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Von der Kunst, sich zu erholen
Beschleunigung im  
Umzug

Wir leben heute in einer 
noch nie dagewesenen Dich-
te von Reizen. Das Leben wird 
immer schneller und unüber-
schaubarer. Bereits der griechi-
sche Philosoph Heraklit (535 
v. Chr.) schrieb, dass das ein-
zig Beständige die Veränderung 
sei. Nie war dieses Zitat aktuel-
ler als in der heutigen Zeit. Lau-
fend müssen wir uns den sich 
verändernden Umständen und 
Gegebenheiten anpassen. Was 
heute gilt, kann morgen schon 
hinfällig sein. Die beschleunig-
ten Veränderungsprozesse zei-
gen sich in allen Sektoren der 

modernen Gesellschaft, ob öf-
fentlich oder privat. Der moder-
ne Zeitgeist mahnt: Stillstand 
bedeutet Rückfall. Der Sozial-
psychologe Alain Ehrenberg 
(2008) prägte in seiner Studie 
über die Befindlichkeit der mo-
dernen Gesellschaft den Begriff 
«Das erschöpfte Selbst». Er führ-
te diese Erschöpfung auf eine 
zunehmende Individualisierung 
und Beschleunigung der moder-
nen Gesellschaft zurück. Die re-
nommierten Sozialphilosophen 
Hartmut Rosa und Charles Taylor 
schließen sich Ehrenberg an und 
ergänzen seine Ausführungen, 
indem sie behaupten, dass der 
moderne Mensch einerseits un-

ter der Zunahme an Wahlmög-
lichkeiten (Multioptionsgesell-
schaft) leide und andererseits 
mit dem Siegeszug der Säkula-
risierung das Leben für ihn die 
letzte Gelegenheit sei, um zu le-
ben, da ihm der Trost einer Hoff-
nung auf ein Leben nach dem 
Tod nicht mehr zur Verfügung 
stehe. Rosa schreibt: «Wir wis-
sen zwar, dass wir sterben müs-
sen, aber wir versuchen, vor dem 
Sterben noch möglichst viel, un-
endlich viel unterzubringen.» Das 
gute und erfüllte Leben der mo-
dernen Gesellschaft bestehe 
darin, möglichst viel von dem, 
was die Welt zu bieten hat, aus-
zukosten.
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Mehr ist weniger
Durch die vielen techni-

schen Errungenschaften und 
Neuerungen vergrößern sich au-
tomatisch unsere Wahlmöglich-
keiten. Die Welt rückt näher, und 
der Horizont wird größer. Dank 
moderner Geräte (Smartpho-
ne, Tablet oder Laptop) können 
wir online gehen, chatten, Nach-
richten schauen, shoppen oder 
spielen. Überall und jederzeit. 
Wir denken: Je mehr Optionen 
wir haben, desto gelungener 
und erfüllter ist unser Leben. Es 
herrscht der Trugschluss, dass 
ein Mehr an Auswahlmöglich-
keiten Glück auslöse und wir 
so immer mehr Freiheit erlan-
gen könnten. In Wahrheit fühlen 
wir uns aber immer erschöpfter 
und ausgelaugter, da unser Ge-
hirn ein Überangebot an Ent-
scheidungsmöglichkeiten im 
Schnellverfahren nicht verar-
beiten kann. Zudem ist es eine 
schmerzliche Erfahrung für die 
Seele, wenn wir uns einmal für 
eine Sache entschieden haben, 
auf alle anderen Optionen ver-
zichten zu müssen. Der Zeitgeist 
suggeriert uns ja laufend, nichts 
verpassen zu dürfen. Verzicht 
schmerzt mehr, als Gewinn er-
freut.

