
Leben 
Gesundheit&12 7/2013

©
 2

01
3 

Th
in

ks
to

ck
ph

ot
os

.c
om

 

Ehrlich. Echt.
Einfach

Günther Maurer
Gesundheitsberater, Führungskraft
Zürich, CH

ich.
Kinder haben die wunderbare Fähigkeit, ihrem Gegenüber  
erfrischend ehrlich, ungekünstelt und authentisch zu begegnen.

Ihre Fragen, Blicke, Gefüh-
le und Ausdrucksweisen sind 
eindeutig. Wissbegierig, mit of-
fenen Sinnen Neues kennenzu-
lernen und es problemlos in den 
Alltag zu integrieren ist für sie 
mehr Spiel als Aufgabe. In anzie-
hender Weise «leben» Kinder 
Integrität urwüchsig und natür-
lich, wogegen wir als Erwach-
sene zunehmend in der Gefahr 
stehen, diese Authentizität zu 
verlieren. Wir passen unser Ver-
halten immer öfter den Erwar-
tungen anderer und/oder der 

Gesellschaft an und «verlieren» 
damit unsere Selbstbestimmung 
und Persönlichkeit.

Um zu überleben, automa-
tisieren wir den Alltag, die Fa-
milie, die Freunde und spüren 
gleichzeitig tief in uns drinnen 
eine unstillbare Sehnsucht nach 
Echtheit. 

Integrität wird zum 
Wunschtraum. Friedrich Hebbel1 
hat diese Situation mit wenigen 
Worten treffend formuliert: «Ich, 
der ich bin, grüsse trauernd den, 
der ich sein könnte.» 

Was meint «Integrität»?
Wer nach der Bedeutung 

des Begriffes sucht, wird den 
Aussagen «unbeschädigter oder 
unverdorbener Zustand», «Un-
bestechlichkeit», aber auch 
«Wiederherstellung, Ergänzung, 
ganz machen» begegnen. Al-
lerdings ist es wichtig darauf 
zu achten, in welchem Zusam-
menhang dieses Wort verwen-
det wird. 

1 dt. Dramatiker und Lyriker
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Ein Mensch, dessen Hand-
lungen, Worte und Werte über-
einstimmen, lebt ethische Inte-
grität. Ansonsten bewahrheitet 
sich sehr schnell die Aussage: 
«Das, was du tust, spricht so 
laut, dass ich nicht hören kann, 
was du sagst.»2 

Integrität ist sowohl im in-
dividuellen als auch im gesell-
schaftlichen Leben ein hohes 
Gut und ein entscheidender 
Faktor für das positive Gelingen 
eines ganzheitlichen Lebens. Im 
Alltag fördert sie gegenseitiges 
Vertrauen und in Beziehungen 
Tragfähigkeit. Sie wirkt sich im 
täglichen Miteinander wie ein 
Kompass aus, auf dessen Mag-
netnadel man sich zur Orientie-
rung verlassen und ausrichten 
kann.

Wenn Integrität fehlt
«Wer andere schlecht ma-

chen muss, um selbst besser 
dazustehen, beweist damit an-
schaulich, dass in seinem ei-
genen Leben einiges verkehrt 
läuft.»3

Das Gegenteil einer integ-
ren Persönlichkeit, die sich sel-
ber treu bleibt und das, was sie 
sagt, auch so meint, ist eine kor-
rumpierbare Lebenshaltung. 
Wer von diesem Bazillus infi-
ziert ist, handelt nicht nach Prin-
zipien und inneren Werten, son-
dern agiert bei Verlockungen 
oder auch Einschüchterungen 
bestechlich, also moralisch un-
korrekt. Täglich decken die mo-
dernen Massenmedien neue 
Skandale auf, die enthüllen, wie 
viele Persönlichkeiten ihre Inte-
grität verloren oder freiwillig ge-
opfert haben. Wer sich jetzt ent-
spannt lächelnd zurücklehnt, 
weil bis dato kein spektakulärer 
Prozess sein Ansehen und sei-
nen Ruf ruiniert hat, findet sich 
vielleicht in den folgenden Sät-
zen des Theologen Fridolin Stier 
wieder: 

«Es gibt eine den Men-
schen verknechtende, seinem 
Selbst entfremdende Macht: 
Man ist ihr Name.

