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An der Mutterbrust  
Vertrauen lernen

Vertrauen, Klebstoff des 
gesellschaftlichen Lebens

Michael Welch, ein 
US-amerikanischer Soziologe, 
hat Vertrauen als Fundament al-
ler sozialen Beziehungen und 
damit als Klebstoff des gesell-
schaftlichen Lebens bezeich-
net. Vertrauen muss sein, ohne 
Vertrauen gäbe es kein Zusam-
menarbeiten, keine Verhand-
lungen zwischen Staaten, kei-

ne Handelsgeschäfte, und die 
Beziehungen zwischen Part-
nern, Eltern und Kindern sowie 
zwischen Arzt und Patient wür-
den sehr schwierig. Auch bei 
wirtschaftlichen Fragen ist Ver-
trauen wichtig, wird es doch als 
Schmiermittel des Erfolgs be-
zeichnet. Allerdings ist Vertrau-
en weder einfach noch immer 
gerechtfertigt. Vertrauen ist eine 
Haltung, die man weder auf Ver-

langen von einem anderen ein-
fordern, noch in sich hervorru-
fen kann.

Beret H. fällt es schwer zu 
vertrauen

Am liebsten hätte sie im-
mer alles unter Kontrolle. Da sie 
aber nicht allmächtig ist, kann 
ihr dies nicht gelingen. Weil ihr 
dies bewusst ist, sind Angst und 
Misstrauen ihre ständigen Be-

Hand aufs Herz: Können Sie leicht vertrauen? Fällt Ihnen dies manchmal schwer? 
Gleichen Sie mehr der Heidi, oder sind Sie eher eine Beret?
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gleiter, überall und immer wie-
der erlebt: in ihren Beziehungen 
am Arbeitsplatz, in der Familie, 
im Verein und auch in der The-
rapie. Kleine Meinungsverschie-
denheiten, unterschiedliche 
Auffassungen oder Interessens-
lagen lösen bei ihr massiven 
Stress aus, und sie stellt rasch 
die ganze Beziehung in Frage. 
Der oder die andere wird zum 

Gegner, zum Feind, 
der ihre persönli-
che Sicherheit ge-
fährdet, der es böse 
mit ihr meint, der 
sie persönlich an-
greift und zu ver-
letzen droht. Ob-

schon sie sich doch nach nichts 
so stark sehnt wie nach guten 
und verlässlichen Beziehungen, 
zeichnen verschiedene abrupte 
und schmerzhafte Beziehungs-
abbrüche ihren Lebensweg, und 
sie fühlt sich meist einsam.

Beret ist in einer Kirchge-
meinde aktiv, pflegt auch hier 
viele Beziehungen und glaubt 
an einen liebenden Gott. Doch 
auch in dieser Beziehung erlebt 
sie immer wieder Krisen, wo «es 
ihr den Boden unter den Fü-
ßen wegzieht», wo sie das Ge-
fühl hat, «in ein schwarzes Loch 
zu fallen», wo sie sich plötz-
lich von Gott bedroht fühlt und 
sich vor ihm fürchtet. Dann kann 
sie nicht mehr glauben, dass er 
wirklich hält, was er verspricht, 
dass er sie wirklich liebt und es 
gut mit ihr meint. Am schlimms-
ten ist es, wenn sich ihr schlech-
tes Gewissen regt. Hat sie etwas 
getan, wovon sie ausgeht, dass 
Gott das nicht gutheißen würde, 
oder wenn etwas im Leben nicht 
so läuft, wie sie es erwartet hat, 
dann möchte sie sich am liebs-
ten vor Gott verstecken, vor ihm 
flüchten. Ihre erlebte existen-
tielle Angst kann so groß sein, 
dass diese ihr alle Kraft raubt 
und sie in eine Depression fal-
len lässt.

Heidi B., meine Mutter, 
erlebt Belastungssituatio-

nen ganz anders. Einerseits be-
gegnet sie Menschen offen, mit 

einem Vertrauensvorschuss, 
und erlebt darum selten feind-
selige Gefühle. Wird sie doch 
einmal enttäuscht, erleidet sie 
einen Schicksalsschlag oder ein 
persönliches Versagen, ist sie 
traurig oder verletzt, flüchtet 
sie nicht von Gott weg, sondern 
zu ihm hin. In seiner Nähe fin-
det sie Geborgenheit und Trost, 
tankt sie Hoffnung, neue Kraft 
und (Lebens-)Mut. Sie spricht 
davon, dass sie sich bei solchen 
Gelegenheiten bei ihrem himm-
lischen Vater auf den Schoß 
setzt, so wie sie dies als kleines 
Kind jeweils bei ihrem (leibli-
chen) Vater tun konnte, wenn er 
von der Arbeit nach Hause kam 
oder sie traurig war oder sich 
verletzt hatte.

