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Genuss – ein Muss!  
		  Ich darf genießen.

«Erst die Arbeit – dann 
das Vergnügen», 

so lautete das Motto in 
meiner Ursprungsfamilie. Auf ei­
nem großen Landwirtschaftsbe­
trieb hieß es für uns fünf Kinder 
täglich fleißig mithelfen. Und 
erst wenn die Arbeit getan war, 
gab es eine Belohnung bzw. ei­
nen Freiraum zum Spielen und 
für Freunde. Selbst noch als 
junge Erwachsene musste der 
Dienst getan sein, bevor man 
das Tanzbein schwingen durfte.

Wie viel anders war das 
doch im Leben meines Mannes! 

Als ich ihn kennenlernte, spürte 
ich schnell, dass bei ihm ein an­
deres Verhältnis zwischen Frei­
zeit und Arbeit, zwischen dem, 
was das Leben schön macht, 
und dem, was Anstrengung be­
deutet, vorliegt.

Noch deutlicher wurde mir 
der Unterschied beim Vergleich 
meiner «beiden Mütter». Wäh­
rend meine Mutter im Alter von 
80 Jahren – nach Schlaganfall 
und Gehirnblutung – noch im­
mer ihren Wert über die Arbeit 
definierte, hatte meine Schwie­
germutter den Dreh längst he­

raus. Für sie stehen erst einmal 
der Genuss und das Schöne des 
Lebens im Mittelpunkt. Mit 55 
Jahren, als ihr das Arbeitsleben 
die notwendige Kraft entzog, 
entschied sie sich, mit «weni­
ger» auszukommen und der Ar­
beit «Lebewohl» zu sagen. Mit 
ihrer Mobi-Bahn-Card verbringt 
sie viele ihrer Tage in ganz Bay­
ern, genießt die Natur, das Ge­
spräch mit anderen Menschen 
und all das, was die Jahreszeit 
gerade zu bieten hat. Dabei ist 
sie wirklich genügsam, aber 
dennoch rundum «genüsslich». 
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So schlendert sie durch schö­
ne Hotels, lässt sich die Zimmer 
zeigen und probiert in manchen 
teuren Läden ein Seidenkleid 
oder den Pelzmantel an. Nein, 
kaufen will sie die Teile nicht, 
aber es fühlt sich so schön an, 
die Sachen einfach einmal anzu­
haben.

Und dann kommt sie zu­
frieden nach Hause. Rundum 
glücklich in ihrer Wohnung mit 
der immer gefüllten Obstschale 
und der extra Portion roter To­
maten. In all den Jahren habe ich 
sie nie missmutig erlebt, obwohl 
auch in ihrem Leben so manche 
Herausforderung zu meistern 
war. Mit ihren zwischenzeitlich 
77 Jahren ist sie fit und gesund.

Wer nicht genießt, wird 
ungenießbar

Ein altes Sprichwort lautet: 
«Wer nicht genießt, wird unge­
nießbar». Gerade bei Menschen, 
die sich in der Betriebsamkeits­
falle befinden, kann dies schnell 
passieren. Genuss wird als Zeit­
räuber erachtet, die Bedeutung 
des Genusses und seine positi­
ve Wirkung auf Körper und Geist 
werden unterschätzt. 

In der Auseinandersetzung 
mit täglichen Belastungen, ob 
am Arbeitsplatz, im Haushalt, im 
Straßenverkehr oder unter an­

deren Bedingungen, entstehen 
andauernde Reize auf das Ner­
vensystem und den Körper, die 
zu chronischen Stressreaktionen 
führen können. Diese werden 
zwar oft negativ wahrgenom­
men, gelten aber bedauerlicher­
weise häufig als «Gütesiegel 
der eigenen Leistungseinstel­
lung». Wer sich nicht ständig 
bis an die Grenzen beansprucht 
fühlt, leistet nicht genug! Dieses 
ständige Aktivieren des Kampf­
musters führt zu Dauerspan­
nungen, und irgendwann er­
lahmt die Energie. Wird dieses 
Kampfmuster zu lange fortge­
setzt, riskiert man den totalen 
Kraftverlust, was nicht selten 
zu Zusammenbruch, Depression 
bzw. Burnout und damit verbun­
den – vorübergehend oder auch 
langfristig – zu Arbeitsunfähig­
keit und starker Einschränkung 
der Lebensqualität führt. 