Man denkt so . . .
Man spricht so . . .
Man tut so . . .
Man kleidet sich so . . .
Man benimmt sich so . . .
Man lebt so . . .
Man ist so . . .
Wer ist Man? Oder ist zu 

fragen, was Man sei – ein Sam-
mel-Ich? Ein apersonales Es?      

Ich schreibe Man gross. 
Denn Man ist eine Grossmacht. 
Überall krieg ichs mit Man zu 
tun, alle Tage macht Man mir zu 
schaffen. Man ist in mir, Man ist 
um mich herum; ich lebe im Man.

Ich erschrak, als ich ei-
nes Tages entdeckte, dass ich 
bin, wie Man ist. 
Die Augen sind 
mir aufgegan-
gen. Ich weiss 
seitdem, was mit 
mir los ist:  Man 
hält mich gefan-
gen, Man ist mein 
Kerker. Ich hasse 
Man! . . . Man ar-
beitet leise, Men-
schen formend 
nach seinem Bild, 
nicht prahlend wie Prometheus. 
Aber Mans Werke sind Pfusch. 
Man-Menschen laufen mit Bu-
ckeln herum, ihre Augen sind 
blöd, ihre Ohren doof . . . Ich 
weiss nur, dass Man über Jesus 
keine Macht hatte . . .»

Wer diese Aussagen über-
denkt, wird zustimmen, dass 
«Man» die persönliche Integ-
rität jeden Tag aufs Neue fron-
tal angreift. Nur wer sich dessen 
bewusst ist, gestaltet sein Leben 
ganzheitlich, sodass er nicht so 
leicht in irgendeinem Bereich 
«verbogen» wird. 

Wie kann Integrität  
erreicht werden? 

Emil Erich Kästner (dt. 
Schriftsteller, der vor allem we-
gen seiner humorvollen, scharf-
sinnigen Kinderbücher und 

seiner humoristischen bis zeit-
kritischen Gedichte bekannt ge-
worden ist) beantwortet diese 
Fragestellung mit der ihm un-
missverständlichen Deutlich-
keit:

«Sich der Kindheit wahr-
haft erinnern, das heisst: plötz-
lich und ohne langes Überlegen 
wieder wissen, was echt und 
falsch, was gut und böse ist. Die 
meisten vergessen ihre Kindheit 
wie einen Schirm und lassen 
sie irgendwo in der Vergangen-
heit stehen. Und doch können 
selbst vierzig oder fünfzig spä-
tere Jahre des Lernens und Er-
fahrens den seelischen Feinge-
halt des ersten Jahrzehnts nicht 
aufwiegen. Die Kindheit ist un-
ser Leuchtturm.»

Kästner blieb zeitlebens 
ein Fürsprecher 
der kindlichen 
Arglosigkeit und 
hat den Schulein-
tritt mit folgenden 
Beispielen tref-
fend charakteri-
siert: «Früchtchen 
seid ihr, und Spa-
lierobst müsst ihr 
werden! Aufge-
weckt wart ihr bis 
heute, und einwe-

cken wird man euch ab morgen 
. . . Vom Baum des Lebens in die 
Konservenfabrik der Zivilisation 
. . . Lasst euch die Kindheit nicht 
austreiben! Die meisten Men-
schen legen ihre Kindheit ab wie 
einen alten Hut . . . Nur wer er-
wachsen wird und Kind bleibt, ist 
ein Mensch!» 

Nicht jeder wird diesen 
Aussagen uneingeschränkt zu-
stimmen, doch es finden sich 
darin viele Körnchen Wahrheit. 
Kinder leben mit allen Sinnen, 
neugierig und aufgeschlossen. 
Sie jauchzen vor Lebenslust und 
weinen, wenn ihnen danach zu-
mute ist. 

