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Persönlichkeitsstruktur

1.Facebook – die  
moderne Beziehungs- 

 plattform
Wenn ich meine Jugend-

zeit mit der heutigen Zeit ver-
gleiche, fällt mir sofort ein be-
deutender Unterschied auf: 
einen Teil ihrer Zeit verbrin-
gen junge Leute heute damit, 
über die Monitoren ihrer Smart- 
phones zu streichen, oder mit 
Hilfe ihres PCs über Social Me-
dia Plattformen zu kommuni-
zieren. Dass dies eines Tages 
für viele attraktiver sein würde, 
als direkte persönliche Kontak-
te zu pflegen, hätte ich mir nie 

und
Wie Medien in sozialen Netzwerken Beziehungen  
fördern, aber auch die Gesundheit schädigen können.

vorstellen können. Tatsächlich 
sind Social Media Netzwerke, 
wie vor allem Facebook, heute 
zu den meist genutzten Bezie-
hungsplattformen geworden. 
In Deutschland zeigte 2012 die 
neueste JIM-Studie, dass inzwi-
schen 81% aller Jugendlichen 
darin aktiv sind. Durchschnitt-
lich treten sie mit 12,7 Jahren 
solchen Plattformen bei und 
78% nutzen sie mehrmals in der 
Woche. Aber diese Entwicklung 
betrifft nicht nur Teens und Ju-
gendliche. Das Durchschnittsal-
ter für Facebooknutzer liegt in 
Europa bei knapp über 30 Jah-

ren. Wie die Studie weiter zeigt, 
gehen die Nutzer allein mit den 
Smartphones täglich 14 mal auf 
Facebook (Dauer insgesamt 32 
Minuten), wobei die zusätzliche 
Nutzung von Facebook mittels 
PC im Moment noch etwas hö-
her liegt.

2.Risiken und Chancen 
der digitalen  

	 Beziehungspflege
Nicht nur als Medien-

pädagoge, sondern auch mit 
einer Portion an gesundem 
Menschenverstand, kann man 
schnell einige Risiken und be-
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rechtigte Bedenken über die ra-
santen Entwicklungen der neu-
en Medien feststellen. Wenn es 
stimmt, dass die Menschen ihre 
Gefühle nicht mehr von Ange-
sicht zu Angesicht äussern, son-
dern durch Symbole auf Dis-
plays (A, J u. v. m.), stellt sich 
die Frage, ob dieses Verhalten 
nicht die grosse Bandbreite der 
emotionalen Äusserungen und 
vor allem auch die Wahrneh-
mung echter Emotionen lang-
fristig einschränkt. Ganz zu 
schweigen vom möglichen Da-
tenmissbrauch aus wirtschaftli-
chen Interessen oder gar mas-
senhaften Veröffentlichungen 
von persönlichen intimen Aus-
sagen, Bildern und Videos. 

Dennoch muss man bei 
genauem und kritischem Hin-
schauen feststellen, dass so-
ziale Netzwerke wie Facebook 
durchaus auch das soziale Mitei-
nander und Füreinander fördern 
können. Ich denke an Beispiele 
aus meiner Beratungspraxis, bei 
denen ich feststellte, dass sehr 
zurückgezogene Persönlich-
keiten durch Social Media eine 
Chance bekommen haben, zu-
mindest digital Freundschaften 
zu schliessen. Die Hürde auch 
aktiv in reale Beziehungen zu 
treten, wird dadurch wesent-
lich niedriger. Durch Social Me-
dia sind auch Distanzbarrieren 
erträglicher geworden. Ich er-
innere mich an eine Mutter, die 
mir glaubhaft nahebrachte, dass 
die Beziehung zu ihrer Tochter, 
die in Australien lebt, durch die 
Möglichkeit, sich über Skype 
täglich zu sehen und zu kommu-
nizieren, fast intensiver gewor-
den ist, als vor der räumlichen 
Trennung. 

Facebook und das Web 2.0 
(z. B. Youtube) bieten unserer 
Generation auch zum ersten Mal 
die Möglichkeit, die eigene Per-
son beziehungsweise private 
Erzeugnisse: Ideen, Bilder, Mu-
sik usw. einer grösseren Öffent-
lichkeit anzubieten und damit 
eventuell sogar grosse Verbrei-
tung zu erfahren, vorausgesetzt, 

dass die Qualität auch breiteres 
Interesse weckt.

