
Leben 
Gesundheit&8 1/2015

Lebenskunst 
Ruhe –
den 
gesunden 
Rhythmus 
finden



Leben 
Gesundheit& 91/2015

Dr. med. Ruedi Brodbeck
Facharzt für Allgemeine Innere Medizin FMH und Psychosomatische Medizin SAPPM,
Alchenflüh, CH

Schneller, schneller,  
immer mehr ...

Unser Leben wird immer 
hektischer. Sowohl während 
der Arbeit als auch in der Frei-
zeit steigen Erwartungen und 
Ansprüche. Es wird immer mehr 
in immer kürzerer Zeit verlangt. 
Der Stresspegel steigt, und viele 
spüren, dass ihnen Stress scha-
det. Stressbedingte Erkrankun-
gen sind an der Tagesordnung. 
Zu den häufigsten gehören 
Herzprobleme und Bluthoch-
druck, Schmerzen, besonders 
Rücken- und Kopfschmerzen, 
Nackenverspannung, Magen- 
und Darmerkrankungen, Tin-
nitus und Depressionen. Auch 
Burnout – die typische Stress-
folgeerkrankung – wird immer 
häufiger. Ein großer Teil der 
Burn out-Betroffenen leidet an 
einer depressiven Symptoma-
tik. Auch bei Depressionen ist 
die Zunahme alarmierend. Die 
neuesten Zahlen des Gesund-
heitsrapports von 2013 bele-
gen, dass im letzten Jahr jeder 
10. Einwohner der Schweiz da-
von betroffen war, insgesamt 
also rund 800.000 Personen.

Auch Ärzte sind betroffen
Als Arzt bin ich in einem 

Beruf tätig, dessen Angehörige 
hochgradig stressbelastet und 
damit von Burnout bedroht sind. 
Bereits während der Assisten-
tenzeit war die berufliche Belas-
tung sehr hoch. Wir haben da-
mals für die Einführung der 60 
Std/Woche gekämpft. Heute be-
schränkt in der Schweiz das Ge-
setz die Arbeitszeit der meisten 
angestellten Ärzte auf 50 Std/
Woche, aber immer noch sehr 
viele arbeiten länger. Eine kürz-
lich erfolgte Umfrage eines un-
abhängigen Instituts zeigte, dass 
bei erschreckenden knapp 70 
Prozent die Vorschriften des Ar-
beitsgesetzes nicht eingehalten 
werden. Gemäß einer anderen 
Umfrage sind auch sehr viele 
der selbstständigen Ärzte deut-
lich Burnout-gefährdet. 

Ein persönliches Wort
Weil ich nicht Opfer eines 

Burnout werden will, habe ich 
mich schon wiederholt mit mei-
nem Stress bzw. meinem Um-
gang mit Stress beschäftigt. Ich 
weiß, dass ich dazu neige, oft 
etwas zu viel in meine Agenda 
zu packen, zu viele Herausfor-
derungen anzunehmen. Ich be-
finde mich quasi auf einer per-
manenten Gratwanderung mit 
einer schönen Aussicht, aber 
auch der Gefahr abzustürzen.

Ich bin dankbar, dass ich 
schon in meiner Kindheit das 
Gesetz kennenlernen durfte, 
dass auf jede Anspannung eine 
Entspannung folgen muss. Jeder 
braucht einmal Ferien. Jede Wo-
che hat ihren Ruhetag. Auf jeden 
Tag folgt eine Nacht. Es lohnt 
sich, während der Arbeit Pau-
sen zu machen. Arbeit und Ruhe 
müssen in einem ausgewoge-
nen Verhältnis zueinander sein. 
Einseitige Belastungen ohne die 
nötigen Erholungspausen ma-
chen krank! 

Ausgleich schaffen ...
Es gibt verschiedene Mög-

lichkeiten, nach anstrengender, 
belastender Tätigkeit den not-
wendigen inneren Ausgleich zu 
schaffen und sich zu erholen. 
Bei mir trägt neben genügend 
Schlaf und körperlicher Aktivität 
die Musik mit dazu bei. Manch-
mal höre ich Musik, oft setze ich 
mich ans Klavier oder nehme die 
Gitarre in die Hand, singe und 
spiele einige Lieder. Begonnen 
hat meine Liebe zur Musik schon 

früh. Ich kann mich erinnern, 
dass ich als Kind bei fieberhaf-
ten Infekten auf der Couch im 
Wohnzimmer lag und dabei die 
alten 78-Touren Schallplatten 
meines Vaters abspielen durfte. 
Früh hat mich meine Mutter et-
was Blockflöte spielen gelehrt, 
später folgte Geigenunterricht. 
Ich habe in einigen Schulorches-
tern gespielt und auch in der Fa-
milie, mit Freunden und in ver-
schiedenen Ad-hoc-Ensembles 
viele schöne Stunden erlebt.

