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Entscheidungen fürs Leben
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Die Freiheit des Willens ist das höchste menschliche Gut. Wir sind immer frei zu entscheiden. 
ABER eine Freiheit haben wir nicht: die Freiheit von Entscheidungen!
Im Folgenden wollen wir betrachten, wie es zu Entscheidungen kommt, warum ein Mensch  
handelt und warum er keine Entscheidung trifft. Was lenkt ihn bei der Entscheidungsfindung?

Was veranlasst den Men-
schen zum Handeln?

Schon in der Antike fragten 
sich die Philosophen, was Men-
schen zum Handeln veranlasst. 
Der Mensch braucht zuallererst 
einen Grund dazu. Er braucht ein 
Motiv. «Ich werde morgen aus 
dem Bett nur aufstehen, wenn 
ich weiß, warum ich überhaupt 
aufstehen soll.» 

Man fand schon bald her-
aus, dass vor der Handlung das 
Motiv, aber vor dem Motiv die 
Entscheidung steht. (Abb. 1)

Das bedeutet: Der Mensch 
muss sich zuerst für ein Motiv 
entscheiden, danach folgt die 
Handlung. Ich muss also ent-
scheiden, ob ich morgen aufste-
he oder liegen bleibe. Wenn ich 
mich z. B. mit meinem geliebten 

Partner treffe, werde ich begeis-
tert aus dem Bett springen, um 
diesen voller Freude zu treffen. 
Habe ich aber gerade eine Tren-
nung hinter mir und treffe nie-
manden an diesem Tag, werde 
ich viel schwieriger aus dem Bett 
kommen. So muss ich entschei-
den, ob ich liegen bleibe oder 
doch aufstehe, um den Alltag zu 
bewältigen. Das heißt, ohne Mo-
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tiv gibt es keine Entscheidung – 
aber ohne Entscheidung gibt es 
keine Handlung.

Sinnuniversalien
Was aber können Motive 

sein, für die ich mich entschei-
de? Da gibt es zum Beispiel die 
Liebe. Sie ist einer der stärks-
ten Beweggründe, um zu han-
deln. Dann gibt es die Hoffnung. 
«Ich hoffe durch diese Hand-
lung, endlich einen Arbeitsplatz 
zu finden.» Aber auch das Schö-
ne führt zur Handlung. Was ma-
chen Menschen nicht alles, um 
«schön zu sein» oder «schön zu 
werden»! Dann gibt es noch das 
Gute als Beweggrund. «Ich set-
ze mich für das Gute ein». Und 
zuletzt stellt noch das Wahre 
einen Grund zum Handeln dar. 
Wie viel Mühe nehmen Men-
schen auf sich, um die wah-
re Lösung zu finden! Wir nen-
nen das alles auch Grundmotive 
oder Sinnuniversalien: Die Lie-
be. Die Hoffnung. Das Schöne. 
Das Gute. Das Wahre. Sie bewe-
gen mich zum Handeln. Wir tref-
fen also Entscheidungen für die 
Liebe, die Hoffnung, das Schö-
ne, das Gute (was uns oder dem 
anderen guttut) und die Wahr-
heit (die uns zur Lösung führt). 
(Abb. 2)

Lebenssinn als Motiv zur 
Handlung

Tatsächlich geht es dem 
Menschen in seinem Leben um 
die Verwirklichung von Sinn. 
Nicht die Lust ist die Triebkraft 
zum Handeln, sondern der Sinn 
im Leben, welcher sich aus die-
sen Sinnuniversalien zusam-
mensetzt. Lassen Sie mich dies 
erklären: Angenommen, Sie sind 
ein Hollywood-Star und können 
sich alles leisten, ja Sie können 
«jede Lust befriedigen». – Dann 
müssten Sie eigentlich über-
glücklich sein. Und doch gibt es 
gerade bei diesen «erfolgrei-
chen» Menschen die höchste 
Scheidungsrate und die größte 
Suchtabhängigkeit (Drogen, Al-
kohol etc.). Wie kann das sein, 
wenn ich mir doch jede Lust er-
füllen kann? Ganz offensichtlich 

ist es nicht das Bestreben des 
Menschen, bloß die Lust zu be-
friedigen (Abb. 3). Er benötigt ei-
nen Grund, um glücklich zu sein.

Nicht das Glück oder die 
unmittelbare Lust streben wir 
an, sondern den Sinn im Leben, 
dessen Folge das Glücksgefühl 
ist. Wenn wir Sinn im Leben ver-
wirklichen, stellen sich die Zu-
friedenheit und das Glücksge-
fühl ganz von selber ein. (Abb. 4)

Das heißt, wir entscheiden 
uns in jeder Lebenslage immer 
für die sinnvollste Handlung. Es 
ist der Wille zum Sinn, der uns 
handeln lässt. Kein Mensch ent-
scheidet sich für das Sinnlose, 
sondern sucht immer das für ihn 
am Sinnvollste in der jeweiligen 
Situation. Jede Entscheidung 
wird durch den Willen zum Sinn 
getragen. Jede Entscheidung 
orientiert sich daher am Sinn im 
Leben. Ganz konkret kommt also 
eine Handlung zustande, wenn 
ich mich für das jeweils Sinn-
vollste entscheide. 

