
Leben 
Gesundheit&16 7/2013

sich selbst

Von der
Freiheit,
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Daniel Zwiker

Durch Selbstbewusstsein zu persönlicher Integrität

Kaum am Urlaubsort an-
gekommen, wurde ich ins Spital 
gebracht, weil ich mir mit einem 
scharfen Messer in die Sehne 
meines Zeigefingers geschnit-
ten hatte. So landete ich kurz 
darauf auf dem Operationstisch, 
den Arm betäubt und etwas be-
nommen. Nach etwa 30 Minu-
ten war wieder alles vernäht. 
Die Ärzte legten den Arm zurück 
auf meine Brust. Da erschrak ich. 
Völlig verunsichert und verwirrt 
setzte ich mich auf, schaute um 
mich, suchte nach Orientierung. 
Was war geschehen? Ich hat-
te das Gefühl, dieser Arm kön-
ne unmöglich der meinige sein, 
weil er noch immer ausgestreckt 
zur Seite gelegt sein sollte. Ich 
schaute erneut um mich, um 
mir einen Überblick über die – 
wie mir schien – verworrene Si-
tuation zu verschaffen. Die Au-
gen bestätigten mir jedoch mit 
absoluter Sicherheit, dass die-
ser Arm tatsächlich zu meinen 
Schultern führte. Da erinnerte 
ich mich an eine Vorlesung über 
Neuropsychologie und beruhig-
te mich wieder. Der Professor 
hatte erklärt, dass die Nerven 
dem Gehirn zurückmelden, ob 
eine gewollte Bewegung auch 
wirklich so ausgeführt wurde 
wie geplant. Die betäubten Ner-
ven jedoch gaben die Informati-
on nicht zurück ins Hirn. Somit 
ging das Gehirn davon aus, der 
Arm liege immer noch auf dem 
OP-Tisch. Es ist sehr irritierend, 
wenn mein Selbstbild,  hier also 
meine Vorstellung über die Po-
sition meines ausgestreckten 
Armes, mit dem wahren Selbst,  
hier mit dem auf den Bauch zu-
rückgelegten Arm, nicht über-
einstimmt. Die Konfrontation 

mit der Realität sorgte auf dem 
Operationstisch für tiefgehen-
de Verwirrung – jedoch mit der 
Chance, den zurückgelegten 
Arm über die Augen wieder in 
mein Selbst am zutreffenden Ort 
zu integrieren. 

Selbstbewusstsein als 
eine der wichtigsten 
Hauptaufgaben unseres 
Gehirns

Um eine möglichst genaue 
Vorstellung von uns zu haben, 
kann die gesamte Grosshirn-
rinde eingeteilt werden in Be-
reiche, in denen eine «Ich-Vor-
stellung» aufgebaut wird, z. B. 
das Körper-Ich, das Veror-
tungs-Ich (ich befinde mich an 
diesem Ort), das Handlungspla-
nungs-Ich (ich tue gerade dies 
und das mit diesem Ziel), das Ich 
als Subjekt von Emotionen und 
Gedanken, das autobiografische 
Ich, das ethisch-moralische Ich, 
das soziale Ich und viele andere.

In psychologischen Berei-
chen wie Emotionen, Gedanken 
und sozialen Beziehungen wird 
der Aufbau eines Ichbewusst-
seins sehr komplex und kann 
leicht zu Missverständnissen, 
Konflikten und kleineren bis 
grösseren Abweichungen zwi-
schen Selbstbild und wahrem 
Selbst führen. Ein kleines Bei-
spiel aus meiner Praxis:

Maria* wünscht, dass ihr 
Ehemann Rolf* sie in eine The-
rapiesitzung begleitet. Am Vor-
abend sagt er ihr zu. Erst am 
nächsten Morgen bemerkt er, 
dass er einfach zu müde ist und 
unbedingt Zeit zum Ausruhen 
braucht. Maria meint, er habe 
doch schon zugesagt, sie könne 
sich einfach nicht auf ihn verlas-

sen. Rolf getraut sich nicht weiter 
zu insistieren, hat Angst «Nein» 
zu sagen, gibt nach und kommt 
mit ins Therapiegespräch. Dort 
drückt er seine Frustration aus, 
seine Frau übe viel Druck auf ihn 
aus und er könne sich an seinem 
freien Tag nicht mehr erholen.

