
Leben 
Gesundheit&8 2/2015

Wer vertraut, gewinnt!

Judith Fockner
Religionspädagogin in Elternzeit, 
Alsbach-Hähnlein, D

Unbefriedigend ober-
flächlich

In unserem Mutter-Kind-
Kreis ist alles in Ordnung. Wirk-
lich. Ausschließlich brave Kin-
der und tolle Mütter. Conny, 
zum Beispiel, die erfahrene Ta-
gesmutter, hat ein sagenhaftes 
Repertoir an Kinderliedern. An-
gelika, die Sprachwissenschaft-
lerin, erzieht ihre Zwillinge nach 
einem ausgefeilten pädagogi-
schen Konzept und weiß über 
sämtliche Kinderärzte Bescheid. 
Und Nina, die Frau des Sport-
vereinsleiters, ist eine politisch 
engagierte, ernährungsbewuss-

te Langzeit-Mutter. Schön, hier 
bekomme ich jeden Mittwoch 
eine Menge Anregungen. Selt-
sam, warum ich mich trotzdem 
immer mit einem unbestimm-
ten leeren Gefühl 
auf den Heimweg 
mache und mich 
frage, ob es sehr 
unangenehm auf-
fällt, dass mei-
ne Buben am lau-
testen sind, und 
wie Sabine neben 
dem Kinderhüten 
auch noch so aufwändige Plätz-
chen backen kann. 

Anschluss finden
Ich wohne erst ein halbes 

Jahr hier, und der Mutter-Kind-
Kreis war meine größte Hoff-
nung auf Anschluss. Warum nur 

fühle ich mich re-
gelrecht einsam, 
wenn ich von die-
sem sozialen Hö-
hepunkt der Wo-
che nach Hause 
gehe? Vielleicht, 
weil ich über alle 
Frauen nur weiß, 
wie sehr sie ihr 

Leben im Griff haben? Weil mich 
keine näher heranlässt als bis zu 

Warum nur fühle ich 
mich regelrecht ein-
sam, wenn ich von 
diesem sozialen Hö-
hepunkt der Woche 
nach Hause gehe? 
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ihren Schnuller-Abgewöhungs-
methoden und Heilmitteln ge-
gen Kleinkinderbronchitis? Und 
habe ich selbst nicht schon be-
gonnen, nur meine Bastelideen 
preiszugeben und nicht meine 
Trennungsängste vor dem Kin-
dergarten-Eintritt? 

Überraschende Wende
Das alles ändert sich an 

einem regnerischen Aprilvor-
mittag ganz unvorhergesehen. 
Und den Anlass gibt die Frau, 
die am wenigsten in unsere vor-
bildliche Runde passt. Manue-
la. Schon rein optisch sticht sie 
sofort ins Auge. Leuchtend pin-
kes Haar, großflächiges Tatoo, 
alternative Second-Hand-Klei-
der. Sie ignoriert es, wenn ihre 
kleine Mimi ein komplettes Ku-
chenstück über der Spielzeug-
kiste zerkrümelt. Sie verströmt 
mit jedem Atemzug Unkonventi-
onalität. Mir nicht ganz unsym-
pathisch. Ich versuche ein paar 
vorsichtige Fragen zu ihrer Fa-
milie und erfahre, dass Mimi ei-
nen älteren Bruder hat, von Ma-
nuelas erster großer Liebe. Und 
dann erfahre ich noch etwas an-
deres. Dass nämlich der frisch-
gebackene Vater Manuela da-
mals betrogen hat, zu Hause 
im eigenen Ehebett, mit ihrer 
Freundin und der Begründung, 
dass er die Sex-Pause nach der 
schwierigen Geburt als zu große 
Zumutung empfunden habe und 
seinen Bedürfnissen gefolgt sei. 

Der Durchbruch
Das ist einmal etwas ande-

res als der bisherige Austausch 
über Windelmarken. Das merkt 
man schon an der Stille, die sich 
im Raum breitmacht – ledig-
lich unterbrochen vom Quäken 
zweier Jungs, meiner natürlich. 
Manuela hat es gewagt. Sie hat 
mich mit einer sehr persönli-
chen Geschichte beschenkt. Hat 
uns etwas sehr Sensibles anver-
traut – etwas, was sie tief ver-
letzt hat. Ein kritischer, ein kost-
barer Moment.

