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Optimismus tut gut 
«Ich kann die Nachrichten nicht mehr hören und sehen. Überall gibt es doch nur 
noch Kriege und Grausamkeiten, Katastrophen und bedrohliche Zukunftsaussichten. 
Bin ich froh, dass ich schon so alt bin! Da werde ich hoffentlich nicht mehr viel von 
dem erleben, was auf die Menschheit zukommt.» 
So oder ähnlich höre ich es immer wieder in meinem Freundes- und Bekanntenkreis, 
wenn es um die Zeit geht, in der wir leben. In der Tat sieht es ja eher düster aus, wenn 
wir auf das Weltgeschehen blicken. Wie soll da Optimismus aufkommen?

 

«Geh aus, mein Herz, und 
suche Freud‘ in dieser 
lieben Sommerzeit…» 

Anlässlich eines Kongres-
ses bin ich Ende April für drei 
Tage in Bad Wörishofen, der 
weithin bekannten Stadt des 
«Wasserpfarrers» und Natur-
heilkundlers Sebastian Kneipp. 

Der Kurort erstrahlt unter einem 
Himmel, auf dessen Blau die Bay-
ern so stolz sind, und angesichts 
des Blütenmeers an Frühlings-
blumen kommt mir dieses Lied 
von Paul Gerhardt in den Sinn, 
wo es in der zweiten Strophe 
heißt: «Narzissus und die Tuli-
pan, die ziehen sich viel schöner 

an als Salomonis Seide.» Tulpen, 
Narzissen, Hyazinthen und an-
dere Frühlingsblumen – für uns 
sind sie die üblichen Frühlings-
boten, in üppigen Gruppen ge-
pflanzt, die es im Dutzend billi-
ger zu kaufen gibt. 

Als Paul Gerhardts Lied im 
Jahr 1653 erstmals im Druck 
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erschien, war das ganz anders. 
Nicht nur, dass Tulpen und Nar-
zissen ein kleines Vermögen 
kosteten und deshalb den Rei-
chen vorbehalten waren: Der 
Dreißigjährige Krieg war da ge-
rade einmal fünf Jahre vorbei. 
Mitteleuropa lag in Trümmern, 
in Schutt und Asche. In manchen 
Landstrichen hatte weniger als 
ein Drittel den Kriegsfuror samt 
Hungersnot und Seuchen über-
lebt. Nach seinem Theologiestu-
dium musste sich Paul Gerhardt 
als Hauslehrer durchschlagen. 
Eine Pfarrstelle erhielt er erst 
mit 44 Jahren. Als er endlich hei-
raten und eine Familie gründen 
konnte, war er Ende 40. Mit 14 
war er Vollwaise geworden. Nun 
musste er erleben, wie von sei-
nen fünf Kindern vier im frühen 
Alter starben. Nur sein Sohn Paul 
Friedrich überlebte die Eltern. 
Zehn Jahre nach ihrer Hochzeit 
starb Gerhardts Frau Anna Maria.

Positive Einrede als 
Selbstheilungskraft

Heute gibt es 139 bekann-
te Gedichte und Liedtexte von 
Paul Gerhardt. Etliche davon 
sind durch die in ihnen gespie-
gelte Lebenserfahrung und die 
eingängige Sprache zu Volkslie-
dern geworden. Bemerkenswert 
ist das Muster vieler Liedan-
fänge: Das lyrische Ich spricht 
sich Mut zu, äußert Willensbe-
kundung und Entschlossenheit. 
Nicht auf das Zerstörte wird ge-
schaut, sondern auf das Schöne 
und Erhebende. Es ist eine Tech-
nik, die in der modernen Psy-
chologie als «positive Einrede» 
bekannt ist. Es geht um die Ein-
stellung, die innere Haltung, zu 
der sich ein Mensch selbst er-
mutigen kann: «… mein Herz, 
… suche Freude!»; «Du, meine 
Seele, singe!»; «Befiehl du dei-

ne Wege und was dein Herze 
kränkt, der allertreusten Pflege 
des, der die Himmel lenkt!» Um 
die innere Haltung geht es auch 
beim Adventslied «Wie soll ich 
dich empfangen und wie begeg-
nen dir?» und um den Stand-
punkt im Weihnachtslied «Ich 
steh an deiner Krippen hier.»

