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Bewegung im Gehirn
«Was Hänschen nicht 
lernt, ...»

«Wo ist das Licht?» Un-
ser neun Monate alter Sohn Cal-
vin lächelt, dreht den Kopf und 
zeigt auf die Lampe. Seit seiner 
Geburt können wir beobachten, 
wie er mit rasender Geschwin-
digkeit seine Welt entdeckt und 
begreifen lernt – spielerisch, 
versteht sich. Begriffe, Zusam-
menhänge, Kategorien – noch 
spricht er nicht darüber, doch 
man kann beinahe zusehen, wie 
es in ihm arbeitet. Alle Erfahrun-
gen, die er im Laufe eines Ta-
ges macht, führen zu unzähligen 
Verschaltungen in seinem Ge-

hirn. Nur der Schlaf unterbricht 
gelegentlich seine Motivation, 
keinesfalls jedoch seine Gehirn
entwicklung. Ich wünsche mir 
manchmal, ich könnte mit der-
selben Begeisterung und Leich-
tigkeit leben und lernen!

Allerdings höre ich noch 
heute meine Biologielehrerin 
davon reden, mit wie vielen Ge-
hirnzellen wir auf die Welt kom-
men, wie diese dann im Laufe 
des Lebens abnehmen und kei-
ne neuen mehr gebildet wer-
den. Als 12-Jährige stellte ich 
mir mein Gehirn als großen löch
rigen Topf vor, durch den täglich 
Gehirnzellen hinausrieseln. Ich 

hatte wenig Hoffnung, dass sich 
meine Verdummung noch auf-
halten ließe.

Hatte ich damals schlecht 
zugehört? Oder war meine kurz 
vor der Pensionierung stehende 
Lehrerin nicht auf dem neues-
ten Stand der Forschung? Einige 
Zeit später erreichte jedenfalls 
auch mich die gute Nachricht, 
dass mein Gehirn kein Sieb ist. 
Man kann ein Leben lang lernen, 
dank kleinster Veränderungen 
in der Art und Weise, wie unse-
re Zellen im Gehirn miteinander 
kommunizieren.

Wie geht das? Und was 
kann man zur Fitness des eige-
nen Denkvermögens beitragen?

«... kann Hans auch noch 
lernen.»

Das menschliche Gehirn 
besteht aus etwa einhundert 
Milliarden Nervenzellen, die 
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sich über etwa einhundert Bil-
lionen Verknüpfungen mitei-
nander austauschen und das 
hervorbringen, was wir als Wahr-
nehmung, Denken, Sprache, Mo-
torik, Emotion etc. bezeichnen. 

Im Mittelpunkt unseres 
Nervensystems steht die Sy
napse – der Ort, wo zwei Ner-
venzellen aufeinandertreffen. 
Interessanterweise berühren 
sich die beiden dort nicht, son-
dern sind durch einen winzi-
gen Spalt getrennt, der 5.000 
Mal dünner als ein menschli-
ches Haar ist. Die eine Zelle löst 
durch chemische 
Botenstoffe Vor-
gänge in der Ge-
hirnzelle auf der 
gegenüberliegen-
den Seite aus. Sig-
nale werden über-
tragen. Indem sich 
diese Reizweiter-
leitung oder die 
Verschaltung der 
Zellen verändert, 
werden Informati-
onen gespeichert.

Lernen hat 
also mit dem Pro-
zess zu tun, durch den Nerven-
zellen einander leichter oder 
schwieriger aktivieren können. 
Eine Zelle, die häufig eine an-
dere aktiviert, kommt sozusa-
gen in Übung und wird darin im-
mer besser. Dieser Effekt heißt 
Langzeitpotenzierung (LTP) und 
besagt, dass sich eine Synapse 
verändern kann, wenn sie inten-
sive oder häufige Signale wei-
terleitet. Zellen, die gleichzeitig 
aktiv sind, verschalten sich. Es 
braucht nur Sekunden bis we-
nige Stunden, dass sich der Ver-
netzungsgrad unseres Gehirns 
verändert. 

