
Leben 
Gesundheit&8

ein staunender,
Wie es gelingt,

glücklicher
Mensch

zu werden



Leben 
Gesundheit& 9

ein staunender,

Wir wollen geliebt wer-
den. Auch für unsere gute Lau-
ne. «Keiner will nachts die Lip-
pen küssen, die den ganzen Tag 
nur gemeckert haben», habe ich 
mal gelesen.

Warum ist es oft so schwer, 
glücklich zu sein? Liegt es an der 
Lebenssituation, in der wir gera-
de stecken? Können wir über-
haupt beeinflussen, ob wir die 
Welt gerade rosarot oder grau-
in-grau sehen?

Die University of Califor-
nia untersuchte zwei Gruppen 
von Menschen: solche, die in 
der Lotterie gewonnen hatten, 
und solche, die durch einen Un-
fall gelähmt worden waren. Ziel 
war es herauszufinden, ob ein 
Lottogewinn glücklich und ein 
schwerer Unfall mit Dauerfolgen 
unglücklich macht. Das Ergebnis 
verblüfft: Zwar waren kurz nach 
dem Ereignis die Lottogewin-
ner glücklicher und die Unfall- 
opfer unglücklicher, bald aber 
kehrten die Menschen zum glei-
chen Mass an Zufriedenheit zu-
rück, das sie zuvor empfunden 
hatten.

Dr. H. Roy Kaplan, ein ame-
rikanischer Wissenschaftler, der 
sich mit Lotteriegewinnern be-
fasst, erklärt diesen Effekt: «Man 
kann Menschen über Nacht von 
einem ökonomischen Status zu 
einem anderen katapultieren, 
aber die Überzeugungen und Er-
fahrungen, die sie während ihrer 
Lebenszeit angesammelt haben, 
ändern sich nicht so schnell.»

Ein anonymer Gewinner 
schreibt im Internet: «Glücklich 
zu sein, das kommt von innen. 

Ich habe eine Menge Geld im 
Lotto gewonnen. Dadurch geht 
es mir finanziell sehr gut. Mein 
Gefühl von Glücklichsein hat 
sich aber nicht verän-
dert.»

Umgekehrt gelingt 
es selbst schwer ge-
schlagenen Menschen, 
ihre innere Zufrieden-
heit wiederzuerlangen, 
so wie sie vor dem Un-
glück mit den kleinen 
Widrigkeiten des Lebens zu-
rechtgekommen sind.

Ich kann das alles nicht 
beurteilen. Weder bin ich über 
Nacht reich geworden, noch habe 
ich bei einem Unfall das Augen-
licht verloren oder die Fähigkeit, 
meine Beine zu bewegen. Dass 
unser Glücksempfinden aber 
auf die Dauer nicht von solchen 
äusseren Ereignissen abhängen 
muss, glaube ich, denn ich erle-
be es im Kleinen jeden Tag.

Die Grundstimmung im 
Leben

Wahre Philosophie beginnt 
mit dem Staunen, sagte Aris-
toteles. Unsere postmoderne 
Philosophie aber baut auf dem 
Zweifel auf. Wir gehen zunächst 
einmal negativ an die Dinge he-
ran. Das gibt dem ganzen Le-
ben die Grundstimmung. Den 
Werbebotschaften dürfen wir 
nicht trauen, Verkäufern nicht, 
Telefonanrufern genauso we-
nig. Datenkraken belauern uns, 
die Medien manipulieren uns, 
Trickdiebe nutzen unser Mitleid 
aus. Kein Wunder, dass wir da zu 
Skeptikern werden.

Ich halte den Ansatz von 
Aristoteles für gesünder. Das 
Staunen ist ein besseres Fun-
dament. Ich will kein abgebrüh-

ter Mensch sein, den 
nichts mehr berührt. 
Lieber falle ich von 
Zeit zu Zeit auf ei-
nen Gauner herein, 
als mir einen Panzer 
zuzulegen, der mich 
abstumpfen lässt. 
Lieber trete ich mal 

auf eine Scherbe, als nie wie-
der barfuss zu gehen. Lieber 
werde ich von einer Biene ge-
stochen, als mich für alle Zeiten 
von Wiesen und Blüten fernzu-
halten.

Ist für mich das Meer 
noch ein Meer?

Gerade ist mir eine Ameise 
übers Buch gelaufen (ich weiss 
nicht, wie die zu uns ins Haus 
gekommen ist), und ich konnte 
ihre emsigen Schritte hören. Ob-
wohl auf dem Schreibtisch der 
Computer rauscht und draussen 
die Vögel singen, habe ich die 
Schritte der Ameise gehört, flin-
ke winzige Schrittchen. Ich bin 
davon wie verzaubert.

