- oder Krisen-
fall auch Menschen, denen der 
Glaube normalerweise wenig 
bedeutet, auf Gebet und andere 
religiös-spirituelle Verhaltens-
möglichkeiten zurückgreifen, er-
geben sich bei diesen Studien 
oft negative Zusammenhänge, 
die nicht ursächlich sind.

Glaube schützt das 
Herz …

Die koronare Herzkrank-
heit, also die Verengung der 
Herzkranzgefäße, die schließlich 
zum Herzinfarkt führen kann, ist 
bei uns eine häufige Krankheit 
und auch die häufigste Todesur-
sache. Bisher haben 19 Studien 
den Zusammenhang zwischen 

Religiosität / Spiritualität und 
dem Auftreten dieser Erkran-
kung untersucht. Davon haben 
12 Studien (63 %) im Gesamter-
gebnis oder zumindest in einer 
Untergruppe ein signifikant sel-
teneres Vorkommen gefunden. 
Bei 5 Studien (26 %) fand sich 
kein Zusammenhang, und bloß 
bei je einer Studie (je 5 %) war 
das Ergebnis entweder komplex 
oder es wies auf ein häufigeres 
Auftreten der Erkrankung hin. 
Andere Untersucher haben fest-
gestellt, dass (intrinsische) Reli-
giosität und auch Interventionen 
wie z.B. Meditation meistens (in 
63 % der durchgeführten Stu-
dien) mit besseren Resultaten 
nach herzchirurgischen Eingrif-
fen in Beziehung stehen. 

Diese positiven Ergebnisse 
stimmen mit vielen anderen Un-
tersuchungen überein, die zei-
gen, dass eine umgekehrte Be-

ziehung zwischen religiösem 
Engagement und den meisten 
anerkannten beeinflussbaren Ri-
sikofaktoren für Herzkrankheiten 
besteht. Das heißt: Je religiöser 
ein Mensch ist, desto geringer 
sind im Durchschnitt seine Risi-
kofaktoren wie z. B. Zigaretten-
rauchen, Bluthochdruck, hohes 
Cholesterin, Entzündungszei-
chen, körperliche Inaktivität (Be-
wegungsmangel), hoher Alkohol-
konsum, ungünstige Ernährung, 
psychosozialer Stress, geringer 
Optimismus, hohe Feindselig-
keit, Angst und Depression. 

… reduziert das Krebs- 
risiko

Krebs ist eine weitere häu-
fige Erkrankung, wo ein güns-
tiger Einfluss des praktizier-
ten Glaubens beschrieben wird, 
auch wenn dieser etwas we-
niger stark ausfällt als bei den 
Herzkrankheiten. Insgesamt 
weisen 17 (61 %) von 28 Stu-
dien auf ein selteneres Auftre-
ten, günstigere Verläufe wie 
auch ein reduziertes Sterberi-
siko hin. Besonders ausgeprägt 
findet sich dieser Effekt bei re-
ligiösen Gemeinschaften, die 
bewusst einen gesunden Le-
bensstil pflegen, wie z. B. den 
Siebenten-Tags-Adventisten. Ein 
Teil des günstigen Effekts ist da-
bei bedingt durch die gesunde 
Ernährung und den Verzicht auf 
Zigaretten, Alkohol und gefährli-
che Sexualpraktiken. Zusätzlich 
spielt eine bessere Funktion des 
Immunsystems eine Rolle, be-
dingt durch weniger Depression, 
besseren Umgang mit Stress und 
größere soziale Unterstützung. 
Studien weisen darauf hin, dass 
an Krebs Erkrankte häufig auf 
Spiritualität und religiöse Praxis 
zurückgreifen, um die Krankheit 
zu bewältigen. Ihr Glaube hilft 
ihnen, sich besser an die verän-
derten Umstände anzupassen. 
Er spendet Hoffnung und lässt 
sie weniger Angst und Schmer-
zen erleben, was sich wiederum 
auf hormonelle und immunolo-
gische Funktionen positiv aus-
wirken und die Tumorausbrei-
tung vermindern kann. 