Missverständnisse  
ausräumen

Oft wird Integrität mit Feh-
lerlosigkeit und Vollkommen-

Sich der Kindheit 
wahrhaft erinnern, 
das heisst: plötzlich 
und ohne langes 
Überlegen wieder 
wissen, was echt und 
falsch, was gut und 
böse ist.
Erich Kästner

2 R. W. Emerson, US-amerikanischer 
Philosoph
3 Ernst Ferstl, österr. Lehrer und 
Schriftsteller
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heit verwechselt. Ein wirklich 
integrer Mensch steht jedoch 
durchaus zu seinen Defiziten 
und seinem Versagen. Er über-
nimmt Verantwortung hierfür 
und setzt sich ohne Verkramp-
fung und Heuchelei dafür ein, 
seine Fehler nach Möglichkeit 
nicht noch einmal zu wiederho-
len. Einsicht und Vergebung – 
auch Selbstvergebung – zeich-
nen ihn aus. Integrität beinhaltet 
also auch, dass wir persönliche 
Unzulänglichkeiten und Versa-
gen nicht leugnen, sondern die-
se als Teil unserer Persönlichkeit 
begreifen. Wer sich etwas sagen 
lässt, Veränderungen im Denken 
und Tun anstrebt und praktiziert, 
ist auf gutem Weg. Er integriert, 
was er als richtig erkannt hat 
und wächst damit in seiner Per-
sönlichkeit.

Wahrlich integer
Integrität ist das Herzstück 

guter Beziehungen, die Grundla-
ge eines verantwortlichen ganz-
heitlichen Lebens, Vorausset-
zung für vorbildliches Wirken. 
Integre Leute stellen sich nicht 
besser dar, als sie sind, halten 
Versprechen selbst dann, wenn 
es ihnen viel abverlangt, nüt-
zen andere Menschen nicht aus 
und lassen sich weder «kaufen» 
noch «verkaufen» – auch wenn 
die Verlockung dazu gross ist.

Wer nach Integrität strebt, 
baut Vertrauen auf und schafft 

die Grundlage für ein gesun-
des Miteinander. «Für verlore-
nes Vertrauen gibt es kein Fund-
büro.»4

Wer sich durch Über-
einstimmung von Leben und 
Selbstbild in den Spiegel und 
anderen in die Augen schauen 
kann, braucht weder «Masken» 
noch die oft zitierte Ausrede 
«alle tun es»!

Es ist eine Binsenweisheit, 
dass Ursachen Wirkungen ha-
ben, und wem Integrität wichtig 
ist, der muss im Kleinen begin-
nen, die Weichen dafür zu stel-
len. Ein bekanntes Sprichwort 
drückt es so deutlich aus:

Achte auf deine Gedanken, 
denn sie werden Worte. 
Achte auf deine Worte, denn 
sie werden Handlungen. 
Achte auf deine Handlungen, 
denn sie werden Gewohn-
heit.
Achte auf deine Gewohnhei-
ten, denn sie werden dein 
Charakter. 
Achte auf deinen Charakter, 
denn er wird dein Schicksal.

In seinem Buch «Integrity» 
vertritt Stephen Carter die Mei-
nung, dass Integrität «die erste 
unter den Tugenden ist, weil . . . 
sie in gewisser Weise all den an-
deren vorausgeht. Alles, was wir 
im Allgemeinen denken, spielt 
eine sehr geringe Rolle, wenn 
wir nicht von Grund auf integer 
sind und den Mut und die Be-
reitschaft aufbringen, zu unse-
ren Überzeugungen zu stehen, 
diese auszudrücken und danach 
zu handeln, was wichtig ist.»

