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Schon bei der Gewichtung 
unserer Lebensform als Sin
gle, Partner, Eltern, Jugendliche 
oder Personen gereifteren Alters 
hilft es, diese Hinweise zu be
rücksichtigen und nicht alle als 
gleich wichtig einzustufen. 

Wer nur mehr in einem Kor
sett aus Ansprüchen bzw. Forde
rungen lebt, verliert die Spon
tanität der Entscheidung und 
damit die Lebensfreude. Der All
tag gleicht einer lieb und freud
losen Aneinanderreihung von 
Tagen, die wir nicht mehr gestal
ten, sondern in denen wir nur 
«funktionieren». Wer will schon 
so leben? Die Folge einer reinen 
Überlebensstrategie von Wo
chenende zu Wochenende oder 
von Event zu Event kann nur Ent
täuschung sein. Gibt es aus die
ser Spirale ein Entkommen und 
wieviel Raum zur freien Lebens
gestaltung hat der Einzelne?

Sicher sind Sie – ebenso 
wie ich – schon öfters über den 
Ausspruch gestolpert: «Es ist al
les nur eine Frage der Priorität!» 
Ohne Zweifel kommt es primär 
darauf an, zu erkennen, was tat
sächlich wichtig und bedeutsam 
ist. Die Schlussfolgerung hier
aus legt nahe, diese vorrangi
gen Dinge in Angriff zu nehmen 
– ohne Wenn und Aber. Viel zu 
oft beschäftigen uns zeitrauben
de Details, die zwar ihre Bedeu
tung, jedoch nicht oberste Prio
rität haben.

Viele kleine Schritte
Wer jetzt an die vielen 

kleinen Einzelentscheidungen 
und Herausforderungen des All
tags denkt, liegt falsch. Für die
se Kategorie – wie wir unser 
Privat und Berufsleben organi
sieren – gibt es vielfach erprob
te Unterstützungen und bewähr
te Entscheidungsmethoden wie 
z. B. das «Pareto-Prinzip» oder 
die «Prioritäten-Matrix»:

Prioritäten-Matrix:
Der amerikanische General 

und Präsident Eisenhower war 
bezüglich seiner Zeiteinteilung 
sehr pragmatisch. Da er laufend 
folgenschwere Entscheidungen 
treffen musste, gewöhnte er sich 
die Unterscheidung zwischen 
Dringlichem und Wichtigem an. 
Die PrioritätenMatrix schärft 
den Blick für das Wesentliche 
und hilft, kostbare Zeit zu  sparen 
und diese sinnvoll zu nutzen.

Prioritäten-Matrix

Günther Maurer

Gleichgültigkeit
Wichtig, aber nicht dringend. 
(Strategie, Effektivität)
Planen und Zeit fixieren.
Ziel: maximieren.

Wichtig und dringend. 
(Problem, Krise)
Sofort erledigen.
Ziel: reduzieren.

Weder wichtig noch dringend. 
(Zeitverlust, Überflüssiges)
Papierkorb.
Ziel: eliminieren.

Unwichtig, aber dringend. 
(Zeitfresser, Ineffektives)
Delegieren, Nein sagen.
Ziel: minimieren

Pareto-Prinzip:

Der italienische Ökonom 
Vilfredo Pareto (1848–1923) 
stellte die Formel auf, dass man 
mit 20 % von dem, was man tut, 
80 % der Ergebnisse erzielt. Das 
heisst: Mit nur 20 % Ihres Ein
satzes ernten Sie 80 % Erfolg. 
Und mit den restlichen 80 % Ih
rer wertvollen Zeit erzielen Sie 
nur noch magere 20 % des Er
gebnisses. Der Einsichtige kann 
hier durch eine richtige Gewich
tung schon eine Menge an bes
serer Zeit und Lebensinvestiti
on bewirken.
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ten Sie daher auf die wichtigen 
Dinge, nehmen Sie sich Zeit für 
Ihre Kinder oder Ihren Partner, 
achten Sie auf Ihre Gesundheit. 
Daneben bleibt noch genug Zeit 
für Arbeit, Haushalt, Partys usw. 
Achten Sie zuerst auf die gros
sen Steine – sie sind es, die 
wirklich zählen. Der Rest ist nur 
Sand.»

Die Gefahr, sich treiben 
zu lassen

Wer sich Zeit nimmt, über 
Sinn, Werte und Lebensfra
gen nachzudenken, «verliert» 
keine Zeit, sondern bereichert 
sein Leben. Leider tragen vie
le Menschen diesbezüglich je
doch Scheuklappen. Ihr Credo 
lautet: «Ich habe schon genug 
damit zu tun, meinen Alltag 
über die Runden zu bringen. Die 
Tretmühle bewegt sich unent
wegt. Da bleibt keine Zeit zum 
Grübeln.» Das mag sein. Da
mit jedoch treffen diese Perso
nen eine Entscheidung und set
zen wertvolle Lebenszeit hierfür 
ein – aber wofür eigentlich? Wo
hin führt ihre Entscheidung? Es 
wäre wohl zu kurz gedacht, wür
de die Antwort lauten: «Es ist 
wieder ein Tag ‹überstanden›.» 
Meine Frage zielt auf grössere 
Prioritäten, wie Gesundheit, Be
ziehungen, Wertvorstellungen, 
Glauben, das Lebensziel . . .