Man darf vermuten, dass 
Paul Gerhardt mit seinen Dich-
tungen nicht nur andere Men-
schen, sondern sich selbst er-
mutigen wollte, trotz aller 
Widrigkeiten seiner Zeit sein Le-
ben mit Zuversicht und Gottver-
trauen zu führen.

Zuversicht stärkt die Ge-
sundheit

Aber ist Optimismus denn 
nicht unrealistisch? Tatsäch-
lich gelten Pessimisten als rea-
listisch und abgeklärt: «Die Pes-
simisten haben Recht», meint 
denn auch der bekannte Psy-
choanalytiker Wolfgang Schmid-
bauer: «Aber Optimisten haben 
mehr Spaß.»

Auf alle Fälle sind sie ge-
sünder, wie die Journalistin Ute 
Eberle in Erfahrung bringen 
konnte. «Zuversichtliche Men-
schen erholen sich schneller von 
Operationen, haben einen nied-
rigeren Blutdruck und werden 
seltener depressiv. Sie spüren 
weniger Schmerz, gehen selte-
ner zum Hausarzt, 
haben einen nied-
rigeren Blutdruck 
und stecken sich 
laut Studien weni-
ger häufig mit Er-
kältungsviren an. 
Verletzen sie sich, 
heilen ihre Wun-
den schneller. Sta-
tistiken zufolge werden sie sel-
tener dement oder depressiv 
und entwickeln nicht so häufig 
die Parkinson-Krankheit oder 
Herzleiden.» 

«Untersuchungen zeigen, 
dass Optimisten gelassener 
auf Stress reagieren. Sie sorgen 
sich weniger und suchen krea-
tiver nach Lösungen. Deswegen 
schütten sie weniger Stresshor-
mone wie Adrenalin aus, ihr 

Herzschlag bleibt ruhiger, der 
Blutdruck niedriger. Konfron-
tiert mit Problemen, bildet das 
Immunsystem von Optimisten 
mehr Abwehrzellen. Nach Imp-
fungen produzieren Optimisten 
mehr Antikörper. Und sie haben 
zusätzlich bessere Lebensge-
wohnheiten – vielleicht weil sie 
größere Hoffnungen haben, dass 
das etwas nützt. Sie bewegen 
sich im Durchschnitt mehr, rau-
chen und trinken weniger und 
ernähren sich besser als pessi-
mistisch denkende Altersgenos-
sen.»

Schwierigkeit oder Gele-
genheit?

Dass in jeder Krise eine 
Chance steckt, ist längst zu ei-
nem geflügelten Wort gewor-
den. So plädierte erst vor Kur-
zem der Heilpraktiker Peter 
Breidenbach für einen «Re-
al-Optimismus»: Auch in einer 
misslichen Lage lohne es sich, 
aktiv zu werden und Verantwor-
tung dafür zu übernehmen, dass 
die Lage besser wird, lautet sein 
Credo. Er sieht darin die Fähig-
keit, «einfach eine Situation erst 
einmal zu sehen – die ist jetzt 
schwierig – und daraus jetzt das 
Beste zu machen.»

Winston Churchill formu-
lierte es einmal so: «Der Pessi-
mist sieht bei jeder Gelegenheit 

eine Schwierigkeit. 
Der Optimist sieht 
in jeder Schwie-
rigkeit eine Gele-
genheit.» Und er 
betonte: «Erfolg 
ist nicht endgültig 
und Misserfolg ist 
nicht verhängnis-
voll. Was zählt, ist 

der Mut weiterzumachen.» 
Zwei Paradebeispiele da-

für, wie man negative Zeitum-
stände als Gelegenheiten nut-
zen kann, um sich für das 
Positive einzusetzen, ragten in 
der Nazizeit in Deutschland her-
vor. Da gab es einmal den deut-
schen Pfarrer und Widerstands-
kämpfer Dietrich Bonhoeffer 
(1906-1945). Aus der Gestapo-
haft schrieb er an seinen engen 

«Erfolg ist nicht  
endgültig und Miss-
erfolg ist nicht ver-
hängnisvoll. Was 
zählt, ist der Mut 
weiterzumachen.» 

