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Begeisterung
Viele Eltern beklagen sich, 

dass es ihnen ab einem gewis-
sen Alter nicht mehr gelingt, 
ihre Kinder zur Teilnahme an 
Spaziergängen zu bewegen. Die 
heute weit verbreiteten Spie-
le auf Computern und Handys 
haben viel dazu beigetragen, 
dass Aktivitäten im Freien nicht 
mehr attraktiv sind. Es gibt je-
doch eine Möglichkeit, beides 
zu kombinieren. Dies ist uns so-
gar mit unserem Sohn gelun-
gen, der, bedingt durch sein 
Down-Syndrom, eigentlich kaum 
etwas mit den modernen Medi-
en anfangen kann. Wir haben 
das sogenannte «Geocaching» 
entdeckt und können ihn damit 
stets neu begeistern, «Schätze» 
im Freien zu suchen. Ohne die-
sen Ansporn würde er oft pas-
siv zu Hause bleiben und auch 
wesentlich weniger weit mit uns 
laufen.

Wie funktioniert das?
Das weltweite Spiel wurde 

durch die Nutzung von GPS-Da-
ten möglich. GPS steht für «Glo-
bal Positioning System». Mit 
diesem System kann die jewei-
lige Position eines Ortes bis auf 
wenige Meter genau bestimmt 
werden. Am häufigsten wird es 
in Autos zur Navigation genutzt. 
Wie das technisch funktioniert, 
will ich hier nicht erläutern. Ein-
fach gesagt kann man irgendwo 
auf dieser Welt (z. B. bei einem 
Baum oder unter einem Stein) 
etwas verstecken und diesen 
Ort anschließend durch zwei 
Zahlenangaben genau definie-
ren. Werden diese Angaben im 
Internet veröffentlicht, kann je-
dermann das Versteck mit Hilfe 
eines GPS-Gerätes finden (jedes 
moderne Handy kann dazu ge-
nutzt werden). Auf dieser Grund-

lage wurden zusammen mit der 
Organisation «Groundspeak 
Inc.» (www.geocaching.com) in 
den letzten 15 Jahren weltweit 
mehr als 2,7 Millionen Verste-
cke eingerichtet. Ca. 6 Millionen 
Personen sind als Geocache-
rinnen oder Geocacher auf der 
Suche nach diesen Verstecken. 
Erstaunlich ist dabei der enor-
me und zum Teil sehr liebevol-
le Einsatz beim Einrichten und 
Pflegen der Verstecke, der un-
entgeltlich geleistet wird.

Emanuel liebt große 
Dosen

Die Größe der versteckten 
Behälter ist sehr unterschied-
lich. Unser Sohn liebt besonders 
die großen «Dosen», die nicht 
nur ein Logbuch, sondern auch 
ganz unterschiedliche Gegen-
stände enthalten. Er liebt den 
Austausch von Gegenständen. 
Eine Regel besagt, dass man 
aus einer Dose etwas mitneh-
men darf, wenn man gleichzei-
tig etwas Gleichwertiges hinein-
legt. So hat Emanuel bei unseren 
Spaziergängen immer eine Ta-
sche mit Tauschgegenständen 
dabei. Da überlegt er manch-
mal lange, welchen «Handel» er 
denn nun vollziehen soll. Ist dies 
entschieden, legt er auch gro-
ßen Wert darauf, seinen Namen 
in das Logbuch einzutragen, als 
Beweis dafür, dass er das Ver-
steck gefunden hat. 

Themenwege und spezielle 
Orte

Was mich bei diesem Spiel 
immer wieder überrascht, sind 
die Ortskenntnisse der Personen, 
die solche Verstecke einrichten. 
Sie führen den Suchenden zu 
besonderen Sehenswürdigkei-
ten und Aussichtspunkten. Je-
mand hat sich auf alte Backhäu-
ser spezialisiert, ein anderer auf 
alte Kilometersteine (Stunden-
steine), ein anderer auf histori-
sche Orte oder auch auf Pflan-
zen- oder Tierkunde. Wenn man 
sich so führen lässt, lernt man 
selbst den eigenen Wohnort 
von einer neuen Seite kennen 
und bleibt dabei in Bewegung. 
Viele Verstecke können nämlich 
nicht einfach mit dem Auto er-
reicht werden. Es gibt sogar an-
spruchsvolle Bergtouren, die 
wir für unseren Sohn allerdings 
nicht auswählen. Wir führen ihn 
stets nahe an ein Versteck  heran, 
überlassen ihm dann aber die 
Freude des Findens, denn das 
ist die Motivation zum Weiter-
machen.

