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Heilanwendung 

«Ich glaube, dass ich kein Heilmittel anführen kann, das sicherer ist als das Wasser.» 
Pfarrer Kneipp

und wieder Erkältungen. Was ist 
denn da passiert? Wieso hat kal-
tes Wasser geholfen?

Abhärtung
Kommt die Körperoberflä-

che mit kaltem Wasser in Berüh-
rung, wird Wärme entzogen. Als 
Reaktion verengen sich die Blut-
gefäße, um die Wärme zu halten. 

«Brrrh!!! Ist das kalt!!!» Ich 
stecke in einem großen Gefäß 
mit eiskaltem Wasser, auch mein 
Kopf ist unter Wasser. Nein, es ist 
kein Albtraum. Nach ein paar Se-
kunden geht es wieder heraus, 
die Haut wird kurz abgerubbelt, 
die Kleidung angezogen, und 
ich darf wieder herumspringen, 
um warm zu werden. Mein Vater, 

begeisterter Kneipp-Anhänger, 
will das Beste für seine vierjäh-
rige Tochter, die ständig Lun-
genentzündungen hat. Er nimmt 
mit ihr diese Radikalkur vor, um 
den Körper abzuhärten. Das ist 
meine erste bewusste Erinne-
rung an Wasser als ein Heilmit-
tel. Ich bekomme keine Lungen-
entzündung mehr, nur noch hin 
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Der behandelte Bereich kühlt 
etwas ab, die Haut wird blass 
und kurzfristig mit etwas we-
niger Sauerstoff und Nährstof-
fen versorgt. Um das auszuglei-
chen, erweitern sich die Gefäße 
nach einer gewissen Zeit wieder. 
Die Haut wird rot und ist besser 
durchblutet als vorher. Das ist 
nicht nur ein Training für Gefä-
ße. Auch der Stoffwechsel und 
das Lymphsystem werden ak-
tiviert, und die Atmung vertieft 
sich. Dadurch werden die Zel-
len besser versorgt und entgif-
tet, der Wärmehaushalt und der 
Transport von Gewebeflüssig-
keit werden optimiert. Dies alles 
führt dazu, dass man für grippa-
le Infekte weniger anfällig ist. 
Der wissenschaftliche Nachweis 
erfolgte in einer 10 Wochen an-
dauernden Studie der Uni Jena. 
Daraus lässt sich auch ableiten, 
dass man rechtzeitig vor der Er-
kältungssaison mit Wasseran-
wendungen beginnt. Und es 
muss ja nicht die oben erlebte 
Radikalkur sein. Weitere Mög-
lichkeiten sind:

• Wechselduschen
Die Wechseldusche am 

Morgen sorgt dafür, dass der 
Organismus «aufwacht», der 
Kreislauf und damit die Wär-
me-Kälte-Regulierung auf Trab 
kommen. Auf zwei Minuten mit 
warmem bis heißem Wasser 
(bis man sich so richtig wohlig 
durchwärmt fühlt) folgen zehn 
Sekunden mit kaltem Wasser. 
Das Ganze wird dreimal hinter-
einander durchgeführt. Als «Un-
geübter» muss man sich nicht 
dazu zwingen, den Wasserhahn 
auf die kälteste Stufe zu stel-
len. Das kalte Wasser läuft auch 
nicht über den ganzen Körper. 
Stellen Sie die Temperatur ein-
fach etwas kühler (lauwarm, 19-
23°C) und die Dusche auf ei-
nen flachen Strahl. Dann gehen 
Sie in der beschriebenen Rei-
henfolge vor: Rechtes Bein (au-
ßen von Fuß bis Hüfte, zurück 
innen von Oberschenkel bis 
Fuß), linkes Bein ebenso. Rech-
ter Arm (außen von Handrücken 

bis Schulter und zurück von 
der Achselhöhle bis Hand in-
nen), linker Arm ebenso. Brust, 
Bauch, Nacken, Gesicht. Damit 
der Körper mit dem kalten Reiz 
klarkommt, reicht es, die ersten 
Male mit den Unterschenkeln 
und den Unterarmen zu begin-
nen. Tag um Tag kann man sich 
etwas höher wagen. Am Schluss 
schnell das Wasser abstreichen 
und sich leicht abtrocknen. Zur 
Wiedererwärmung sollte man 
jetzt nochmal ins Bett gehen. 
Wem dazu keine Zeit bleibt, weil 
er nicht so früh aufstehen will, 
zieht seinen Morgenmantel über 
und bewegt sich so lange, bis er 
wieder warm ist.

