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«Das Glück besteht darin, in dem zu Maßlosigkeit neigenden Leben das rechte Maß 
zu finden.» Dieser Ausspruch von Leonardo da Vinci aus dem frühen 16. Jahrhundert 
ist heute aktueller denn je. Wer wollte bestreiten, dass die Meisterleistung – ein Leben 
in Balance – immer seltener gelingt? Der Tag beginnt hektisch und endet ebenso. Für 
Pausen fehlt anscheinend die Zeit, und die knappen Erholungs- und Freizeiten werden 
entweder totgeschlagen oder mit Events überfrachtet. 

sen wie heute. Das Ich ist stumm, 
Worte sind tot und das Gebet ist 
eine vergessene Sprache. Der 
Mensch ist in Vergessenheit gera-
ten. Wir kennen seine Wünsche, 
seine Launen, sein Versagen, 
aber wir kennen seine letztgülti-
ge Bestimmung nicht mehr. Wir 

Atemlos überleben?
Diese uns bekannte und 

vertraute Lebenssituation cha-
rakterisiert ein Wort des Religi-
onsphilosophen Abraham Jos-
hua Heschel, der beobachtend 
Folgendes formulierte: «Es gab 
noch keine Zeit, in der das Be-

dürfnis nach Selbstdarstellung 
so sehr hervorgehoben wurde wie 
heute. Es gab jedoch auch noch 
keine Zeit, in der Selbstdarstel-
lung so selten erreicht wurde, in 
der so viel Druck ausgeübt wur-
de, sich Konventionen, Klischees, 
der Mode und der Norm anzupas-
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verstehen, was er tut. Wir verste-
hen nicht mehr, was er bedeutet. 
Wir stehen mit Bewunderung vor 
vielen Dingen. Wir wissen nicht 
mehr, wofür wir stehen.»

Selbstdarstellung, ständi-
ge Anpassung und immer neue 
Herausforderungen sind an-
strengend, aufreibend und aus-
laugend. Vermengt mit Tempo, 
Hektik und Rastlosigkeit ent-
steht daraus ein gefährliches 
Gemisch, das uns den Atem 
raubt. Und wer kann schon 
atemlos überleben?

«Leben im Gleichge-
wicht»  …

… ist aus dem Tritt gera-
ten, passt nicht mehr in unse-
re moderne Zeit, ist antiquiert 
und aussortiert. Wer es jedoch 
sucht und in seinem Alltag um-
setzt, gewinnt Glück, Zufrieden-
heit und Gestaltungsraum. 

Neulich beobachtete ich 
ein Kleinkind beim Erlernen der 
ersten Schritte. Jeder von uns 
weiß, wie schwierig es ist, das 
Gleichgewicht zu finden und zu 
halten. Bald fällt das Kleine nach 
links, dann nach rechts, sucht 
helfende Unterstützung und 
wagt es doch immer wieder von 
Neuem, Schritte im richtigen 
Rhythmus und im notwendigen 
Gleichgewicht zu finden. Hätten 
wir uns nicht angestrengt und 
diesen «Niederlagen» getrotzt, 
würden wir uns bis heute krie-
chend oder gar nicht fortbewe-
gen. Das richtige, lebensfördern-
de und glücklich machende Maß 
erfordert Geduld, Ausdauer und 
Mut. 

Heute denken wir gar nicht 
mehr darüber nach, wenn wir 
uns aufrecht und im Gleichge-
wicht bewegen, selbst in un-
wegsamem Gelände. Sobald wir 
jedoch – durch Herausforderun-
gen besonderer Art – «die Ba-
lance» verlieren, merken wir 
dies schnell und schmerzhaft.

 Im Gegensatz zur Fortbe-
wegung ist die Erhaltung einer 
gesunden, ausgewogenen Le-
bensbalance zwischen Körper, 
Seele, Geist und Sozialem ein 
lebenslanger Lernprozess. Da-

bei machen sich jedes Extrem 
und jede Einseitigkeit über kurz 
oder lang unweigerlich bemerk-
bar. Selbst «Gutes» und «Ge-
sundes» kann sich ins Gegen-
teil kehren und mich «stürzen» 
lassen, wie die steigende Rate 
an Burnout-Opfern zeigt. Das 
sind die stillen Dramen zehren-
der und unbeachteter Überfor-
derung.