 Unter Stress wird der Sym­
pathikus, ein Teil des vegetati­
ven Nervensystems, aktiviert. 
Der gesamte Organismus stellt 
sich darauf ein, auf die aktuel­
le Herausforderung mit Kämp­
fen oder Flucht zu reagieren. 
Alle körperlichen Funktionen, 
die derzeit nicht für Kampf oder 
Flucht gebraucht werden, wer­
den hingegen vorübergehend 
gedrosselt.

Beim Genießen und Ent­
spannen wird der Parasympa­
thikus (Gegenspieler des Sym­
pathikus) aktiviert. Er kehrt die 
ausgelösten Reaktionen wieder 
um. Der Körper kommt zur Ruhe.

Der Seele Gutes tun
Bei aller Anspannung und 

Hektik ist es wichtig, dass wir 
uns mitten im Alltag immer wie­
der für das, was der Seele gut­
tut, Zeit nehmen. Für eine be­
stimmte Zeit oder auch einfach 
nur für einen kurzen Augenblick 
gilt es, die Aufmerksamkeit von 
dem wegzulenken, was uns an 
Arbeit und Belastungen gefan­
gen nimmt. 

Genuss mit allen Sinnen
Wahrnehmung geschieht 

über unsere Sinne. Sie ent­
scheiden maßgeblich, wie es 
uns geht. Daher gilt es darauf zu 
achten, womit wir uns umgeben 
und welche Reize wir in uns auf­
nehmen.

Das Riechen
Unsere Nase ist ein beson­

ders ausgeprägtes Sinnesorg­
an. Das Riechen ist direkt mit 
dem limbischen System verbun­
den, dem Sitz unserer Gefühle. 
Mit diesem Sinnesorgan spei­
chern wir am längsten und am 

Erweiterte	
  Pupillen	
  

Reduzierter	
  Speichelfluss	
  

Stärkere	
  Durchblutung	
  
des	
  Gehirns	
  

Erweiterte	
  Bronchien,	
  
schnellere	
  Atmung	
  

Schnellerer	
  Herzschlag,	
  
erhöhter	
  Blutdruck	
  

Hemmung	
  der	
  
VerdauungstäDgkeit	
  

Sympathisches	
  System	
  

SDmuliert	
  ProdukDon	
  und	
  
AusschüGung	
  von	
  Glukose	
  

AusschüGung	
  von	
  Adrenalin	
  
und	
  Noradrenalin	
  

Hemmung	
  des	
  Harndrangs	
  

Libidohemmung	
  

Körperliche Reaktionen 
unter Stress:

•	 Pupillen erweitern sich
•	 Gehirn wird verstärkt durchblutet
•	 Speichelfluss wird reduziert  

(trockener Mund)
•	 Bronchien werden erweitert, Atmung 

wird schneller
•	 Schnellerer Herzschlag und  
erhöhter Blutdruck

•	 Tätigkeiten von Verdauungs- und  
Geschlechtsorganen gehemmt

•	 Stimuliert Glukoseproduktion und –
ausschüttung

•	 Ausschüttung von Adrenalin und No-
radrenalin

•	 Schmerztoleranz kurzfristig  
erhöht, ebenso Immunabwehr
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intensivsten Erinnerungen. 
Kennen Sie Gerüche, die 

bei Ihnen mit unangenehmen 
Emotionen verbunden sind, und 
solche, die positive Gefühle in 
Ihnen wachrütteln? Wie steht 
es beispielsweise mit Orange, 
Lavendel, Rosmarin, Pfefferminz, 
Tannenzapfen, Erde, Blättern oder 
Heu?

Nehmen Sie Ihren Lieb­
lingsgeruch mit auf Ihren Ar­
beitsplatz und gönnen Sie sich 
mitten im Alltag einen kurzen 
Augenblick des Genießens und 
der Freude.

Der Spürsinn 
Das umfangreichste Sinnes­

organ, das engmaschig unseren 
ganzen Körper durchzieht, ist 
der Spürsinn/Tastsinn oder das 
Fühlen.

Streichen Sie doch einfach 
mit Ihrer Hand über Ihre Klei­
dung. Was spüren Sie? Strei­
cheln Sie zärtlich Ihren Handrü­
cken. Ist es ungewohnt für Sie, 
sich selbst zu spüren? Erfor­
schen Sie, was Ihnen guttut. Und 
erlauben Sie sich während des 
Alltags immer wieder einen klei­
nen Augenblick des Genusses, 
indem Sie sich oder das, was Ih­
nen guttut, spüren.

