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Noha
«Hallo, wie geht’s?» Die 

freundliche Stimme gehört 
Noha. «Komm, komm!» Sie freut 
sich darüber, dass ich heute Vor-
mittag mit ihr gemeinsam ko-
chen werde. Als Ägypterin kopti-
schen Glaubens fühlt sie sich in 
Österreich oft sehr einsam. Sie 
spricht Arabisch, sucht jedoch 
keinen Kontakt zu Muslimen, da 
diese dafür verantwortlich sind, 
dass sie ihr vergangenes Leben 
vollständig hinter sich lassen 
musste. Einige nahe Verwand-
te ihres Mannes wurden ermor-
det. Ihr Mann und sie kamen mit 

In Verbindung mit Menschen, die mich brauchen

dem Leben davon, während sie 
mit einem Schlepperschiff über 
das Mittelmeer setzten. Zu die-
ser Zeit war Noha hochschwan-
ger. Ihre Tochter Maria ist in Ös-
terreich geboren und nun fast 
zwei Jahre alt.

Nohas Familie gehört zu 
den Glücklichen, die bereits ei-
nen positiven Asylbescheid und 
damit auch eine Arbeitserlaub-
nis erhalten haben. Ihr Mann 
ist Architekt, der in Ägypten 
eine Firma führte und viel Geld 
verdiente. Nun arbeitet er als 
Schichtarbeiter und kann sich 
gerade das Notwendigste für 

seine Familie leisten. Aber die 
beiden schätzen die Sicherheit 
und den Frieden unseres Landes.

Jetzt ist alles anders  
geworden

Ich setze mich auf die 
Couch, während die kleine Ma-
ria mich misstrauisch beäugt. Im 
Hintergrund läuft eine Kinder-
sendung im Fernsehen. «Was 
machst du den ganzen Tag?» 
Sie antwortet höflich lachend: 
«Ich sitze zuhause mit Maria, 
ich koche, ich putze. Wenn Ma-
ria schläft, lege ich mich auch 
zum Schlafen hin. Ich bin immer 
müde.» «Warum gehst du nicht 
spazieren?» Daraufhin antwor-
tet sie mit einem resignierten 
Schulterzucken. Während sie 
mir Fotos aus ihrer Heimat zeigt, 
entspannt sich die Atmosphäre. 
Sie zeigt mir ihre Hochzeitsbil-
der, ihre schönen, teuren Schu-
he, die sie damals getragen hat. 
Jetzt ist alles anders geworden.

Menschen in Not  
 begegnen
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ve: Nicht jeder wird es schnell 
genug schaffen, die neue Spra-
che so gut zu beherrschen, dass 
er sie für seinen erlernten Be-
ruf nützen kann. Viele werden 
ihr Leben lang auch als Akade-
miker eine Hilfsarbeitertätigkeit 
verrichten. 

Freundschaft und Respekt 
als Ziel

Aus der Sicht eines modern 
denkenden Westeuropäers mö-
gen manche Verhaltensweisen 
der Leute aus anderen Kultur-
kreisen nicht immer verständlich 
und nachvollziehbar erscheinen. 
Aber eine Diskus-
sion darüber zu 
führen erscheint 
müßig. Verglei-
che führen zu kei-
nem Ziel. Wer ei-
nem anderen 
helfen will, darf 
sich nicht über 
dessen Denkwei-
se und Lebensstil 
ärgern und ihn zu 
verändern suchen. Das Ziel der 
Hilfe kann nur sein, dem Men-
schen in seiner Not zu begegnen 
und ihm das zu geben, was er in 
seiner besonderen Lebenslage 
braucht. Dies ist in den meisten 
Fällen Respekt, Annahme und 
Verständnis.

Angesichts der enormen 
Flüchtlingswelle, die zurzeit Eu-
ropa überrollt, stellt sich die Fra-
ge: Wo fangen wir an und wo hö-
ren wir auf? Ich habe diese Frage 
für mich selbst im März des Vor-
jahres beantwortet. Da habe ich 
begonnen, einen Teil meiner 
Freizeit mit Menschen aus an-
deren Kulturen zu verbringen. 
Ich habe es mir zur persönli-
chen Aufgabe gemacht, Kontak-
te zwischen Österreichern und 
Menschen mit Migrationshinter-
grund zu vermitteln. 

