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Integrität –  
Die Treue  
zu mir selbst
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Vielleicht darf ich mich 
heute meinen Lesern ein biss-
chen mehr vorstellen, als es 
sonst das kleine Kästchen mit 
Foto und Kurzbeschreibung am 
Anfang oder Ende eines Artikels 
tut: Ich heiße Gabriele Stangl, 
bin von Beruf Pastorin, Pädago-
gin, Mediatorin und Psychoon-
kologin in einem kleinen Kran-
kenhaus in Berlin und 54 Jahre 
alt. Ich liebe meinen Beruf, mei-
ne kleine Familie, meine Freun-
de. Ich denke, ich bin eine ganz 
gewöhnliche, in die besten Jah-
re gekommene Frau, die meis-
tens weiß, was sie tut, denkt und 
was man von ihr erwartet. 

Aber ist das wirklich das, 
was mich ausmacht? Ganz si-
cher nicht. In so wenigen Sät-
zen kann keiner erfahren, wel-
che Kämpfe ich, wie wir alle, an 
jedem Tag mit mir selbst führe, 
welche Zweifel an mir nagen, 
was das Glück mit mir tut und 
worunter ich leide. Solche Aus-
sagen erklären nicht, wie unsere 
Wertvorstellungen in uns Raum 
nehmen und unser Tun beein-
flussen. Sie sagen nichts darü-
ber aus, wie wir über viele Jahre 
hinweg erfahren haben, wer wir 
wirklich sind, wie wir sein wol-
len und wie wir uns anstrengen 
müssen, um das zu werden, was 
man eine gefestigte Persönlich-
keit nennt. Nichts davon sagt et-
was darüber aus, wie uns unsere 
Umgebung wahrnimmt (und um-
gekehrt) und wie wir uns an un-
serem Umfeld orientieren und 
uns darin einbringen. 

Ich hatte mir so viel 
Mühe gegeben, so zu 
sein und so zu den-
ken, wie man es von 
mir erwartete – aber 
war das ICH? 

Wie komme ich dazu,  
Integrität lernen zu  
wollen? 

Von klein auf prägten mich 
die Menschen, die mich umga-
ben, bis hin zu den Jahren, in 
denen ich selbst anfing, darü-
ber nachzudenken, wer und was 
ich bin und sein möchte. Da-
mals begann nicht nur mein Le-
ben, es begannen auch meine 
Probleme. Auf mehr oder we-
niger elegante Weise rieb ich 
mich an den Vorstellungen an-
derer, steckte den Kopf ein, ließ 
so manches über mich ergehen 
– oder aber ich begehrte auf. Al-
les ziemlich leidvoll! Und auch 
als ich und ande-
re dachten, ich sei 
schon erwachsen, 
war ich mir die-
ses Zustands gar 
nicht so sicher. 
Wer war ich? Wa-
rum noch so we-
nig innerer Halt, 
wenn ich doch 
schon als «erwachsen» galt? 
Wieso so viele schmerzhafte Ir-
rungen und Wirrungen? Ich hat-
te mir so viel Mühe gegeben, so 
zu sein und so zu denken, wie 
man es von mir erwartete – aber 
war das ICH? 

Die darauf folgenden Jah-
re der Selbstreflexion waren die 
wichtigste Zeit meines Lebens. 
Ich wollte mich selbst erkennen, 
selbst erleben, über meine Re-
aktionen nachdenken und da-
raus für die Zukunft lernen. Ich 
wollte die Werte, die mich über 
Jahre geprägt hatten, überden-
ken und prüfen, wollte in mei-
nen Überzeugungen fest ver-
ankert und trotzdem offen für 

notwendige Veränderungen 
sein. Sehr schnell wurde mir da-
bei auch bewusst, dass ich mir 
nur dann selbst treu sein kann, 
wenn ich auch bereit bin, meine 
Meinung, falls nötig, zu ändern. 
Es war der Beginn einer ganz 
neuen Lebenserfahrung.