Das Sehen
Vieles in unserem Alltag 

nehmen wir visuell wahr. Blitz­
schnell bildet sich aus dem 
wahrgenommenen Bild eine 
Emotion. Sorgen Sie daher dafür, 
dass möglichst viel Angenehmes 
vor Ihren Augen erscheint.

Hängen Sie an Ihrem Ar­
beitsplatz Bilder auf, die Ihnen 
Freude bereiten. Achten Sie 
auf Einzelheiten in Ihrer Umge­
bung. Wenn Sie Gelegenheit ha­
ben, werfen Sie einen Blick aus 
dem Fenster. Beobachten Sie, 
wie sich die Wolken immer wie­
der verändern und der Himmel 
neue Bilder malt.

Das Hören
Im Alltag sind wir von tau­

senden von Stimmen, Tönen, 
Geräuschen und von Lärm um­
geben. Wer am lautesten schreit, 
wird oft zuerst gehört. Genuss­
volles Hören will ebenfalls ge­
lernt sein. Oft liegt in den leisen 
Tönen eine wichtige Antwort. 

Öffnen Sie doch einfach 
das Fenster und achten Sie auf 
Naturgeräusche – den singen­
den Vogel, das plätschernde 
Wasser, das Säuseln des Windes. 

 
Das Schmecken

Kommen wir nun zum 
Schmecken. Wie lange brau­
chen Sie in der Regel, um einen 
Schluck Wasser zu trinken oder 
ein Stückchen Brot zu essen?

Bewegen Sie einmal einen 
Schluck Wasser im Mund. Spü­
ren Sie den Geschmack! Neh­
men Sie die Wärme/Kälte des 
Wassers wahr! Spüren Sie das 
Wasser in Ihrem ganzen Mund­
raum! Wenn Sie es ganz ge­
schmeckt haben, dürfen Sie es 
hinunterschlucken und ganz in 
sich aufnehmen.

Bewusst genießen
Wenn Sie möchten, dass 

es Ihnen gut geht, ist Genießen 
nicht nur eine feine Kunst, son­
dern ein Muss. Es ist nicht nur 
ein Recht, sondern eine Pflicht. 

Die folgenden acht Regeln 
helfen Ihnen dabei:

1. Ich darf genießen
Nicht selten begegne ich 

Menschen, die Schwierigkei­
ten haben zu genießen. Oftmals 
wurde der Grundstein hierfür 
bereits in der Kindheit gelegt. 
Genießen wurde verboten. Ma­
chen Sie sich bewusst, dass Ge­
nuss etwas ist, was Ihrer Seele, 
Ihrer Gesundheit guttut. Erlau­
ben Sie sich zu genießen. Üben 
Sie es Stück für Stück ein. 

2. Genuss braucht Zeit
Ohne Zeit, und sei es auch 

nur ein sehr kleines Zeitfens­
ter oder auch nur ein Augen­
blick, gibt es keinen Genuss. Da­
mit sich ein positiver Zustand 
in unserem Inneren entwickeln 
kann, braucht es Zeit. Nicht un­
bedingt viel Zeit. Aber ein wenig 
Zeit – damit sich das Gute, Schö­
ne, Wohltuende entfalten kann. 

3. Genuss geht nicht nebenbei
Wirklich genießen können 

wir nur, wenn wir uns auf das, 
was wir genießen, konzentrie­
ren und unsere volle Aufmerk­
samkeit darauf richten. Legen 
Sie die Arbeit und das Sorgen­
paket zur Seite und konzentrie­

Zum Nachdenken: «Das tut mir gut»

Nehmen Sie sich Zeit, über folgende Fra­
gen nachzudenken:

•	 Welche Dinge/Tätigkeiten/Begegnungen 
tun Ihnen gut? (Auflisten)

•	 Wie oft erlauben Sie sich, diese Dinge  
zu praktizieren?

•	 Was hält Sie davon ab, sich diesen  
Dingen/Tätigkeiten/Begegnungen hinzu-
geben?

Ich erkenne, dass …

Das möchte ich ab heute umsetzen ….
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ren Sie sich mit allen Sinnen auf 
die duftende Tasse Tee oder den 
Sonnenstrahl, der Ihr Gesicht 
bescheint. Ein Genussmoment 
stellt sich ein.