«Pessimisten stehen im Regen.  
Optimisten duschen unter den  
Wolken.» 	      Unbekannt
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Freund Eberhardt Bethge: 
«Es ist klüger, pessimis-

tisch zu sein; vergessen sind 
die Enttäuschungen, und man 
steht vor den Menschen nicht 
blamiert da. So ist 
Optimismus bei 
den Klugen ver-
pönt. Optimismus 
ist in seinem We-
sen keine Ansicht 
über die gegen-
wärtige Situation, 
sondern er ist eine 
Lebenskraft, eine 
Kraft der Hoff-
nung, wo andere 
resignieren, eine Kraft, den Kopf 
hochzuhalten, wenn alles fehl-
zuschlagen scheint, eine Kraft, 
Rückschläge zu ertragen, eine 
Kraft, die die Zukunft niemals 
dem Gegner lässt, sondern sie 
für sich in Anspruch nimmt. Es 
gibt gewiss auch einen dummen, 
feigen Optimismus, der verpönt 
werden muss. Aber den Optimis-
mus als Willen zur Zukunft soll 
niemand verächtlich machen, 
auch wenn er hundertmal irrt. Er 
ist die Gesundheit des Lebens, 
die der Kranke nicht anstecken 
soll. Es gibt Menschen, die es 
für unernst, Christen, die es für 
unfromm halten, auf eine bes-
sere irdische Zukunft zu hoffen 
und sich auf sie vorzubereiten. 
Sie glauben an das Chaos, die 
Unordnung, die Katastrophe als 
den Sinn des gegenwärtigen Ge-
schehens und entziehen sich in 
Resignation oder frommer Welt-
flucht der Verantwortung für das 

Weiterleben, für den neuen Auf-
bau, für die kommenden Ge-
schlechter. Mag sein, dass der 
Jüngste Tag morgen anbricht, 
dann wollen wir gern die Arbeit 

für eine bessere 
Zukunft aus der 
Hand legen, vor-
her aber nicht.»

Bonhoeffer 
konnte durch be-
herzten Einsatz et-
lichen Juden das 
Leben retten, in-
dem er ihnen zur 
Flucht verhalf. Er 
selbst wurde fünf 

Wochen vor Kriegsende hinge-
richtet. Augenzeugen berich-
ten, dass er bis zu seinen letz-
ten Worten zuversichtlich war: 
«Das ist das Ende. Für mich der 
Beginn des Lebens.»

«Trotzdem Ja zum Leben 
sagen»

Ebenfalls von den Nazis 
verfolgt wurde der österreichi-
sche Neurologe und Psychia-
ter Viktor E. Frankl (1905-1997), 
bekannt als Begründer der Lo-
gotherapie und Existenzanaly-
se. Er überlebte vier Konzen
trationslager und schrieb nach 
seiner Befreiung in kürzester 
Zeit sein Buch «Trotzdem Ja zum 
Leben sagen», in dem er seine 
Erfahrungen als KZ-Häftling dar-
stellte. Bemerkenswert ist da-
bei, dass er aus der Beobach-
terperspektive des Psychologen 
schrieb und aus dem, was er er-
litten hatte, Schlussfolgerungen 

darüber zog, wie Leben auch 
unter schlimmsten Bedingun-
gen sittlich verantwortet wer-
den kann. Er stellte fest, dass 
eine altruistische Haltung, die 
sich in Fürsorge für schwäche-
re Mithäftlinge zeigte, und ein 
Festhalten an der Hoffnung auf 
Befreiung die Überlebenschan-
cen begünstigten. Eine opti-
mistische Zukunftserwartung 
konnte also lebensrettend sein. 
Allerdings war Frankl auch klar, 
dass die persönliche Konstitu-
tion des Einzelnen, die eigene 
Sensibilität und die Robustheit 
in diesem Zusammenhang keine 
geringe Rolle spielten. So beton-
te er im Rückblick: «Die Besten 
sind nicht zurückgekommen.»

Frankl hat damit schon früh 
auf etwas hingewiesen, was 
in unserer Zeit der Selbstopti-
mierung problematisch werden 
kann. Auch im psychischen Be-
reich sind dem einzelnen Men-
schen Grenzen gesetzt. Die Me-
dizinsoziologin Clare Moynihan, 
die in London mit Krebspatien-
ten arbeitet, sieht den Trend ko-
gnitiver Verhaltenstherapien, 
die positive Einstellungen för-
dern, auch mit Sorge. Die Vor-
stellung, noch stärker kämpfen 
zu müssen, um eine Krankheit zu 
besiegen, könne beim Patienten 
wie bei den Angehörigen auf-
kommen und unter Umständen 
zu großem Leid führen, wenn 
erst der Gedanke auftaucht, 
nicht genug gekämpft zu haben. 
Und wer in einer schweren De-
pression steckt, erlebt die Auf-
forderung, optimistisch zu sein, 
höchstens als verständnislose 
Reaktion seines Umfeldes, wenn 
nicht gar als Verstärkung seiner 
ohnehin verstandenen Schuld-
gefühle.