Digitale Erregung
Die digitalen Medien füh-

ren dazu, dass unser Gehirn lau-
fend in einen Zustand der Er-
regung versetzt wird. Dabei 
werden neuronale Botenstoffe 
wie Noradrenalin und Adrenalin 
freigesetzt. Die höher gelege-
nen Zentren des Gehirns werden 
beschleunigt. Der Körper wird in 
eine Art Alarmbereitschaft ver-
setzt. Das Gefühlsleben gerät 
in Gang. Die Flut der Eindrücke 
führt zu einem Zustand ständi-
ger Stimulation. Jeder schnelle 
Bildwechsel im Fernsehen, jedes 
Klingeln des Handys wirkt leicht 
elektrisierend. Die Intensität der 
Reize löst nicht nur eine Stress-
reaktion aus, sondern auch posi-
tive Gefühle. Das Glückshormon 
Dopamin wird ausgeschüttet. 
Der Effekt ist mit einer Droge 

vergleichbar. Darum fällt es den 
meisten von uns so schwer, sich 
vom laufenden Fernseher oder 
von einem spannenden Compu-
terspiel loszureißen. 

Reizüberflutung 
Je mehr äußere Reize ins 

Bewusstsein drängen und ig-
noriert werden müssen, des-
to schwerer fällt es uns, die 
Konzentration auf eine einzi-
ge Sache zu richten. Unser Ar-
beitsgedächtnis wird maximal 
gefordert. Es bestimmt unse-
re Willenskraft. Je geringer sei-
ne Kapazität ist, umso schwe-
rer fällt es uns, Versuchungen 
und Impulsen zu widerstehen. 
Das Arbeitsgedächtnis ist unser 
geistiger Muskel und die ent-
scheidende Größe für unsere 
Fähigkeit, Optionen abzuwägen, 
Entscheidungen zu treffen und 
die Aufmerksamkeit für eine Sa-
che zu mobilisieren. Seine Kapa-
zität ist begrenzt. Die Reizüber-
flutung der digitalen Medien 
führt dazu, dass die Aufmerk-
samkeit sprunghaft wird und die 
Konzentration nachlässt. Was 
sich in unserer Umgebung ver-
ändert, weckt die Aufmerksam-

keit, ob wir es wollen oder nicht. 
Wir werden unfähig, uns länger 
und eingehender mit einer An-
gelegenheit zu befassen.

Die Abwärtsspirale
Je häufiger die Erregung, 

desto schlechter die Konzen-
tration. Das neuronale Netz-
werk, das für die Erregung zu-
ständig ist, kann die höheren 
Funktionen der Aufmerksam-
keit hemmen. Mit der Zeit kön-
nen wir kaum noch zwischen 
Wichtig und Unwichtig unter-
scheiden. Wir sind jedem neuen 
Reiz ausgeliefert. Die Filter der 
Wahrnehmung werden schwä-
cher und brüchiger. Immer mehr 
Reize erreichen das Bewusst-
sein, und die Aufmerksamkeit 
springt von einem Reiz zum an-
deren. Eine Abwärtsspirale setzt 
sich in Gang. Dabei verlieren wir 
die Fähigkeit, den selbstgewähl-
ten Plänen zu folgen.

Folgen der digitalen Zer-
streuung

Wir alle kennen das auf-
regende Gefühl, das entsteht, 
wenn wir uns etwas Neues gön-
nen oder uns frisch verlieben. 
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Oasen der 
Erholung

Wir müssen zu 
einer Haltung 
zurückkehren, bei 
der wir etwas um 
seiner selbst willen 
tun und nicht aus 
dem Ehrgeiz her-
aus, irgendwohin 
zu gelangen oder 
irgendetwas errei-
chen zu wollen. 

Mit der Zeit ebbt dieses Gefühl 
jedoch ab, und wir gewöhnen 
uns selbst an das größte Glück. 
Das Gefühl des alltäglichen Ge-
hetztseins speist sich u. a. aus 
diesem Drang, ständig Neu-
es erleben zu wollen. Diesen 
Drang machen sich die moder-
ne Konsumgesellschaft und die 
Werbung mit ihren 
Angeboten der di-
gitalen Zerstreu-
ung zunutze. Wird 
das Gehirn lau-
fend digitalen Rei-
zen ausgesetzt wie 
beim stundenlan-
gen Fernsehen, In-
ternetsurfen oder 
bei Computerspie-
len, kann es zu ei-
ner Stressreaktion 
kommen. Sie führt 
zu einer Erhöhung 
der Stresshormo-
ne (u. a. Cortisol), der Blutdruck 
oder der Blutzuckerspiegel blei-
ben dauerhaft erhöht. Dies führt 
zu Stoffwechselstörungen, Ar-
terienverkalkung, Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen oder chroni-
schen Entzündungsreaktionen. 
Die Folgen für die Psyche kön-
nen Antriebslosigkeit, Niederge-

schlagenheit, Schlafstörungen, 
Burnout und Depressionen sein.