4. Wissen, was einem guttut – 
Genießer wählen das Passende 
aus

Das, was dem einen «wohl­
tut», kann den anderen «ver­
drießen». Es gilt auszuprobie­
ren, was sich für Sie als Genuss 
entpuppt. Probieren Sie unter­
schiedliche Dinge aus, um zu er­
fahren, was Ihnen am meisten 
zusagt. Achten Sie darauf, dass 
Sie Dinge genießen, die Ihnen 
tatsächlich guttun – auch lang­

fristig. Genuss ist hier nicht zu 
verwechseln mit «Lust», die hin­
terher «Frust» mit sich bringt.

5. Weniger ist besser
Es liegt in der Natur der 

Sache, dass wir von dem, was 
uns gefällt, immer mehr haben 
möchten. Grenzenloser oder 
ausufernder Konsum schließt 
den Genuss aus. Auf die Quali­
tät kommt es an, nicht auf die 
Quantität. Eine gewisse Enthalt­
samkeit ist daher genussstei­
gernd.

6. Genuss ist jeden Tag möglich
Es braucht keine besonde­

ren Gelegenheiten, um genie­

ßen zu können. Genuss ist jeden 
Tag möglich. 

7. Genuss ist aktives Handeln
«Es gibt nichts Gutes – au­

ßer man tut es!».  

8. Glück
Genuss ist ein klein wenig 

Glück, mit dem Sie sich selbst 
beschenken. Glück verleiht der 
Anspannung des Alltags ein Ge­
gengewicht und vermittelt Ih­
nen Leichtigkeit und das Spüren 
des Seins.

Das Glück liegt nicht in 
den großen Dingen, sondern oft 
im Genuss des Augenblicks, des 
Alltäglichen, des Einfachen.

Glück ist gar n
icht mal so selten, G

lück wird überall bes
chert, 

vieles kann al
s Glück uns gelte

n, was das Leben uns so l
ehrt.

 
Glück ist jeder 

neue Morgen, Glück ist bunte
 Blumenpracht, 

Glück sind Tage ohne Sorgen, Glück ist, wenn man fröhlich lac
ht.

 
Glück ist Regen, wenn es heiß ist, Glück ist Sonne nach de

m Guss, 

Glück ist, wenn ein Kind ein Eis isst, Glück ist auch 
ein lieber Gruß.

 
Glück ist Wärme, wenn es kalt is

t, Glück ist weißer Meeresstrand, 

Glück ist Ruhe, die im Wald ist, Glück ist eines 
Freundes Han

d.

 
Glück ist eine s

tille Stunde, Glück ist auch 
ein gutes Buch, 

Glück ist Spaß in froher Runde, Glück ist freund
licher Besuch.

 
Glück ist niemals ortsgebun

den, Glück kennt ke
ine Jahreszeit, 

Glück hat immer der gefund
en, der sich s

eines Lebens freut.

Clemens Brentano
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u.  v.  a. Die T-Zellen sind das 
Zentrum des Immunsystems. Sie 
sind die Kommandozentrale und 
geben spezifische Signale an die 
B-Zellen, an die Fresszellen usw. 
Auf Befehl der T-Zellen produ-
zieren die B-Zellen Antikörper 
(Y-förmige Proteine), die sich 
dann an den Bakterien festsau-
gen und somit die Krankheitser-
reger als «körperfremd» stigma-
tisieren. 

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

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

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

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

Eine kleine Reise in das 
Netzwerk der Psycho- 
neuroimmunologie

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

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

Ein perfekt organisiertes 
Kommunikationsnetz

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

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

Der sechste Sinn
Dr. Hans Selye, der Begrün-

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

on von Botenstoffen, die das Ge-
hirn versteht.

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

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

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

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

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

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

«Es gibt nichts Anzie-
henderes, als einen 
Menschen, der liebt, 
und dem man ansieht, 
dass er nicht nur  
irgendetwas oder  
irgendwen, sondern 
das Leben liebt.»
Erich Fromm
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gleich ist, doch dafür weiss man 
zuverlässig und in jeder Hin-
sicht, was einen erwartet. 

Mehr als das Stillen der 
Grundbedürfnisse

Essen ist weit mehr als 
nur schnelle Nahrungsaufnah-
me. Essen und Trinken stillen 
grundsätzlich Hunger und Durst. 
Doch es geht weit über die Stil-
lung dieser Grundbedürfnisse 
hinaus, es ist Bedürfnisbefrie-
digung auf mehreren Ebenen. 
Schon im Säuglingsalter wird 
die Nahrungsaufnahme auch 
mit Wärme, Zuwendung und Ge-
borgenheit verbunden. Essen ist 
überdies ein soziales Ereignis, 
indem die Bedürfnisse von Ge-
meinschaft, Austausch und Zu-
gehörigkeit gedeckt werden.