Die Zeit, die ich mit Men-
schen aus aller Herren Länder 
verbringe, um Integration zu för-
dern, ist für mich die Zeit, der 
ich noch niemals nachgetrauert 
habe. Ob beim Deutschlernen, 
bei Ausflügen in die Umgebung, 
beim gemeinsamen Kochen 
oder beim Sport: Die Freund-

schaft, die aufgebaut wird, ist 
von unschätzbarem Wert. Was 
ich gebe, bekomme ich vielfach 
wieder zurück. Auch wenn es 
Enttäuschungen gibt und Sor-
gen, auch wenn manche Näch-
te keinen Schlaf zulassen, wür-
de ich doch jederzeit wieder die 
Entscheidung für meinen Nach-
barn in Not treffen. 

Menschsein verbindet 
Manchmal ertappe ich 

mich beim Gedanken, dass ich 
ein Recht auf meinen Wohl-
stand habe, weil ich österreichi-
sche Staatsbürgerin bin, weil ich 

eine gute Ausbil-
dung habe, weil 
meine Familie 
Deutsch spricht, 
weil ich eben 
hierher gehöre, 
von hier bin, alles 
darstelle, was ei-
nen Österreicher 
verkörpert. Die-
se Leute hinge-
gen kommen von 

fernen Ländern, sie «dringen in 
meine Heimat ein» – als Flücht-
linge, als Obdachlose, als Be-
dürftige. Sie bedrohen mein ru-
higes und schönes Leben, das 
Leben, auf das ich einen An-
spruch zu haben meine.

Tatsache ist, dass ich nur 
so lange Rechte und Ansprü-
che geltend machen kann, wie 

Das Ziel der Hilfe 
kann nur sein, dem 
Menschen in seiner 
Not zu begegnen und 
ihm das zu geben, 
was er in seiner be-
sonderen Lebenslage 
braucht.

«Komm bald wieder!»
Ich versuche, ihre Gedan-

ken auf die Zukunft zu richten, 
erzähle ihr ein wenig aus mei-
nem Leben. Dann sprechen wir 
über die Kochrezepte, die ich für 
heute ausgewählt habe. Es sind 
typisch österreichische Kürbis-
speisen. Sie kennt das Gemü-
se, jedoch nicht die Art der Ver-
wendung. Gemeinsam kochen 
wir für Mittag. Wir reden auf 
Deutsch und Englisch. Ich lerne 
einiges auf Arabisch und sie auf 
Deutsch. Dann essen wir ge-
meinsam mit Maria. 

Der Mann wird erst am spä-
ten Abend nach Hause kommen. 
Ob er die vegetarischen Speisen 
schätzt, bleibt abzuwarten. Be-
stimmt jedoch schätzt er mei-
nen Besuch. Ohne seine Erlaub-
nis hätte ich gar nicht kommen 
können. Er ist informiert und ruft 
auch zwischendurch an, weil er 
wissen will, was wir machen und 
was wir kochen. 

Nach drei Stunden muss ich 
gehen. Sie versucht mich zu be-
wegen, noch ein wenig zu blei-
ben. Schließlich verabschieden 
wir uns endgültig. «Komm bald 
wieder! Sag mir, was du zum Ko-
chen brauchst, ich besorge es!» 
Ja – es gibt ein nächstes Mal. 

Eine von vielen
Noha ist eine von vielen 

Frauen, die in den letzten Jahren 
nach Österreich gekommen sind. 
Genau wie sie bringen auch alle 
anderen ihre Kultur, die Erinne-
rung an ihre Familien und leider 
auch böse Erlebnisse mit. Das 
Erlernen der für sie schwieri-
gen und harten deutschen Spra-
che bedarf einer großen Wil-
lensanstrengung und Disziplin. 
Manchen fehlt die Kraft dazu, 
speziell in den schwierigen An-
fangsmonaten in einem frem-
den Land. Auch wenn es ihnen 
körperlich in den meisten Fäl-
len an nichts mangelt, habe ich 
noch keinen einzigen Asylbe-
werber getroffen, der nicht tief 
in seinem Herzen verletzt und 
traurig war. Die Freude, in einem 
sicheren Land angekommen zu 
sein, weicht sehr rasch dem Er-
kennen der eigenen Perspekti-
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sie mir meine Umwelt zuspricht. 
Würde ein Krieg, wie z. B. in Sy-
rien, meine Heimat überziehen 
und ich alles verlieren, was mir 
gehört hat, was würde ich dann 
tun? Wäre ich nicht auch froh, 
wenn ich in einem friedlichen 
Land überleben könnte? Wäre 
ich nicht auch erleichtert, wenn 
mir dann jemand helfen wür-
de? Bis hierher sind wir bei der 
humanitären Pflicht der west-
lichen Staaten mit dabei. Doch 
ich möchte noch eine dritte Fra-
ge stellen: Würde ich mich dann 
nicht auch darüber freuen, wenn 
Einheimische da wären, die sich 
für mich, meine Kultur und mein 
Leben aufrichtig interessieren 
und mich als Freund und gleich-
wertigen Partner schätzen? Wo-
her wir auch kommen, wir fühlen 
und denken als Menschen. Wir 
sind verletzliche und emotio-
nale Wesen. Dies macht uns an-
greifbar, aber auch einmalig. An-
dere Menschen zu «entdecken» 
bedeutet für mich keine Bedro-
hung, sondern ist eine unglaub-
liche Bereicherung.