Zum Glück und Gottsei-
dank werden die meisten von 
uns niemals so drastisch durch 
Schicksalsschläge und widrige 
Zeitumstände herausgefordert 
wie die drei aufgeführten Per-
sönlichkeiten. Was wir aber von 
ihnen auf alle Fälle lernen kön-
nen, sind die Bereitschaft zur 
Reifung durch Krisen und Belas-
tungen, die Offenheit für Neues 
und die Lebensbejahung.

Wer in einer schwe-
ren Depression 
steckt, erlebt die 
Aufforderung, op-
timistisch zu sein, 
höchstens als ver-
ständnislose Reakti-
on seines Umfeldes
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Man lernt nie aus –  
und das ist gut so!

«Man wird alt wie eine Kuh 
und lernt immer noch dazu», 
pflegte meine Großmutter zu 
sagen. Manchem droht ange-

sichts der rasan-
ten Entwicklungen 
und Veränderun-
gen in Technik 
und Gesellschaft 
mit fortschreiten-

dem Alter der Zukunftsoptimis-
mus abhanden zu kommen. Aber 
auch hier gibt es genügend posi-
tive Aspekte:

«Von nun an geht’s berg
ab? Denkste!» So lautet die 
Überschrift zu einem Artikel, 
in dem die Journalistin Lydia 
Klöckner eine Untersuchung 
aus dem US-Bundesstaat Mas-
sachusetts vorstellt. Der Psy-
chologe Joshua Hartshorne und 
die Psychiaterin Laura Germi-
ne haben dafür knapp 22 000 
Menschen zwischen 10 und 69 
Jahren untersucht, um deren ko-
gnitive Fähigkeiten zu erkunden. 
Getestet wurden beispielsweise 
Gedächtnis, Wortgewandtheit 
und bestimmte Aspekte der so-
zialen Intelligenz. Die Ergebnis-
se wurden in der Fachzeitschrift 
«Psychological Science» veröf-
fentlicht. Sie zeigen, dass jün-
gere Testpersonen zwar manche 
Informationen rascher aufneh-
men und anwenden konnten als 
ältere, also eine höhere kogniti-
ve «Verarbeitungsgeschwindig-
keit» hatten. Andere Aufgaben 
wurden allerdings von den Äl-
teren besser gemeistert. So er-
wies sich das Kurzzeitgedächt-
nis für Zahlen und Ziffernfolgen 
bei den Mittdreißigern als be-
sonders stark ausgeprägt. Die 
Testpersonen zwischen 40 und 
60 Jahren überflügelten ande-
re Altersgruppen darin, Gefüh-
le und Gedanken an Blicken zu 
erkennen, was in der Psycholo-
gie als Zeichen für soziale In-
telligenz gilt. Den besten Wort-
schatz hatten die Probanden im 
Alter von Mitte 60. 

Mehreren Intelligenztests, 
die über zwanzig Jahre zurück-
lagen, entnahmen die Forscher 

«Man wird alt wie 
eine Kuh und lernt 
immer noch dazu».

weitere Pluspunkte für die Leis-
tungsfähigkeit von Menschen 
in der zweiten Lebenshälfte: So 
waren die seinerzeit 50-jährigen 
Testpersonen besonders gut da-
rin, die Ursachen von Ereignis-
sen zu verstehen. Für Hartshor-
ne ist dies ein Beleg dafür, «dass 
unser Intellekt nicht als Ganzes 
altert.» In der Entwicklung des 
menschlichen Geistes sieht er 
deshalb keineswegs eine «kon-
tinuierliche Talfahrt, sondern 
vielmehr ein asynchrones Auf 
und Ab.»

Reifere Persönlichkeiten 
lernen oftmals schneller, weil sie 
besser unterscheiden können 
und wissen, was ihnen wichtig 
ist und worauf es ankommt. Da 

wird die Lebenserfahrung zum 
Pluspunkt. Und selbst die stär-
kere Vergesslichkeit hat ihre po-
sitive Seite: Es ist auch notwen-
dig, dass wir vergessen können, 
sonst schleppen wir mit den 
Jahren immer mehr Ballast mit 
uns herum. So betrachtet, kann 
Vergessen auch Gnade sein.