Gunther Klenk

Wie man Kinder motivieren kann, auch längere 
Spaziergänge mit Freude mitzumachen.Geocaching
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Emanuel findet  
das Versteck; 
die Dose befin
det sich bei einer 
Baumwurzel hin
ter einer künstli
chen Anhäufung 
von Steinen.



Leben 
Gesundheit&10 2/2016

Sport erlebt – auch im Arbeitsalltag

Ein Erfahrungsbericht, wie ich mein Leben mit Sport «genießen» durfte.

«Töffli» und «Käfer»1 
Meinen ersten Kontakt mit 

Sport hatte ich, wie die meisten 
von uns, in der Schule. Ich moch-
te die Sportstunden grundsätz-
lich. Dann kamen aber die «Töff-
li-Jahre», und Bewegung schien 
fast ganz vergessen. Heute 
schüttle ich den Kopf darüber, 
dass ich die besten Jahre mit 
diesem «Knatterstuhl» anstatt 
auf dem Bike verbracht habe. 
Nach dem «Töffli» folgten die 
«Käferjahre». Dieses tolle Ge-
fährt, von dem ich nacheinander 
13 Stück besaß, hat mich natür-
lich auch nicht sonderlich ange-
spornt, körperlich etwas zu leis-
ten. Für alles war ja «Herbie» 
zur Stelle.

Sinneswandel
Nachdem ein Freund an ei-

nem Herzinfarkt verstorben war, 
begann ich im Alter von 38 Jah-
ren mit dem Joggen. Und ich 
genoss es. Es erfüllte mich mit 
Freude und Glück. Von da an 
wurde die Bewegung ein wichti-
ger Bestandteil meines Lebens!

Mit etwa 46 Jahren ent-
deckte ich das Fahrrad. 30 Kilo-
meter Arbeitsweg und 250 Hö-
henmeter galt es zu bewältigen. 
Im Sommer, im Winter, manch-
mal auch bei Eis und Schnee. 
Diese Stunden auf dem Fahr-

rad brachten echte Entspan-
nung! Ich konnte den Tag über-
denken, meine Gedanken neu 
ordnen und Prioritäten setzen. 
Die Pro bleme hatte ich zumin-
dest schon teilweise abgebaut, 
als ich zu Hause ankam. Wenn 
das Training einmal etwas we-
niger ernsthaft betrieben wur-
de, war meine Widerstandskraft 
geschmälert, und ich konnte mir 
lebhaft vorstellen, wie es aus-
schaut, wenn sich jemand gar 
nicht körperlich betätigt und 
dadurch unweigerlich an seine 
Grenzen stößt.

Während mehr als zwei 
Jahrzehnten arbeitete ich in ei-
ner Leitungsfunktion. Stress, 
Druck und Probleme waren kei-
ne Fremdwörter. Der Sport hat 
mir geholfen, diesen Druck zu 
beherrschen – irgendwie über 
den Problemen zu stehen.

Muss man zu Bewegung 
und Sport geboren sein? 

Nein, dieser Auffassung 
möchte ich deutlich widerspre-
chen, denn für mich traf dies 
überhaupt nicht zu! Vom bewe-
gungsarmen Jugendlichen durf-
te ich eine Metamorphose zum 
Bewegungsmenschen erleben. 
Und welch ein Gewinn das war!

«BBB»
Hier sollte mein Bericht en-

den, denn ich sollte über Bewe-
gung reden. Aber das wäre nur 
die halbe Wahrheit. Als ich mit 
dem Sport begann, schrieb ich 
mir mein zukünftiges Lebens-
motto auf: «Bibel und Sport». 
Dieses kostbare Buch war mir 
immer schon ein treuer Beglei-

ter gewesen. Dies wurde nun 
aber durch den Sport noch in-
tensiviert. In diesem Buch fand 
ich Hoffnung und Kraft für den 
Tag. Es bedeutete auch, mit mei-
nem Schöpfer eine lebendige 
Beziehung zu haben. In dieser 
Beziehung lernte ich, schwierige 
Dinge abzugeben. Was für eine 
befreiende Erfahrung! 