Unbestechlich, standhaft 
und aufrichtig – eine inte-
gre Person

Laut Wikipedia ist «per-
sönliche Integrität als Treue zu 
sich selbst gekennzeichnet wor-
den. … Integrität ist etwas, wo-
für eine Person einerseits selbst 
verantwortlich ist. Andererseits 

hängt Integrität 
auch vom Verhal-
ten der Mitmen-
schen und von 
den gesellschaft-
lichen Lebensbe-
dingungen ab. … 
Die Aussage über 
einzelne Men-
schen – sie sei-

en integer – bedeutet, dass die-
se Personen unbestechlich seien 
und festen, tief verankerten, ih-
nen wesensgemäßen Werten an-
hingen, zu denen sie dauerhaft 
ständen und von denen sie sich 
nicht abbringen ließen.»

Ich bin mir ziemlich si-
cher, dass Sie jetzt schon erah-
nen können, in welches Span-
nungsfeld wir uns begeben! Da 
mein beruflicher Alltag daraus 
besteht, mit Menschen über das 
Mensch-Sein im Allgemeinen 
und im Besonderen zu sprechen, 
brauche ich nicht nur auf meine 
eigenen Erfahrungen zurückzu-
greifen. Das Leben bietet uns 
unbegrenzten Stoff.
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Unser Leben so zu 
leben, dass wir jeder-
zeit in den Spiegel 
schauen können und 
uns nicht schämen 
müssen, feig gewe-
sen zu sein oder das 
Richtige nicht unter-
stützt zu haben, ist 
von unschätzbarem 
Wert.

Den Werten gerecht wer-
den – Ent-Täuschung und 
positive Entwicklung!

Was sind meine Werte im 
Leben? Werte sind Prinzipien 
und wünschenswerte Vorstel-
lungen, die uns vorwärtsbringen 
und zu einem «besseren» Men-
schen machen. Ich suchte nach 
Werten, denen ich vertrauen 
konnte, und die mich gut und si-
cher an mein Ziel führen sollten, 
das ich mir gesteckt hatte.

Wenn wir anfangen, uns in 
diesem «Spiegel» der Werte, die 
uns unverrückbar, richtig und 

gut erscheinen, zu 
betrachten, bleibt 
es nicht aus, dass 
wir oftmals ent-
täuscht sind über 
das, was wir selbst 
sind, denken und 
tun. Wie und wo-
rüber spreche ich? 
Lasse ich mich dazu 
hinreißen, mit Kol-
legen oder Freun-
den über jemanden 
zu spotten oder gar 
Halbwahrheiten zu 
erzählen? Setze ich 

mich für das, was ich für gut und 
richtig halte, ein, oder schweige 
ich, vielleicht sogar dann, wenn 
ich «das Zünglein an der Waa-
ge» hätte sein können? Es ge-
hört etwas Mut dazu, für das 

geradezustehen, was man für 
richtig hält, auch wenn es nicht 
der momentanen gesellschaft-
lichen Lebensweise entspricht. 
Eine große Herausforderung!

Eine Dame erzählte mir 
einmal auf ihrem Krankenlager, 
dass sie sich nicht viel vorzu-
werfen habe, AUSSER der einen 
Sache, dass sie sich damals, vor 
vielen Jahren, nicht gegen ihren 
Mann stellte, als er die unver-
heiratete schwangere Tochter 
aus dem Haus warf. «Die Zeiten 
waren damals so», hatte sie sich 
immer wieder zu entschuldigen 
und zu trösten versucht. Es sei 
in ihrer Gesellschaft undenkbar 
gewesen, ein uneheliches Kind 
im Haus zu haben. Aber sie hatte 
darüber nie mehr Frieden gefun-
den. Ihre Tochter wollte niemals 
wieder etwas von ihren Eltern 
wissen. Hätte sie doch «auf ihr 
Herz gehört …»! Ihr Mann schien 
völlig im Recht zu sein – sein 
Umfeld hatte ihn in seiner Hal-
tung und seinem Handeln un-
terstützt – aber war es richtig? 
«Wer nur auf sein Recht pocht, 
mag sich in dieser Welt durch-
setzen, doch der Friede wird ihm 
ewig fern sein.» (Thomas Doma-
nyi, Dennoch glauben, Teil 2, 
S. 62)

Integrität und die Sehn-
sucht nach Zugehörigkeit 
(Integration?)

