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Humor als Schwimmring auf    
 dem Strom des Alltags

Pello
Clown, Maskenspieler und Humorberater, www.pello.ch,
Basel, CH

Bitte, lesen Sie diesen Artikel nicht.

Statt des Lesevergnügens 
gönnen Sie sich doch besser für 
einige Minuten Kurzzeitferien: 
Stellen Sie sich vor, Sie sind am 
Meer, an einem weißen Sand-
strand, die Sonne scheint an-
genehm warm, ein lauer Wind 
weht Ihnen ins Gesicht ... In die-
sem Moment segelt eine Lach-
möwe über Ihren Kopf hinweg. 
Ihr Blick begleitet den Vogelflug, 
und unmerklich werden Sie sel-

ber zur Möwe. Sie fühlen sich 
getragen, und Ihr Blickwinkel auf 
das manchmal belastende All-
tagsgeschehen verändert sich.

Oder statt den Gedanken 
des Clowns zu folgen, machen 
Sie einige Schritte zum nahege-
legenen Kindergarten und ver-
gnügen sich am unbeschwerten 
Spiel und Lachen der Knirpse 
... Sie beobachten unvermittelt: 
Kinder leben weder in der Ver-
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gangenheit noch in der Zukunft 
– sie genießen die Gegenwart.

Unsere jüngsten Erdenbür-
ger lachen bis zu 500 Mal täg-
lich, wir Erwachsene tun es ge-
rade noch 20 Mal am Tag. 

Sind Sie noch da? Oder 
sind Sie bereits wohlig am wei-
ten Meeresstrand gelandet? 
Wenn ja, so gratuliere und ap-
plaudiere ich Ihnen herzhaft! 
Sie sind Ihr eigener Humorbera-
ter und brauchen nicht weiter-
zulesen.

Doch weiterlesen ...?!
Ich nehme Sie auch gerne 

weiter mit auf meine Gedanken-
reise, und Sie erfahren, dass ich 
kein leichtes Kind war und die 
Schwere des Heranwachsens 
kenne.

Mit 30 Jahren, ich war aus-
gebildeter Leh-
rer und diplomier-
ter Clown, schaute 
ich morgens in den 
Spiegel und er-
schrak über die 
ernste und sorgen-
volle Gesichtsland-
schaft meines Ichs 
mir gegenüber. 

Ich schreibe dies nicht, um 
Mitleid zu erwecken – oh, der 
arme, traurige Clown – sondern 
in der Überzeugung, dass sich 
die Finsternis abwenden lässt. 
Humor ist erlernbar! Ich habe 
meine Sonderheiten, meine so-
genannten Fehler, angenommen 
und ihnen einen Wert gegeben. 
Meine Langsamkeit, meine Kom-
pliziertheit, meine Verträumt-
heit, meine Angriffslust sind zum 
Markenzeichen meines Clowns 
geworden, und heute verdie-
ne ich mit diesen sogenannten 
menschlichen Schwächen mei-
nen gesamten Lebensunterhalt.

«Den dummen August zu 
spielen ist gut für die Gesundheit, 
niemand schilt einen, im Gegen-
teil, alle klatschen Beifall.»                          
  Federico Fellini 

Ein Beispiel aus dem  
Familienalltag

Fällt der Tochter ein Sup-
penteller zu Boden und zer-

schellt in tausend Splitter, so 
ziehe ich innerlich mit einem 
blauen Klebeband rechteckig 
eine Abgrenzung um den Scher-
benhaufen. Mit dem Blick aus 
der Vogelperspektive nehme ich 
nun das Missgeschick als Kunst-
werk wahr, welches sich an der 
«Art Basel» für viel Geld verkau-
fen ließe. 

Zudem ist bemerkens-
wert: Vom zerbrochenen Teller 
ist noch alles da, es gibt keinen 
Verlust, und so wie sich nun der 
Teller zersplittert auf dem Bo-
den präsentiert, ist er, so finde 
ich, wesentlich spannender und 
ausdrucksstärker als der Tel-
ler, der schön ordentlich im Ge-
schirrschrank lagert.

Es ist für mich zur Gewohn-
heit geworden, in bedrängen-
den Zeiten immer wieder zur 

Möwe zu werden 
und aus verän-
derter Perspekti-
ve auf mich und 
meine Umwelt 
zu schauen. Ich 
schaffe es dabei 
immer besser, im 
Alltag meinen 
Blick auf das zu 

lenken, was uns Menschen so 
einzigartig macht.