Wir leben heute unter der 
Diktatur des Adrenalins. So kon-
sequent und entschieden wir 
Diktatoren ablehnen, so freiwil-
lig und gedankenlos akzeptieren 
wir die Tyrannei von Zeitlimits. 
Atemlos hetzen wir von der Ar-
beit in die Freizeit. Die moderne 
High-Speed-Gesellschaft benö-
tigt unablässig aufpeitschende 
Reize und entspannende Beru-
higungsmittel, damit wir mit der 
Non-Stop-Kultur einigermaßen 
Schritt halten können. Bestän-
dig griffbereite und nie ausge-
schaltete Smartphones erhal-
ten die Hochspannung Tag und 
Nacht aufrecht. Wo bleibt da-
bei das Gleichgewicht, der Aus-
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gleich im Leben? Angst, Unruhe, 
Nervosität und Reizbarkeit wer-
den zu unliebsamen, aber häu-
figen Wegbegleitern. Diese Be-
lastungen wollen beachtet und 
wahrgenommen werden. Ent-
spannung ist angesagt – aber 
nicht durch falsche «Freunde» 
wie Alkohol, Tabak, Drogen etc., 
die uns als Scheinlösungen in so 
vielen Bereichen vorgelebt wer-
den.

Mit Maß und Ziel
Maßhalten beschreibt die 

Fähigkeit, die Mitte zwischen 
Unter- und Überforderung zu 
finden und dabei verantwor-
tungsbewusst gesunde Grenzen 
zu setzen. Dieses persönliche (!) 
gesunde Maß zu erkennen und 
danach zu leben, ist langfristig 
die beste Zukunftsinvestition 
für ein erfülltes, langes Leben. 
Während wir einem finanziellen 
Bonus äußerst aufgeschlossen 
gegenüberstehen, vernachlässi-
gen wir allzu leicht unsere Ge-
sundheit. Ihr gegenüber sind wir 
geringschätzig und achtlos.
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Thermostat oder Thermo-
meter

Mir persönlich hilft der Ver-
gleich zwischen einem Thermo-
meter und einem Thermostaten. 
Ein Thermometer stellt passiv 
fest, was Sache ist – unabhängig 
von Wärme oder Kälte. Er bestä-
tigt mir, dass ich wegen der Hitze 
schwitze, die Kälte mich frieren 
lässt und ich mich wohl fühle, 
wenn alles im Lot ist. Ein Ther-
mostat hingegen misst nicht nur 
die Temperatur, sondern regelt 
diese aktiv auf jenes Maß, das 
mir guttut. Da gibt es eine be-
ständige Rückmeldung, um bei-
zeiten für den nötigen und er-
wünschten Ausgleich zu sorgen.

Gelassenheit der Mitte
Der lateinische Begriff 

«temperare» für «ins richtige 
Maß bringen» meint, aus ver-
schiedenen Teilen ein geeintes 
und geordnetes Ganzes zusam-
menzufügen. Maßhalten sucht 
und berücksichtigt also die Mit-
te zwischen den Polen Übertrei-

bung und Mangel und verhilft 
uns zur gewünschten Balance. 
Ausgewogenheit vermeidet Ex-
treme jeglicher Art und be-
müht sich um ein harmonisches 
Gleichgewicht, somit um die 
«Gelassenheit der Mitte» (reden 
– schweigen | bewegen – ruhen | 
einatmen – ausatmen | anspan-
nen – entspannen | essen – ver-
dauen | …).

Ein maßloser Mensch über-
fordert sich auf dem einen oder 
anderen Gebiet. Er lebt nicht 
auf der Grundlage eines aus-
geglichenen «Lebenskontos», 
sondern auf «Pump» – mit all 
den damit verbundenen zerstö-
rerischen Folgen. Die persönli-
che Lebensqualität erhöht sich 
durch die positive Auseinander-
setzung mit der folgenden Fra-
ge: Was und wie viel ist für mich 
gut? Was fordert mich auf der ei-
nen Seite heraus, ohne mich auf 
der anderen Seite zu unter- bzw. 
überfordern? Und in welchen 
Bereichen ist weniger mehr?

Thomas von Aquin fas-

ste diese Gedanken sehr weise 
zusammen, indem er ausführ-
te, dass der Sinn des Maßhal-
tens die innere Ordnung des 
Menschen ist, aus der auch eine 
«Ruhe des Gemüts» erfolgt – 
also das Gleichgewicht des Le-
bens. Unordnung führt vielfach 
zu Unfrieden. Sie wirft uns aus 
der Bahn und verleitet nur allzu 
leicht zum Griff in die Welt der 
Abhängigkeiten (Alkohol, Auf-
putschmittel …).