Wie erkenne ich das Sinn-
vollste?

Wer oder was sagt mir, was 
das Sinnvollste überhaupt ist? 
Es ist das Gewissen! Das Gewis-
sen stellt das Mittel dar, mit dem 
ich Sinn im Leben aufspüre und 
für den ich mich dann entschei-
den kann. In eben diesem Ge-
wissen sind die Sinnuniversa-
lien gespeichert. Es geht also in 
der konkreten Situation darum, 
das Gute, das Wahre, das Schö-
ne, die Hoffnung oder die Liebe 
herauszufinden und sich dann 
in der ganz konkreten Lebensla-
ge dafür zu entscheiden. Daraus 
folgt die Handlung. 

Der Begriff des Gewissens 
ist uns aus der Theologie be-
kannt. Heißt es doch in der Hei-
ligen Schrift, dass Gottes Geist 
meinen Geist, mein Gewissen, 
beeinflusst. Jeder Mensch ver-
fügt über ein Gewissen, das ihn 
verurteilt oder bestätigt. Somit 
steht hinter jeder Entscheidung 
letztlich mein Gewissen. «Ich 
treffe die Entscheidung nach 
bestem Wissen und Gewissen», 
sagt man. Aus theologischer 
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Sicht könnte man sagen, dass 
hinter meinen Entscheidungen 
das Gewissen steht, hinter dem 
Gewissen aber mein Glaube und 
hinter meinem Glauben Gott. So 
wird beim gläubigen Menschen 
jene Entscheidung die beste 
sein, die er mit Gott trifft.

Auch in der sinnzentrier-
ten Psychotherapie nach Viktor 
Frankl steht hinter der Entschei-
dung das Gewissen. Somit kom-
men sich in diesem Punkt die 
Theologie und die Psychothera-
pie von Viktor Frankl sehr nahe. 
Vor allem, wenn man bedenkt, 
dass man für alle Eigenschaf-
ten der Sinnuniversalien auch 
schlichtweg die Eigenschaften 
Gottes einsetzen könnte. Denn 
Gott ist die Liebe, das Gute, die 
Hoffnung, das Wahre und das 
Schöne!

«Schwebezustand» ...
Wir haben nachgewiesen, 

wie es zu Handlungen kommt 
und was der Handlung voraus-
geht. Was aber tun, wenn ich 
zwischen zwei Motiven wählen 
soll? Wenn ich mich für das eine 
oder das andere Schöne ent-
scheiden muss? Wenn mir bei-
des gut erscheint? Wie kann ich 
dann zu einer Entscheidung ge-
langen? Hier ent-
decken wir ein 
bekanntes Phäno-
men. Wir nennen 
es den «Schwebe-
zustand» der Ent-
scheidung oder 
die «Wertekolli-
sion», sich zwi-
schen zwei Werten nicht ent-
scheiden zu können. Dadurch 
kommt es zu einem Zustand, der 
emotional sehr belastend sein 
kann. 

Angenommen, ich hätte die 
Möglichkeit, Abteilungsleiter zu 
werden. Ich verdiene mehr Geld 
für die Familie und genieße in 
der Firma höheres Ansehen. Auf 
der anderen Seite bin ich weni-
ger zu Hause, sehe Frau und Kin-
der weniger oft und habe weni-
ger Freizeit. Wie soll ich mich 
entscheiden? Es prallen zwei 
Werte aufeinander. 

Viele Menschen treffen 
keine Entscheidung, weil sie un-
bewusst Angst vor der Verant-
wortung haben. Schließlich müs-
sen wir ja die Folgen unserer 
Entscheidungen tragen. Hierzu 
muss jedoch eines festgehalten 
werden. NICHT entscheiden ist 

Abb.5
Die U-Kurve bei Abwägungsprozessen

Krisengefahr

        Krisensicher     Abwägen

Versagen

        Krisensicher           Angst

Parallele zwischen Angst und Abwägungs-
prozessen

NICHT entscheiden 
ist auch eine Ent-
scheidung – nämlich 
den Zustand auf-
rechtzuerhalten, in 
dem ich mich befinde. 

auch eine Entscheidung – näm-
lich den Zustand aufrechtzuer-
halten, in dem ich mich befinde. 