Jemand hat dann mein Le-
bensmotto auf den Punkt ge-
bracht, als er sagte: «Es geht 
hier eigentlich um B-B-B». Und 
das trifft die Sache ins Schwarze: 
Bibel – Beziehung – Bewegung. 
Ein ganzes Programm, das mich 
fit bis ins Pensionsalter gebracht 
hat. Und jetzt bin ich dabei, die 
ersten Wochen meiner Pension 
zu erleben, und wünsche mir, 
dass mich meine 3 B auch wäh-
rend meines restlichen Lebens-
abschnittes begleiten!

André Rüegg

1 Für unsere Leser in Deutschland und Österreich: «Töffli» ist ein Moped und mit «Käfer» ist der beliebte VW-Käfer aus 
deutschen Landen gemeint.

Bild links: 
1974, Rüegg 
unterwegs mit 
seinem geliebten 
Käfer in England 
im Lake District.

Bild rechts:
Mit dem Bike 
unterwegs zur 
Arbeit. Eis und 
Schnee sind kein 
Hindernis.
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Agility – Spaß und Sport im Team

Intensive Beziehung zum «treuesten Gefährten» des Menschen und gleich
zeitig Ausgleich und Stabilität für Körper, Seele und Geist.

Agility,
abgeleitet aus dem Eng-

lischen, bedeutet Geschick-
lichkeit und Wendigkeit. Eine 
Sportart, die für «Frauchen und 
Herrchen» und alle Hunderas-
sen und Größen geeignet ist. 
Zunächst war Agility 1977 eine 
Showeinlage bei einer Hun-
deausstellung in England. Der 
Parcours glich jenem vom Pfer-
despringsport. 1978 war es 
dann so weit: Eine neue Hun-
desportart war geboren! Rasant 
breitete sie sich in die Nachbar-
länder aus. Mittlerweile treten 
Teams aus 30 Ländern zu den 
Weltmeisterschaften an! Auf 
faszinierende Weise vereint Agi-
lity Taktik und Strategie mit Ak-
tion und Bewegungsfreude. Au-
ßerdem bedarf es zum guten 
Gelingen noch einer gehörigen 
Portion Gehorsam.

Agility ist ein Sport, den 
man überwiegend im Freien 
ausübt, egal ob es regnet, stürmt 
oder schneit, und das wirkt sich 

immer auch sehr positiv auf die 
Gesundheit aus!

Worum es geht:
Ziel ist es, den Hund durch 

einen nummerierten Parcours 
mit ca. 20 verschiedenen Hin-
dernissen zu führen. Der Par-
cours wird bei jedem Training 
und Turnier anders gestellt. Es 
gibt verschiedene Tunnelarten, 
Sprunghindernisse wie Mau-
er, Reifen oder Weitsprung so-
wie Kontaktzonengeräte wie 
A-Wand, Laufsteg und Wippe. Ei-
nes der spektakulärsten Hinder-
nisse ist der Slalom. Er erfordert 
beim Anlernen den höchsten 
Trainingsaufwand. Es ist faszi-
nierend zu erleben, wie schnell 
sich der Hund durch die Slalom-
stöcke durchschlängelt!

Persönlich:
Angefangen hat bei mir 

das alles mit meiner «aktiven 
Hunderasse» – dem Australian 
Shepherd – der als Hütehund 

natürlich körperlich sowie geis-
tig gefordert werden will.

Seit acht Jahren bin ich nun 
schon dabei. Aus «nur mal aus-
probieren» ist es eine «Sucht» 
für mich und meine Hunde ge-
worden. Seit drei Jahren arbei-
te ich mit zwei Hunden. Wir trai-
nieren wöchentlich zweimal 
auf dem Hundeabrichtplatz. Im 
Winter halten wir das Training 
in einer Reithalle ab. Regelmä-
ßig besuchen wir auch Semi-
nare. Durch das viele Training, 
das mir und meinen zwei Hun-
den immer Spaß macht, stell-
ten sich so nebenbei schon et-
liche Erfolge ein. Unter anderem 
Vizestaatsmeister sowie meh-
rere Landesmeistertitel. Neben 
Spaß und Erfolg baut sich auch 
eine enge Beziehung zum Hund 
auf. Dies auch deshalb, weil der 
Hund beim Lauf auf das kleins-
te Zucken seines Meisters Acht 
gibt und sofort reagieren muss.