Von Seneca (4 v. – 65 n. 
Chr.) stammt der Ausspruch: 
«Wenn ein Kapitän nicht weiss, 
welches Ufer er ansteuern soll, 
dann ist kein Wind der richtige!» 
Der Ausdruck «Priorität» lenkt 
unsere Gedanken auf Bereiche 
wie: Vorrang geben, grössere 
Bedeutung haben, einen höhe
ren Stellenwert geben. 

Diese Einstellung prägt un
ser Handeln, entfacht eine Le
bensvision und versucht, das ei
gene Leben mit Sinnhaftigkeit 
und Werten auf ein Ziel hin zu 
gestalten.

Die grossen Steine zuerst
Lassen Sie sich in einen 

Hörsaal einer Universität einla
den und nehmen Sie teil an ei
ner anschaulichen Darstellung 
in Bezug auf Prioritäten: 

Ein Philosophieprofes
sor stand vor seinen Studenten 
und hatte unterschiedliche Din
ge vor sich liegen. Als der Unter
richt begann, nahm er ein gros
ses leeres Glas und füllte es bis 
zum Rand mit grossen Steinen. 
Anschliessend fragte er seine 
Studenten, ob das Glas voll sei. 
Sie stimmten ihm zu. Der Pro
fessor nahm eine Schachtel mit 
Kieselsteinen, schüttete die
se ebenfalls in das Glas und 
schüttelte es leicht. Die Kiesel
steine rollten natürlich in die 
Zwischenräume der grösseren 
Steine. Dann fragte der Profes
sor seine Studenten erneut, ob 
das Glas jetzt voll sei. Sie stimm
ten wieder zu und lachten. Der 
Professor seinerseits nahm eine 
Schachtel mit Sand und schüt
tete ihn in das Glas. Natürlich 

füllte der Sand die letzten Zwi
schenräume im Glas aus. 

«Nun», sagte der Profes
sor zu seinen Studenten, «ich 
möchte, dass Sie erkennen, dass 
dieses Glas wie Ihr Leben ist! Die 
Steine sind die wichtigen Dinge 
im Leben: Ihre Familie, Ihr Part
ner, Ihre Gesundheit, Ihre Kinder. 
Das sind die Dinge, die – wenn 
alles andere wegfiele und nur 
sie übrig blieben – Ihr Leben im
mer noch erfüllen würden. Die 
Kieselsteine sind andere, weni
ger wichtige Dinge, wie z. B. Ihre 
Arbeit, Ihre Wohnung, Ihr Haus 
oder Ihr Auto. Der Sand schliess
lich symbolisiert die ganz klei
nen Dinge im Leben. 

Würden Sie den Sand zu
erst in das Glas füllen, bliebe 
kein Raum für die Kieselsteine 
oder die grossen Steine. So ist 
es auch in Ihrem Leben: Wenn 
Sie all Ihre Energie für die klei
nen Dinge in Ihrem Leben auf
wenden, haben Sie für die wirk
lich entscheidenden Dinge 
weder Platz noch Energie. Ach

SMART-Formel

S =  spezifisch | Ziele müssen 
eindeutig definiert sein 
(nicht vage, sondern so  
präzise wie möglich)

M =  messbar | Ziele müssen 
mess bar sein

A =  ausführbar, akzeptiert | Ziele 
müssen von den Empfängern 
akzeptiert werden/sein

R =  realistisch | Ziele müssen 
realistisch sein

T  =  terminiert | zu jedem Ziel 
gehört eine klare Terminvor
gabe, bis wann es erreicht 
sein muss

Ein konkretes Beispiel für 
Gewichtsmanagement: 

S Ich werde an vier Tagen in jeder 
Woche

M 30 Minuten Ausdauersport  
betreiben,

A dabei je 350 Kalorien verbrau-
chen,

R und mein Gewicht unter 75 kg 
halten.

T Überschreite ich diese Grenze, 
lege ich sofort einen Obsttag 
ein.

Zwischen vagen Wünschen und konkreten Zielen liegen Welten. Die SMART- 
Formel hat schon vielen geholfen, die Ziellinie leichter zu erreichen. Jeder Buch-
stabe steht für eine wichtige Zieleigenschaft:
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ter sich zu bringen. Es lässt uns 
auch anders mit persönlichen 
Niederlagen umgehen und aus 
Fehlern lernen.

Wohin sind Sie unterwegs? 
Was möchten Sie erreichen? 
Was sind Ihre einzelnen Schritte 
zum Ziel? Was hat Priorität?