Richtig reagieren
Mein erster Impuls ist, Ma-

nuela zu schützen, indem ich 

von ihren preisgegebenen Ge-
fühlen ablenke. Man könnte ein-
fach über die Schamlosigkeit 
und die Überheblichkeit man-
cher Vertreter des männlichen 
Geschlechts philosophieren und 
hätte das Thema in ein sicheres 
Fahrwasser gerettet. Bestimmt 
hätte auch jede von uns etwas 
Unpersönliches dazu zu sagen. 
Aber instinktiv spüre ich die Tür, 
die Manuela geöffnet hat. Ich 
möchte mich revanchieren. Also 
sage ich so etwas wie: «Unvor-
stellbar, wie verlassen du dich 
gefühlt haben musst. Gerade in 
dieser Phase nach der ersten 
Geburt, wo man sich selbst an 
die Schmerzen und die Hormo-
ne und das Baby verliert. Ich war 
so froh, dass mich mein Mann in 
meinem Chaos vollkommen res-
pektiert hat. Ich habe mich eine 
Zeitlang wie eine Melkmaschi-
ne gefühlt und dachte, ich wür-
de nie wieder etwas Erotisches 
empfinden.»

Geht es uns nicht allen 
«gleich»?

Da. Ich habe es auch ge-
tan. Habe etwas Intimes preis-
gegeben. Für Manuela. Aber alle 
können es hören. Ich habe keine 
Heldengeschichte ausgepackt, 
sondern mich verletzlich ge-
macht. Und neben Erstaunen er-
kenne ich noch etwas anderes in 
allen Augen: Erleichterung. Sie 
fühlen sich verstanden, müssen 
sich nicht schützen. Zustimmen-
des Nicken macht die Runde. 
Andere Offenbarungen folgen. 
Bilde ich mir das ein, oder ist es 
im Zimmer wärmer geworden? 
Auf dem Heimweg fühle ich 
mich ein bisschen so, als hätte 
ich Freunde gefunden. 

Das «Leben in Schichten»
Aber was genau ist denn 

anders geworden? Um es sim-
pel zu sagen: Unser Vertrauen 
zueinander. Vielleicht hilft dazu 
folgendes Bild: Jeder Mensch 
trägt sein Leben sozusagen in 
Schichten um sich geordnet (sie-
he dazu Grafik S.10). Weit außen 
liegen die Angelegenheiten, die 
wir problemlos mit der halben 
Welt teilen: Oberflächlichkeiten 

und Tatsachen (unser Geburts-
ort oder unsere Lieblingsspei-
se). Schon etwas persönlicher 
sind unsere Ideen oder Mei-
nungen. Diese präsentieren 
wir lieber einem 
sympathischen 
Gesprächspartner 
(wie könnte man 
die landesweite 
Arbeitslosigkeit 
in den Griff krie-
gen?). Weiter in-
nen halten wir un-
sere Werte und 
E m p f i n d u n g e n 
(dass wir Gewalt 
in Kinofilmen ab-
lehnen oder uns auf großen Par-
tys unwohl fühlen). Die meisten 
von uns offenbaren so etwas, 
wenn wir mit Verständnis rech-
nen können. Warum? Wir wer-
den nicht gerne für etwas, was 
uns ausmacht, getadelt oder be-
lächelt. Meine Nachbarin sprach 
mit ihrer Mutter grundsätzlich 
nicht über ihren Wunsch nach 
einem vierten Kind, weil die-
se kinderreiche Familien immer 
sehr argwöhnisch betrachtete.

Lass «das Tiefe» nicht 
verborgen sein

Und da ist noch eine tiefe-
re Schicht, in der wir Dinge mit 
uns tragen, die nur für spezielle 
Ohren bestimmt sind. Schuldge-
fühle zum Beispiel, Ängste oder 
Dinge, für die wir uns schämen. 
Wenn wir uns so weit öffnen, 

Manuela hat es 
gewagt. Sie hat mich 
mit einer sehr per-
sönlichen Geschichte 
beschenkt. Hat uns 
etwas sehr Sensibles 
anvertraut – etwas, 
was sie tief verletzt 
hat. 