Wer sich seine Neugier auf 
die wesentlichen Dinge erhält, 
kann also durchaus bis ins hohe 
Alter ein spannendes Leben ha-
ben. Wenn das kein Grund zum 
Optimismus ist!
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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.

Leben 
Gesundheit& 19

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

Einen zweiten Kommuni-
kationsweg bilden die Neuro-
peptide und Hormone, die über 
die Hypophyse (Hirnanhangs-
drüse) in den Blutkreislauf ge-
langen und somit direkt mit Im-
munzellen in Kontakt kommen. 
Auch auf diesem Weg wird die 
«Kampfeslust» des Immunsys-
tems stimuliert oder gehemmt. 
Chronischer Di-Stress (belas-
tender Stress) wirkt hier schwä-
chend.

Der sechste Sinn
Dr. Hans Selye, der Begrün-

der der Stressforschung, hat die-
se Zusammenhänge schon vor 
vielen Jahrzehnten beschrieben. 
Ausserdem ist die Wissenschaft 
davon überzeugt, dass das Im-
munsystem eine Art sechs-
ter Sinn des Nervensystems ist. 
Es registriert das, was wir nicht 
fühlen, sehen, hören, riechen, 
schmecken und mit dem Gleich-
gewichtssinn erfassen können, – 
nämlich Bakterien, Viren, Pilze, 
Würmer und Krebszellen, und 
reagiert darauf mit der Produkti-

on von Botenstoffen, die das Ge-
hirn versteht.

Und hier schliesst sich der 
Kreis. Nicht nur das Nervensys-
tem sendet Signale an das Im-
munsystem, auch das Immun-
system sendet Signale an das 
Gehirn. Unser Kommunikations-
netz ist keine Einbahnstrasse. 
Das Hirn versteht die Sprache 
des Immunsys-
tems und das Im-
munsystem ver-
steht die Sprache 
des Gehirns!

Und die bei-
den lieben sich, 
sie leben und 
leiden gemein-
sam. Sie sind, wie 
schon erwähnt, 
auf das Engste 
miteinander ver-
bunden (nur 6 Millionstel Mil-
limeter voneinander entfernt). 
Wenn z. B. die T-Zellen das Ge-
hirn «fragen», wie es ihm denn 
so geht, und das Gehirn antwor-
tet: «sehr gut», dann stärkt das 
die T-Zellen.

Das Gehirn sendet dabei 
gute, elektrische Signale und 
Endorphine (Glückshormone) 
an die T-Zellen, die dadurch ak-
tiv und gestärkt den Kampf um 
unsere Gesundheit aufnehmen. 
Wenn aber das Gehirn über Sor-
gen, Ängste, Frust, Misstrau-
en, chronischen Pessimismus, 
oder auch über permanente 

Reizüberflutung 
klagt, wird die 
Kampfeslust der 
T-Zellen massiv 
geschwächt, und 
die Gesundheit 
bleibt auf der 
Strecke.

Wie lob ich 
mir da einen ge-
s u n d h e i t s f ö r -
dernden Opti-
mismus! Einen 

Optimismus, mit dem ich freudig 
durchs Leben gehen kann, der 
aus einer dankbaren Haltung 
unserem Schöpfer gegenüber 
entspringt und der im Glauben, 
in der Hoffnung und in der Liebe 
seine festen Wurzeln hat.

«Es gibt nichts Anzie-
henderes, als einen 
Menschen, der liebt, 
und dem man ansieht, 
dass er nicht nur  
irgendetwas oder  
irgendwen, sondern 
das Leben liebt.»
Erich Fromm
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gleich ist, doch dafür weiss man 
zuverlässig und in jeder Hin-
sicht, was einen erwartet. 

Mehr als das Stillen der 
Grundbedürfnisse

Essen ist weit mehr als 
nur schnelle Nahrungsaufnah-
me. Essen und Trinken stillen 
grundsätzlich Hunger und Durst. 
Doch es geht weit über die Stil-
lung dieser Grundbedürfnisse 
hinaus, es ist Bedürfnisbefrie-
digung auf mehreren Ebenen. 
Schon im Säuglingsalter wird 
die Nahrungsaufnahme auch 
mit Wärme, Zuwendung und Ge-
borgenheit verbunden. Essen ist 
überdies ein soziales Ereignis, 
indem die Bedürfnisse von Ge-
meinschaft, Austausch und Zu-
gehörigkeit gedeckt werden.