• Kneipp’sche Oberkörperwa-
schung

Frühmorgens beim Auf-
stehen das Bett zugedeckt las-
sen, wenn nötig schnell auf die 
Toilette gehen, Waschbecken 
mit möglichst sehr kaltem Was-
ser füllen, Waschlappen hinein-
tauchen, leicht ausdrücken und 
damit die Haut befeuchten. Am 
rechten Handgelenk ansetzen, 
an der Arm-Außenseite hoch 
bis zur Schulter streichen, zur 
Arm-Innenseite wechseln und 
zum Handgelenk zurück, um 
dann nochmals an der Innensei-
te hoch zu den Achseln zu strei-
chen. Den Waschlappen erneut 
ins kalte Wasser tauchen, aus-
drücken und dann in der glei-
chen Reihenfolge den linken ©
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Arm benetzen. Den Waschlap-
pen ins kalte Wasser tauchen, 
ausdrücken, über Vorder- und 
Rückseite des Körpers strei-
chen (soweit man reicht). Da-
rauf achten, dass der Lappen 
immer frisch und kalt ist, und 
die Striche zügig durchführen. 
Die Waschung sollte höchstens 
eine Minute dauern. Dann rasch, 
ohne abzutrocknen, T-Shirt oder 
Schlafanzugoberteil wieder an-
ziehen, für 15 Minuten ins war-
me Bett zurück und vielleicht 
den Vögeln zuhören. Hartgesot-
tene können im Zimmer Gym-
nastik machen und zwar min-
destens so lange, bis der Körper 
wieder durchwärmt ist.

• Kalter Knieguss
Man stellt sich in die Du-

sche oder Badewanne, ach-
tet darauf, dass man nicht aus-
rutschen kann. Es wird nur der 
Brauseschlauch benutzt, nicht 
der Duschkopf. 

Einen kalten, nicht zu star-
ken Wasserstrahl zunächst vom 
rechten kleinen Zeh über den 
Fußknöchel hinten an der Wade 
entlang bis kurz über die Knie-
kehle führen, dort ca. 2-5 Se-
kunden verweilen, dann auf 
der Innenseite zurück nach un-
ten, dann folgt das linke Bein. Es 
folgt die Vorderseite der Unter-
schenkel, indem man zuerst am 
rechten Bein den Wasserstrahl 
von der Außenkante des rechten 
Fußes bis hoch zur Knieschei-
be führt (dort wird mehrmals 
die Kniescheibe umkreist) und 
dann zur Ferse zurückkehrt. Da-
bei soll darauf geachtet werden, 
dass die Unterschenkelmuskeln 
und nicht die Knochenkante 
des Schienbeins begossen wer-
den. Dann folgt wieder das lin-
ke Bein. 

Zum Schluss werden bei-
de Fußsohlen (rechts/links) für 
jeweils zwei Sekunden mit kal-
tem Wasser begossen. Und wie-
der heißt es: Nicht abtrocknen, 
das Wasser nur abstreichen und 
trockene Kleidung anziehen und 
bewegen. Dadurch wirkt zusätz-
lich die Verdunstungskälte, die 
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Haut wird stärker durchblutet 
und der Kreislauf angeregt. Als 
gewünschte Reaktion erwar-
tet man eine gleichmäßig helle 
Rötung der Haut. Wird die Haut 
fleckig, bläulich marmoriert, hat 
der Guss wahrscheinlich zu lan-
ge gedauert und sollte beim 
nächsten Mal kürzer ausfallen. 
Wenn ein stechender Schmerz 
auftritt, muss der Guss abgebro-
chen werden.

Der kalte Guss trainiert 
nicht nur die Blutgefäße und 
unterstützt die Immunabwehr, 
sondern hilft auch bei venösen 
Durchblutungsstörungen wie 
Krampfadern oder Besenreisern, 
«schweren und müden Beinen», 
Hämorrhoiden, Migräne, niedri-
gem Blutdruck und dient als Ein-
schlafhilfe. Er sollte aber nicht 
bei arteriellen Durchblutungs-
störungen, während der Mens
truation und bei Harnwegsinfek-
ten angewendet werden.

Die Duschbrause lässt sich für kalte 
Güsse leicht entfernen.

Zu beachten: 
•	 Bevor man eine Kaltanwen-

dung beginnt, muss der Kör-
per immer warm sein. Wer zu 
kalten Füßen neigt, muss die-
se durch Bewegung oder ein 

warmes Fußbad anwärmen. 
•	 Wenn Durchblutungs- und 

Sensibilitätsstörungen vor-
liegen, sollte man vorsichtig 
bei zu kaltem und zu heißem 
Wasser sein. Hitze und Käl-
te können evtl. nicht richtig 
empfunden werden.