Das Symphonieorchester
Zu den prägendsten Er-

lebnissen gehört die Zeit in den 
oberen Klassen des Gymnasi-
ums, wo ich im ambitionierten 
Laienorchester meiner Heimat-
stadt mitspielte. Unmittelbar vor 
Probenbeginn geht es da meist 
recht laut zu. Jeder stimmt sein 
Instrument, spielt sich ein, übt 
schnell noch einen schwieri-
gen Lauf. Damit aus diesem wil-
den Durcheinander ein schönes 
Klangerlebnis wird, ist es nö-
tig, die verschiedenen Musiker 
zu «synchronisieren». Dies be-
ginnt mit dem Konzertmeister, 
der registerweise, also bei Holz-
bläsern (z. B. Oboen, Klarinetten, 
Querflöten, Fagott) Blechbläsern 
(z. B. Trompeten, Posaunen, Hör-
ner, Tuba) und Streichern (1. und 
2. Violine, Bratschen, Celli) das 
Stimmen übernimmt. Wenn der 
Dirigent selber an das Pult tritt 
und den Taktstock hebt, spielen 
alle Musiker zuerst gemeinsam 
eine Pause, quasi eine General-
pause. Erst auf seinen Einsatz ©

 2
01

5 
th

in
ks

to
ck

ph
ot

os
.c

om



Leben 
Gesundheit&10 1/2015

hin folgen dann die ersten Töne. 
Allerdings spielen nicht immer 
alle Instrumente miteinander. Es 
kann sein, dass das Stück mit ei-
nem Tutti (= alle) beginnt, mögli-
cherweise beginnt es auch ganz 
sanft mit einem Solo, oder es 
spielt bloß eine kleine Gruppe.

Richtige Töne und korrek-
te Pausen

Damit das Konzert gelingt, 
müssen nicht nur im richtigen 
Moment die richtigen Töne ge-
spielt werden, sondern auch die 
Pausen. Bei einigen Instrumen-
ten überwiegen in bestimmten 
Stücken gar die Pausen oder sie 
fallen in einzelnen Sätzen gar 
ganz aus. Trotzdem sind diese 
Stimmen für das Gesamterleb-
nis wichtig. Die Verantwortung 
dafür, dass das Orchester im 
richtigen Takt, im guten Rhyth-
mus spielt, obliegt dem Dirigen-
ten. Allerdings steht er hier nicht 
ganz alleine da. Jede Stimme hat 
auch ihren Stimmführer. Jeder 
Geiger hat nicht nur die Aufga-
be, den Takt des Dirigenten ab-
zunehmen, sondern hat dies im 
Einklang mit seinem Stimmfüh-
rer zu tun. Auf diese Weise ist 
die Präzision noch höher. 

So auch der Körper
Ähnlich wie bei einem Or-

chester ist es auch mit dem 
menschlichen Körper. Auch die-
ser ist aus verschiedenen Regis-
tern (Organen) zusammenge-
setzt. Diese Organe «klingen» 
anders, haben eine andere Auf-
gabe, sind nicht immer alle 
gleich aktiv – und doch sind sie 
alle für das Wohlergehen des 
Gesamten wichtig. Wie bei allen 
lebenden Organismen sind auch 
im Körper der Rhythmus und die 
zeitliche Organisation der ver-
schiedenen Abläufe wichtig. 
Manche körperlichen Vorgänge 
stehen nämlich in einer wech-
selseitigen Abhängigkeit. Viele 
sind nur wirkungsvoll, wenn zu-
vor andere Vorgänge stattgefun-
den haben, einige sind nur bei 
gemeinsamem Auftreten effek-
tiv, andere stören sich, schließen 
sich gegenseitig aus oder heben 
sich gar gegenseitig auf. 