Im Alltag nehme ich die 
Ameisen überhaupt nicht wahr. 

Titus Müller

Wir wollen gern glücklich sein. In der Badewanne liegen und dem Schaum 
zuhören, der sich Blase für Blase auflöst, und ihn uns mit sanften Bewe-
gungen über die Brust schwappen lassen. Ich liebe es, im Bad Wellen zu 
machen, Sie auch?

Schriftsteller, Moderator
München, D
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Ich will kein 
abgebrühter 
Mensch sein, 
den nichts  
mehr berührt.
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ich: ein staunender, glücklicher 
Mensch.

Eine Glasmurmel
Ich habe vor meinem Haus 

eine Glasmurmel gefunden. Ein 
Kind muss sie dort verloren ha-
ben. Sie ist schwer und rollt 
gut von der Rechten in die Lin-
ke. Was mag eine solche Mur-
mel wert sein? Ein paar Cent 
vielleicht. Für mich ist sie ein 
Schatz. Wenn ich ihre glatte 
Murmelhaut fühle, ihr grünes, 
geschwungenes Glasinneres ins 
Licht halte, dann schlägt mein 
Herz höher. Wir haben diese 
Murmeln geliebt als Kinder! Ihr 
wirklicher Wert war für uns nicht 
von Bedeutung, sie waren glatt 
und rund und ein herrliches 
Spielzeug – das allein zählte.

Ich möchte wieder am 
Wegrand einen Stein aufheben, 
weil er mir gefällt, und ihn mir 

Wie ein blinder Riese zertrete 
ich sie auf dem Weg, während 
ich die Einkaufstaschen trage. 
Sie kümmern mich nicht.

Ist meine abgeklärte, ge-
langweilte Lebenshaltung ge-
rechtfertigt? Ich sehe jeden Tag 
die Sonne. Längst aber erkenne 
ich in ihr nicht mehr den glühen-
den, furchtbaren Brandherd am 
Himmel, ich wundere mich nicht 
mehr über ihre Leuchtkraft und 
Gewalt. Heute müssten schon 
vier Sonnen aufgehen, um mich 
zu verblüffen, am besten blaue 
und grüne. 

Als Kind habe ich die Macht 
der Sonne gekannt. Ich wusste, 
dass nicht einmal mein Blick 
ihr standhalten kann. Ich lag im 
kühlen Gras und konnte spüren, 
wie die Sonne mir Bauch und 
Gesicht wärmte. Ich kannte ihre 
Unerbittlichkeit, wenn ich mit 
meinen Brüdern oben im Baum-

geäst sass und wir vor der Dun-
kelheit zu Hause sein mussten: 
Sie färbte sich rot, und Finger-
breit für Fingerbreit sank sie hin-
ter den Horizont.

Ich kannte die Sonne da-
mals besser, als ich sie heute 
kenne – heute, wo ich behaupte, 
sie auf Erwachsenenart zu ver-
stehen.

Das Meer: Ist es mir noch 
wirklich ein Meer? Das Fell ei-
ner Katze: Spüre ich noch, wie 
weich es ist? Die Abgeklärtheit 
beraubt mich wichtiger Empfin-
dungen, wichtiger Erkenntnis-
se. Ich verliere den Sinn für den 
Platz, an den ich gehöre.

Es gehört Mut dazu, mich 
zurückzunehmen, mich einzu-
ordnen, und zu Hause zu sein. 
Aber es lohnt sich, diesen Mut 
aufzubringen. Ich mag nicht der 
Grösste sein an dem Platz, wo 
ich hingehöre. Eines aber bin 



Leben 
Gesundheit& 11

©
 2

01
3 

Th
in

ks
to

ck
ph

ot
os

.c
om

, l
in

ks
: T

it
us

 M
ül

le
r

neben das Bett legen, damit ich 
ihn vor dem Einschlafen noch 
mal in die Hand nehmen kann 
(Steine sind schön). Ich möchte 
kleine Schätze entdecken, ohne 
ihren Wert nach dem Preisschild 
zu beurteilen. Die Welt ist voll 
davon!

Weil ich an Gott glaube, 
kann ich viele Schönheiten der 
Erde mit Dankgefühl erleben. 
Ich weiss, wer sie erfunden und 
geschaffen hat. So, wie es eine 
gute Körperhaltung gibt – nicht 
der Kopfstand, nicht die Liege-
stützhaltung, sondern aufrech-
tes Stehen – so gibt es auch eine 
Lebenshaltung, die uns wohltut: 
dankbares Annehmen.