•	 Der Reiz sollte variiert wer-
den, um den Körper reakti-
onsfähiger zu halten. Deshalb 
sollten die Anwendungen hin 
und wieder gewechselt wer-
den.

•	 Die Häufigkeit, die Tempe-
raturen und die Temperatur-
unterschiede müssen indivi-
duell nach der Reaktion, der 
körperlichen Verfassung und 
der Befindlichkeit auf den 
einzelnen Menschen abge-
stimmt werden.

Haben Sie Kinder? Die 
meisten Kinder beschäftigen 
sich doch gerne mit Wasser. Ge-
wöhnen Sie diese schon früh-
zeitig an die Vielseitigkeit die-
ses Elements. Wichtig ist, dass 
der Spaß im Vordergrund steht 
und kein Zwang ausgeübt wird. 
Machen Sie mit Ihren Kindern 
Übungen wie Taulaufen, Was-
sertreten, Güsse mit einer Kin-
dergießkanne, Armbäder, Bar-
fußgehen, Schneetreten und 
vielleicht auch ein Tauchbad. Ih-
rer Fantasie sind keine Grenzen 
gesetzt, um Ihren Kindern und 
sich selbst das Heilmittel Was-
ser näherzubringen.

Wickel
Brustwickel

«Nein, nein, und noch-
mals nein. Ich lege mich nicht 
hin!» Es erwartet mich ein kalter 
Brustwickel, denn ich habe eine 
dicke Erkältung, die Bronchien 
sind auch schon etwas beteiligt. 
Gerade habe ich meiner Mutter 
noch geholfen, das Bett für den 
Wickel zu richten. Ein großes Ba-
detuch, damit der Schweiß dort 
aufgesogen wird und nicht ins 
Laken zieht. Darüber ein großes 
Laken, in das ich eingewickelt 
werden soll, in Brusthöhe zu-
erst ein Moltontuch, das von der ©
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Achselhöhle bis zum Bauchna-
bel reicht, und dann noch das 
eiskalte, gut ausgewrungene 
Leinentuch, das etwas kleiner 
ist. Mit viel Überwindung lege 
ich mich nun doch hin. Schnell 
wickelt meine Mutter die beiden 
Tücher nacheinander faltenfrei 
um die Brust, dann werde ich in 
das Laken eingeschlagen. Zum 
Schluss stopft sie noch das Fe-
derbett um meinen Körper. Au-
ßer dem Gesicht schaut nichts 
heraus, nicht einmal der große 
Zeh. Die ersten Minuten ist es 
noch gewaltig kalt, aber dann 
wird es immer wärmer. Zu trin-
ken gibt es Lindenblütentee, 
der auch noch von innen wärmt. 
Nach ca. 60-70 Minuten kom-
me ich gewaltig ins Schwitzen. 
Schnell werde ich ausgepackt, 
mit einem leicht feuchten Tuch 
abgewaschen, damit sich die 
Nachschwitzphase verkürzt. Alle 
Wickelmaterialen kommen aus 
dem Bett heraus, und ich wer-
de wieder zugedeckt und schla-
fe ziemlich schnell erschöpft 
ein. Am nächsten Tag sind die 
Bronchien frei, und die Erkäl-
tung ist fast weg. Was ist pas-
siert? 

Nach der Wiedererwär-
mung, die zu einer verbesserten 
Durchblutung führt und damit 
auch vermehrt Abwehrzellen an 
den Ort des Geschehens herbei-
ruft, kann die Wärme nicht ent-
weichen. Die Temperatur erhöht 
sich weiter und das bedeutet, 
dass die Abwehrzellen schnel-
ler und effektiver arbeiten und 
Viren und Bakterien vernich-
ten können. Am Schluss ver-
sucht der Körper, sich durch das 
Schwitzen selbst zu kühlen. 

Hier zeigt sich, dass Fieber 
eigentlich eine gute Sache ist. 
Aber bei Herz- und Kreislaufer-
krankungen und Kleinkindern 
kann eine zu hohe Tempera-
tur für den Körper zu belastend 
sein. Dann kann man das Fieber 
mit einem Wadenwickel senken. 
So kann man sich Tabletten und 
Fieberzäpfchen sparen.
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Brustwickel Anleitung

1. Das Bett auf Brusthöhe mit einem großen 
Badetuch auslegen.

2. Über das Badetuch ein großes Laken legen.