Der Zirkadiane Rhythmus
Wie in der Musik gibt es da-

bei unterschiedliche Rhythmen, 
schnelle und langsame. Einer 
der wichtigsten ist der Zirkadi-
ane Rhythmus, der seinen Na-
men daher hat, dass seine Phase 

circa der Dauer eines Tages ent-
spricht. Andere Rhythmen haben 
längere Phasen, wie der Mens-
truationszyklus der Frau, oder 
zeigen Veränderungen, die von 
Jahreszeiten abhängig sind. Das 
Herz macht nach jedem Schlag 
eine Pause. Im Bereich der Sig-
nalübertragungen zwischen den 
Nervenzellen existieren Phasen-
längen von bloß wenigen Milli-
sekunden. Die Bedeutung dieser 
Rhythmen ist noch längst nicht 
umfassend bekannt. Die intensi-
ve Erforschung des Zirkadianen 
Rhythmus während der letzten 
Jahre hat dabei erstaunliche Er-
kenntnisse hervorgebracht.

Der oberste Taktgeber 
oder «Dirigent» des Zirkadia-
nen Rhythmus sitzt in einem 
Hirnkerngebiet oberhalb der 
Kreuzung der Sehbahn, im soge-
nannten suprachiasmatischen 
Kern (SCN). Dieses Gebiet ist Teil 
des Hypothalamus, welcher das 
vegetative Nervensystem steu-
ert und die Ausschüttung vieler 
Hormone beeinflusst. Er ist ganz 
wesentlich an der Aufrechter-
haltung des inneren Milieus und 
der Anpassung an Belastungssi-
tuationen beteiligt. 

Zum suprachiasmatischen 
Kern ziehen Nervenfasern aus 
verschiedenen Hirnregionen 
und auch aus peripheren Orga-
nen. Verschiedene Botenstof-
fe und Rezeptoren sind an der 
hochkomplexen Informations-
übertragung von und zu die-
sem Kern beteiligt. Ähnlich wie 
bei einem Orchester, wo der Di-
rigent ständig wahrnimmt, wie 
seine Musiker spielen, mit ih-
nen interagiert und nicht ein-
fach starr und steif das Tem-
po vorgibt, steht dieser Kern in 
dauernder Verbindung mit an-
deren Taktgebern (Unterdirigen-
ten oder Stimmführern) und den 
verschiedensten Geweben. Tat-
sächlich finden sich praktisch in 
allen lebenden Zellen Rezepto-
ren für den Zirkadianen Rhyth-
mus. Wichtigstes Hormon ist das 
Melatonin. Es wird hauptsächlich 
in der Zirbeldrüse gebildet und 
entfaltet eine ganze Reihe von 
wichtigen Wirkungen:

Der suprachiasmatische Kern 
(SCN) ist der wichtigste zirka-
diane Taktgeber. Er liegt im 
Hypothalamus und wird sei-
nerseits durch über das Auge 
eindringende Lichtsignale jus-
tiert. Er beeinflusst viele ver-
schiedene physiologische Vor-
gänge und unser Verhalten.
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• Es reguliert verschiedene 
chronobiologische Effekte 
und fördert den Schlaf

• Es beeinflusst das 
Herz-Kreislauf-System

• Es stärkt das Immunsystem 
und schützt vor Krebs

• Es beeinflusst die Hormon
ausschüttung und den Stoff-
wechsel, wirkt auf den 
Blutzucker- und den Kno-
chenstoffwechsel

• Es wirkt entzündungshem-
mend, schmerzmodulierend 
und schmerzstillend

• Es wirkt als Radikalfänger 
und schützt vor Erkrankun-
gen, verursacht durch oxi-
dativen Stress (z. B. vor Alz-
heimerdemenz oder der 
Parkinsonkrankheit).

• Es spielt eine Rolle bei neu-
rodegenerativen Erkran-
kungen und wirkt neu-
roprotektiv (schützt die 
Nervenzellen)

Zeitgeber
Der Rhythmus, den der su-

prachiasmatische Kern (SCN) 
vorgibt, entspricht nicht exakt 
der Länge eines Tages, und er 
bedarf einer ständigen Korrek-
tur. Diese geschieht hauptsäch-
lich über Rezeptoren der Netz-
haut des Auges, welche Licht 
aufnehmen und die entspre-
chenden Reize an den SCN wei-
terleiten. Es existieren allerdings 
auch noch andere Zeitgeber 
– z. B. die Nahrungsaufnahme 
oder die körperliche Aktivität. 
Menschen, die das Frühstück 
auslassen und dafür vor allem 
spät abends essen, entwickeln 
eher Übergewicht. Wer sich vor 
dem Schlafengehen noch aus-
giebig körperlich betätigt, kann 
schlechter schlafen. Falls die re-
gelmäßige Lichtzufuhr als Zeit-
geber ausfällt oder andere Zeit-
geber gegenläufige Signale 
erzeugen, kann dies dazu führen, 
dass der SCN und andere Takt-
geber nicht mehr im gleichen 
Rhythmus sind. Es kann sogar 
zu einer Desynchronisation des 
SCN, zu einer Störung des Zirka-
dianen Rhythmus und zu einem 
Mangel an Melatonin kommen. 
Dies kann ausgelöst werden 

