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TrotzdemJa
zum Leben

Es gibt Menschen, die in 
Gesellschaft mit anderen auf-
blühen und sich in jeder Umge-
bung stets zugehörig und ver-
bunden fühlen. Viktor Frankl 
war so ein Menschentyp. Als 
junger Arzt kam er ins Konzen-
trationslager. Dort verlor er sei-
ne ganze Familie. Er blieb je-
doch frei von allen Impulsen der 
Rache und der Vergeltung. Er 
sah das Gute im Menschen und 
überwand damit das viele Böse. 
Trotz aller Verluste, Schmerzen 
und Verzweiflung ist sein Le-
ben ein Zeugnis dafür, dass wir 
immer wieder die Wahl haben 
trotzdem Ja zum Leben zu sagen1. 
Diese Haltung wurde zum Credo 
seiner therapeutischen Tätigkeit 
und die Grundlage der von ihm 
gegründeten Logotherapie und 
Existenzanalyse.

Auch der Theologe, Pastor 
und Widerstandskämpfer Die-
trich Bonhoeffer ging in die Ge-
schichte als Person ein, die nie 
müde wurde, seinen Mitmen-
schen Trost, Mut und Hoffnung 
zuzusprechen. Im Gestapo- 
gefängnis beschrieb ihn einer 
seiner Mithäftlinge mit folgen-
den Worten: «Bonhoeffer war im-
mer guter Laune, immer gleich-
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sagen

Kennen Sie Personen in Ihrer 
Nachbarschaft oder Ihrem 
Bekanntenkreis, die selbst den 
allerschwierigsten Momenten 
energisch und beherzt ins Auge 
sehen?

 1 «... trotzdem Ja zum Leben sagen – ein 
Psychologe erlebt das Konzentrations-
lager», diesen Titel wählte Viktor Fankl 
für sein Buch, in dem er seine Erfahrun-
gen als jüdischer Arzt in verschiedenen 
Konzentrationslagern während der Na-
zizeit beschreibt. Das Buch wurde in 26 
Sprachen übersetzt und hat eine Auflage 
von über 12 Millionen erreicht. Es ist bis 
heute erhältlich.
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bleibend freundlich und gegen 
jedermann zuvorkommend, so-
dass er zu meinem Erstaunen 
binnen kurzer Frist seine nicht 
immer von Menschenfreund-
lichkeit erfüllten Wächter im Ge-
stapogefängnis in seinen Bann 
zog.» Um nach einem Aushänge-
schild für den Optimismus zu su-
chen, müssen wir aber gar nicht 
so weit in die Geschichte zurück-
blicken. Kein Mann begeistert 
heutzutage Jung und Alt mehr, 
als der charismatische Nick Vuji-
cic. Er wurde ohne Arme und Bei-
ne geboren und wollte sich als 
Kind das Leben nehmen. Heu-
te bereist er jedoch die ganze 
Welt und spricht Menschen, die 
vom Schicksal gezeichnet sind, 
Mut und Hoffnung zu. Er hat sich 
Dank seiner positiven Einstel-
lung und seines Glaubens zu ei-
nem leidenschaftlichen Vertre-
ter des Optimismus entwickelt. 
Sein Credo: «Wer seine Einstel-
lung verändert, kann sein Leben 
verändern.»

Merkmale des Optimis-
mus

Was zeichnet Personen 
wie Frankl, Bonhoeffer und Vuji-
cic aus? Sie haben sich eine zu-
gewandte, freundliche und von 
Vertrauen geprägte Lebensein-
stellung angeeignet. Wir nen-
nen sie Optimismus. Optimisten 
halten die Ursachen für unange-
nehme Ereignisse für zeitwei-
lig und vorübergehend. Pessi-
misten hingegen denken, dass 
solche Ursachen dauerhaft und 
bleibend sind. Zudem über-
tragen sie die Erfahrung eines 
Fehlschlags aus einem Lebens-
bereich in alle anderen Lebens-
bereiche und tendieren häufiger 
dazu, die Schuld für Fehlschlä-
ge sich selber zuzuschreiben. 
Dies führt zu einem schwäche-
ren Selbstwertgefühl. Optimis-
ten dagegen schreiben Miss-
erfolg und Versagen anderen 