Ich habe mich im Leben 
über viele Dinge gefreut. Diese 
Dankbarkeit spielt sich im Klei-
nen ab. Sie ist eine Sache von 
Minuten, nicht von Monaten. Ich 
kann nicht ein halbes Jahr lang 
dauerhaft glücklich sein. Aber 
ich kann jetzt glücklich sein. Die 
Gründe dafür zu erkennen, ist 
eine Lebenskunst, die wir leicht 
verlernen. Eine Vogelfeder, bun-
te Schneckenhäuser, Kinder- 
lachen, Wind in den Baumwip-
feln, ein Spaziergang am Abend 
– oft sind die schönsten Alltags-
wunder Kleinigkeiten, die ich 
leicht übersehe.

Bienen zu retten
Um zu trinken, fliegen die 

Bienen unseres Nachbarn an das 
Teichufer. Manchmal fällt eine 
beim Trinken ins Wasser. Am 
Nachmittag habe ich eine Bie-
ne aus dem Teich gefischt, die 
offenbar schon eine Weile dar-
in herumgepaddelt war. Sie sass 
anschliessend auf einem Stein 
und putzte sich, auch die Zunge 
streckte sie lang aus und wisch-

te sie mit den Beinen ab, als 
wollte sie den Geschmack des 
Teichwassers loswerden. Ich be-
obachtete das pelzige Tierchen 
und war glücklich.

Das ist, glaube ich, meine 
Aufgabe: Bienen aus dem Was-
ser zu retten. Bäume zu giessen. 
Einem entmutigten Menschen 
eine Freude zu machen. Ich darf 
nicht verlernen, die Welt zu lie-
ben.

Ich will das Leben feiern 
und geniessen, will seine Ge-
heimnisse erforschen und es 
hochachten. Geschmack, Duft 
und Schönheit sollen mich be-
geistern, Tiere und Pflanzen 
faszinierend für mich sein, und 
Menschen das Kostbarste.

Es stimmt, unsere Welt ist 
voll von Krieg, Neid und Schmer-
zen. Aber das Gegenmittel sind 
nicht Pessimismus und zyni-
sches Beobachten. Das Gegen-
mittel ist, zu helfen, und sich 
und die anderen an das Gute zu 
erinnern. Deshalb will ich in den 
verborgenen Winkeln danach 
suchen.

Literatur vom Autor zum Thema:

Titus Müller

«Vom Glück zu 
leben –  
Das kleine 
Buch für Le-
benskünstler»

13,5 x 21 cm, gebunden, 192 Seiten, 
Brunnen-Verlag, Giessen 2013, 
ISBN 978-3-7655-1309-1

Titus Müller präsentiert in diesem 
kleinen Band 84 praktische und zum 
Teil sehr persönliche Kurztexte, wie 
das Glück in den unterschiedlichsten 
Lebenssituationen erlebbar ist.

Titus Müller

«Glück hat  
tausend  
Farben»

13 x 19 cm, gebunden, 158 Seiten, 
adeo-Verlag / Gerth Medien GmbH, 
Asslar 2012, 
ISBN 978-3-942208-57-4

In 22 Kapiteln zeigt der Autor dem 
Leser, wie nahe ihm im Alltag das 
Glück sein kann. Besonders auch 
Schilderungen von Naturerlebnissen 
führen näher an die grossartigen 
Wunder der Schöpfung heran.

So oft fülle ich meine Zeit 
mit Ablenkungen, weil ich das 
Ticken der inneren Uhr nicht 
mehr ertrage. Dabei sehne ich 
mich danach, etwas Schlichtes 
lieben zu können. Ich will mein 
Herz öffnen für einen Käfer, ein 
Kinderbild, einen Knopf, eine 
Feder. Kleines, Schwaches 
lieben, Schönes und Herr-
liches, die Bäume, den 
Wind, der über das 
Feld fährt, die Sterne. 
Ich brauche den gan-
zen Krempel nicht, 
den mir die Werbung 
anpreist. Um glücklich 
zu sein, brauche ich die 
Fähigkeit zu staunen und 
eine Liebe für das Verletz-
liche. So erkenne ich, welche 
Spuren Gott auf der Erde hinter-
lassen hat, und kann seine Nähe 
wahrnehmen wie eine leise Me-
lodie.

Erst wenn ich das Schwa-
che, Hilfsbedürftige liebe, und 
das wunderbar Geschaffene, 
verstehe ich, wie Gott mich an-
sieht.

Titus Müller mit 
Schnecke.
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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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