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Optimismus – wenn alles 
zum Besten dient

Bist du ein Optimist? Ein 
wunderschöner Rosenstrauch in 
einem blühenden Garten. Wenn 

du ihn betrach-
test, würdest du 
eher die Blüten 
oder die Dornen 
sehen? Wenn du 
nun dein eigenes 
Leben betrach-
test, was dann? 
Es ist tatsächlich 

eine Herausforderung, eher die 
Blüten als die Dornen im Leben 
zu sehen. Mancher sieht nur die 
Blüten und verleugnet die Dor-
nen, mancher sieht nur die Dor-
nen und verleugnet die Blüten. 
Ein echter Optimist sieht bei-
des, aber verweilt bei den Blü-
ten. Bist du ein Optimist?

Die Grundlage des  
Optimismus

Was ist die Grundlage des 
Optimismus? Wie kommt es, 
dass verschiedene Menschen 
einen wunderschönen Rosen-
strauch betrachten und ihn völ-
lig unterschiedlich beschrei-
ben? Tatsächlich haben sich 
inzwischen wissenschaftliche 
Anhaltspunkte bezüglich des-
sen ergeben, was exakt im Kör-
per dazu beiträgt, aus einem 
Menschen einen Optimisten zu 
machen.

Körperrhythmen und  
Optimismus

Eine bahnbrechende Ent-
deckung der Optimismusfor-
schung war die Erkenntnis, dass 
unsere innere Körperuhr unse-
ren Gesundheitsstatus direkt 
beeinflusst. José Miguel Antu-
nez und seine Kollegen haben 
in mehreren Studien den Ein-
fluss des Schlaf-Wachrhythmus 
auf Emotionale Intelligenz, Op-
timismus und Widerstandsfä-
higkeit untersucht (Antunez et 
al. (2013 und 2015)). Laut ih-
ren Ergebnissen manifestierten 

Ein Optimist ist ein 
Individuum, das in 
seinem Denken und 
Handeln vom Besten 
geprägt ist. 

Die Definition des Optimismus

Was ist überhaupt Optimismus? Etymologisch ge-
sehen kommt der Begriff vom lateinischen Wortstamm 
«optim(um)» und von der lateinischen Endung «–is-
mus». «Optimum» bedeutet «das Beste» und ist die 
höchste Steigerungsform von «gut». «–ismus» ist eine 
abstrakte Endung, die ein Denken oder Handeln be-
schreibt. Ein Optimist ist also ein Individuum, das in 
seinem Denken und Handeln vom Besten geprägt ist. 
In der Wissenschaft werden drei Arten von Optimismus 
unterschieden: 

1 Dispositionaler Optimismus: Dieser beschreibt ein 
Wesensmerkmal einer ausgeglichenen Persönlich-
keit. Man hat eine positive Erwartungshaltung. 
Man erwartet für sein Leben das Gute.

2 Attributionaler Optimismus: Dieser beschreibt das 
Attributionsverhalten einer Persönlichkeit. Man 
hat einen positiven Erklärungsstil. Man interpre-
tiert Lebensereignisse im Sinne des Guten.

3 Unrealistischer Optimismus: Dieser beschreibt ein 
positives Vorurteil. Man ist subjektiv so sehr vom 
Guten eingenommen, dass man auch dem objektiv 
Schlechten etwas Gutes abzugewinnen versucht.

Morgenmenschen die höchsten 
Werte an Optimismus und Wi-
derstandsfähigkeit, wohingegen 
Abendmenschen in dieser Hin-
sicht die niedrigsten Werte ver-
zeichneten. Will man also maxi-
mal optimistisch und belastbar 
leben, sollte man ein Morgen-
mensch sein: Früh schlafen ge-
hen und früh aufstehen. Obwohl 

es noch weiterer Studien be-
darf, scheinen Abendmenschen 
nicht einfach nur weniger opti-
mistisch und weniger belastbar 
zu sein, sondern sind auch ei-
nem erhöhten Krankheitsrisiko 
in Hinblick auf die Entwicklung 
psychologischer Probleme und 
Störungen ausgesetzt. Morgen-
muffeln fehlt es also nicht nur 
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Will man also maximal optimistisch und belastbar leben, sollte man 
ein Morgenmensch sein: Früh schlafen gehen und früh aufstehen.