Warum maßlos?
Nicht unwesentlich ist bei 

der Betrachtung dieses Themas 
die Frage, was uns zur Maßlo-
sigkeit verführt, warum wir dem 
Ungleichgewicht im Lebensall-
tag so leicht erliegen?

Suchen wir Anerkennung? 
Mangelt es uns an Selbstwert? 
Fürchten wir, zu kurz zu kommen?

Ist meine Rastlosigkeit die 
Flucht aus der Einsamkeit? Emp-
finde ich mein Leben als sinnlos?

Wenn jemand – wie beim 
Essen – alles in sich hineinfrisst 
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und Ärger, Neid, Unzufrieden-
heit, Ängste usw. kommentarlos 
schluckt, dem geraten auch sein 
Denken, Fühlen und Wollen in 
Unordnung und Unruhe. Die Fol-
ge davon ist keineswegs nur ein 
«Figurproblem», sondern eine 
seelische Verstimmung unter-
schiedlichen Ausmaßes.

Noch nie gab es – trotz 
hohen Wohlstands – gleich-
zeitig so viele Unzufriede-
ne, Alkoholkranke, Abhängige, 
Stressgeplagte, aus dem Gleich-
gewicht Geworfene.

Mach mal Pause!
Zum richtigen Lebensrhyth-

mus gehören Abstand und Pau-
sen. Die schöpferische Kraft 
braucht Zeit, Muse und Ruhe. 
Dadurch kommt «Farbe» ins Le-
ben, und selbst der graue Alltag 
gewinnt an Ausstrahlung und 
Leuchtkraft. Der Körper gewinnt 
seine Energie nicht in erster Li-
nie beim Essen, sondern erreicht 
Wachstum und Dynamik vor al-
lem in den «Pausen», also zwi-

schen Nahrungsaufnahme und 
Ausscheidung – während der 
Verdauung. Um das Gleichge-
wicht in allen Lebensbereichen 
zu erhalten, ist dieser Zwischen-
raum unbedingt notwendig. Da-
durch wird ein vorangegangener 
Prozess bearbeitet, abgeschlos-
sen und verdaut. Der unnötige 
Ballast wird ausgeschieden.

Höchstgeschwindigkeit 
überschritten?

Der moderne Zeitgeist 
setzt auf Beschleunigung – im 
Sport, bei der Arbeit, beim Es-
sen, mit sämtlichen Verkehrsmit-
teln. Viele sind überzeugt, dass 
wir mit der maßlosen Beschleu-
nigung ganz gut zurecht- und 
vorankommen. Körperlich mag 
das stimmen, doch Geist und 
Seele reisen gerne langsam und 
bleiben bei Hektik und Hetze 
häufig «auf der Strecke», Sie 
fühlen sich überfahren. Höchst-
geschwindigkeiten und eine un-
mäßige Lebensweise tun ihnen 
nicht gut. Sie scheinen sich so-

gar vielseitiger zu entwickeln, 
je maßvoller und beschaulicher 
die einzelnen Streckenabschnit-
te des Lebens durchschrit-
ten werden. Durch Beschleu-
nigung wird zwar die Quantität 
erhöht, die Qualität des Lebens 
jedoch verkümmert. Maschinen 
sind auf Schnelligkeit program-
miert, der Mensch ist aber keine 
Maschine. Unsere tiefsitzende 
Sehnsucht gilt einem Leben im 
Gleichgewicht, andernfalls füh-
len wir uns schnell verschlissen 
und frühzeitig zum Stillstand ge-
zwungen.

Es empfiehlt sich, den in-
neren Tacho im Auge zu behal-
ten und zu prüfen, wann und wo 
wir die Höchstgeschwindigkeit 
überschreiten. Wenn wir in die 
falsche Richtung fahren, nützt  
eine zusätzliche Beschleuni-
gung nichts.

Ein Lernender bleiben
Ich bin selbst ein Lernen-

der auf dem umfassenden Ge-
biet der Mäßigkeit. Wann im-
mer es mir bewusst wird, dass 
ich die Balance verliere, und 
ich entsprechende Gegenmaß-
nahmen einleite (ob körperlich, 
seelisch, geistig-geistlich oder 
sozial), fühle ich mich danach 
ruhiger und gelassener. Es zahlt 
sich aus, ein Leben im Gleich-
gewicht nicht aus den Augen zu 
verlieren und sich hierfür einzu-
setzen – denn weniger ist meist 
viel mehr!