3.Risiken durch Per-
sönlichkeitsstruktur 
Es gibt ein Risiko im Um-

gang mit Facebook, das meines 
Wissens noch kaum themati-
siert wurde. Facebook birgt Ri-
siken in sich, die meiner Über-
zeugung nach nicht für alle 
Persönlichkeitstypologien in 
gleicher Weise zutreffen.  In den 
letzten Jahren konnte ich ver-
mehrt feststellen, dass ein Teil 
der Heranwachsenden wirklich 
Schwierigkeiten hat, sich die-
ser Plattform im Tagesverlauf zu 
entziehen. Wenn man gelegent-
liche Facebook-Nutzer einmal 
ausklammert, sieht die Realität 
so aus, dass manche Jugendli-
che nach der Schule permanent 
online sind und zwar nicht nur 
mit dem Ziel, die Statusseite mit 
den Neuigkeiten ihrer «Freun-
de» im Auge zu behalten. Sie 
treten mehrmals an einem Tag 
mit mehreren Leuten per Chat 
in Kontakt. Das bedeutet nicht, 
dass sie ständig in Facebook ak-
tiv wären oder überhaupt am 
Bildschirm sitzen. Sie machen 
z. B. ihre Hausaufgaben, erledi-
gen andere Dinge oder gehen 
einfach ihren privaten Aktivitä-
ten nach, ja sie versuchen sogar 
sich zwischendurch zu entspan-
nen. Das Problem ist jedoch, 
dass sie sozusagen immer auf 
«Standby» sind. Ein akustisches 
Signal zeigt ihnen z. B., wenn je-
mand von ihren Freunden ihre 
Online-Präsenz bemerkt und ei-
nen Chat wünscht. Dann wollen 
sie sofort bereit sein. 

Unter solchen Vorausset-
zungen stellt sich die Frage, in-
wieweit sich ein Mensch ent-
spannen kann, wenn er immer 
das Gefühl hat, abrufbar sein zu 
müssen. Aus der Gesundheits- 
und Stressforschung weiss man, 
dass Menschen im Alltag auch 
neben dem Schlaf echte, regel-
mässige, ungestörte Entspan-
nung benötigen, um gesund zu 

bleiben. Es ist bekannt, dass 
Einsatzberufe wie z. B. Feuer-
wehrleute eine deutlich kürze-
re Lebenserwartung haben, als 
andere Berufsgruppen. Frühere 
Studien bezogen sich vor allem 
auf die Einsatzzeit beziehungs-
weise die damit verbundenen 
körperlichen Anstrengungen, 
die jedoch nur 20–30% des Be-
rufsalltags ausmachen. Neue-
re Studien berücksichtigen ver-
mehrt die Stressoren während 
der 70% des «Alltags» in der 
Wache. Anhand dieser lässt sich 
erstaunlicherweise noch besser 
die psychische Gesundheit be-
urteilen, als anhand der Einsät-
ze. Selbstverständlich geht es 
bei Facebook nicht wie in Ein-
satzberufen um anspruchsvolle 
Leistungen, sondern meistens 
um Beziehungskommunikation.

Dennoch kann man sich an-
hand von Erkenntnissen aus der 
Stressforschung vorstellen, dass 
die ständige Abrufbereitschaft – 
vergleichbar mit einem perma-
nenten Standby-Zustand – nicht 
gesundheitsfördernd sein kann. 
Aber was hat dies mit der Per-
sönlichkeitsstruktur zu tun?

Ein ausdifferenziertes Per-
sönlichkeitsmodell von Prof. 
Dr. Michael Dieterich versucht, 
die Struktur eines Menschen 
in seiner ganzen Tiefe zu erfas-
sen. Nach diesem Modell gibt es 
grundsätzlich folgende Antipo-
den: sachlich/warmherzig und 
korrekt/unkonventionell (siehe 
Grafik).
Bitte lesen Sie weiter auf Seite 49.

unkonventionell

korrekt

sachlich warmherzig

➊

➋ ➌

* Dr. phil. Bojan 
Godina leitet das 
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relevante Kommu-
nikation und Wer-
tebildung (IKU). 
Er hat das preis-
gekrönte Prä-
ventionsprojekt 
«Medienscout» 
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kooperiert in ei-
nem Interdiszipli-
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Fortsetzung von Seite 31

Menschen, die beispiels-
weise extrem warmherzige An-
teile in ihrer Persönlichkeit ha-
ben ➊, sind zwar sehr begabt 
darin, schnell und viel persön-
liche Nähe zuzulassen oder zu 
anderen Menschen aufzubauen, 
sie können sich aber nur schwer 
abgrenzen. 