Macht es einen 
Unterschied, ob ich 
optimistisch bin  
oder nicht? 

an Lichtblicken für den Tag, son-
dern auch an einem Schutzfak-
tor vor Trübsinn und Krankheit. 

Körperbiochemie und  
Optimismus

Eine weitere bahnbrechen-
de Erkenntnis der Optimismus-
forschung war die teilweise Ent-
hüllung seiner biochemischen 
Grundlage. Es ist beeindruckend 
zu sehen, dass biochemische 
Gesetzmäßigkeiten nicht ein-
fach nur die vegetativ-physiolo-
gischen Vorgänge des mensch-
lichen Körpers wie Herzschlag, 
Atmung und Verdauung steuern, 
sondern sogar neurophysiologi-
sche Strukturen und Vorgänge 
verändern können wie Gedächt-
nis, Lernen und eben auch – Op-
timismus. Eine Schlüsselrolle bei 
der Entstehung des Optimismus 
scheint der Botenstoff Dopamin 
einzunehmen, wie Tali Sharot 
und seine Kollegen in ihren Stu-
dien (Sharot et al. (2007, 2012)) 
beweisen konnten. Dopamin ist 
entscheidend an unseren Lern-
vorgängen beteiligt, indem es 
in unsere Informationsverarbei-
tung, unser Gedächtnis und un-
sere Grunderwartung eingreift. 
Dopamin scheint uns dahinge-
hend zu beeinflussen, dass die 
Aufnahme negativer Informa-

tionen im Aktualisierungspro-
zess unserer Erwartungshaltung 
für die Zukunft beeinträch-
tigt wird und somit die positi-
ven Informationen überwiegen. 
Hierdurch wird eine unverhält-
nismäßige optimistische Grund-
haltung verursacht. 

Das Gehirn und der Optimismus
Eine der vielleicht span-

nendsten Erklärungen des Opti-
mismus entstammt der Hirnfor-
schung. David Hecht konnte in 
seinen Studien über die neura-
le Grundlage von 
Optimismus und 
Pessimismus dar-
legen, dass diese 
auf unterschiedli-
che Weise mit den 
beiden Gehirn-
hälften assoziiert zu sein schei-
nen (Hecht (2010 und 2013)). 
Ein hohes Selbstbewusstsein, 
eine fröhliche Grundhaltung, die 
das Positive in einer gegebenen 
Situation sieht, sowie ein opti-
mistischer Glaube an eine glück-
liche Zukunft gehen mit physio-
logischer Aktivität der linken 
Gehirnhälfte einher. Ein niedri-
ges Selbstbewusstsein hinge-
gen, eine düstere Grundhaltung, 
die das Negative in einer gege-
benen Situation hervorhebt und 

dessen Bedeutung übertrieben 
darstellt, sowie ein pessimis-
tischer Glaube an die Zukunft 
entsprechen der physiologi-
schen Aktivität in der rechten 
Gehirnhälfte. Die Ursache hier-
für liegt in einer unterschiedli-
chen Aufgabenteilung und dem 
Wechselspiel der Gehirnhälften. 
Die linke Gehirnhälfte ist für 
das physiologische Äquilibrium 
(Gleichgewicht) verantwortlich, 
wodurch Gelassenheit, Optimis-
mus und die Bereitschaft, aktiv 
den Herausforderungen zu be-

gegnen, erst er-
möglicht werden 
– sie ist auch die 
 dominantere Ge-
hirnhälfte, da sie 
von Kindheit an 
mehr senso-mo-

torische Rückmeldungen er-
hält und mehr in Interaktion 
mit der Umwelt steht. Die rech-
te Gehirnhälfte hingegen ist das 
Alarmsystem des Körpers, in-
dem sie Angst, Furcht und Stress 
vermittelt. Sie wirkt mehr in-
hibitorisch (hemmend), indem 
sie Schwierigkeiten anstatt der 
Möglichkeiten wahrnimmt und 
zu mehr passivem Verhalten bei-
trägt. Ihre Hyperaktivität scheint 
sogar mit Depressionen in Ver-
bindung zu stehen. 