Wir alle wünschen uns, 
dass wir von unseren Mitmen-
schen als «gute» Menschen mit 
ehrenhaften Absichten, tadel-
losem Benehmen und lobens-
werten Taten beurteilt werden. 
So beugen wir uns manches Mal 
den Beschlüssen anderer oder 
sagen nichts, auch wenn es uns 
noch so schwerfällt und wir ei-
gentlich ganz anders zu einer 
Sache stehen. Wir wollen da-
zugehören, nicht auffallen. Wir 
wollen ein Teil vom Ganzen sein.

Integrität hat weder mit 
Sturheit noch mit Streitsucht zu 
tun. Sie bedeutet, wie schon er-
wähnt, Treue zu sich selbst. Sie 
wiederum kann im deutlichen 
Widerspruch zur Treue zur Ge-

sellschaft oder zur allgemein 
gängigen Moralvorstellung ei-
ner Gesellschaft stehen – so-
fern es so etwas gibt. Treue zu 
sich selbst, zu dem, was einem 
das eigene Herz und die «Stim-
me des Gewissens» sagen, trägt 
dazu bei, dass man Frieden mit 
sich und seinem Leben hat. Na-
türlich passiert es dann, dass wir 
mit dieser Haltung immer wieder 
anecken. Wir werden «Frust» er-
leben, mit einigen Schwierigkei-
ten rechnen müssen. Wenn wir 
uns selbst treu bleiben wollen, 
werden wir die Wertvorstellun-
gen einer Gesellschaft nicht un-
bedacht übernehmen, was zur 
Folge haben kann, dass wir nicht 
verstanden und unsere Meinung 
und unser Verhalten bestenfalls 
für unpopulär gehalten werden.

Jeder von uns möchte ge-
liebt und geachtet werden. Ge-
gen den Strom schwimmen zu 
müssen, kostet viel Kraft, ist 
anstrengend und macht unter 
Umständen sogar einsam oder 
ängstlich. Die Angst, ein Außen-
seiter zu sein, ist nicht schön. 
Oder die Angst, autonom sein 
zu müssen und dennoch zu wis-
sen, dass man gar nicht anders 
kann, als mit seiner Erkenntnis 
von Rechtschaffenheit, Aufrich-
tigkeit, Ehrenhaftigkeit und An-
ständigkeit der großen Masse 
entgegenzutreten. Wir werden 
uns immer wieder fragen müs-
sen, inwieweit wir den Mut auf-
bringen, selbstständig zu den-
ken und danach zu handeln. Und 
wir werden uns überlegen müs-
sen, wie wir mit dieser Angst um-
gehen, wenn sie uns überfällt.

«Eine integre Person muss 
kein Gandhi sein, kann aber auch 
keine Person sein, die Gebäu-
de hochjagt, um sich im Streit zu 
beweisen» (Carter 1997, zitiert 
nach Pollmann 2003, S. 96).

Integrität: ein hohes Gut ...
... man kann es verlieren, 

aber auch wiedererlangen. 
Ich erinnere mich, dass ich 

als kleines Mädchen meinen 
jüngeren Bruder dazu anstachel-
te, unserer Nachbarin – einer äl-
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teren Dame, die mein Vater nicht 
leiden konnte – ein sehr übles 
Schimpfwort nachzurufen. Mei-
ne Mutter rettete ihn damals da-
vor, von ihr geschlagen zu wer-
den. Selbstverständlich konnte 
ich nicht zugeben, dass er nur 
getan hatte, wozu ich ihn auf-
gefordert hatte. Aber ER wuss-
te es nur zu genau! Viele, viele 
Jahre vergingen, und irgendwie 
hing dieser ungeklärte Vorfall 
immer zwischen uns. Bis ich ei-
nes Tages, ohne ersichtlichen 
Zusammenhang, zu ihm sagte: 
«Du hattest Recht: Ich habe es 
dir aufgetragen.» Ein jubelnder 
Bruder, der sich diebisch freute, 
war der eine Lohn. Die größe-
re Freude aber erlebte ich, weil 
ich den «Mut» gefunden hatte, 
nach meinem «Gewissen» die 
Sache auch nach Jahren noch 
in Ordnung gebracht zu haben. 
Kleine Ursachen können eine 

große Wirkung haben! Es lohnt 
sich immer, das zu tun, was man 
tun muss!