Und schliesslich ist Essen 
ein sinnliches Erlebnis, bei dem 
das Geniessen eine wesentli-
che Rolle spielt. Das bedeutet, 
dass wir unsere Sinne ganzheit-
lich einsetzen und das Essen be-
wusst wahrnehmen. Beim Ge-
niessen wird mindestens ein 
Sinnesorgan angesprochen. Eine 
positive Sinnesempfindung löst 
bei uns Wohlbehagen aus. 

Und was sagt das Auge 
dazu?

Das Auge isst bekanntlich 
mit. Vor und während des Es-
sens prüfen die Augen den Zu-

stand und die Qualität der ver-
schiedenen Lebensmittel, und 
wir entscheiden, ob es appetit-
lich oder unappetitlich ist. Die 
Optik ist für den Genuss des Es-
sens wichtig. Ein optisch liebe-
voll präsentiertes Essen ist eine 
Augenweide. Sind die Lebens-
mittel auf dem Teller farben-
froh zusammengestellt, macht 
das Essen richtig Spass. Frische 
Kräuter über die Kartoffeln, ei-
nige Tomatenwürfelchen oder 
feingeschnittene Radieschen 
zum grünen Salat sind klei-
ne Farbtupfer mit grosser Wir-
kung. Bei essbarer Dekoration 
sind dem Einfallsreichtum kaum 
Grenzen gesetzt, und mit jedem 
Ausprobieren können neue Ide-
en entstehen.                                                             

Kinder bedanken sich für 
fantasievoll angerichtetes Es-
sen, indem sie es mit Freude 
verspeisen. Mit ein wenig Fan-
tasie werden Früchte und Ge-
müse zum Hit. Es braucht nicht 
viel Geschick, und aus dem Ap-
fel entsteht in Kürze ein Marien-
käfer, ein Pinocchio oder für die 
Prinzessin eine Krone. Banane 
und Karotte verwandeln sich in 
ein Krokodil, und aus der Birne 
wird eine Maus oder ein Igel. 

Ein geschmackvoll gedeck-
ter Tisch lässt die Vorfreude auf 
ein feines Essen noch grösser 
werden. Dekoration muss nicht 
viel kosten, hat aber eine gros-

Das geschmacksneutrale 
Mixgetränk

Warum ist in unserer mo-
dernen und leistungsstarken 
Welt das Essen immer noch so 
kostspielig und zeitraubend? 
Das störte den 24-jährigen Soft-
ware-Entwickler Rob Rinehart 
so sehr, dass er sich auf die Su-
che nach einer besseren Mög-
lichkeit machte, um Nahrung zu 
sich zu nehmen. Er vertiefte sich 
in Biologiebücher und forschte 
auf dem grossen Gebiet der Er-
nährungswissenschaft. Schliess-
lich mixte er aus verschiedenen 
Pülverchen einen Shake, in dem 
seiner Meinung nach alle not-
wendigen Nährstoffe, Minerals-
toffe und Vitamine enthalten 
sein sollten. In einem 30 Tage 
lang dauernden Experiment ver-
zichtete er vollständig auf fes-
te Nahrung und nahm nur sein 
selbstgebrautes «Getränk» zu 
sich. Er überprüfte seine Blut-
werte und seinen Gesundheits-
zustand und hielt die Ergebnisse 
in einem Blog fest. Mit drei Por-
tionen flüssiger Nahrung fühle 
er sich vital und leistungsfähig. 
Dazu spare er viel Zeit, Strom 
und Wasserkosten, meinte der 
junge Amerikaner. 

Ja, wo er Recht hat, hat er 
Recht. Diese komprimierte Nah-
rungsaufnahme lässt die müh-
same Menüplanung, den las-
tenschleppenden Einkauf und 
die zeitaufwändige Arbeit in 
der Küche – vom Zubereiten 
der Speisen bis hin zum Ab-
wasch – hinfällig werden. Das 
geschmacksneutrale Mixgetränk 
lässt sich sogar stehend einver-
leiben. So fällt auch das Tisch-
decken und Abräumen weg. 
Schneller geht es wohl kaum. 

Mit dieser Effizienz kön-
nen nicht einmal mehr die Fast-
food-Angebote mithalten. Beim 
schnellen Essen bekommt man 
aber immerhin etwas zwischen 
die Zähne. Auch Geschmack ist 
vorhanden, der zwar überall ©
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