Menschen die sehr kor-
rekt sind ➋, haben grosse Stär-
ken, wenn es um Beständigkeit, 
Treue und Zuverlässigkeit geht. 
Sie können aber sehr schwer 
Anfragen, Aufrufe oder Forde-
rungen von anderen ignorieren.

Stellen Sie sich einmal ei-
nen Menschen vor, der in ho-
hem Mass warmherzig und 
ebenfalls sehr korrekt ist ➌. 
Solch ein Mensch hat zwar be-
wundernswerte Fähigkeiten, 
wenn es darum geht, stabile 
zwischenmenschliche Bezie-
hungen aufzubauen. Er kann 
hohe bzw. zuverlässige Qua-
litäten anbieten, wenn es um 
Beziehungen geht, aber er hat 
meistens Probleme mit der Ab-
grenzung, vor allem wenn er 
fordernden oder bittenden 
Menschen begegnet. In der 
psychologischen Beratung fra-
gen wir diese Menschen, ob 
es ihnen schwer fällt «Nein» 
zu sagen, ohne Schuldgefühle 
zu entwickeln. Fast ausnahms-
los geben sie dies zu, erken-
nen ihre Schwäche und erhof-
fen sich dann in der Beratung 
helfende Strategien. Nun ist 
es ein Faktum, dass sich statis-
tisch gesehen etwa ein Viertel 
aller Jugendlichen mehr oder 
weniger ausgeprägt in die-
sem Quadranten «Korrekt und 
Warmherzig» befindet. Meine 
Beobachtungen zeigen aktuell, 
dass sich diese Problematik auf 
die Facebook-Beziehungsplatt-
form übertragen lässt. Ähnlich 
wie im direkten Kontakt, ha-

ben diese Jugendlichen Proble-
me, sich auch hier abzugrenzen, 
ohne dass sich Pflicht- oder so-
gar Schuldgefühle melden.

Dies ist vermutlich ein 
Grund dafür, dass etliche ju-
gendliche Nutzer sich kaum aus 
dieser permanenten Erreich-
barkeit beziehungsweise dem 
Standby-Zustand lösen kön-
nen. Zu Grunde liegt nicht nur 
das Gefühl, dass man etwas ver-
passen könnte, sondern auch 
das viel gefährlichere Empfin-
den, dass man verpflichtet ist, 
permanent erreichbar zu sein. 
Das bedeutet praktisch, dass 
sie den PC, das Handy oder das 
Smartphone gar nicht ausschal-
ten können und bei Anfragen 
sofort reagieren müssen. Das 
Füreinander-Dasein in der Fa-
cebook-Community wird somit 
für manche zu einem «Gefan-
gen-Sein» in der permanen-
ten Verfügbarkeit. Personen 
mit dieser Persönlichkeitsstruk-
tur haben echte Schwierigkei-
ten, sich einen Tag oder auch 
nur stundenweise aus dem Netz 
herauszunehmen. Sie geraten 
dabei sogar mit direkt anwesen-
den Personen in Konflikt, weil 
sie diesen nur einen Teil ihrer 
Aufmerksamkeit schenken kön-
nen. Das kann für sie sehr belas-
tend sein, weil sie seitens ihrer 
Persönlichkeit ein ausgeprägtes 
Harmoniebedürfnis haben.

Von daher wird es im Sin-
ne der Prävention in Zukunft 
sehr wichtig sein, vermehrt die 
Persönlichkeitsforschung in die 
Medienproblematik einzubezie-
hen, damit man den Facebook-
nutzern die schon bestehenden 
und effektiven Beziehungs- und 
Abgrenzungsstrategien aus der 
allgemeinen Beratungspsycho-
logie für ihre Problematik mit 
den medialen sozialen Plattfor-
men vermitteln kann.
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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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