Keine Freiheit von der 
Entscheidung

Damit kommen wir auch 
schon zum Ausgang dieses Arti-
kels zurück. Wir haben die Frei-
heit zu entscheiden, aber ent-
scheiden müssen wir immer. Wir 
haben nicht die Freiheit von der 
Entscheidung. Selbst wenn wir 
uns nicht entscheiden, haben 
wir eine Entscheidung getrof-
fen. Ob wir wollen oder nicht, 
wir müssen immer entscheiden. 
In dem Moment, wo wir aber 
entscheiden, haben wir auch die 
Verantwortung dafür zu tragen. 
Doch wenn wir uns entschieden 
haben, uns nicht zu entschei-
den, laden wir uns ebenfalls die 
Verantwortung dafür auf. So ist 
der Mensch zwar frei zu ent-
scheiden, aber niemals frei von 
der Verantwortung. Verantwor-

tung heißt aber 
auch antworten. 
Wem antworte ich 
aber? Dem Ge-
wissen oder Gott? 
Denn letztlich 
muss ich meine 
Entscheidungen 
Gott oder meinem 

Gewissen gegenüber verantwor-
ten. Was also tun, wenn ich zwi-
schen zwei Entscheidungen zu 
wählen habe?

Angst und Abwägungs-
prozess

Dabei ist interessant, dass 
es eine Parallele zwischen der 
Angst und zwischen Abwä-
gungsprozessen gibt. Wenn ich 
zu viel Angst verspüre, werde 
ich versagen, ebenso wenn ich 
zu wenig Angst habe. Dassel-
be erlebe ich aber auch, wenn 
ich zu viel oder zu wenig abwä-
ge. Bei beiden Fällen ist das Ri-
siko hoch, in eine Krise zu gera-
ten. (Abb. 5)

 Letztlich ist es die Angst 
vor der Verantwortung, die mich 
nicht entscheiden lässt. Oft ent-
scheide ich mich nicht, weil ich 
nicht genügend Kenntnisse hin-
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Ein paar Tropfen Lebensweisheit

Lebensweisheiten

«Jedem Menschen gegenüber 
müssen wir uns vor drei N hü-
ten: vor Negation, der Nachah-
mung und dem Neid.» 

Corrie ten Boom

«Wer im Leben kein Ziel hat, 
verläuft sich.»

Abraham Lincoln

«Wir sind alle nur Werkzeu-
ge. Das, was durch uns durch-
geht, ist das Wichtige, nicht wir 
selbst.»

Carl Hilty

«Es gibt erfülltes Leben trotz vieler  
unerfüllter Wünsche.» 
Dietrich Bonhoeffer

sichtlich der Folgen habe. Das 
kann gefährlich sein. Aber eben-
so entscheide ich nicht, wenn 
ich alle Folgen, die irgendwie 
eintreten könnten, abzuwägen 
versuche. So ist dies ebenfalls 
krisenträchtig, wodurch es nie 
zur Entscheidung kommt. 

Was bringt’s dem anderen?
Vielleicht kann es nütz-

lich sein, die Frage der Ent-
scheidung nicht nur vom eige-
nen Standpunkt aus zu sehen, 
sondern sich zu fragen, was es 
dem anderen bringt. Wir müs-
sen lernen, den Wert in der Sa-
che selbst zu sehen; lernen, in 
die Entscheidung den Sinn der 
Sache mit hineinzunehmen. Wir 
sollten uns öfter die Frage stel-
len: Was ist das Gute, die Lie-
be und das Wahre in dieser Si-
tuation auch für den anderen? 
Die Sache selbst muss es wert 

sein, muss den Sinn in sich tra-
gen. So kann ich nach bestem 
Wissen und Gewissen entschei-
den. Auch damit gelangen wir 
wieder zum Anfang zurück: Die 
Entscheidung wird von der Fra-
ge nach dem Sinn geleitet. Eine 
letzte Frage bleibt noch offen: 

Woher nehme ich die 
Kraft zur Entscheidung?

Diese Kraft entsteht durch 
den Willen zum Sinn, der in uns 
Menschen verankert ist. Tief in 
uns verborgen ist dieser Wunsch 
nach dem Lebenssinn. Dieser 
Wille stellt auch die Kraft für die 
Entscheidung dar. Doch der wird 
nur wachgerufen, wenn ich auch 
Sinn erkennen kann. Erst durch 
den Willen zum Sinn und durch 
das Erkennen von Sinn kommt 
es zu einer Entscheidung und 
letztlich zur Handlung. Dabei 
leitet mich mein Gewissen.
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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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Früchte und Gemüse zum Hit.

Leben 
Gesundheit&

Gut drauf – gut dran! 
Die Kraft des Optimismus

Ein staunender 8

und glücklicher 
Mensch werden

Optimismus 22

auch in Krisen
Trotzdem Ja 12

zum Leben 
sagen 

Optimismus

Das Magazin für ganzheitliche Gesundheit
 w
w
w
.lug-m
ag.com
 | Juli – August 2013

Leben 
Gesundheit&

Essen – geniessen –  
glücklich sein
Geniale  20

Vorteile
vegetarischer  
Ernährung

Geheimnis 28

Misteldrossel
5 Tage 36 
Expressküche 

Ernährung

Das Magazin für ganzheitliche Gesundheit w
w
w
.lug-m
ag.com
  | Januar – Februar 2014

Leben 
Gesundheit&18

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

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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