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Einsamkeit
Menschen sind von Natur 
aus soziale Wesen 

Unser Gehirn und un-
ser Körper sind dazu gemacht, 
in Gemeinschaften zu funktio-
nieren, nicht in Isolation. Wis-
senschaftliche Befunde weisen 
da rauf hin, dass die überwälti-
gende Mehrheit der Menschen 
Liebe, Vertrautheit und sozia-
le Bindungen als die zentralen 
Säulen des Glücks versteht. Der 
Stellenwert der sozialen Einbin-
dung ist sogar höher als jener 
von Wohlstand, Berühmtheit 
und körperlicher Gesundheit. 

Auswirkungen von Ein
samkeit

Die Einsamkeit kann den 
Glauben daran zerschmettern, 
wer wir sind und was aus uns 
werden soll. Sie ist ein Riss in 
der Psyche, der gnadenlos und 
unbarmherzig Schmerzen in 
Seele und Körper verursacht. 
Sie ist ein chronisches Gefühl 
der sozialen Isolation, unabhän-
gig davon, ob wir uns unter vie-
len Menschen befinden oder 
alleine sind. Gemäß der Wissen-
schaft leidet jede fünfte Person 
in den Industrienationen unter 

Einsamkeit. Die negativen Aus-
wirkungen auf Körper und See-
le sind frappant. Auf der körper-
lichen Ebene führt sie zu einem 
Anstieg der Stresshormone, ei-
ner Verschlechterung der Im-
munabwehr, einem Anstieg der 
Herz-Kreislauferkrankungen, ei-
nem beschleunigten Alterungs-
prozess und zur Häufung von 
Krebserkrankungen. Auf der 
psychischen Ebene führt die 
Einsamkeit zu Schlafstörungen, 
Angststörungen, Depressionen, 
Suchtverhalten, Essstörungen 
und Selbstmord. Soziale Isolati-
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on wirkt sich ähnlich schädigend 
aus wie hoher Blutdruck, Be-
wegungsmangel, Übergewicht 
oder Rauchen. Unser menschli-
ches Streben nach sozialer Ein-
bindung ist so tief verwurzelt, 
dass uns Gefühle der Isolation 
am klaren Denken hindern kön-
nen. Wir alle bauen früher oder 
später körperlich ab, aber Ein-
samkeit kann den Weg nach un-
ten verkürzen. 

Alleinsein vs. Einsamkeit
Alleinsein bedeutet nicht 

automatisch, sich auch einsam 
zu fühlen. Viele kreative und 
produktive Menschen durchle-
ben Phasen des Alleinseins, um 

ihre beste Leistung 
abrufen zu können. 
Zentral ist das Wis-
sen, sozial einge-
bunden zu sein. Es 
ist durchaus möglich, 
dass jemand, der al-
lein lebt, ein stärker 
unterstützendes so-
ziales Umfeld hat als 
jemand, der eine Be-
ziehung eingegan-

gen ist. Wer echte Freunde hat, 
kann ruhig Single sein. Alleinste-
hende Personen, die sozial ein-
gebunden sind, haben eine um 
50 % höhere Überlebenschance 
als beziehungslose Menschen.  

Hürden der Beziehung
Viele junge Menschen sind 

heutzutage mit der Partnerwahl 
überfordert. Kommunikations-
wege (Internet, soziale Netzwer-
ke) und Reisewege (u.a. Flugver-
kehr) haben die Menschen näher 
zusammenrücken lassen und ein 
Überangebot an potentiellen 
Kandidaten/innen zur Auswahl 
ermöglicht. Die Angst, die idea-
le Person zu verpassen (es könn-
te noch etwas Besseres auf dem 
Beziehungsmarkt auf mich war-
ten) und die zunehmende Unfä-
higkeit, sich mit dem zweitbes-
ten zufrieden zu geben, führen 
dazu, dass viele junge Menschen 
(und auch ältere Semester) be-
ziehungslos bleiben. Dass jede 
zweite Ehe geschieden wird, 
hemmt die Bindungsbereit-

schaft zusätzlich. Und dennoch 
sehnen sich viele Menschen 
nach wie vor nach einer festen 
und nachhaltigen Partnerschaft. 
Ältere Personen leiden eher da-
runter, dass die gegenwärtige 
Gesellschaft immer mehr nach 
Selbstverwirklichung und Unab-
hängigkeit strebt und die sozia-
len Strukturen für gemeinschaft-
liche Begegnungen zunehmend 
abhandengekommen sind. Das 
Ableben von Freunden und Fa-
milie, die eigenen festgefahre-
nen Muster der Persönlichkeit 
und die körperlichen Gebre-
chen im Alter machen es vielen 
älteren Personen schwer, eben-
falls neue Bindungen einzuge-
hen und der drohenden Einsam-
keit entgegenzuwirken.