«Der Humorist darf weder 
zu weit weg noch zu nah an der 
Erde wohnen. Der richtige Ort ist 
ein kleiner Hügel, hoch genug, um 
die Dinge aus der Distanz wahr-
nehmen zu können, doch nicht 
zu hoch, dass er sie aus dem Blick 
verliert.» Giovanni Mosca

Humor in der Gesund-
heitseinrichtung

Neben meinen Bühnen-
auftritten und Humorsemina-
ren für Teambildung arbeite ich 
regelmäßig als Humorberater 
in der Rehabilitationsklinik in 
Bad Zurzach. Sofern Sie den Fa-
den noch nicht verloren haben, 
möchte ich Sie nun gerne in die-
se Einrichtung mitnehmen.

Im Dezember 1999 holte 
mich der Chefarzt von «RehaCli-
nic», einer Schweizer Rehabi-
litationsklinik für Rheumato-
logie und Neurologie, direkt 

Der Clown, unser inneres Kind, ist das 
Wesen, das die alltäglichen Unzulänglich-
keiten in Heiterkeit zu kehren vermag. 

Der Clown liebt es zu stolpern, die 
Alltagsdinge verkehrt zu machen. Das 
kann er gekonnt, und wir lachen herzhaft 
darüber. 

Herr Konrad Duden erklärt das 
Phänomen Humor in einem Satz: 

Humor ist die Fähigkeit eines Men-
schen, der Unzulänglichkeit der Welt und 
der Menschen, den Schwierigkeiten und 
Missgeschicken des Alltags mit heiterer 
Gelassenheit zu begegnen, sie nicht so 
tragisch zu nehmen und über sie und sich 
selber zu lachen.

«Singen und Lachen können das 
Alter zur Jugend machen.» 

von Patientin  RehaClinic

Ich habe meine 
Sonderheiten, meine 
sogenannten Fehler, 
angenommen und 
ihnen einen Wert 
gegeben.
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von der Bühne in seine Anstalt. 
Ihm gefiel mein Spiel anläss-
lich des Personal-Weihnachts-
essens, doch noch mehr berühr-
te ihn während der Vorstellung 
das ausgelassene Applaudieren, 
Lachen und Schmunzeln seiner 
Mitarbeiter. Er wünschte sich 
eben diese Stimmung «homöo-
pathisch» auch im Klinikalltag. 
Ich hatte mir zu seinem Wunsch 
kaum Gedanken gemacht und 
sagte ahnungslos zu. Meine Kre-
ativität war mir dankbar, dass 
sie, nebst meinen Theaterauf-
tritten, meine Gehirnareale für 
eine noch unbestimmte und ge-
heimnisvolle neue Aufgabe ver-
lassen durfte. Eine neue Spiel-
wiese war für mich immer gut.

Ich hatte bis zu diesem 
Zeitpunkt Spitäler und Kliniken 
kaum von innen bewusst wahr-
genommen. Die Gesundheit war 
mir immer gut gesinnt. So war es 
mir dann auch ziemlich mulmig 
im Magen, als ich die Rehabili-
tationsklinik zum ersten Mal be-
trat. Es empfing mich eine weit-
flächige, niedrige Eingangshalle, 
selbstverständlich in Weiß ge-
halten, verstellt mit Clubtisch-
chen, auf denen verwaschene 
Stickdeckchen, frisch gestärkt, 
ausgelegt waren. Darauf stan-
den zur Zierde kümmerliche 

Sankt Paulinchen Topf-Pflänz-
chen, die wenig Pflege abver-
langten. Die niedrigen Tische 
waren von wuchtigen Lederses-
seln umrahmt, in denen verein-
zelte Patienten, teils im Beisein 
von Angehörigen, versunken 
Lindenblütentee tranken. In alle 
Richtungen ver-
schwanden lange, 
verwinkelte Thera-
piegänge, Treppen 
rauf und runter 
und immer wie-
der hastiges Kli-
nikpersonal, das 
sich zielstrebig 
und emsig durch das Labyrinth 
bewegte. Etwas verloren frag-
te ich eine jüngere Mitarbeite-
rin in weißer Berufsbekleidung, 
wo es zum Leiter der Psycho-
logie gehe, der mich zur Ein-
führung durchs Haus begleiten 
sollte. Sie hielt kaum inne, denn 
die nächste Patientin warte be-
reits auf sie. Sie blieb mir eine 
Antwort schuldig. Dies war mein 
neuer Arbeitsort, einmal die Wo-
che, immer am Mittwoch. 