Leben 
Gesundheit&10 2/2015

1 http://www.ted.com/talks/brene_brown_on_vulnerability; aufgerufen am 5. 1. 2015

Ebenen der Vertraulichkeit

Werte & Gefühle

Ideen & Meinungen

Sachinformationen

Schwächen & Ängste

kann uns eine unsensible Reak-
tion unseres Gegenübers emp-
findlich treffen. Wie einen Ar-
beitskollegen, der zugibt, dass 
er sich nicht traut, zur Prosta-
ta-Untersuchung zu gehen, und 
dafür nur unbarmherzige Wit-
zeleien erntet. 

Oberflächlich bleibt ober-
flächlich!

Instinktiv scheint es uns oft 
sicherer, nur sachliche Informa-
tionen auszutauschen. Niemand 
wird unangenehm berührt, nie-
mand bloßgestellt, niemand 
verletzt. Es kann passieren, dass 
sich die Gespräche einer kom-
pletten Familie ausschließlich 
auf dieser äußeren Ebene ein-
pendeln. Unterhält man sich 
über den neuen Arbeitskolle-
gen, die kaputte Waschmaschi-
ne und die Einbruchserie in der 
Nachbarschaft, ohne tiefer zu 
schürfen, wird wenig gewagt. 
Allerdings auch wenig gewon-
nen. Denn wie schon die Grafik 
deutlich macht, bleibt unser Ich 
in dieser oberflächlichen Kom-

munikation fast unberüht. Der 
andere kann uns nicht zu nahe 
treten, uns aber auch nicht ken-
nenlernen, nicht erkennen. Was 
aber, wenn er uns gar nicht kriti-
sieren, auslachen oder missver-
stehen würde? Sondern uns ver-
stehen? Stellen Sie sich vor, Sie 
vertrauen jemandem ein sehr 
unangenehmes Gefühl an. Und 
auf einmal sehen Sie, wie in den 
Augen Ihres Gegenübers Ver-
ständnis aufblitzt. Der andere 
kennt dieses Gefühl. Zwei Men-
schen auf diesem Planeten sind 
nicht mehr allein. Sie sind ver-
bunden. 

«Verbundenheit» ...
... sagt Dr. Brené Brown, 

eine anerkannte Soziologin der 
Universität Houston1, «ist der 
Grund, warum wir hier sind. Sie 
gibt unserem Leben Sinn.» Je-
der von uns spürt, dass das 
stimmt: Unsere Psyche braucht 
echte Begegnungen, Freund-
schaften, Beziehungen, um zu 
überleben. In einem jahrelan-
gen Forschungsprojekt beschäf-

tigte sich Brown vorrangig mit 
der Frage, was Menschen fähig 
macht, sich mit anderen zu ver-
binden. Während sich die positi-
ven Ergebnisse Zeit ließen, fand 
sich erstaunlich rasch ein ein-
ziges wiederkehrendes Muster 
dafür, was Verbundenheit ge-
fährdet – und das war: Scham. 
Oder besser: Misstrauen aus 
Angst, abgelehnt zu werden. Ex-
trem neugierig geworden stürz-
te sich die Wissenschaftlerin in 
die Suche nach Eigenschaften, 
die menschliche Nähe möglich 
machen – und fand Persönlich-
keiten, die beherzt genug wa-
ren, sich zu öffnen, «gesehen zu 
werden», wie sie wirklich sind, 
und darauf zu vertrauen, dass 
sie trotzdem akzeptiert werden. 

Vertrauensvorschuss
Eigentlich einleuchtend! 

Denn wie wir alle wissen, gibt es 
im zwischenmenschlichen Be-
reich keine Garantie. Den ersten 
Schritt zu machen, sich zu öffnen 
und Gefühle zu zeigen, bedeu-
tet tatsächlich einen Vorschuss 



Leben 
Gesundheit& 112/2015

©
 2

01
5 

th
in

ks
to

ck
ph

ot
os

.c
om

, G
ra

fik
 Il

on
a 

W
ür

gl
er

Wenn wir aufhören 
würden, Misstrauen 
als klug und Vertrau-
en als grundsätzlich 
naiv zu betrachten 
– was könnte alles in 
unserem Miteinander 
auftauen! 

an Vertrauen. Dummerweise ist 
es die einzige Möglichkeit, um 
den Spalt zu überwinden, der 
uns voneinander trennt. Und 
wenn wir es nicht wagen, wer-
den wir weiter einsam auf un-
seren jeweiligen Eisschollen da-
hintreiben und uns gegenseitig 
mit Oberflächlichkeiten lang-
weilen. Egal ob im Mutter-Kind-
Kreis, in der Chef-Etage oder im 
Schlafzimmer.