Gelingende Ruhe
Dichter, Musiker und Den-

ker wie Cicero, Montaigne, Mark 
Twain, Winston Churchill, Al-
bert Einstein und John Lennon 
hatten alle etwas gemein. Sie 

waren überzeug-
te Verfechter von 
Zeiten der Ruhe 
und liebten den 
Schlaf. Das Credo 
der Neurowissen-
schaften ist ein-
deutig: Ruhepau-
sen, Entspannung, 
Schlaf, Meditieren 
und Tagträumen 
sind keine verlore-
ne Zeit. Sie fördern 
Wohlbefinden, Kre-
ativität und Leis-
tungskraft. Ohne 

Zeiten der Erholung geht nichts, 
weder geistig noch körperlich. 
Wir müssen zu einer Haltung 
zurückkehren, bei der wir etwas 
um seiner selbst willen tun und 
nicht aus dem Ehrgeiz heraus, ir-
gendwohin zu gelangen oder ir-
gendetwas erreichen zu wollen.

a) Progressive Muskelre-
laxation nach Jacobson

Eines der am schnellsten 
erlernbaren Entspannungsver-
fahren ist die Progressive Mus-
kelrelaxation. Sozialwissen-
schaftler konnten nachweisen, 
dass, wer regelmäßig die Mus-
kelentspannung übt, sein Wohl-
befinden steigert, weniger 
schmerz empfindlich ist und ge-
lassener in belastenden Situa-
tionen reagieren kann. Konkret 
geht es darum, bestimmte Mus-
kelgruppen (z. B. Hände, Vorder-
arm und Oberarm) ein bis zwei 
Minuten lang anzuspannen und 
im Anschluss drei bis vier Mi-
nuten lang maximal zu lockern 
(entspannen). Schrittweise (pro-
gressiv) werden dann weitere 
Muskelgruppen hinzugenom-
men, bis alle Muskelpartien im 
Körper (Gliedmaßen, Rumpf, 
Kopf) angespannt und entspannt 
worden sind. Es ist sinnvoll, die-
se Übung täglich durchzuführen, 
denn nur so kommen die posi-
tiven Effekte zur Geltung. Zeit-
lich muss man sich ca. eine hal-
be Stunde dafür reservieren.

b) Bewegung
Regelmäßige Bewegung 

steigert die geistige Wider-
standskraft. Bauen Sie regel-
mäßige Bewegungsabläufe 
(Treppensteigen, Spaziergänge, 
Velofahren, Gartenarbeit) in Ih-
ren Alltag ein! Täglich eine hal-
be Stunde Bewegung am Stück 
kann bereits Wunder wirken. 
Sie reduziert Stress, steigert 
das Selbstwertgefühl und sorgt 
für ein besseres Wohlbefinden. 
Wer Sport treibt, soll Spaß da-
bei haben. Vermeiden Sie Leis-
tungssport und suchen Sie sich 
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eine sportliche Aktivität, die Sie 
mit Freude erfüllt! Bewegung im 
Grünen und an der frischen Luft 
ist eine ganz besondere Tank-
stelle für Körper und Psyche. 
Wer sich im Freien bei Tageslicht 
bewegt, schläft auch nachts bes-
ser. 