Menschen oder Umständen zu 
und haben dadurch ein stärke-
res Selbstwertgefühl. Optimis-
ten entwickeln ebenfalls ein 
stärker ausgeprägtes Kohärenz-
gefühl als Pessimisten. Darunter 
verstehen wir ein durchdringen-
des, andauerndes und dynami-
sches Gefühl des Vertrauens, 
dass die Lebensverhältnisse 
verstehbar, handhabbar und be-
deutsam sind. Optimisten ver-
stehen gleichzeitig ihr Leben als 
Teil eines grösseren Ganzen. Es 
ist nicht so, dass Optimisten sich 
nie mut- und hilflos fühlen oder 
immer ihr Ziel erreichen. Sie be-
sitzen jedoch die Fähigkeit, sich 
schneller von Niederlagen, Ent-
täuschungen oder belastenden 
Erlebnissen zu erholen als Pes-
simisten. Die Psychologie um-
schreibt dieses Phänomen mit 
dem Begriff Resilienz. 

Bausteine einer optimis-
tischen Lebenseinstellung

Wir sind weder Opfer un-
serer biologischen Veranla-
gung (Gene) noch unserer Um-
welt (Erziehung, Wohnort, Beruf, 
Verwandtschaft). Dank der An-
passungsfähigkeit unseres Ge-
hirns (Neuroplastizität), sind wir 
bis ins hohe Alter fähig, gesun-
de Denkmuster und Verhaltens-
weisen zu lernen und nachhaltig 
anzutrainieren. Um Denk- und 
Verhaltensmuster zu ändern, 
benötigen wir eine grosse Por-
tion Ausdauer und Geduld. Kein 
Mensch gelangt auf einem Weg, 
den er nicht kennt, geradewegs 
und ohne Umwege ans Ziel. Wir 
müssen bereit sein zu akzeptie-
ren, dass wir nicht auf Anhieb 
und beim ersten Anlauf Erfolg 
haben werden. Die alten Denk-
muster werden sich zurückmel-
den. Ihr Auftreten ist jedoch 
kein Beweis dafür, dass alles um-
sonst war. Jeder Veränderungs- 
und Ablöseprozess ist mit Wi-
derständen verbunden. Aber je 
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länger und häufiger wir die neu-
en Muster (Gedanken und Hand-
lungen) einüben, um so seltener 
werden die alten unerwünsch-
ten Muster in Erscheinung tre-
ten. Trainieren Sie also Ihren 
Willen, es lohnt sich.

1.  Bewegung
Wer sich regelmässig 

bewegt (Spazieren, Joggen, 
Schwimmen, Radfahren, Wan-
dern, Tanzen), fühlt sich bes-
ser, ist optimistischer, hat mehr 
Selbstvertrauen, weniger Angst, 
ist seltener niedergeschlagen, 
stärkt sein Immunsystem und 
sein Herz-Kreislauf-System. Wir 
sind für Bewegung geschaffen. 
Am besten tun wir dies im Grü-
nen und an der frischen Luft. Es 
geht nicht um Leistungssport, 
aber wenn wir dreimal wöchent-
lich eine halbe bis ganze Stunde 
Sport treiben, wird sich unsere 
Stimmung zum Positiven verän-
dern. 

2.  Dankbarkeit
Dankbarkeit stimmt op-

timistisch. Wir denken zu viel 
über das nach, was in unserem 
Leben schief ging und zu wei-
nig über das, was gut läuft und 
wofür wir dankbar sein können. 
Um die natürliche Neigung un-
seres Gehirns, sich auf Gefahren 
und negative Emotionen einzu-
stellen, zu überwinden, müssen 
wir lernen, den Fokus auf das 
zu richten, was gut gelaufen ist 
und wofür wir dankbar sein kön-
nen. Nehmen Sie sich z. B. jeden 
Abend kurz vor dem Schlafenge-
hen Zeit, drei Dinge aufzuschrei-
ben, die während des Tages gut 
gelaufen sind oder für die Sie 
dankbar sein können. Diese 
Übung fördert positive Gedan-
ken und Gefühle, wenn wir sie 
zu einer täglichen Gewohnheit 
machen.
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3. 
Vergebung
Negative Emotionen, die 

der Abwehr dienen, sind in 
der Regel stärker als positive. 
Um die negativen Gefühle, die 
durch Verletzungen entstanden 
sind, zu überschreiben, benöti-
gen wir Vergebung. Vergebung 
ermöglicht die Freischaltung 
von positiven Emotionen, die 
uns helfen, unser Leben neu zu 
umschreiben. Vergebung ist ein 
Prozess, bei dem wir mehrere 
Phasen durchschreiten. Verge-
bung braucht Zeit. Ziel des Ver-
gebungsprozesses ist nicht die 
Löschung der Verletzung, son-
dern ihr eine neue Bedeutung 
zuzuschreiben. Wir schreiben 
die Vergangenheit um und ge-
ben der Verletzung ein neues 
Etikett. Die Narbe bleibt, aber 
der Schmerz vergeht. Vergebung 
heilt emotionale Verletzungen, 
befreit von negativen Emotio-
nen und fördert Optimismus.