3. Danach den Molton von Achselhöhle bis 
Bauchnabel darüber geben.

4. Als nächstes das eiskalte, ausgewrungene 
Leinentuch auf selber Höhe wie den Molton 
ausbreiten.

 5. Eins nach dem anderen einwickeln.

6. Die Kälte ist zu Beginn sehr unangenehm, 
aber schon bald wird’s mollig warm.

Wadenwickel
Dazu benutzt man für je-

den Unterschenkel je ein Baum-
wolltuch, z. B. ein Geschirrtuch, 
das zur Hälfte nass gemacht und 
um die Wade gelegt wird. Die 
2. trockene Hälfte ist das Zwi-
schentuch. Am Schluss kommt 
noch ein Frotteetuch um die 
Wade. Hierbei muss auf folgen-
de Dinge geachtet werden. 

•	 Die Füße müssen warm sein, 
bevor der Wickel angelegt 
wird. Evtl. Socken anziehen, 
ein Fußbad nehmen oder eine 
Wärmflasche anlegen.

•	 Je feuchter das Wickeltuch, 
umso stärker ist der Reiz, 
umso schneller kann die Tem-
peratur gesenkt werden. Dies 
kann aber häufig zu belastend 
für den Körper sein. Dann das 
Tuch stärker auswringen.

•	 Die Wassertemperatur braucht 
nur 2-5 Grad unter der Körper-
temperatur zu sein. Es wirkt 
die Verdunstungskälte. Ist 
das Wasser zu kalt, verengen 
sich die Gefäße zu lange und 
das Blut, das ja auch abge-
kühlt wird, kann dann die Käl-
te nicht in den Körper trans-
portieren.

•	 Sobald das innere Wickeltuch 
warm wird, muss es erneut 
angefeuchtet werden. Das 
kann in etwa alle 10 Minuten 
sein. Das Wasser sollte jedes 
Mal erneuert werden, damit 
es sich nicht erwärmt und da-
mit die Stoffwechselabbau-
produkte, die über die Haut 
ausgeschieden werden, aus 
dem Tuch gewaschen werden.

•	 Die Temperatur sollte nur um 
0,5 -1 Grad in der Stunde ge-
senkt werden, sonst wird der 
Kreislauf zu sehr belastet.

•	 Kinder bleiben nicht immer 
ruhig liegen. Man kann ein 
Paar alte Baumwollstrümp-
fe nehmen, den Fußteil ab-
schneiden und den Rest an-
feuchten und als Tuchersatz 
über die Waden ziehen. Dann 
noch ein paar lockere Woll-
strümpfe darüberstreifen.

•	 Je nach Bedürfnis des Fie-
bernden werden die Beine 
leicht bedeckt oder bleiben 
unbedeckt.

•	 Werden die Füße während 
des Wickels kalt, sollte der 
Wadenwickel abgebrochen 
werden.

•	 Es darf nie Plastik als Bett-
schutz um die Beine ge-
wickelt werden. Dann kann 
die Wärme nicht abgeleitet 
werden. Es kommt zu einem 
Wärmestau, und die Tempe-
ratur steigt.

•	 Sollte das Fieber nicht sin-
ken, muss mit dem Arzt Kon-
takt aufgenommen werden.

Dieser Wickel ist arbeits
intensiv, da man damit ca. 1 
Stunde beschäftigt ist. Es emp-
fiehlt sich, außer dem Wasser-
wechsel keine andere Tätigkeit 
vorzunehmen, sondern bei der 
kranken Person zu bleiben. Die-
se wird sich über die Aufmerk-
samkeit freuen, und Kinder sind 
glücklich, wenn sie eine Ge-
schichte vorgelesen bekommen. 
Die Mühe lohnt sich.

Die oben beschriebenen Anwendungen sind nur ein 
kleiner Teil der Hydrotherapie. Pfarrer Kneipp hat über 130 
Anwendungen nicht nur mit Wasser, sondern auch mit Zusät-
zen entwickelt. Wer Lust auf mehr hat, kann sich ein entspre-
chendes Buch kaufen, vielleicht in seinem Schrank eine klei-
ne Kiste mit Wickelmaterialien bereitlegen, um jederzeit mit 
Wasser und anderen natürlichen Heilmitteln bei kleinen Be-
schwerden handeln zu können. Aber fragen Sie bei Unklar-
heiten und unbekannten Beschwerden immer den Arzt!

Buchtipp zu Wickel:
«Wohltuende Wickel», Maya Thüler
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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

Leben 
Gesundheit&8

sein 

Essen –
glücklich

geniessen –

Leben 
Gesundheit&8

Leben 
Gesundheit& 9

glücklich
geniessen –

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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