c) Pausen
Bauen Sie bewusst Pausen 

und Auszeiten in Ihren Alltag 
und in Ihre Arbeitswoche ein! 
Schalten Sie dabei all Ihre elek-
tronischen Geräte ab und lernen 
Sie die Stille auszuhalten und zu 
genießen. Suchen Sie sich ganz 
bewusst Orte der Stille, z. B. an 
einem See, im Wald, auf einem 
Berg, in einer Kirche oder im ei-
genen Garten. Vermeiden Sie 
es, sich abzulenken oder sich 
eine Beschäftigung zu suchen. 
Versuchen Sie, die Leere zu ak-
zeptieren und sie auszukosten. 
Dies mag zu Beginn schwierig 
sein, aber mit der Zeit und mit 
regelmäßiger Übung werden Sie 
die Früchte solcher Pausen ern-
ten … wahre Erholung für Kör-
per und Seele. Gönnen Sie sich 
zwischendurch auch ein Nicker-
chen und kultivieren Sie eine 
gesunde Schlafhygiene. Ihr Ge-
hirn wird sich bei Ihnen dafür 
bedanken.

d) Gelassenheit
Lassen Sie sich Zeit. Sie 

müssen sich nicht vom allge-
meinen Tempo mitreißen lassen. 
Vermeiden Sie das Multitasking 
bei der Arbeit. Aufgaben las-
sen sich schneller und effizien-
ter bearbeiten, wenn sie nach-
einander angegangen werden. 
Setzen Sie Prioritäten, um den 
Überblick zu bewahren. Vermei-

den Sie bei der Arbeit oder in 
der Freizeit laufende Ablenkun-
gen durch Emails und Telefonate 
und schaffen Sie sich eine Ruhe-
zone zum Arbeiten. Sie müssen 
nicht perfekt sein. Feiern Sie 
die Fehler. Sagen Sie auch zwi-
schendurch einmal ganz be-
wusst Nein. Sie müssen es nicht 
allen recht machen. Seien Sie 
sich bewusst, dass Sie auch Hil-
fe annehmen dürfen, denn stark 
sind diejenigen, die zugeben 
können, dass sie nicht alles kön-
nen oder wissen. Lernen Sie los-
zulassen! Sie müssen nicht alles 
unter Kontrolle haben. Delegie-
ren Sie Aufgaben – auch im Be-
wusstsein, dass diese vielleicht 
nicht perfekt erledigt werden. 
Erlauben Sie sich, nach dem 
Leitsatz zu leben: «Das gönne 
ich mir!» Und nicht: «Das muss 
ich tun!»

e) Beziehungen
Als Menschen sind wir auf 

Beziehungen angewiesen. Las-
sen Sie sich nicht dazu verlei-
ten, vom aktuellen Lebenstem-
po überrollt zu werden und die 
menschlichen Beziehungen zu 
vernachlässigen! Der Sozialphi-
losoph Rosa schreibt, dass nichts 
den Menschen so sehr stimulie-
re wie der Kontakt mit anderen, 
das Gefühl, für andere wichtig 
zu sein und gebraucht zu wer-
den. Rosa ergänzt, dass viele Tä-
tigkeiten, die uns Glücksgefühle 
und echte Erholung verschaffen 
– Musizieren, Tanzen, Singen, 
Lieben, Essen – im Austausch 
mit anderen Menschen stattfin-
den. Pflegen Sie Ihre Beziehun-
gen! Sie sind echte Quellen der 
Erholung.
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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 
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u.  v.  a. Die T-Zellen sind das 
Zentrum des Immunsystems. Sie 
sind die Kommandozentrale und 
geben spezifische Signale an die 
B-Zellen, an die Fresszellen usw. 
Auf Befehl der T-Zellen produ-
zieren die B-Zellen Antikörper 
(Y-förmige Proteine), die sich 
dann an den Bakterien festsau-
gen und somit die Krankheitser-
reger als «körperfremd» stigma-
tisieren. 

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

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

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

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

Eine kleine Reise in das 
Netzwerk der Psycho- 
neuroimmunologie

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

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

Ein perfekt organisiertes 
Kommunikationsnetz

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

Eine T-Zelle «fragt»  
das Gehirn, wie es  
ihm denn so geht.

Leben 
Gesundheit& 19

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

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

Der sechste Sinn
Dr. Hans Selye, der Begrün-

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

on von Botenstoffen, die das Ge-
hirn versteht.

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

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

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

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

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

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

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

Mehr als das Stillen der 
Grundbedürfnisse

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

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

Und was sagt das Auge 
dazu?

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

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

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

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

Das geschmacksneutrale 
Mixgetränk

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

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

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