Wege aus der Einsamkeit

Einer der ersten Schritte 
aus der Einsamkeit heißt 
Selbstfürsorge. 

Sich selber und seinem 
Körper Gutes tun. Dabei helfen 
regelmäßige Bewegung, gesun-
de Ernährung und eine gesunde 
Schlafhygiene.

Als zweiten Schritt gilt es 
einen gesunden Umgang 

mit der eigenen erhöhten Ver-
letzlichkeit und Bedrohlichkeit 
als einsame Person zu finden. 
Schrauben Sie die Erwartungen 
an sich und Ihre Umgebung zu-
rück! Machen Sie kleine Schritte 

auf Ihre Umgebung zu und ver-
suchen Sie, das Hier und Jetzt 
zu genießen. Ganz im Sinne der 
Achtsamkeit. Sie erkennt unse-
ren körperlichen und geistigen 
Zustand so an, wie er in diesem 
Augenblick ist, macht uns offe-
ner und empfänglicher für das, 
worum es in diesem Moment 
geht. Sie durchbricht unser rei-
nes Reagieren, sie schaltet den 
Autopiloten ab und gibt uns ein 
Höchstmaß an Kontrolle zurück. 
Sie ist ein Instrument, das unse-
re Handlungsmöglichkeiten er-
weitert. Sie hilft uns, der Gegen-
wart wertefrei zu begegnen und 
unseren Gedankenballast ab-
zulegen. Sie kann eingefahrene 
Gedankenmuster durchbrechen 
und uns für Neues offener ma-
chen. Alles, was Sie dazu benö-
tigen, sind täglich fünf bis zehn 
Minuten, um Ihre Aufmerksam-
keit auf Ihren Atem zu richten, 
ein- und auszuatmen und da-
bei Ihre Körperempfindungen, 
Gedanken und Gefühle bewusst 
wahrzunehmen, ohne diese zu 
bewerten. Das hat nichts mit Eso-
terik zu tun, sondern beruht auf 
wissenschaftlichen Grundlagen.

Ein weiterer Schritt aus 
der Einsamkeit ist 

die Pflege positiver Emo-
tionen. Sie lassen sich jedoch 
nicht diktieren. Ratschläge wie 
«Sei doch einfach mal ein biss-
chen fröhlicher!» helfen nicht 
weiter. Wir können jedoch die 

Der Stellenwert 
der sozialen Ein-
bindung ist sogar 
höher als jener 
von Wohlstand, 
Berühmtheit und 
körperlicher Ge-
sundheit.  
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Voraussetzungen schaffen, um 
positive Emotionen entstehen 
zu lassen. Setzen Sie sich Situ-
ationen aus, in denen positive 

Erfahrungen real ge-
macht werden kön-
nen. Engagieren Sie 
sich ehrenamtlich 
z. B. in einem Zent-
rum für Obdachlo-
se, einem Hospiz, ei-
ner Kindertagesstätte 
oder einem Alters- 
und Pflegeheim. Le-
sen Sie Blinden vor, 
bringen Sie älteren 
Menschen den Um-

gang mit dem Computer bei, ge-
ben Sie Kindern Nachhilfeun-
terricht oder helfen Sie bei 
Wohltätigkeitsveranstaltungen. 
Es gibt eben doch nichts Gutes, 
außer man tut es.

Viertens 
kann uns die einfache Er-

kenntnis, dass wir keine passi-
ven Opfer sind, wir durchaus ei-
nen gewissen Einfluss haben 
und wir unsere Situation verän-
dern können, indem wir unser 
Denken, unsere Erwartungen 
und unser Verhalten gegenüber 
anderen verändern, erstaunlich 
viel Kraft verleihen. Suchen Sie 
sich dabei eine professionelle 
Hilfskraft (Seelsorger, Psycho-
therapeuten), die Sie auf diesem 
Veränderungsweg unterstützt.