Der Clown  
wurde beauftragt,

die Patienten während ih-
rer Rehabilitationszeit aufzu-
heitern und ihnen eine zuver-

sichtliche und lebensbejahende 
Grundhaltung hinsichtlich ihrer 
gesundheitlichen Zukunft zu ver-
mitteln. Die Rehabilitierung setzt 
sich ja zum Ziel, einen Men-
schen wieder in seinen vormali-
gen körperlichen und seelischen 
Zustand zu versetzen. Der Chef-
arzt verstand Humor als einen 
wesentlichen Bestandteil einer 
interdisziplinären Behandlung. 

Bei meiner ersten Visite 
habe ich aber schnell gemerkt, 
dass die Klinik-Angestellten mit 
ihrer hohen Arbeitsbelastung 
und ihrer großen Verantwortung 
genauso des Humors bedürftig 
waren wie die Patienten. Nicht 
nur der «Kunde», sondern auch 
der Mitarbeiter ist König, packte 
mich ein Gedanke, und nur über 
diesen Weg würde sich der Pa-
tient während seines Erholungs-
aufenthaltes königlich fühlen 
und die nötige Wertschätzung 
erfahren können. 

Ich bin nun also der Hof-
narr aller Menschen, die in der 
Klinik ein- und ausgehen – ein-
gesetzt von der obersten Instanz 
dieser Gesundheitseinrichtung, 
von der Medizinischen und von 

der Verwaltungs-
direktion. Für das 
Gelingen und die 
Aufnahme meiner 
Humor aktionen 
und Humorthera-
pien ist es ganz 
wesentlich, dass 
meine Interventi-

onen von der Klinikleitung be-
wusst gewollt, unterstützt und 
auch finanziell mitgetragen 
werden. Diese bejahende Hal-
tung spiegelt sich auch im Kli-
nikleitbild wider: «Wir arbeiten 
team orientiert, geprägt von ge-
genseitiger Toleranz, Fairness, 
Offenheit und Humor.» 

Unter dem Kapitel «Die 
Philosophie der Klinik» steht 
geschrieben: «Der Erfolg unse-
rer Bestrebungen zeigt sich viel-
leicht am besten in einem Lä-
cheln, das wir all den Menschen, 
die wir betreuen, schenken – 
und als Dank vielleicht auch zu-
rückerhalten.»

Nicht nur der  
«Kunde», sondern 
auch der Mitarbei-
ter ist König, packte 
mich ein Gedanke
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Humor in der Therapie
Mein Hauptaugenmerk in 

der «RehaClinic» gilt den chro-
nischen Schmerzpatienten.

Die Erfahrung hat mich ge-
lehrt, dass Menschen mit der-
lei Problemen in ihrem bishe-
rigen Leben mit ihrem Handeln 
und Denken vorab für die an-
deren da waren und der Acht-
samkeit sich selber gegenüber 
wenig Raum gaben. Mit meinen 
Humorinjektionen fördere ich 
bei ihnen die Selbstpflege, den 
Selbstwert und die Selbstach-
tung.

«Die Ursache für die heuti-
ge Distress-Gesellschaft ist nicht 
der Mangel an Altruismus, son-
dern vielmehr der Mangel an ge-
sundem Egoismus.»              Pello

Meine Methode basiert we-
niger auf der Sprache, sondern 
vielmehr auf Bildern, Metaphern 
– ich vertraue der Bildersprache, 
weil wir sie nachhaltiger verin-
nerlichen. 

Ein aufgeblasener Luftbal-
lon kann ein Bild für einen Men-
schen sein, angespannt, mit ho-
hem Tonus, dem Platzen nah. 
Wenn ich aus dem Ballon Luft 
entweichen lasse, überträgt sich 
dieser Vorgang spielerisch auf 
das Gegenüber. Genauso, wenn 
ich eine leichte Feder fliegen 
lasse. Dann überträgt sich die 
Gelassenheit. Da sind die Spie-
gelneuronen im Spiel. 

Auch der mit Heliumgas 
gefüllte Smiley-Ballon, eben-

Wenn ich mein Leben noch  
einmal leben könnte 

Wenn ich mein Leben noch einmal  
leben könnte,
würde ich im nächsten Leben versuchen, 
mehr Fehler zu machen.

Ich würde nicht so perfekt sein wollen,
ich würde mich mehr entspannen. 

Ich wäre ein bisschen verrückter, 
als ich es gewesen bin,
ich würde viel weniger Dinge so ernst 
nehmen.

Ich würde mehr riskieren, 
würde mehr reisen,
Sonnenuntergänge betrachten,
mehr bergsteigen,
mehr in Flüssen schwimmen.