Auch im fortgeschrittenen 
Alter können noch neue Synap-
sen entstehen und andere weg-
fallen, Zellen sich also durch 
neue «Berührungspunkte» stär-
ker miteinander verknüpfen 
oder voneinander abkoppeln. 
Darüber hinaus gibt es Bereiche 
im Gehirn, in denen sogar bei 
Erwachsenen noch neue Ner-

venzellen nachwachsen. Einiges 
deutet darauf hin, dass diese 
neuen Zellen eine wichtige Rol-
le beim Lernen spielen.

Man lernt nie aus!
Haben Sie als Kind mit 

Knete gespielt? Haben Sie auch 
entdeckt, dass diese am besten 
formbar bleibt, wenn sie viel 
benutzt wird? Ähnlich ist es mit 
unserem Gehirn. Wie bei einem 
Muskel verändert es sich durch 
Gebrauch physisch, was man 
durch diverse bildgebende Ver-
fahren heutzutage auch sicht-

bar machen kann. 
W i s s e n s c h a f t -
ler nennen dieses 
Phänomen Plasti-
zität – die Fähig-
keit von Synapsen, 
Nervenzellen und 
ganzen Gehirnare-
alen, sich abhän-
gig vom Grad ihrer 
Nutzung zu verän-
dern. Unser Ge-
hirn bleibt also bis 
zu einem gewissen 
Grad unser Leben 
lang formbar. Das 

gibt uns die Möglichkeit, bis ins 
hohe Alter Neues zu lernen und 
neue Erfahrungen zu machen. 
Man lernt tatsächlich nie aus! 

So wie ein gut trainierter 
Körper weniger Energie braucht, 
um zu funktionieren, kann auch 
unser Gehirn mit weniger Auf-
wand mehr Leistung erbringen, 
wenn es gut verschaltet ist. Wie 
kann man jedoch die Formbar-
keit des eigenen Gehirns för-
dern? Wie bleibe ich trotz Stress 
und angesichts der täglichen 
Herausforderungen geistig fit? 
Hier einige praktische Ratschlä-
ge, die uns Neurowissenschaft-
ler erteilen1: 

•	 Die Entstehung neuer Synap-
sen wird durch körperliche 
Bewegung gefördert.

•	 Eine ausgewogene Ernäh-
rung (einschließlich Omega-
-3-Fettsäuren) hilft unserer 
Gehirnstruktur, ihre Funkti-
on optimal zu erfüllen.
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•	 Inhalte, die man im Laufe  
eines Tages gelernt hat, 
verfestigen sich durch ge-
nügend Schlaf mit vielen 
REM-Phasen (REM: Rapid Eye 
Movement. Zu Deutsch etwa: 
schnelles Augenrollen. So 
wird eine Schlafphase be-
zeichnet, die unter anderem 
durch schnelle Augenbewe-
gungen gekennzeichnet ist).

•	 Unsere zwischenmenschli-
chen Beziehungen unterstüt-
zen ein lebendiges und form-
bares Gehirn. 

•	 Außerdem ist es wichtig,  
immer wieder neue Erfah-
rungen zu machen. Also ab 
und zu den Alltagstrott ver-
lassen, spielerisch und spon-
tan bleiben! 

•	 Die Aufmerksamkeit zu  
fokussieren ist besser, als sie 
durch Multitasking und Ab-
lenkungen auf zu viele Dinge 
aufzuteilen. Das Fokussieren 
stimuliert die Freisetzung 
von Chemikalien, die die 
Plastizität unseres Gehirns 
unterstützen. 

•	 Zeit zur persönlichen Ein-
kehr, in der wir uns innerlich 
besinnen, regen das Wachs-
tum regulativer und integra-
tiver neuronaler Netzwerke 
zusätzlich an.

•	 Und schließlich gibt es sogar 
schon Studien, die darauf 
hinweisen, dass Lachen das 
gesunde Wachstum des Ge-
hirns fördert!

Unser Gehirn bleibt 
also bis zu einem 
gewissen Grad unser 
Leben lang formbar. 
Das gibt uns die 
Möglichkeit, bis ins 
hohe Alter Neues 
zu lernen und neue 
Erfahrungen zu 
machen. Man lernt 
tatsächlich nie aus! 