4.  Beziehungspflege
«Wer die Freundschaft aus 

dem Leben streicht, nimmt die 
Sonne aus der Welt», schrieb 
der römische Staatsmann Cicero. 
Wiederholt hat die Sozialfor-

schung nachgewiesen, dass 
glückliche und optimistische 
Menschen in stabilen Beziehun-
gen zu anderen stehen und in ei-
ner Gemeinschaft eingebunden 
sind. Die Qualität eines Men-
schenlebens, die Erfüllung, die 
eine Person in ihrem Leben er-
fährt, ist in hohem Masse von der 
Erfahrung einer guten Freund-
schaft abhängig. Die Freund-
schaft- und Beziehungspflege ist 
das Herzstück und die Grundla-
ge aller sozialen Kompetenzen. 
Sie stärkt den Glauben an sich 
und andere und sie eröffnet Ent-
wicklungsmöglichkeiten auf al-
len Ebenen des Lebens. Pflegen 
Sie Ihren Freundeskreis.

5.  Work-Life Balance
Eine zufriedenstellende 

Tätigkeit auszuüben, ist ein Eck-
pfeiler für Wohlbefinden. Stim-
men die Herausforderungen der 
Arbeitswelt mit unseren per-
sönlichen Stärken und Fähig-
keiten überein, kann sich das 
Phänomen des «Flow» bei uns 
einstellen. Dabei geht es um 
eine auf die Gegenwart bezoge-
ne, positive Emotion, die uns für 
kurze Zeit in einen Tätigkeits-
rausch versetzt, bei der wir al-

les rund um uns vergessen kön-
nen – vor allem die Arbeitszeit. 
Wenn wir dabei anderen Men-
schen dienen und uns als Teil 
eines grösseren Ganzen verste-
hen, steigert sich unser Wohl-
befinden. Unser Leben erhält 
dadurch eine nachhaltige Sinn-
gebung. Wir benötigen jedoch 
ein ausgeglichenes Verhält-
nis zwischen Arbeit und Frei-
zeit. Pausen, Ruhetage und Fe-
rien sind keinesfalls verlorene 
Zeit. Im Gegenteil, sie fördern 
unsere Gesundheit, Kreativi-
tät und Leistungsfähigkeit. Eine 
sinnvolle Ergänzung zu den Ru-
hepausen ist die regelmässige 
Ausübung von Gebet und Me-
ditation. Beide Praktiken för-
dern die Regeneration unseres 
persönlichen Energiehaushalts, 
steigern den Erholungswert 
von Auszeiten und generieren 
mit der Zeit eine positive Stim-
mung. Sorgen Sie bei aller Ak-
tivität vor allem für einen gere-
gelten Tag-Nacht-Rhythmus.

Fazit
Wie wollen wir in Zukunft 

das zur Hälfte gefüllte Trink-
glas betrachten – halb leer oder 
halb voll? Wir haben es selbst 
in der Hand, ob wir mit einer 
pessimistischen oder optimis-
tischen Einstellung durchs Le-
ben gehen möchten. Dank der 
so genannten Neuroplastizität 
lässt sich unser Gehirn bis ins 
hohe Erwachsenenalter verän-
dern und anpassen. Unsere ne-
gativen Gefühle und stören-
den Verhaltensweisen lassen 
sich mit einem regelmässigen 
Training umprogrammieren, so-
dass sich eine optimistische Le-
benshaltung bei uns einstellen 
kann. Nehmen Sie die Baustei-
ne zur Hand: Bewegen Sie sich, 
üben Sie Dankbarkeit, praktizie-
ren Sie Vergebung, pflegen Sie 
Ihren Freundeskreis und sorgen 
Sie für einen regelmässigen Aus-
gleich zwischen Arbeit und Frei-
zeit. Fangen Sie schon heute mit 
dem Training an, es lohnt sich, 
denn Optimisten sind gesünder, 
zufriedener und leben länger.
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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 ©

 2013 Thinkstockphotos.com

Heidi Albisser
Lebensberaterin, Köchin 
Sempach, CH

Mit ein wenig Fantasie werden 
Früchte und Gemüse zum Hit.