Das soziale Ich dieses Man-
nes sieht sich so, dass er seine 
Liebe für seine Frau durch Hilfs-
bereitschaft zeigt. So stellt es für 
ihn einen sehr hohen Wert dar, 
auf ihre Bedürfnisse und Wün-
sche einzugehen. Wenn er also 
«Nein» sagt, plagen ihn Schuld-
gefühle und er zweifelt seine 
Liebesfähigkeit an. Er sagt sich: 
«Die Liebe zu meiner Frau zeigt 
sich darin, dass ich hilfsbereit 
auf ihre Bedürfnisse eingehe.» 
Dabei übergeht sein Selbstbild 
die Tatsache, dass er eigent-
lich zu müde ist und weder die 
psychischen noch die körperli-
chen Kräfte zur Verfügung hat. 
Also kommt er in die verzwick-
te Situation, dass er Maria helfen 
möchte, sich jedoch in der The-
rapiesitzung seines Ärgers und 
seiner Frustrationen ihr gegen-
über bewusst wird, diese nicht 
mehr zurückhalten kann und 
sich im Gespräch über die Unbe-
weglichkeit seiner Frau beklagt, 
sie gestehe ihm zu wenig Frei-
räume zu und würde ihn nicht 
respektieren. Selbstbild und re-
ales Selbst klaffen auseinander, 
weil ihm zu wenig bewusst ist, 
welche psychischen und kör-
perlichen Bedürfnisse und Gren-
zen er hat. So kann er diese auch 
nicht zur rechten Zeit – bei der 
Anfrage seiner Frau – ausdrü-
cken und sich abgrenzen.

M.A., Psychotherapeut ASP und Theologe 
mit eigener Praxis, Gümligen, Bern

Das Bild, das man von 
sich selber hat, strahlt 
man auch aus.

* Name geändert
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sagen. Ein überhöhtes Selbst-
bild aufrechtzuerhalten kostet 
deutlich mehr Energie, als zu 
seinem realen Selbst zu stehen. 
Rolf unterschätzte die Wichtig-
keit seiner eigenen grundlegen-
den Bedürfnisse. Dies blockier-
te sehr viel Energie. Dabei hätte 
es ihn deutlich weniger Energie 
gekostet, sich gleich bei der An-
frage abzugrenzen und zu sei-
ner Müdigkeit zu stehen. In ei-
nem gewissen Sinn können wir 
vereinfacht sagen: Hochstapeln 
verbraucht viel Energie und 
Tiefstapeln blockiert viel Ener-
gie – und beides fördert Depres-
sionen. 

Psychologen reden ger-
ne von Selbstbewusstsein. Vie-
le Menschen sehen in einer 
selbstbewussten Person jeman-
den, der immer gut drauf, von 
sich überzeugt, sehr begabt 
und selbstsicher ist und sehr 
bewusst auftritt. Richtigerwei-
se meint Selbstbewusstsein je-

Von verschwendeter oder 
blockierter psychischer 
Energie

Interessanterweise mach-
te Rolf die Erfahrung, dass es 
sehr viel Energie beansprucht, 
ein Selbstbild aufrechtzuer-
halten, das überhöht ist. Liebe 
braucht die Freiheit, «Nein» sa-
gen zu dürfen. Er ist als lieben-
der Ehemann nicht dazu da, alle 
Wünsche seiner Partnerin zu 
befriedigen. Die Freiheit, zu sei-
nen Grenzen zu stehen, mochte 
er sich nicht so freimütig zuge-
stehen. Rolf war in seinen sozia-
len Beziehungen allgemein sehr 
hilfsbereit. Er erzählte mir ein-
mal, er habe bei einer Arbeits-
stelle die Probleme der andern 
ständig auf sich genommen und 
für sie gelöst, bis er völlig er-
schöpft kurz vor einem Burn- 
out stand. Erst dann gab er sich 
die Erlaubnis, sich am Arbeits-
platz abzugrenzen und auch mal 
ohne Schuldgefühle «Nein» zu 

doch, seine Stärken und Schwä-
chen, also auch die eigenen 
Grenzen, genau zu kennen und 
sich so einzuschätzen und wahr-
zunehmen, dass Selbstbild und 
reales Selbst übereinstimmen. 
Selbstbewusstsein beinhaltet 
den Mut, zu den eigenen Gren-
zen wie auch den Stärken zu ste-
hen und sie zu bejahen.