Es zahlt sich aus!
Zahlt es sich also aus, Ver-

letzungen zu riskieren? Ja. Das 
sagt aber nicht Dr. Brené Brown. 
Das sagen Tausende ihrer Inter-
viewpartner – eben die, die es 
schaffen, Beziehungen aufzu-
bauen und zu halten. Ihr Mut, 
sich anderen anzuvertrauen, 
macht sie letztlich zu glückliche-
ren Menschen. 

Wahre Helden
Und was nun, wenn ich zur 

anderen Gruppe gehöre? Zu de-
nen, die sich zu sehr schützen, 
die aufgrund vergangener Er-
fahrungen zu wenig preisgeben, 
um erfüllende Begegnungen 

zu erleben? Soll ich mich denn 
zwingen, mich zu öffnen, wenn 
es nicht von selbst kommt? Viel-
leicht wäre es eine Möglich-
keit, dort zu beginnen, wo es 
am leichtesten fällt: Bei Men-
schen, die es können. Die sagen: 
«Das schaffe ich nicht.» «Da-
vor habe ich Angst.» «Das wün-
sche ich mir schon 
lange.» Bei ih-
nen kann man auf 
Verständnis hof-
fen. Oder zumin-
dest auf Mitge-
fühl. Sie sind die 
Vert rauensvor-
schießer, die wah-
ren Helden. Auch 
wenn sie in unse-
rer Leistungsge-
sellschaft immer 
noch als Verlierer betrachtet 
werden. Weil sie der Konkurrenz 
ihre Schwächen preisgeben, an-
statt sich von der besten Seite 
zu zeigen. Wenn wir aufhören 
würden, Misstrauen als klug und 
Vertrauen als grundsätzlich naiv 
zu betrachten – was könnte al-
les in unserem Miteinander auf-
tauen! 

Wer vertraut, gewinnt!
Ein letzter Blick in unseren 

Mutter-Kind-Kreis: Einige Wo-
chen nach dem «Sex und Ge-
burt»-Gespräch finde ich bei 
der Ankunft eine kleine Men-
schentraube auf dem Spieltep-
pich. Angelika sitzt weinend in 
der Mitte und berichtet von ih-

ren Hassgefühlen 
gegen ihren un-
verschämten Ver-
mieter. Sie hält 
nicht zurück. Er-
zählt sogar von ih-
ren Mordfantasien 
und wie sehr sie 
sich dafür schämt 
und wie hilflos sie 
sich fühlt. Und es 
scheint nieman-
dem furchtbar un-

angenehm zu sein. Wir leiden 
mit und suchen nach Auswegen 
und – sind uns nicht nur körper-
lich näher als sonst. Und der Ver-
mieter? Kann froh sein, dass An-
gelika ihre Gefühle bei uns lässt 
und ihre Fantasien nicht wahr-
zumachen braucht.  Und da soll 
einer sagen, Vertrauen sei kein 
Gewinn!
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u.  v.  a. Die T-Zellen sind das 
Zentrum des Immunsystems. Sie 
sind die Kommandozentrale und 
geben spezifische Signale an die 
B-Zellen, an die Fresszellen usw. 
Auf Befehl der T-Zellen produ-
zieren die B-Zellen Antikörper 
(Y-förmige Proteine), die sich 
dann an den Bakterien festsau-
gen und somit die Krankheitser-
reger als «körperfremd» stigma-
tisieren. 

Solche gekennzeichneten 
Feinde werden von den Fress-
zellen erkannt und vernichtet. 
T-Zellen geben aber nicht nur 
Kommandos, sie greifen auch 
aktiv in Form von Killerzellen in 
die Abwehrschlacht ein. Sie set-
zen chemische Waffen ein und 
durchbohren (perforieren) die 
gekennzeichneten Krebszel-
len und Krankheitserreger. Die-
se braven Soldaten sind also 
Sekunde für Sekunde bemüht, 
unsere Gesundheit zu erhalten. 
Aber wie bemerkt eine T-Zelle, 
ob der Mensch, in dessen Körper 
sie lebt, gestresst oder traurig 
ist? Wie erkennt die natürliche 
Killerzelle psychische Belastun-
gen? Wie erfährt die T-Zelle, wie 
heftig gerade Bakterien z. B. den 
Darm traktieren?

steuern. Allerdings würgen viele 
Menschen ihre Gefühle zu sehr 
ab – die guten wie die negati-
ven.