1 Siehe: Handbuch der Interpersonellen Neurobiologie, Daniel Siegel, Arbor Verlag 1. Auflage 2015, Kap 8-9.
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Wie die Kinder werden
Mein Gehirn ist das Re-

sultat seiner Nutzung. Ich muss 
mich aber nicht an einer Univer-
sität einschreiben, um es fit zu 
halten. Es scheint zu genügen, 
in gewissem Sinn wie ein Kind 
zu werden, das uns manches 
ganz natürlich vorlebt bzw. bei 
dem wir in manchen Bereichen 
viel achtsamer sind als bei uns 
selbst. 

Ein gesundes Kleinkind 
kann mit großer Begeisterung 
stundenlang die Treppen hi
nauf- und hinunterkrabbeln. Es 
bewegt sich gerne und natürlich. 
Auch wir können die Freude an 
körperlicher Bewegung im Alltag 
zurückgewinnen, indem wir uns 
einen kleinen Ruck geben und 
erleben, wie gut das tut.

Wir achten besonders bei 
Kindern auf eine gesunde Er-
nährung, im Bewusstsein, wie 
wichtig das für ihre Entwick-
lung ist. Warum nicht auch als 
Erwachsener zu Nüssen greifen 
anstatt in die Chips-Tüte? Unser 
Gehirn wird es uns danken.

Selbst wenn unser Schlaf-
bedürfnis schon lange nicht 
mehr dem eines Babys ent-

spricht, tut es uns gut, Anzei-
chen von Erschöpfung und Mü-
digkeit nicht zu ignorieren. Nicht 
nur Kleinkinder verlieren ihre 
Aufnahme- und Leistungsfähig-
keit, wenn sie zu wenig schlafen. 
Und nicht nur sie werden in ge-
wissem Sinn unausstehlich. 

Kinder leben für Bezie-
hungen. Sie nehmen Blickkon-
takt auf, wollen gesehen, gehört 
und berührt werden und scheu-
en sich nicht, dieses Bedürfnis 
auszudrücken. Sie ziehen die di-
rekte Begegnung jeder anderen 
Form der Kommunikation vor. 
Außerdem suchen sie neue Er-
fahrungen. Die Schränke der El-
tern sind oft spannender als die 
Spiele im Kinderzimmer. Wann 
haben Sie zum letzten Mal et-
was Neues ausprobiert? Ein neu-
es Hobby, ein Musikinstrument 
oder eine Reise in ein unbekann-
tes Land? Auch unser Leben bie-
tet noch genug Spannendes, das 
entdeckt werden will.

Wir wissen, dass es wich-
tig ist, unseren Kindern beizu-
bringen, bei der Sache zu blei-
ben. Wir erleben, wie das ihre 
Konzentrationsfähigkeit schult. 
Wir stellen sicher, dass die Klei-

nen nicht zu vielen Reizen aus-
gesetzt sind. Gleichzeitig lassen 
wir zu, dass uns selbst diverse 
Geräusche unse-
rer Mobiltelefone 
unzählige Male bei 
unseren Tätigkei-
ten unterbrechen. 
Die Zeit für die 
Stille ist bei uns 
oft knapp bemes-
sen. Dabei hat un-
ser Gehirn die glei-
che Achtsamkeit 
verdient wie das unserer Kinder. 

Und schließlich: Unsere 
Kinder lachen hunderte Male am 
Tag, während wir Erwachsene es 
oft nur auf 10 Mal bringen. Auch 
dies zeigt, was wir von Kindern 
lernen können: die ungezwun-
gene, unkomplizierte Art, Dinge 
zu betrachten, und die Fähigkeit, 
über die kleinen Dinge des Le-
bens zu lachen.

Ich darf mich also zurück-
lehnen und wissen: Wie Häns-
chen – oder in meinem Fall Cal-
vin – lernt, kann auch ich noch 
lernen. In meinem Leben und 
meinem Gehirn kann es eben-
falls bewegt zugehen. 

Mein Gehirn ist 
das Resultat seiner 
Nutzung. Ich muss 
mich aber nicht an 
einer Universität 
einschreiben, um 
es fit zu halten.
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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-
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lich mixte er aus verschiedenen 
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sein sollten. In einem 30 Tage 
lang dauernden Experiment ver-
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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 
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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 
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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. 
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ter Tisch lässt die Vorfreude auf 
ein feines Essen noch grösser 
werden. Dekoration muss nicht 
viel kosten, hat aber eine gros-
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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 
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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-
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schnellen Essen bekommt man 
aber immerhin etwas zwischen 
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