• durch Schichtarbeit, spezi-
ell rotierende Schichten inkl. 
Nachtschichten,

• durch Reisen über mehrere 
Zeitzonen (Jetlag),

• durch eine ungenügende Ex-
position gegenüber Tages-
licht

• sowie durch die erfolgten ge-
sellschaftlichen Veränderun-
gen mit einer Zunahme von 
spätabendlichen Aktivitä-
ten.

Weitere «beteiligte» 
Effekte

Die nächtliche Exposition 
von künstlichem Licht führt zu 
einer Unterdrückung der natür-
lichen Melatonin-Ausschüttung. 
Speziell ungünstig kann sich hier 
LED-Licht im blauen Bereich (um 
480 nm) auswirken. Eine hem-
mende Wirkung auf die nächtli-
che Melatonin-Ausschüttung ha-
ben ebenfalls der Konsum von 
Alkohol, Koffein, Tabak und die 
Einnahme von Medikamenten 
(z. B. Entzündungshemmer, Be-
tablocker, Ca-Antagonisten, ge-
wisse Antidepressiva, Angstlö-
ser, hochdosiertes Vitamin B12). 
Auch Stress wirkt sich hier nega-
tiv aus.

An den Effekten des Zirka-
dianen Rhythmus sind auch epi-
genetische Phänomene betei-
ligt. Man geht heute davon aus, 
dass 5 % – 20 % unserer Gene 
in ihrer Steuerung davon betrof-
fen sind.

Eine Störung des Zirkadi-
anen Rhythmus kann nicht nur 
einen vorübergehenden Jet-
lag verursachen, also zu akuten 
Symptomen wie Schlaflosigkeit, 
Appetitmangel, Verdauungsstö-
rungen, Tagesmüdigkeit, Leis-
tungsabfall oder Stimmungs-
schwankungen führen, sondern 
auch eine Beeinträchtigung des 
Stoffwechsels sowie des Im-
mun-, Nerven- und Herz-Kreis-
laufsystems verursachen. 

Schwerwiegende chroni-
sche Erkrankungen können da-
durch ausgelöst werden (siehe 
Box).

Besonders problematisch 
ist die Tatsache, dass viele der 
erwähnten Erkrankungen ih-

rerseits wieder zu einer Stö-
rung des Zirkadianen Rhythmus 
führen und sich somit ein Teu-
felskreis entwickelt. Oft treten 
Schlafstörungen auf, die dann 
wiederum mit Medikamenten 
bekämpft werden, die ihrerseits 
zu zusätzlichen Schädigungen 
führen können. 

Wie es besser gelingt
Wenn ein Konzert wirk-

lich gelingen soll, muss das gan-
ze Orchester seinem Dirigenten 
folgen. Der Dirigent seinerseits 
muss die Intentionen des Kompo-
nisten berücksichtigen. Weil ich 
dies und die oben beschriebenen 
Zusammenhänge kenne, versu-
che ich, wann immer es möglich 
ist, mein Leben so zu gestalten, 
dass meine inneren Rhythmen 
gestärkt werden. Mit regelmäßi-
gen Schlaf- und Essenszeiten, ge-
nügend Tageslicht und möglichst 
wenig Lichtexposition nachts so-
wie genügend Pausen gelingt 
mein Leben besser.

Stoffwechsel: 
metabolisches Syndrom mit Überge-

wicht, Bluthochdruck, Fettstoffwechselstö-
rung und Zuckerkrankheit.

Herz-Kreislaufsystem: 
Herzinfarkt, Herzrhythmusstörungen, 

Gehirnschlag und transiente ischämische 
Attacke (TIA)

Neurologisch-psychiatrische Erkrankungen: 
Gedächtnisstörungen, Demenz, De-

pressionen, Angststörungen, chronisches Fa-
tigue-Syndrom (chronische Müdigkeit)

Verdauungssystem: 
Stoffwechselveränderungen, Reizdarm-

syndrom, chronisch entzündliche Darmer-
krankungen, Krebs

Fortpflanzungsorgane:
Brustkrebs, Prostatakrebs, hormonelle 

Störungen, Unfruchtbarkeit, höheres Risiko 
für Frühgeburten und niedrigeres Geburts-
gewicht.
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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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