Als fünften Schritt 
möchte ich Sie ermutigen, 

Beziehungen zu suchen, die Ihnen 
guttun, also Personen, die ähnli-
che Ansichten teilen oder sich in 
ähnlichen Lebensabschnitten be-
finden. Wissenschaftliche Studi-
en belegen, dass Ähnlichkeit im 
Vergleich zu Gegensätzlichkeit 
hinsichtlich der Nachhaltigkeit 
von partnerschaftlichen Bezie-
hungen besser abschneidet. Sei-
en Sie sich bewusst, dass sozia-
le Beziehungen immer komplex 
sind. Auch die besten Freunde 
und die glücklichsten Paare sind 
nicht immer einer Meinung und 
verletzen einander von Zeit zu 
Zeit. Und dennoch beginnt je-
der Weg mit dem ersten Schritt. 
Die Straße zur Heilung aus der 
Einsamkeit muss man von Tag zu 
Tag bauen. 

Ein weiterer Schritt 
für den Weg aus der Ein-

samkeit ist der Humor. «Am 
dringendsten benötigt der 
Mensch den Humor, wenn es 
ihm schlecht geht», schreibt der 
Psychologe Willibald Ruch, der 
seit vielen Jahren an der Uni-
versität Zürich die Wirkung der 
Heiterkeit erforscht. Sein Kolle-
ge Robin Dunbar von der Uni-
versität Oxford ergänzt, dass vor 
allem gemeinsames Lachen ein 
probates Mittel ist, um negative 
Lebensereignisse besser zu be-

wältigen. Schaffen Sie sich eine 
Umgebung (Bücher, Filme, The-
ater, Zirkus, Personen), die Sie 
zum Lachen anregt.

Zuletzt 
hat sich gezeigt, dass der 

regelmäßige Besuch eines Got-
tesdienstes die soziale Einbin-
dung erhöht und aus der Ein-
samkeit führen kann. 

Fazit
Der berühmte US-amerika-

nische Schriftsteller Mark Twain 
(1835-1910) schrieb einmal: 
«Die beiden wichtigsten Tage 
deines Lebens sind der Tag, an 
dem du geboren wurdest, und 
der Tag, an dem du herausfindest, 
warum.» Sinn kann auf dem Weg 
aus der Einsamkeit einen bedeu-
tenden Beitrag leisten. Der Neu-
rowissenschaftler Gerald Hüter 
unterstreicht in diesem Zusam-
menhang die Bedeutsamkeit 
des Kohärenz sinns. Er besteht 
aus dem Urvertrauen, etwas 
zu können, aus der Gewissheit, 
dass mir, wenn ich überfordert 
bin, geholfen wird, und aus der 
Überzeugung, dass bei schwe-
ren Schicksalsschlägen doch et-
was «Gutes» am Ende entstehen 
kann. Der bekannte Neurologe 
und Psychiater Viktor E. Frankl, 
der Auschwitz überlebt hat, be-
zeichnete die Sinnhaftigkeit als 
den Dreh- und Angelpunkt für 
das Überleben. Wer sein Le-
ben als bedeutsam empfindet, 
lebt nicht nur zufriedener, son-
dern womöglich auch länger. In 
den USA konnte in einer Studie 
(2015) an herzkranken Patienten 
nachgewiesen werden, dass das 
Sterberisiko bei jenen Personen 
um 20 % tiefer lag, die ihr Le-
ben als sinnvoll empfanden – im 
Vergleich zu Personen, die ihrem 
Dasein keine besondere Bedeu-
tung zusprachen. Soziale Einbin-
dung verschafft Sinngebung und 
beugt der Einsamkeit vor. Wagen 
Sie den Schritt auf Ihre Mitmen-
schen zu! Es lohnt sich!

«Die beiden wich-
tigsten Tage deines 
Lebens sind der 
Tag, an dem du ge-
boren wurdest, und 
der Tag, an dem 
du herausfindest, 
warum.» 
Mark Twain  
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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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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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