Initiative
Als Lehrerin stehe ich im-

mer wieder vor der Herausfor-
derung, den Weg zum Anderen, 
zum Schüler, zu den Eltern, zu 
den Kollegen gehen zu müssen, 
weil nur dann ein harmonisches 
Miteinander auf Dauer gewähr-
leistet ist und eine konstrukti-
ve Zusammenarbeit gelingt. Ich 

sehe unser aller Leben als viel-
fältiges Netzwerk, das uns zum 
einen Teil bei der Geburt mitge-
geben wurde. Zum anderen Teil 
bauen wir es selbst im Laufe un-
seres Lebens auf. Diese mensch-
lichen Verbindungen beeinflus-
sen und prägen uns, sie machen 
einen Teil unserer Persönlichkeit 
aus. Nur die wenigsten leben als 
Einsiedler. 

Es gehört jedoch Mut und 
Initiative dazu, sich immer wie-
der neuen Bekanntschaften zu 
stellen. Es ist eine Entscheidung, 
Menschen nicht als Bedrohung, 
sondern als Chance anzusehen. 

Kommunikations- und 
Kooperationsfähigkeiten

Gerade der Umgang mit 
Menschen anderer Kulturen er-
fordert einen entschiedenen 
Willensakt. Diese Menschen 
sprechen eine andere, fremde, 
für uns «exotische» Sprache. Sie 
pflegen andere Lebensgewohn-
heiten. Doch ehrlich gesagt gibt 
es auch in unseren Mutterlän-
dern nur wenige Menschen, die 
genau so denken und sind wie 
wir selbst. Wir schätzen natür-
lich Gleichgesinnte. Aber gera-
de die Andersartigkeit von Men-
schen ist es doch, die in uns 
Anregungen und Reaktionen 
auslösen kann, die uns letzt-
endlich reifen lassen. Ich habe 
die Erfahrung gemacht, dass ich 
durch Offenheit und Toleranz 
den Weg zu den Herzen anderer 

Menschen gehen kann und da-
durch selbst bereichert werde. 

Verantwortung  
übernehmen

Es gehört ein Maß an ge-
sundem Selbstvertrauen dazu, 
wenn ich Vertrauen in andere 
investiere. Menschen können 
auch enttäuschen und belasten. 
Gerade davor fürchten wir uns. 
Wir fühlen uns sicher mit denen, 
die wir schon gut kennen.

Würden wir ehrlich sein 
und einen Blick hinter die Kulis-
sen wagen, würden wir entde-
cken, dass jeder von uns seine 
Schattenseiten hat. Dass jeder 
andere Menschen von Zeit zu 
Zeit belastet und  enttäuscht. 
Ich spreche hier aus persönli-
cher Erfahrung. Wie froh bin ich 
jedes Mal, wenn mir Menschen, 
vor denen ich mich schuldig ge-
macht habe, vergeben und mich 
mit Liebe behandeln, als wäre 
nichts gewesen!

Dieses Recht möchte ich 
gerne allen Menschen zugeste-
hen. Ich möchte ihnen gestat-
ten, dass sie wiederholt fehler-
haft und nervig sind. Trotzdem 
will ich mich für sie entschei-
den und für sie da sein, wenn 
sie mich brauchen. Ich will ent-
schlossen auf sie zugehen.

Jeder von uns hat nur ein 
beschränktes Maß an Zeit und 
Kraft zur Verfügung. Umso wich-
tiger ist es, dieses Grundmate-
rial unseres Lebens nicht nur 
für selbstsüchtige Dinge zu ver-
wenden, sondern sich bewusst 
zu machen, dass jeder von uns 
Nachbarn, Freunde, Arbeitskol-
legen, Asylbewerber, Obdach-
lose, «schwierige» Jugendliche 
und Familie hat, die uns brau-
chen. 

Gute Beziehungen un-
ter Menschen fördern nicht nur 
die psychische und physische 
Gesundheit, sondern auch das 
Gemeinwohl der Gesellschaft. 
Sie stärken den, der gibt, sowie 
den, der nimmt. Den Platz, den 
du für dein Beziehungsnetzwerk 
einnimmst, kann kein anderer 
Mensch auf dieser Welt erset-
zen. 
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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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