Der Effekt des Optimismus
Optimismus und Wissenschaft

Hat Optimismus überhaupt 
einen Effekt auf unser Leben? 
Wenn es einen solchen gibt, wie 
äußert er sich? Ist er wesentlich? 
Macht es einen Unterschied, ob 
ich optimistisch bin oder nicht? 
Entgegen der logisch einleuch-
tenden Vermutung, dass er der 
Gesundheit dient, galt dieser 
Effekt in der Wissenschafts-
welt lange als nicht gesichert. 
Dies hatte verschiedene Ursa-
chen. Erstens mangelte es an ei-
ner erschöpfenden Definition 
des Optimismus. Zweitens war 
das Kräfteverhältnis von Opti-
mismus und Pessimismus un-
klar. Drittens lag es an einer un-
klaren Studienlage – manche 
Studien deuteten auf einen po-
sitiven, manche auf keinerlei, 
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Der Schlüssel zu einem glückli-
cheren Leben

Trotz der erstaunlichen gesundheit-
lichen Wirkungen des Optimismus wol-
len wir zu bedenken geben, dass Opti-
mismus allein für ein glücklicheres Leben 
nicht ausreicht. Optimismus ist also nur 
ein einzelner Aspekt eines ganzheitlichen 
Bildes von Gesundheit. Welche weiteren 
Gesichtspunkte für ein gesundes Leben 
unabdingbar sind, wurde an der Harvard 
Universität erarbeitet: 

• Emotionale Vitalität: ein Sinn für Ent-
husiasmus, Hoffnung und Engagement

• Ein unterstützendes Netzwerk aus Fa-
milie und Freunden

• Eine gute Selbstregulation: Meiden 
von Stress, Meiden einer gesundheits-
schädlichen Lebensweise, Streben 
nach gesundem Lebensstil

manche sogar auf einen negati-
ven Effekt hin.

Es ist der Meta-Analyse 
von Heather N. Rasmussen und 
ihren Kollegen zu verdanken 
(Rasmussen et al. (2009)), dass 
inzwischen eine wissenschaftli-
che Klärung besteht. Sie haben 
84 verschiedene wissenschaft-
liche Studien über die gesund-
heitliche Wirkung des Optimis-
mus analysiert und ausgewertet. 
Dabei konnten sie nachweisen, 
dass Optimismus einen signi-
fikanten Indikator für das phy-
sische Wohlbefinden darstellt. 
Dieser Effekt ist unabhängig da-
von, welcher medizinische Ein-
zelparameter untersucht wor-
den ist. Er ist somit allgemein 
wirksam, unabhängig von de-
mographischen Merkmalen (z. B. 
Alter, Geschlecht, Nationalität), 
vom Gesundheitszustand und 
vom untersuchten Organsystem.

Obwohl noch nicht letzt-
gültig geklärt, scheinen Opti-
mismus und Pessimismus un-
abhängig voneinander zu sein. 
Mit anderen Worten: Optimis-
mus ist auch in Menschen mit 
negativer Stimmungslage wirk-
sam, wobei sein Vorhanden-
sein einen schwächeren Effekt 
zu haben scheint als der Weg-
fall des Pessimismus. Optimis-
mus ist also nicht einfach nur 
ein theoretisches Konstrukt, 
sondern hat auch praktische Fol-
gen. Der Optimismus wirkt sich 
direkt auf unser Leben aus, in-
dem er Gesundheit, Gemüt und 
Entscheidungen eines Indivi-
duums prägt. Er wirkt beson-
ders dann gesundheitsdienlich, 
wenn es sich um Optimismus 
ohne Pessimismus und «Unre-
alismus» handelt. (Rasmussen 
et al. (2009)), (Weinstein (1980, 
2005)). 

Optimismus und mentale  
Gesundheit

Psychologisch gesehen 
verursacht Optimismus haupt-
sächlich ein besseres subjekti-
ves Wohlbefinden. Optimisten 
kennzeichnet eine bessere An-

passung an ihre Umgebung, ein 
stärkerer sozialer Halt, eine stär-
kere Hoffnung, eine geringere 
Häufigkeit an Depressionen und 
nicht zuletzt Kampfgeist. Beson-
ders in Stresssituationen wird 
die unterschiedliche Stress-
bewältigung von Optimisten 
und Pessimisten deutlich. Op-
timisten verfolgen eine Begeg-
nungs-Strategie. Wenn sie mit 
Problemen konfrontiert sind, ar-
beiten sie stark problemlösend, 
klagen sich selbst weniger an, 
denken weniger unheilvoll und 
verleugnen seltener. Pessimis-
ten hingegen verfolgen eine 
Vermeidungs-Strategie. Wenn 
sie Problemen gegenüberste-
hen, arbeiten sie problemver-
meidend, sie machen sich mehr 
Selbstvorwürfe, denken häufig 
unheilvoll und verleugnen häu-
figer (Forgeard, Seligman (2012), 
p. 111–112).