So manche fähige Men-
schen werden aufgrund ihrer Pa-
piere, Zeugnisse und Fachkennt-
nisse angestellt, aber wegen 
mangelnder Integrität gefeuert. 
Integrität ist eine Währung, die 

auf der ganzen Welt, ganz unab-
hängig von Sprache, Hautfarbe, 
Kontinent, gekannt, geschätzt 
und hoch bewertet wird. Wer 
diese Einsicht lebt und pflegt, 
wird immer mehr mit Weitsicht 
und Zuversicht beschenkt – 
selbst wenn der Alltag sich grau 
in grau zeigt. Es lohnt sich: Echt. 
Ehrlich. Einfach ich zu sein.

 «Jeder Mensch soll-
te die Möglichkeit ha-
ben, mitten im Leben 
seinen Nachruf zu korri-
gieren und einen neuen zu 
schreiben.»

Der schwedische Che-
miker Alfred Nobel war durch 
die Erfindung des Dynamits 
zum Millionär geworden. Als 
sein älterer Bruder im Jahr 
1888 an Herzversagen starb, 
verstand eine französische 
Zeitung die Nachricht falsch 
und veröffentlichte einen 
Nachruf auf Alfred Nobel, in 
welchem sie ihn als «Dyna-
mit-König» oder «Händler 
des Todes» bezeichnete, der 
sein Vermögen mit der Erfin-
dung neuer Möglichkeiten, 
Menschen zu verstümmeln 
und zu töten, gemacht hatte. 
Das erschütterte den Erfinder 
des Dynamits, der Sprengge-
latine, des Zünders und der 
Zündkapsel. Er änderte sei-
nen letzten Willen. Sein Ver-
mögen sollte der Einrichtung 
eines Preises dienen, der sei-
nen Namen auf alle Zeit mit 
der Ehrung des Besten im 
menschlichen Bemühen in 
Verbindung brachte. Die No-
belpreise sollten Personen 
erhalten, die Herausragen-
des für die Förderung von 
Frieden, Literatur und Wis-
senschaften geleistet hatten.

4 Ernst Ferstl, österr. Lehrer und 
Schriftsteller
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u.  v.  a. Die T-Zellen sind das 
Zentrum des Immunsystems. Sie 
sind die Kommandozentrale und 
geben spezifische Signale an die 
B-Zellen, an die Fresszellen usw. 
Auf Befehl der T-Zellen produ-
zieren die B-Zellen Antikörper 
(Y-förmige Proteine), die sich 
dann an den Bakterien festsau-
gen und somit die Krankheitser-
reger als «körperfremd» stigma-
tisieren. 

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

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

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

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

Eine kleine Reise in das 
Netzwerk der Psycho- 
neuroimmunologie

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

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

Ein perfekt organisiertes 
Kommunikationsnetz

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

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

Der sechste Sinn
Dr. Hans Selye, der Begrün-

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

on von Botenstoffen, die das Ge-
hirn versteht.

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

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

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

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

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

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

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

Mehr als das Stillen der 
Grundbedürfnisse

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

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

Und was sagt das Auge 
dazu?

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

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

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

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

Das geschmacksneutrale 
Mixgetränk

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

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

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

 2
01

3 
Th

in
ks

to
ck

ph
ot

os
.c

om

Heidi Albisser
Lebensberaterin, Köchin 
Sempach, CH

Mit ein wenig Fantasie werden 
Früchte und Gemüse zum Hit.

Leben 
Gesundheit&

Gut drauf – gut dran! 
Die Kraft des Optimismus

Ein staunender 8

und glücklicher 
Mensch werden

Optimismus 22

auch in Krisen
Trotzdem Ja 12

zum Leben 
sagen 

Optimismus

Das Magazin für ganzheitliche Gesundheit
 w
w
w
.lug-m
ag.com
 | Juli – August 2013

Leben 
Gesundheit&

Essen – geniessen –  
glücklich sein
Geniale  20

Vorteile
vegetarischer  
Ernährung

Geheimnis 28

Misteldrossel
5 Tage 36 
Expressküche 

Ernährung

Das Magazin für ganzheitliche Gesundheit w
w
w
.lug-m
ag.com
  | Januar – Februar 2014

Leben 
Gesundheit&18

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

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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