Ein auf diese Weise «de-
primiertes» Immunsystem ist 
für Mikroorganismen (Bakterien, 
Viren u.  a.) wahrscheinlich so at-
traktiv, wie ein Marmeladenglas 
für Wespen oder Bienen.

Was dagegen eine positi-
ve Einstellung z.  B. nach einer 
Operation bewirken kann, zeigt 
folgendes Forschungsergebnis: 
Motiviert durch die Psycholo-
gin Madelon Peters (Universität 
Maastricht) haben Ärzte in den 
vergangenen Jahren eine Reihe 
erstaunlicher Zusammenhänge 
aufgedeckt. So erholen sich Op-
timisten schneller von Operati-
onen als Pessimisten, sie spüren 
weniger Schmerzen, haben eine 
bessere Wundheilung, einen 
niedrigeren Blutdruck und eine 
bessere Immunabwehr. Sie se-
hen also, Optimismus lohnt sich!

Eine kleine Reise in das 
Netzwerk der Psycho- 
neuroimmunologie

In den Blutgefässen befin-
den sich rote (Erythrozyten) und 
weisse (Leukozyten) Blutkörper-
chen. Die roten transportieren 
den für die Zellatmung und den 
Zellstoffwechsel so lebenswich-
tigen Sauerstoff und auch Stick-
stoffverbindungen und das CO2 
(dieses muss wieder ausgeatmet 
werden). Die weissen sind die 
Soldaten des körpereigenen Ab-
wehrsystems, dem so genann-
ten Immunsystem.

Von den weissen Blut-
körperchen gibt es verschie-
dene Arten: T-Zellen und 
B-Zellen (Lymphozyten), Fress- 
zellen (Makrophagen), segment-
körnige Zellen (Granulozyten) 

Ein perfekt organisiertes 
Kommunikationsnetz

Nervensystem, Hormon- 
system und Lymphsystem sind 
die Hauptakteure. Die Nerven-
fasern des vegetativen Nerven-
systems sind mit dem Gewe-
be des Immunsystems direkt 
verbunden. Sie senden Rei-
ze an den Thymus, die Milz, die 
Lymphknoten, das Knochen-
mark und das lymphatische Ge-
webe des Darms. Die vielen und 
weitverzweigten Enden dieser 
Nervenfasern liegen direkt ne-
ben den Immunzellen, die sich 
in diesem Gewebe aufhalten. 
Während klassische Synapsen 
(Kontaktstellen) im zentralen 
Nervensystem etwa 20 Millions-
tel Millimeter von der nächsten 
Nervenzelle entfernt sind, be-
trägt der Abstand zwischen der 
Synapse einer vegetativen Ner-
venfaser und einem Lympho-
zyt oder einer Fresszelle nur  
6 Millionstel Millimeter! Bei ent-
sprechender Aktivierung wer-
den umgehend Überträgerstof-
fe ausgeschüttet. Das heisst: 
Immunzellen können die Nach-
richten aus dem Nervensystem 
empfangen und verstehen. Die 
«reden» miteinander! 

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

Der sechste Sinn
Dr. Hans Selye, der Begrün-

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

on von Botenstoffen, die das Ge-
hirn versteht.

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

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

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

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

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

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

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

Mehr als das Stillen der 
Grundbedürfnisse

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

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

Und was sagt das Auge 
dazu?

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

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

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

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

Das geschmacksneutrale 
Mixgetränk

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

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

Mit dieser Effizienz kön-
nen nicht einmal mehr die Fast-
food-Angebote mithalten. Beim 
schnellen Essen bekommt man 
aber immerhin etwas zwischen 
die Zähne. Auch Geschmack ist 
vorhanden, der zwar überall ©
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u.  v.  a. Die T-Zellen sind das 
Zentrum des Immunsystems. Sie 
sind die Kommandozentrale und 
geben spezifische Signale an die 
B-Zellen, an die Fresszellen usw. 
Auf Befehl der T-Zellen produ-
zieren die B-Zellen Antikörper 
(Y-förmige Proteine), die sich 
dann an den Bakterien festsau-
gen und somit die Krankheitser-
reger als «körperfremd» stigma-
tisieren. 