Ich war einer dieser klugen Menschen, 
die jede Minute ihres Lebens fruchtbar 
verbrachten;
freilich hatte ich auch Momente  
der Freude,
aber wenn ich noch einmal anfangen 
könnte,
würde ich versuchen, nur mehr gute  
Augenblicke zu haben.

Falls du es noch nicht weißt,
aus diesen besteht nämlich das Leben;
nur aus Augenblicken;
vergiss nicht den jetzigen.

Wenn ich noch einmal leben könnte,
würde ich von Frühlingsbeginn an
bis in den Spätherbst hinein barfuß  
gehen.
Und ich würde mehr mit Kindern  
spielen,
wenn ich das Leben noch vor mir hätte.

Aber sehen Sie … ich bin 85 Jahre alt
und weiß, dass ich bald sterben werde. 

Jorge Luis Borges * 24. August 1899 in Buenos 
Aires; † 14. Juni 1986 in Genf, Schweiz; (mit vol-
lem Namen Jorge Francisco Isidoro Luis Borges 
Acevedo) war einer der bedeutendsten argenti-
nischen Schriftsteller. Er verfasste eine Vielzahl 
phantastischer Erzählungen, Gedichte und Es-
says.

falls eine Metapher für uns Men-
schen, ausbalanciert, sodass er 
im Luftraum stehen bleibt, lässt 
uns, einem Vogel gleich, schwe-
ben. Die Schwerelosigkeit über-
trägt sich auf uns, ohne Worte. 
Probieren Sie es mit Ihrer Vor-
stellungskraft selber einmal aus!

In meinem Humor-Labor – 
der Therapieraum in der 

Klinik ist so beschriftet – dürfen 
die Patienten laborieren, sich ei-
nem Kind gleich ausprobieren. 
Die meisten tun dies sehr ger-
ne. Sie lassen sich von der kre-
ativen Kraft der Metaphern be-
rühren, und es sind eben diese 
Bilder, welche die Patienten für 
einen Moment ablenken und im-
mer wieder ein Lächeln auf de-
ren Gesichter zaubern. Zudem 
wird meine Methode von allen 
Kulturen leicht verstanden und 
verinnerlicht.

Ich habe über 100 Bil-
der, Metaphern zu emotionalen, 
psychologischen und kognitiven 
menschlichen Befindlichkeiten, 
entwickelt, die ich bei chroni-
schen Schmerzpatienten in der 
Humor-Therapie mit Erfolg an-
wende und auch in Fortbildun-
gen an das Klinikpersonal wei-
tergebe.

Sie haben die Gedanken 
des Clowns zu Ende gelesen. 
Das freut mich. Ich hoffe, Sie ha-
ben sich von der Weisheit des 
Humors ein bisschen anstecken 
lassen.



ausgerichtet an NewstartPlus®, dem welt-
weit erfolgreichen Konzept für ganzheitliche 
Gesundheit

in jeder Ausgabe ein Schwerpunktthema 
mit praxisnahen Beiträgen

attraktive Rubriken wie: 
Körperwunder, Praxisfenster, Staunen und Ent-
decken, Fitness, leckere und gesunde Rezepte, 
Heilpflanzen, Erziehung und  Familie, Preisrät-
sel, Kinderseite, Alltagstipps und Vieles mehr
 
zweimonatliches Erscheinen, 52 Seiten, keine 
Kündigung erforderlich

Herausgeber: Advent-Verlag Zürich in Zusammenarbeit mit 
der Schweizerischen Liga Leben und Gesundheit, www.llg.ch www.advent-verlag.ch

Dieser Artikel wurde Ihnen durch die Redaktion des Magazins «Leben & Gesundheit» 
gerne zur ausschließlich privaten Nutzung zur Verfügung gestellt. Jegliche kommer-
zielle Nutzung bedarf der schriftlichen Einwilligung des Herausgebers (siehe unten). 
Die Angaben zu Ausgabe und Jahr finden sich jeweils oben auf dem Seitenrand des 
Artikels. Erfahren Sie mehr über das Magazin auf www.lug-mag.com.

Jetzt online bestellen!
Einfach den QR-Code scannen
oder direkt unter www.lug-mag.com

 w
w

w
.lu

g-
m

ag
.c

om

natürlich glücklich

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
.lu

g-
m

ag
.c

om
  |

 J
an

ua
r –

 F
eb

ru
ar

 2
01

4

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
.lu

g-
m

ag
.c

om
 | 

Ju
li 

– 
Au

gu
st

 2
01

3

Leben 
Gesundheit&18

©
 2

01
3 

Th
in

ks
to

ck
ph

ot
os

.c
om

, Z
ei

ch
nu

ng
: A

. G
ru

be
r

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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