Tabelle 2 R/S Studien bis 2010 mit Auswirkungen auf 
die psycho-soziale Gesundheit (R. Brodbeck n. Handbook of 
Religion and Health, 2. Edition, 2012)

Krankheit positive Studien Studientotal
weniger psychosozialer Stress 46 (61%) 75
weniger Feindseligkeit 23 (66%) 35
mehr Optimismus 26 (81%) 32
mehr Hoffnung 29 (73%) 40
weniger Angst 147 (49%) 299
weniger Depression 271 (61%) 443
ausgeprägteres Wohlbefinden 256 (79%) 326
mehr Sinn und Bestimmung 42 (93%) 45
bessere Lebensqualität 41 (64%) 64
stärkere interne Kontrollüber-
zeugungen

13 (62%) 21

weniger Einsamkeit 9 (53%) 17
besseres Selbstwertgefühl 42 (61%) 69
weniger Delinquenz 82 (79%) 104
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… und verlängert das 
Leben

82 (68 %) der bisher min-
destens 120 Studien, welche die 
Beziehung zwischen dem Aus-
maß religiösen Engagements 
und der Sterblichkeit untersucht 
haben, weisen auf ein längeres 
Leben hin. Wenn nur die besten 
Studien in die Analyse einbezo-
gen werden, steigt dieser Anteil 
auf 76 %. Wenn als Kriterium 
für Religiosität die Häufigkeit 
des Gottesdienstbesuchs mit-
berücksichtigt wurde, wird die-
ser Zusammenhang gar in 92 % 
der durchgeführten Studien ge-
funden. Die Häufigkeit der Teil-
nahme am Gottesdienst ist das 
wohl bestuntersuchte Einzelkri-
terium. Mehr als 100 Studien 
haben gezeigt: Je häufiger Men-
schen eine Kirche oder ein an-
deres Haus der Anbetung auf-
suchen, desto geringer ist ihr 
Sterberisiko. Eine USA-weite 
Untersuchung mit über 21‘000 
Erwachsenen ergab für diejeni-
gen, die nie an Gottesdiensten 
teilnehmen – im Vergleich mit 
den wöchentlichen Besuchern 
– ein fast doppelt so hohes Ri-
siko, im Verlauf von 8 Jahren zu 
versterben. Dieses Muster ist 

bei verschiedenen Krankheiten 
nachweisbar, am deutlichsten 
bei Herzkreislauferkrankungen. 
Eine wöchentliche Teilnah-
me trägt zu 37 % zur größeren 
Überlebenswahrscheinlichkeit 
bei. Dieser Effekt ist vergleich-
bar mit demjenigen von medizi-
nischen Standardbehandlungen 
wie z. B. dem Einsatz von Cho-
lesterin senkenden Medikamen-
ten in der Rehabilitation von 
Herzkrankheiten. 

Kein Glaube auf Rezept
Wenn der Glaube solch 

ausgeprägte Auswirkungen hat, 
sollte er dann nicht von Ärz-
ten quasi per Rezept verschrie-
ben werden, damit möglichst 
alle Menschen davon ihren Nut-
zen ziehen? Fachleute sind sich 
darin einig, dass dies zu unter-
lassen ist, denn bestimmte For-
men des Glaubens können auch 
negative Auswirkungen auf die 
Gesundheit und das Wohlbe-
finden haben. Unter gläubigen 
Menschen kann man mindes-
tens zwei Gruppen unterschei-
den: Solche, die sich auf Inner-
liches (intrinsisch Motivierte) 
und solche, die sich auf Äußer-
liches (extrinsisch Motivierte) 

konzentrieren. Im Zentrum des 
tiefverwurzelten, authentischen 
Glaubens der intrinsisch Moti-
vierten steht die Anbetung (des 
transzendenten) Gottes. Oft füh-
ren sie ein konsequentes geist-
liches Leben, beten und lesen 
täglich in der Heiligen Schrift 
und zeichnen sich durch Be-
scheidenheit und Güte aus. Ex-
trinsisch motivierten Menschen 
geht es mehr um sekundäre Vor-
teile des Glaubens wie Status, 
Positionen in der Gemeinschaft, 
Macht, Einfluss, Gesundheit, se-
xuelle Gunst und anderes. Ob-
schon sie sich bemühen, die 
sichtbaren und messbaren Vor-
schriften ihrer jeweiligen Traditi-
on zu erfüllen, lässt sich ihr Herz 
dennoch nicht auf eine wirklich 
tiefe Beziehung mit Gott ein. 
Heute wissen wir, dass sich eine 
solche extrinsische Motivati-
on und ein sogenannt negatives 
religiöses Coping schädlich auf 
die Gesundheit und Lebensqua-
lität auswirken. Unter religiösem 
Coping versteht man den Ein-
bezug der Religion zur Bewälti-
gung von Lebensschwierigkei-
ten. Negatives religiöses Coping 
ist geprägt durch ein negatives 
Gottesbild und einen angstbe-
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setzten Glauben an einen bö-
sen, strafenden Gott (anstatt 
an einen liebenden Erlösergott) 
und durch Gefühle, von Gott be-
straft zu werden oder von ihm 
verlassen zu sein. 