Vom Selbstbewusstsein 
zur persönlichen Integrität

Integrität kommt vom la-
teinischen Wort «integritas», 
das man mit «unbeschädigt» 
oder «unverdorben», «ganz» 
oder «heil» übersetzen kann. 
Unter körperlicher Integri-
tät wird die körperliche Unver-
sehrtheit verstanden. Eine Ohr-
feige oder eine übergriffige 
Berührung bedeuten eine  Ver-
letzung der körperlichen Integ-
rität. Die Aussage über einzel-
ne Menschen, sie seien integer, 
beschreibt Menschen als unbe-
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stechlich mit festen, tief veran-
kerten Werten. Diese halten sie 
hoch und lassen sich nicht von 
ihnen abbringen. Sie bleiben 
sich treu und handeln konse-
quent – sie sind Menschen mit 
Rückgrat. 

Persönliche Integrität hat 
zum Ziel, das persönliche Wer-
tesystem mit dem eigenen Han-
deln in Übereinstimmung zu 
bringen. Allerdings können zu 
wenig überdachte hohe Werte 
in ein Burnout treiben, weil je-
mand sich einem Wert verpflich-
tet fühlt, der ihn völlig über-
fordert. Wenn z. B. jemand in 
seinem Wertesystem festgelegt 
hat, mit allen Menschen Freund 
zu sein und alle zufriedenzustel-
len, kann ihn dies in ein Burnout 
treiben, weil er sich von über-
höhten und unerreichbaren An-
forderungen nicht abgrenzen 
kann. Integrität beginnt deshalb 
damit, die eigenen Stärken und 
Wachstumsbereiche ehrlich ein-
zuschätzen.

Es ist möglich, inneres Er-
leben wie Gefühle und Gedan-
ken zu ignorieren und zu unter-
drücken – obwohl sie irgendwo 
in mir sind und vielleicht in ei-
ner ungewollten Situation sich 
plötzlich aktualisieren. Aller-
dings wird dann mein Selbstbild 
durch das reale Selbst infrage 
gestellt und meine Integrität be-
droht. Dann kommt es zu Irritati-
onen, wie ich es auf dem Ope-
rationstisch erlebt habe oder 
wie Rolf es im Therapiegespräch 
zum Ausdruck brachte. Deshalb 
meint Integrität, ein Recht auf 
die persönliche Eigenart zu ha-
ben. Ich darf ich sein, ich darf so 
sein, wie ich bin – mit meinen 
Möglichkeiten und Grenzen. Je 
ehrlicher ich in diesem Sinn mir 
selbst gegenüber werde und mir 
die Erlaubnis gebe, ich zu sein, 
desto mehr wird mein Selbstbild 
mit meinem wahren Selbst über-
einstimmen, desto integrer lebe 
ich und desto stabiler ist mein 

psychisches Gleichgewicht. 
Persönliche Integrität kann als 
Treue zu sich selbst beschrieben 
werden. Weil ich mich gut ken-
ne und deshalb realistisch ein-
schätze, werde ich vom Gegen-

über als integer und zuverlässig 
wahrgenommen. Ich erlaube 
ihm ebenfalls, sich treu zu sein, 
weil ich ihn in seiner individuel-
len Persönlichkeit respektiere.
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Menschen, die gerade sind. 
Krumme gibt es schon. 

Menschen, die sich erbarmen. 
Die wegschauen gibt es schon. 

Menschen, die um‘s tägliche Brot bitten. 
Die es sich täglich nehmen gibt es schon. 

Menschen, die ihr Leben ins Spiel bringen. 
Die mit dem Leben anderer spielen gibt es schon. 

Menschen, die aufstehen gegen Gewalt. 
Die auf Gewalt stehen gibt es schon. 

Menschen, die einander aufrichten. 
Die einander richten gibt es schon. 

Menschen, die den Mut haben zu dienen. 
Herren gibt es schon. 

Menschen, die für den Frieden leben. 
Die für Kriege sterben gibt es schon. 

Menschen, die neu anfangen. 
Die fertig sind gibt es schon. 

Gesucht Menschen, die Menschen werden wollen. 

Peter Fuchs-Ott

Es werden
Menschen gesucht!
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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 
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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 
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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.                                                             
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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-
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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 
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