Über Mutterbrust und 
Vertrauenshormon

Wird unsere Fähigkeit zu 
vertrauen von unseren Kind-
heitserlebnissen beeinflusst? 
Bereits vor 3000 Jahren hat 
dies König David behauptet. Er 
schrieb: «An der Mutterbrust 
hast du mich Vertrauen ge-
lehrt.»1 Tatsächlich ist die Zeit 
nach der Geburt, also die ers-
ten Lebensstunden und Wo-
chen, für die Entwicklung von 
Vertrauen enorm wichtig. Sich 
ergänzende entwicklungspsy-
chologische und neurobiologi-
sche Erkenntnisse weisen auf 
die großen Auswirkungen auf 
die Volksgesundheit hin. 

Bereits während der We-
hentätigkeit wird sowohl bei 
der Mutter wie auch beim Kind 
(durch eigene Produktion) viel 
Oxytocin ausgeschüttet. Oxyto-
cin – das Vertrauens- oder Bin-
dungshormon – besteht aus 
bloß 9 Aminosäuren. Es wird in 
zwei Kernen im Hypothalamus 
gebildet und wirkt auf die Ge-
bärmutter und die Brust als Hor-
mon. Auf viele verschiedene 
Hirnareale, welche in die Steu-
erung des Verhaltens eingebun-
den sind, wirkt es als Botenstoff 
(Neurotransmitter). Oxytocin re-
duziert einerseits das Schmerz-
empfinden sowie Angst, Aggres-
sion und Stress, verbessert aber 

andererseits die soziale Interak-
tion und verursacht Wohlbefin-
den. 

Oxytocin wird z. B. durch 
Stillen, Saugen, Hautkontakt, 
Massage, Nahrungsaufnahme, 
aber auch durch positive, war-
me zwischenmenschliche Be-
ziehungen freigesetzt. Für be-
sonders interessant halte ich die 
Tatsache, dass Oxytocin schließ-
lich auch durch bloßes Sehen, 
Hören oder Denken an die ge-
liebte Person ausgeschüttet 
werden kann.

Frühe Lebenserfahrungen 
beeinflussen über epigeneti-
sche Mechanismen die Gene 
und die Rezeptor-Expression im 
neuroendokrinen System, was 
zu Veränderungen im Verhalten 
auch des Erwachsenen führt. Im 
negativen Fall erhöht sich das 
Verlangen nach Drogen, ebenso 
das Risiko für Abhängigkeitser-
krankungen sowie die Stres-
sempfindlichkeit und Angstbe-
reitschaft. Unsere Erlebnisse 
und unsere Erfahrungen wirken 
sich also langfristig auf unseren 
Körper aus. 

Die hochinteressanten und 
komplexen Auswirkungen von 
Oxytocin sind hier ganz knapp 
wiedergegeben. Sie sollen le-
diglich zum Verständnis seiner 
Rolle als Mediator der entwick-
lungspsychologischen Gege-
benheiten dienen.

Ganz besondere Faktoren
Ein Baby braucht nicht nur 

Luft (Sauerstoff) zum Atmen, 
Wärme zur Aufrechterhaltung 
der Körpertemperatur, Milch 
(Nahrung) und trockene Win-
deln, sondern auch Geborgen-
heit, das Gefühl von Sicherheit, 
Hautkontakt, Trost usw.

Wenn das Baby all das von 
seiner Bezugsperson, meistens 
der Mutter, in genügendem Aus-
maß bekommt, gedeiht es gut 
und entwickelt gemäß der so-
genannten Bindungstheorie bis 
ins Alter von etwa 6 Wochen 
eine spezifische Beziehung (si-

Wird unsere Fähig-
keit zu vertrauen 
von unseren Kind-
heitserlebnissen 
beeinflusst? 

1 Psalm 22,10 (Gute Nachricht)
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chere Bindung) zu eben dieser 
Bezugsperson. Das Baby unter-
scheidet also zwischen seiner 
Bezugsperson (oder allenfalls 
Bezugspersonen) und anderen 
Menschen, d.h., es genügt nicht, 
wenn sich bloß irgendjemand 
um das Kind kümmert. 

Sicher gebundene Kinder 
erkennt man mit fortschreiten-
der Entwicklung daran, dass sie 
die Nähe zur Bezugsperson auf-
rechterhalten, diese aber auch 
als sichere Basis benutzen, um 
von dort aus die Umwelt zu er-
kunden, also zu lernen, aber 
auch als sicheren Hafen und 
schützende Zufluchtsstätte in 
Zeiten der Belastung. Wenn 
sie von ihrer Bezugsperson ge-
trennt werden, können sie laut-
stark protestieren. 