Integrität – eine Lebens-
aufgabe

Die Jahre der Selbstrefle-
xion mit all den dazugehöri-
gen Korrekturen und neuen Er-
kenntnissen in meinem Leben 
haben nicht aufgehört. Sie dür-
fen auch nicht aufhören! Bedeu-
ten sie doch lebendiges Wachs-
tum in einem Leben, das Sinn 
macht. Die Kraft, die Integrität 
kostet, die Angst, die manches 
Mal damit verbunden ist, die 
Frustration, die uns überfällt, 
wenn wir von uns oder ande-
ren enttäuscht werden, werden 
bei weitem durch den Frieden 
und die Freude übertroffen, die 
wir jedes Mal spüren, wenn wir 
aufrichtig und unserer Erkennt-
nis entsprechend gehandelt ha-

Ein paar Tropfen Lebensweisheit

Lebensweisheiten

«Nimm dir Zeit zum Nachden-
ken, aber wenn die Zeit zum 
Handeln kommt, hör auf mit 
dem Denken und geh los.»

Andrew Jackson

«Nicht weil es schwer ist, wa-
gen wir es nicht, sondern 
weil wir es nicht wagen, ist es 
schwer.»

Seneca

«Es ist gefährlich, anderen et-
was vorzumachen, denn es en-
det damit, dass man sich selbst 
etwas vormacht.» 

Eleonora Duse

«Loslassen kostet weniger Kraft als das  
Festhalten. Und dennoch ist es schwerer.» 

Detlev Fleischhammel

ben. Integre Männer und Frau-
en sind nur selten die Helden 
der Geschichte, wenn es darum 
geht, sich für «das Bessere» ein-
gesetzt zu haben. Aber sie sind 
auf alle Fälle das, was man das 
«Salz der Erde» nennt - für all 
jene, die mit ihnen leben und 
die sie zu schätzen wissen. Un-
ser Leben so zu leben, dass wir 
jederzeit in den Spiegel schau-
en können und uns nicht schä-
men müssen, feig gewesen zu 
sein oder das Richtige nicht un-
terstützt zu haben, ist von un-
schätzbarem Wert. Sich vom 
Applaus der Menschen um uns 
herum nicht abhängig zu ma-
chen, sondern aufrecht auch 
einmal alleine zu stehen in dem 
Bewusstsein, dass man so und 
nicht anders handeln konnte, 
diese Freiheit wollen wir uns 
schenken! 
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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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Mit ein wenig Fantasie werden 
Früchte und Gemüse zum Hit.
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u.  v.  a. Die T-Zellen sind das 
Zentrum des Immunsystems. Sie 
sind die Kommandozentrale und 
geben spezifische Signale an die 
B-Zellen, an die Fresszellen usw. 
Auf Befehl der T-Zellen produ-
zieren die B-Zellen Antikörper 
(Y-förmige Proteine), die sich 
dann an den Bakterien festsau-
gen und somit die Krankheitser-
reger als «körperfremd» stigma-
tisieren. 

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

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

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

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

Eine kleine Reise in das 
Netzwerk der Psycho- 
neuroimmunologie

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

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

Ein perfekt organisiertes 
Kommunikationsnetz

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

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

Der sechste Sinn
Dr. Hans Selye, der Begrün-

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

on von Botenstoffen, die das Ge-
hirn versteht.

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

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

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

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

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

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

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

Mehr als das Stillen der 
Grundbedürfnisse

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

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

Und was sagt das Auge 
dazu?

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

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

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

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

Das geschmacksneutrale 
Mixgetränk

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

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

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

 2013 Thinkstockphotos.com

Heidi Albisser
Lebensberaterin, Köchin 
Sempach, CH

Mit ein wenig Fantasie werden 
Früchte und Gemüse zum Hit.