Wie wirkt der Glaube?
So komplex wie der Glau-

be ist, so komplex ist auch sei-
ne Wirkung. Professor Harold 
Koenig beschreibt einerseits 
Auswirkungen auf das Fällen 
von günstigen Entscheidun-
gen, auf die Wahl eines gesund-
heitsfördernden Lebensstils, 
die Entwicklung gesunder Ver-
haltensweisen, die höhere Inan-
spruchnahme von Vorsorgeun-
tersuchungen und eine bessere 
Compliance (Befolgen der Be-
handlungsrichtlinien) im Erkran-
kungsfall. Wahrscheinlich eben-
so wichtig ist die Förderung von 
psychologischen Tugenden wie 
Vergebungsbereitschaft, Ehr-
lichkeit, Mut, Selbstdisziplin, Al-

1 Harold G. Koenig, Dana E. King, Verna Benner Carson, Handbook of Religion and Health, second edition, Oxford University 
Press 2012 (Enthält alle Studien von 2000-2010, die 2001 erschienene erste Ausgabe die Studien bis zum Jahr 2000).
2 Dale A. Matthews, «Glaube macht gesund, Spiritualität und Medizin», Herder Verlag 2000.

truismus (durch Rücksicht auf 
andere gekennzeichnete Denk- 
und Handlungsweise), Demut, 
Dankbarkeit, Geduld und Zuver-
lässigkeit, was sich nicht nur da-
hingehend aus-
wirkt, dass die 
sozialen Bezie-
hungen gestärkt 
werden, sondern 
auch mehr posi-
tive und weniger 
negative Emotio-
nen erlebt werden 
(vgl. Tabelle 2). All 
dies begünstigt 
das Immunsys-
tem, die Wirkung 
der Hormone und die Herzkreis-
lauffunktion, was letztlich zu gu-
ter Gesundheit und Langlebig-
keit führt.

 
Fazit

Aufgrund der Datenfül-
le fällt es meines Erachtens 
heute leicht, sich der Beurtei-

lung von Dr. med. Dale A. Mat-
thews anzuschließen, der be-
reits vor 15 Jahren festgehalten 
hat, dass «kein Wissenschaftler 
mit den üblichen wissenschaft-

lichen Beweisver-
fahren schlüssig 
beweisen kann, ob 
es Gott gibt oder 
nicht. Doch die ge-
sundheitlich posi-
tiven Auswirkun-
gen des Glaubens 
eines Menschen 
an Gott lassen sich 
messen und sind 
gemessen wor-
den, und sie füh-

ren wissenschaftlich schlüssig 
vor Augen, dass Glaube und reli-
giöse Praxis dazu beitragen, die 
Gesundheit zu erhalten, die Ge-
nesung zu beschleunigen und 
das allgemeine Wohlbefinden 
des Menschen zu steigern.»2  

Glaube und religiöse 
Praxis tragen dazu 
bei, die Gesundheit 
zu erhalten, die 
Genesung zu be-
schleunigen und das 
allgemeine Wohlbe-
finden des Menschen 
zu steigern.
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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 ©

 2
01

3 
Th

in
ks

to
ck

ph
ot

os
.c

om

Heidi Albisser
Lebensberaterin, Köchin 
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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 ©

 2013 Thinkstockphotos.com

Heidi Albisser
Lebensberaterin, Köchin 
Sempach, CH

Mit ein wenig Fantasie werden 
Früchte und Gemüse zum Hit.