Die Qualität dieser Bin-
dungsbeziehung wird wesent-
lich von der Feinfühligkeit der 
Bezugsperson beeinflusst, also 
durch die Fähigkeit und Bereit-
schaft der Mutter, die Signa-
le und Bedürfnisse des Kindes 
wahrzunehmen, richtig zu in-
terpretieren (aus der Sicht des 
Säuglings) und prompt und an-
gemessen darauf zu reagieren. 
Ebenfalls wichtig ist die Fähig-
keit der Bezugsperson, die in-
nere Befindlichkeit des Kindes 
wahrzunehmen und angemes-
sen widerzuspiegeln. Dadurch 
lernt das Kind nicht nur Geist 
und Seele der Bezugsperson 

kennen, sondern spürt auch, 
dass die Mutter das Kind als au-
tonomes, wünschendes und 
«denkendes» Wesen anerkennt. 
Erfahrungen, die das Kind mit 
seinen Bezugspersonen macht, 
formen seine Erwartungen an 
die Bezugsperson als Quelle von 
Sicherheit und Trost. 

Die Entwicklung einer si-
cheren Bindung ist eine wich-
tige Voraussetzung dafür, dass 
das Kind später vertrauensvolle 
Beziehungen mit Mitmenschen 
eingehen kann, denn es wird 
neue Beziehungen immer wie-
der nach dem alten Muster (man 
spricht von inneren Arbeitsmo-
dellen) gestalten!

Beginnend mit dem Säug-
lingsalter passt das Kind sein 
Verhalten und Erleben in bin-
dungsrelevanten Situationen an 
die Art und Weise an, in der die 
Bindungsperson reagiert. Bin-
dungsrelevante Erfahrungen 
spiegeln sich in verschiedenen 
Mustern der Organisation der 
Gefühle und des Verhaltens wi-
der. Diese inneren Arbeitsmo-
delle steuern Gedanken, Verhal-
ten, Gefühle, Wahrnehmungen 
sowie die Interpretation und An-
tizipation von Situationen.

Unsicher gebundene (die 
Bezugsperson reagiert nicht zu-
verlässig auf die Bedürfnisse des 
Kindes) und vor allem desorien-
tiert gebundene Kinder (oft im 
Zusammenhang mit Missbrauch) 
weisen ein erhöhtes Risiko für 
psychische Erkrankungen auf, 
was sich durch ihre veränderte 
Stressempfindlichkeit neurobio-
logisch erklären lässt. 

Beret und Heidi
Während Heidi nicht nur 

zu ihrer Mutter, sondern, wie be-
schrieben, auch zu ihrem Vater 
eine tragfähige Vertrauensbe-
ziehung aufbauen konnte, war 
der Vater von Beret oft abwe-
send. Da die Mutter auch nach 
der Geburt ihre Berufstätigkeit 
als Lehrerin fortsetzte, wurde 
Beret im Wesentlichen von Kin-
dermädchen großgezogen, die 
allerdings in etwa jährlichen 
Abständen wechselten. Für Be-
ret war es etwas vom Schlimms-

ten, als sie zu ihrer Mutter in die 
Klasse ging. Wenn sie das Haus 
verließen, erklärte ihr die Mutter, 
dass sie ab jetzt nicht mehr ihre 
Mutter, sondern, wie für alle an-
deren Kinder auch, nur noch Frau 
Hartmann, ihre Lehrerin, sei. Sie 
müsse sie deshalb auch mit Frau 
Hartmann ansprechen. Beret ge-
lang es darum nicht, tragfähige 
Beziehungen zu entwickeln. Sie 
war sich nie sicher, ob nicht hin-
ter dem Gesicht der liebenden 
Mutter plötzlich die Fratze der 
gestrengen Frau Hartmann her-
vorbrechen könnte. Dieses dro-
hende Doppelgesicht überträgt 
sie auch auf andere Menschen 
und auf Gott.

Menschen wie Beret haben 
es schwerer, doch kann ihnen 
heute geholfen werden. 

Vorbeugen, besser als 
heilen!

Bindungsbeziehungen kön-
nen auch zu anderen als den 
primären Bezugspersonen auf-
gebaut werden. Innere Ar-
beitsmodelle können geändert 
werden. Oft ist dazu ein psycho-
therapeutischer Prozess not-
wendig. Das Erfahren von Lie-
be kann die seelische Erfahrung 
neu organisieren. So können 
auch sensitive Beziehungser-
fahrungen mit Gott hilfreich sein 
und sich auch auf die Fähigkeit, 
Menschen zu vertrauen, auswir-
ken. Aber ist nicht vorbeugen 
besser als heilen?

In unserer Gesellschaft 
wird Misstrauen immer größer 
geschrieben. Die Unsicherheit 
nimmt zu. Wenn wir Vertrauen 
als Fundament unserer sozialen 
Beziehungen erhalten wollen, 
tun wir gut daran, jungen Eltern 
auch zu ermöglichen, ihren Kin-
dern als sensible Bezugsperso-
nen zu dienen. Das kann sowohl 
durch das Schaffen äußerer Be-
dingungen (soziale Umstände) 
geschehen als auch durch das 
Fördern der notwendigen inne-
ren Bereitschaft und Fähigkeit 
(Bewusstseinsschaffung, Vermit-
teln von Werten und Haltungen, 
Setzen von Prioritäten). Vertrau-
en Sie darauf, dass dies gelingen 
wird? Helfen Sie mit!
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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.
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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.