Auch die Gemeinschaft im 
Hundeverein schätze ich sehr. 
Man fährt gemeinsam auf die 
Turniere. Das wirkt sich sehr 
positiv auf zwischenmenschli-
cher und seelischer Ebene aus. 
Ich «bekomme immer den Kopf 
frei» vom oft stressigen Alltags- 
und Berufsleben. Sich auf den 
Hund einstellen, sich auf die 
Sache konzentrieren, die bes-
te Taktik für den Parcours einü-
ben und darüber nachdenken, 
wie man den Hund am bes-
ten, schnellsten und sichersten 
durch den Parcours führt – all 
das tut meinem Körper und mei-
ner Seele gut! Und nicht zuletzt 
sind die Turniererfolge Labsal 
für die Seele. 

Mario Unhaller

Unhallers neun 
jähriger Rüde 

«Good Hill's Nico» 
in Aktion auf ei

nem Parcours.
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Bewegt bis 99

Wer in der Nähe eines Altersheimes wohnt, hat die Gelegenheit, von den Lebens
erfahrungen anderer zu profitieren. Otto Uebersax gibt Einblick in «bewegte» 
99 Lebensjahre. Wir treffen den freundlichen Betagten in seinem Zimmer auf der 
Oertlimatt.

In welchem Umfeld hat Ihr 
Leben begonnen? Gab es einen 
besonders aktiven Lebensab
schnitt?

Ich stamme aus einer Groß-
familie mit 10 Kindern, die im 
Osten der damaligen Tschecho-
slowakei wohnte. Wir betrie-
ben eine kleine Landwirtschaft 
mit Obstanbau. Da gab es stets 
körperlich anspruchsvolle Auf-
gaben. Während der Schulzeit 
hatte ich einen Weg von 2 x 45 
min zu Fuß. Ein Lehrer hat mich 
für das Turnen an Geräten be-
geistert. Ich trainierte einmal 
pro Woche in der Turnhalle und 
war erfolgreich. Ich liebte auch 
den Fußball. Später kamen noch 
Eishockey und Volleyball hinzu. 
Im Winter pflegte ich den Ski-
langlauf. Ich erinnere mich noch 
gut, wie ich jeweils meine Start-
nummer für den Wettkampf be-
kam.

Wie ging es weiter, als Sie ins 
Berufsleben einstiegen?

Als ich meine kaufmänni-
sche Lehre beendet hatte, wur-
de ich arbeitslos. Ich konn-
te eine Zweitausbildung in 
Deutschland machen, um Pastor 
zu werden. Das war 1939. Der 

Krieg stand bevor, die politische 
Lage war angespannt. Obwohl 
mir die Ausbildung bezahlt wur-
de, musste ich arbeiten, um das 
Essen zu verdienen. Als Nacht-
wächter kontrollierte ich meh-
rere Gebäude, eine kleine Fabrik 
und Stallungen. Als Heizer galt 
es im Winter jeden Tag Kohlen 
zum Ofen zu schaufeln. Im Som-
mer half ich in der Gärtnerei. 

War es Ihnen auch als Pastor 
möglich, körperlich aktiv zu 
bleiben?

Meine Familie (zwei Töch-
ter) hielt mich auf Trab. Wir sind 
viel spazieren gegangen. Ich 
selbst habe weiter Skisport be-
trieben. Im Sommer machten 
wir Wanderungen und Velotou-
ren. Während etlicher Jahre be-
treute ich Jugendliche (Pfadfin-
derarbeit) und hatte dabei oft 
die Gelegenheit, in die Natur hi-
nauszugehen.

Haben Sie es auch einmal mit 
der Bewegung übertrieben?

Ja. Ich erinnere mich an ei-
nen Unfall. Beim Skispringen 
verlor ich das Gleichgewicht und 
stürzte auf den Kopf. Es endete 
mit einer Gehirnerschütterung. 
Ich gab das Skispringen auf. 

Welche Möglichkeiten haben 
Sie in den letzten zehn Lebens
jahren genutzt?

Als ich in das Senioren-
heim Oertlimatt eintrat, mach-
te ich wöchentlich Ausflüge in 
die Berge. Wir waren in einem 
«rüstigen» 3er-Team unterwegs. 
Weiter nutzte ich täglich Fitness-

geräte, einen Hometrainer und 
eine Rückenschaukel. Als Stär-
kung für die Armmuskeln ver-
wendete ich Hanteln. Jetzt ma-
che ich noch täglich Rundgänge 
– sie sind allerdings etwas kür-
zer geworden.

Was ist Ihre Empfehlung, um 
bis 100 gesund zu bleiben?

Die Bewegung ist sehr 
wichtig, auch das Vermeiden 
von Stress und Sorgen sowie das 
Vertrauen auf Gott.

Otto Uebersax
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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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