Solche gekennzeichneten 
Feinde werden von den Fress-
zellen erkannt und vernichtet. 
T-Zellen geben aber nicht nur 
Kommandos, sie greifen auch 
aktiv in Form von Killerzellen in 
die Abwehrschlacht ein. Sie set-
zen chemische Waffen ein und 
durchbohren (perforieren) die 
gekennzeichneten Krebszel-
len und Krankheitserreger. Die-
se braven Soldaten sind also 
Sekunde für Sekunde bemüht, 
unsere Gesundheit zu erhalten. 
Aber wie bemerkt eine T-Zelle, 
ob der Mensch, in dessen Körper 
sie lebt, gestresst oder traurig 
ist? Wie erkennt die natürliche 
Killerzelle psychische Belastun-
gen? Wie erfährt die T-Zelle, wie 
heftig gerade Bakterien z. B. den 
Darm traktieren?

steuern. Allerdings würgen viele 
Menschen ihre Gefühle zu sehr 
ab – die guten wie die negati-
ven.

Ein auf diese Weise «de-
primiertes» Immunsystem ist 
für Mikroorganismen (Bakterien, 
Viren u.  a.) wahrscheinlich so at-
traktiv, wie ein Marmeladenglas 
für Wespen oder Bienen.

Was dagegen eine positi-
ve Einstellung z.  B. nach einer 
Operation bewirken kann, zeigt 
folgendes Forschungsergebnis: 
Motiviert durch die Psycholo-
gin Madelon Peters (Universität 
Maastricht) haben Ärzte in den 
vergangenen Jahren eine Reihe 
erstaunlicher Zusammenhänge 
aufgedeckt. So erholen sich Op-
timisten schneller von Operati-
onen als Pessimisten, sie spüren 
weniger Schmerzen, haben eine 
bessere Wundheilung, einen 
niedrigeren Blutdruck und eine 
bessere Immunabwehr. Sie se-
hen also, Optimismus lohnt sich!

Eine kleine Reise in das 
Netzwerk der Psycho- 
neuroimmunologie

In den Blutgefässen befin-
den sich rote (Erythrozyten) und 
weisse (Leukozyten) Blutkörper-
chen. Die roten transportieren 
den für die Zellatmung und den 
Zellstoffwechsel so lebenswich-
tigen Sauerstoff und auch Stick-
stoffverbindungen und das CO2 
(dieses muss wieder ausgeatmet 
werden). Die weissen sind die 
Soldaten des körpereigenen Ab-
wehrsystems, dem so genann-
ten Immunsystem.

Von den weissen Blut-
körperchen gibt es verschie-
dene Arten: T-Zellen und 
B-Zellen (Lymphozyten), Fress- 
zellen (Makrophagen), segment-
körnige Zellen (Granulozyten) 

Ein perfekt organisiertes 
Kommunikationsnetz

Nervensystem, Hormon- 
system und Lymphsystem sind 
die Hauptakteure. Die Nerven-
fasern des vegetativen Nerven-
systems sind mit dem Gewe-
be des Immunsystems direkt 
verbunden. Sie senden Rei-
ze an den Thymus, die Milz, die 
Lymphknoten, das Knochen-
mark und das lymphatische Ge-
webe des Darms. Die vielen und 
weitverzweigten Enden dieser 
Nervenfasern liegen direkt ne-
ben den Immunzellen, die sich 
in diesem Gewebe aufhalten. 
Während klassische Synapsen 
(Kontaktstellen) im zentralen 
Nervensystem etwa 20 Millions-
tel Millimeter von der nächsten 
Nervenzelle entfernt sind, be-
trägt der Abstand zwischen der 
Synapse einer vegetativen Ner-
venfaser und einem Lympho-
zyt oder einer Fresszelle nur  
6 Millionstel Millimeter! Bei ent-
sprechender Aktivierung wer-
den umgehend Überträgerstof-
fe ausgeschüttet. Das heisst: 
Immunzellen können die Nach-
richten aus dem Nervensystem 
empfangen und verstehen. Die 
«reden» miteinander! 

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

Der sechste Sinn
Dr. Hans Selye, der Begrün-

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

on von Botenstoffen, die das Ge-
hirn versteht.

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

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

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

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

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

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

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

Mehr als das Stillen der 
Grundbedürfnisse

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

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

Und was sagt das Auge 
dazu?

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

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

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

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

Das geschmacksneutrale 
Mixgetränk

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

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

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