Wir Menschen besitzen das 
Geschenk präziser Vorstellungs
kraft und denken in Bildern. Ha
ben Sie eine erstrebenswerte 
und realisierbare Lebenssicht? 
Eine tragfähige Vision motiviert, 
inspiriert, ermutigt und hilft, 
Entscheidungen, die Tag für Tag 
anfallen, nach Prioritäten zu 
treffen. Damit «gestalten» Sie 
Ihr Leben und haben mehr Mut, 
nötige «Kurskorrekturen» anzu
packen bzw. Hilfestellung hier
für bewusst in Anspruch zu neh
men. Das funktioniert jedoch 
nicht im «Vorbeilaufen». Dazu 
muss man stillhalten und einen 
Schritt zurücktreten, erst da
durch erkennt man hinter dem 
Kleinkram des Alltags den gros
sen Lebensbogen. Wie wahr ist 
doch der Spruch: «Durch Stille
sein und Hoffen würdet ihr stark 
sein.» (Jesaja 30,15) 

Wir alle brauchen immer 
wieder Momente der Stille,  der 
Selbstreflexion. Wer solch ein 
Ritual regelmässig pflegt, wird 
nicht gelebt, sondern spürt, 
wann und wie Handeln notwen
dig ist.

Lothar Zenetti (deutscher 
Theologe und Schriftsteller) for

mulierte diese Gedanken fol
gendermassen: «Menschen, die 
aus der Hoffnung leben, sehen 
weiter. Menschen, die aus der 
Liebe leben, sehen tiefer. Men
schen, die aus dem Glauben le
ben, sehen alles in einem ande
ren Licht.»

Mit diesem Schritt zurück 
aus der Alltäglichkeit bekommt 
unser Leben Weitsicht. Es ent
wickelt sich eine Einsicht, aus 
der heraus wir Menschen sowohl 
unser Leben und Tun gestalten 
als auch unser Menschen und 
Weltbild formen. Von dem hängt 
es ab, welche Schwerpunkte wir 
in unserem Leben setzen. Es ist 
nicht alles gleich viel wert und 
besitzt bei Weitem nicht die 
gleiche Gültigkeit. 

Wer dem Leben nicht 
gleichgültig gegenüberstehen 
will, muss bewusst entscheiden, 
dass Kleines nicht gross ist und 
umgekehrt. Die Realität muss 
richtig eingestuft werden – wie 
ein Liedtext es so treffend aus
drückt: «Grosses wird gross und 
Kleines wird klein.»

Ziele motivieren, wenn sie 
klar formuliert, messbar und rea
listisch sind (SMARTFormel). 

Das Ziel im Auge behalten
Am frühen Morgen des  

4. Juli 1952 steigt die junge 
Florence Chadwick auf der In
sel Santa Catalina in die kal
ten Fluten des Pazifischen Oze
ans. Es ist ein nebliger Tag, aber 
Florence ist fest entschlossen, 
als erste Frau von hier aus zum 
34   km entfernten kalifornischen 
Festland zu schwimmen. Sie wird 
von mehreren Beibooten beglei
tet, die die Haie von ihr fernhal
ten. Nach 15 Stunden im Ozean 
ist sie steif vor Kälte. Mit letzter 
Kraft bittet sie, aus dem Wasser 
gezogen zu werden. Ihre Mutter 
und ihr Trainer versuchen, sie 
vom Beiboot aus zum Durchhal
ten zu bewegen, aber vergeb
lich. Sie ist am Ende ihrer Kraft. 
Zu diesem Zeitpunkt ist die Küs
te gerade noch 800 Meter ent
fernt. Damit endet ihr Traum von 
einem Rekord. Auf die Frage ei
nes Reporters, warum sie so kurz 
vor dem Ziel aufgegeben habe, 
antwortet sie: «Es war der Ne
bel. Wenn ich das Land hätte 
sehen können, hätte ich es ge
schafft.»

Kurze Zeit später wieder
holt Florence Chadwick ihr Ex
periment. Dieses Mal fokussiert 
sie ihre gesamte Aufmerksam
keit darauf, die Küste vor ihrem 
inneren Auge zu sehen. Jedes 
Detail malt sie sich aus; und je 
dichter der Nebel und je kälter 
das Wasser wird, desto klarer er
scheint ihr das imaginäre Bild, 
desto näher sieht sie sich ihrem 
Ziel – das sie am Ende auch tat
sächlich erreicht.

Und Ihr Ziel?
Wer ein definiertes Ziel vor 

Augen hat, weiss, worauf er zu
steuern muss. Ein Ziel gibt Ori
entierung und motiviert, selbst 
schwierige Wegstrecken hin

Wer ein Ziel 
vor Augen hat, 

kann es auch 
 erreichen.
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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.

Leben 
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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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glücklich
geniessen –

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 ©

 2013 Thinkstockphotos.com

Heidi Albisser
Lebensberaterin, Köchin 
Sempach, CH

Mit ein wenig Fantasie werden 
Früchte und Gemüse zum Hit.