Das Web-Jahr
Amerikanische Arbeitsmediziner stel-

len eine neue Zeitrechnung auf: Das Web-
Jahr. Sie sagen sogar, ein Jahr vernetzt zu 
arbeiten entspreche der Belastung von frü-
her drei normalen Arbeitsjahren.
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u.  v.  a. Die T-Zellen sind das 
Zentrum des Immunsystems. Sie 
sind die Kommandozentrale und 
geben spezifische Signale an die 
B-Zellen, an die Fresszellen usw. 
Auf Befehl der T-Zellen produ-
zieren die B-Zellen Antikörper 
(Y-förmige Proteine), die sich 
dann an den Bakterien festsau-
gen und somit die Krankheitser-
reger als «körperfremd» stigma-
tisieren. 

Solche gekennzeichneten 
Feinde werden von den Fress-
zellen erkannt und vernichtet. 
T-Zellen geben aber nicht nur 
Kommandos, sie greifen auch 
aktiv in Form von Killerzellen in 
die Abwehrschlacht ein. Sie set-
zen chemische Waffen ein und 
durchbohren (perforieren) die 
gekennzeichneten Krebszel-
len und Krankheitserreger. Die-
se braven Soldaten sind also 
Sekunde für Sekunde bemüht, 
unsere Gesundheit zu erhalten. 
Aber wie bemerkt eine T-Zelle, 
ob der Mensch, in dessen Körper 
sie lebt, gestresst oder traurig 
ist? Wie erkennt die natürliche 
Killerzelle psychische Belastun-
gen? Wie erfährt die T-Zelle, wie 
heftig gerade Bakterien z. B. den 
Darm traktieren?

steuern. Allerdings würgen viele 
Menschen ihre Gefühle zu sehr 
ab – die guten wie die negati-
ven.

Ein auf diese Weise «de-
primiertes» Immunsystem ist 
für Mikroorganismen (Bakterien, 
Viren u.  a.) wahrscheinlich so at-
traktiv, wie ein Marmeladenglas 
für Wespen oder Bienen.

Was dagegen eine positi-
ve Einstellung z.  B. nach einer 
Operation bewirken kann, zeigt 
folgendes Forschungsergebnis: 
Motiviert durch die Psycholo-
gin Madelon Peters (Universität 
Maastricht) haben Ärzte in den 
vergangenen Jahren eine Reihe 
erstaunlicher Zusammenhänge 
aufgedeckt. So erholen sich Op-
timisten schneller von Operati-
onen als Pessimisten, sie spüren 
weniger Schmerzen, haben eine 
bessere Wundheilung, einen 
niedrigeren Blutdruck und eine 
bessere Immunabwehr. Sie se-
hen also, Optimismus lohnt sich!

Eine kleine Reise in das 
Netzwerk der Psycho- 
neuroimmunologie

In den Blutgefässen befin-
den sich rote (Erythrozyten) und 
weisse (Leukozyten) Blutkörper-
chen. Die roten transportieren 
den für die Zellatmung und den 
Zellstoffwechsel so lebenswich-
tigen Sauerstoff und auch Stick-
stoffverbindungen und das CO2 
(dieses muss wieder ausgeatmet 
werden). Die weissen sind die 
Soldaten des körpereigenen Ab-
wehrsystems, dem so genann-
ten Immunsystem.

Von den weissen Blut-
körperchen gibt es verschie-
dene Arten: T-Zellen und 
B-Zellen (Lymphozyten), Fress- 
zellen (Makrophagen), segment-
körnige Zellen (Granulozyten) 