Optimismus und physische 
Gesundheit

Vegetativ gesehen verur-
sacht Optimismus hauptsäch-
lich ein besseres physisches 
Wohlbefinden mit weniger ex-
zessiven Körperbeschwerden. 
Bei Optimisten laufen Krank-
heitsprozesse langsamer ab 
(z. B. Atherosklerose und AIDS), 
andererseits verläuft ihr Erho-
lungsprozess nach Operatio-
nen schneller (z. B. nach Bypass-
OPs). Dies scheint teilweise an 
abgeschwächten Entzündungs-
prozessen im Körpergewebe zu 
liegen. Optimisten weisen allge-
mein eine niedrigere Sterblich-
keitsrate auf, besonders was die 
in der Gesellschaft weitverbrei-
teten Herz-Kreislauf- (z. B. Herz-
infarkt, Herzinsuffizienz) und 
Atemwegserkrankungen betrifft 
(z. B. Asthma, COPD). Optimis-
ten verfügen über ein starkes 
Immunsystem, und ihre weißen 
Blutkörperchen scheinen sogar 
länger zu leben. Überdies leben 
Optimisten nicht nur länger und 
besser, sondern haben auch ein 
längeres Überleben bei schwe-
ren Krankheiten. (Forgeard, Se-
ligman (2012), p. 112).
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u.  v.  a. Die T-Zellen sind das 
Zentrum des Immunsystems. Sie 
sind die Kommandozentrale und 
geben spezifische Signale an die 
B-Zellen, an die Fresszellen usw. 
Auf Befehl der T-Zellen produ-
zieren die B-Zellen Antikörper 
(Y-förmige Proteine), die sich 
dann an den Bakterien festsau-
gen und somit die Krankheitser-
reger als «körperfremd» stigma-
tisieren. 

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

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

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

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

Eine kleine Reise in das 
Netzwerk der Psycho- 
neuroimmunologie

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

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

Ein perfekt organisiertes 
Kommunikationsnetz

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

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

Der sechste Sinn
Dr. Hans Selye, der Begrün-

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

on von Botenstoffen, die das Ge-
hirn versteht.

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

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

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

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

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

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

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

Mehr als das Stillen der 
Grundbedürfnisse

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

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

Und was sagt das Auge 
dazu?

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

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

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

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

Das geschmacksneutrale 
Mixgetränk

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

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

Mit dieser Effizienz kön-
nen nicht einmal mehr die Fast-
food-Angebote mithalten. Beim 
schnellen Essen bekommt man 
aber immerhin etwas zwischen 
die Zähne. Auch Geschmack ist 
vorhanden, der zwar überall ©
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Mit ein wenig Fantasie werden 
Früchte und Gemüse zum Hit.
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u.  v.  a. Die T-Zellen sind das 
Zentrum des Immunsystems. Sie 
sind die Kommandozentrale und 
geben spezifische Signale an die 
B-Zellen, an die Fresszellen usw. 
Auf Befehl der T-Zellen produ-
zieren die B-Zellen Antikörper 
(Y-förmige Proteine), die sich 
dann an den Bakterien festsau-
gen und somit die Krankheitser-
reger als «körperfremd» stigma-
tisieren. 

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

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

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

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

Eine kleine Reise in das 
Netzwerk der Psycho- 
neuroimmunologie

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

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

Ein perfekt organisiertes 
Kommunikationsnetz

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

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

Der sechste Sinn
Dr. Hans Selye, der Begrün-

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

on von Botenstoffen, die das Ge-
hirn versteht.

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

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

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

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

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

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

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

Mehr als das Stillen der 
Grundbedürfnisse

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

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

Und was sagt das Auge 
dazu?

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

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

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

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

Das geschmacksneutrale 
Mixgetränk

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

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

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