Ein perfekt organisiertes 
Kommunikationsnetz

Nervensystem, Hormon- 
system und Lymphsystem sind 
die Hauptakteure. Die Nerven-
fasern des vegetativen Nerven-
systems sind mit dem Gewe-
be des Immunsystems direkt 
verbunden. Sie senden Rei-
ze an den Thymus, die Milz, die 
Lymphknoten, das Knochen-
mark und das lymphatische Ge-
webe des Darms. Die vielen und 
weitverzweigten Enden dieser 
Nervenfasern liegen direkt ne-
ben den Immunzellen, die sich 
in diesem Gewebe aufhalten. 
Während klassische Synapsen 
(Kontaktstellen) im zentralen 
Nervensystem etwa 20 Millions-
tel Millimeter von der nächsten 
Nervenzelle entfernt sind, be-
trägt der Abstand zwischen der 
Synapse einer vegetativen Ner-
venfaser und einem Lympho-
zyt oder einer Fresszelle nur  
6 Millionstel Millimeter! Bei ent-
sprechender Aktivierung wer-
den umgehend Überträgerstof-
fe ausgeschüttet. Das heisst: 
Immunzellen können die Nach-
richten aus dem Nervensystem 
empfangen und verstehen. Die 
«reden» miteinander! 

Eine T-Zelle «fragt»  
das Gehirn, wie es  
ihm denn so geht.

Leben 
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Einen zweiten Kommuni-
kationsweg bilden die Neuro-
peptide und Hormone, die über 
die Hypophyse (Hirnanhangs-
drüse) in den Blutkreislauf ge-
langen und somit direkt mit Im-
munzellen in Kontakt kommen. 
Auch auf diesem Weg wird die 
«Kampfeslust» des Immunsys-
tems stimuliert oder gehemmt. 
Chronischer Di-Stress (belas-
tender Stress) wirkt hier schwä-
chend.

Der sechste Sinn
Dr. Hans Selye, der Begrün-

der der Stressforschung, hat die-
se Zusammenhänge schon vor 
vielen Jahrzehnten beschrieben. 
Ausserdem ist die Wissenschaft 
davon überzeugt, dass das Im-
munsystem eine Art sechs-
ter Sinn des Nervensystems ist. 
Es registriert das, was wir nicht 
fühlen, sehen, hören, riechen, 
schmecken und mit dem Gleich-
gewichtssinn erfassen können, – 
nämlich Bakterien, Viren, Pilze, 
Würmer und Krebszellen, und 
reagiert darauf mit der Produkti-

on von Botenstoffen, die das Ge-
hirn versteht.

Und hier schliesst sich der 
Kreis. Nicht nur das Nervensys-
tem sendet Signale an das Im-
munsystem, auch das Immun-
system sendet Signale an das 
Gehirn. Unser Kommunikations-
netz ist keine Einbahnstrasse. 
Das Hirn versteht die Sprache 
des Immunsys-
tems und das Im-
munsystem ver-
steht die Sprache 
des Gehirns!

Und die bei-
den lieben sich, 
sie leben und 
leiden gemein-
sam. Sie sind, wie 
schon erwähnt, 
auf das Engste 
miteinander ver-
bunden (nur 6 Millionstel Mil-
limeter voneinander entfernt). 
Wenn z. B. die T-Zellen das Ge-
hirn «fragen», wie es ihm denn 
so geht, und das Gehirn antwor-
tet: «sehr gut», dann stärkt das 
die T-Zellen.

Das Gehirn sendet dabei 
gute, elektrische Signale und 
Endorphine (Glückshormone) 
an die T-Zellen, die dadurch ak-
tiv und gestärkt den Kampf um 
unsere Gesundheit aufnehmen. 
Wenn aber das Gehirn über Sor-
gen, Ängste, Frust, Misstrau-
en, chronischen Pessimismus, 
oder auch über permanente 

Reizüberflutung 
klagt, wird die 
Kampfeslust der 
T-Zellen massiv 
geschwächt, und 
die Gesundheit 
bleibt auf der 
Strecke.

Wie lob ich 
mir da einen ge-
s u n d h e i t s f ö r -
dernden Opti-
mismus! Einen 

Optimismus, mit dem ich freudig 
durchs Leben gehen kann, der 
aus einer dankbaren Haltung 
unserem Schöpfer gegenüber 
entspringt und der im Glauben, 
in der Hoffnung und in der Liebe 
seine festen Wurzeln hat.

«Es gibt nichts Anzie-
henderes, als einen 
Menschen, der liebt, 
und dem man ansieht, 
dass er nicht nur  
irgendetwas oder  
irgendwen, sondern 
das Leben liebt.»
Erich Fromm
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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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Mit ein wenig Fantasie werden 
Früchte und Gemüse zum Hit.
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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. 
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Grenzen gesetzt, und mit jedem 
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nährungswissenschaft. Schliess-
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zustand und hielt die Ergebnisse 
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