Und schliesslich ist Essen 
ein sinnliches Erlebnis, bei dem 
das Geniessen eine wesentli-
che Rolle spielt. Das bedeutet, 
dass wir unsere Sinne ganzheit-
lich einsetzen und das Essen be-
wusst wahrnehmen. Beim Ge-
niessen wird mindestens ein 
Sinnesorgan angesprochen. Eine 
positive Sinnesempfindung löst 
bei uns Wohlbehagen aus. 

Und was sagt das Auge 
dazu?

Das Auge isst bekanntlich 
mit. Vor und während des Es-
sens prüfen die Augen den Zu-

stand und die Qualität der ver-
schiedenen Lebensmittel, und 
wir entscheiden, ob es appetit-
lich oder unappetitlich ist. Die 
Optik ist für den Genuss des Es-
sens wichtig. Ein optisch liebe-
voll präsentiertes Essen ist eine 
Augenweide. Sind die Lebens-
mittel auf dem Teller farben-
froh zusammengestellt, macht 
das Essen richtig Spass. Frische 
Kräuter über die Kartoffeln, ei-
nige Tomatenwürfelchen oder 
feingeschnittene Radieschen 
zum grünen Salat sind klei-
ne Farbtupfer mit grosser Wir-
kung. Bei essbarer Dekoration 
sind dem Einfallsreichtum kaum 
Grenzen gesetzt, und mit jedem 
Ausprobieren können neue Ide-
en entstehen.                                                             

Kinder bedanken sich für 
fantasievoll angerichtetes Es-
sen, indem sie es mit Freude 
verspeisen. Mit ein wenig Fan-
tasie werden Früchte und Ge-
müse zum Hit. Es braucht nicht 
viel Geschick, und aus dem Ap-
fel entsteht in Kürze ein Marien-
käfer, ein Pinocchio oder für die 
Prinzessin eine Krone. Banane 
und Karotte verwandeln sich in 
ein Krokodil, und aus der Birne 
wird eine Maus oder ein Igel. 

Ein geschmackvoll gedeck-
ter Tisch lässt die Vorfreude auf 
ein feines Essen noch grösser 
werden. Dekoration muss nicht 
viel kosten, hat aber eine gros-

Das geschmacksneutrale 
Mixgetränk

Warum ist in unserer mo-
dernen und leistungsstarken 
Welt das Essen immer noch so 
kostspielig und zeitraubend? 
Das störte den 24-jährigen Soft-
ware-Entwickler Rob Rinehart 
so sehr, dass er sich auf die Su-
che nach einer besseren Mög-
lichkeit machte, um Nahrung zu 
sich zu nehmen. Er vertiefte sich 
in Biologiebücher und forschte 
auf dem grossen Gebiet der Er-
nährungswissenschaft. Schliess-
lich mixte er aus verschiedenen 
Pülverchen einen Shake, in dem 
seiner Meinung nach alle not-
wendigen Nährstoffe, Minerals-
toffe und Vitamine enthalten 
sein sollten. In einem 30 Tage 
lang dauernden Experiment ver-
zichtete er vollständig auf fes-
te Nahrung und nahm nur sein 
selbstgebrautes «Getränk» zu 
sich. Er überprüfte seine Blut-
werte und seinen Gesundheits-
zustand und hielt die Ergebnisse 
in einem Blog fest. Mit drei Por-
tionen flüssiger Nahrung fühle 
er sich vital und leistungsfähig. 
Dazu spare er viel Zeit, Strom 
und Wasserkosten, meinte der 
junge Amerikaner. 

Ja, wo er Recht hat, hat er 
Recht. Diese komprimierte Nah-
rungsaufnahme lässt die müh-
same Menüplanung, den las-
tenschleppenden Einkauf und 
die zeitaufwändige Arbeit in 
der Küche – vom Zubereiten 
der Speisen bis hin zum Ab-
wasch – hinfällig werden. Das 
geschmacksneutrale Mixgetränk 
lässt sich sogar stehend einver-
leiben. So fällt auch das Tisch-
decken und Abräumen weg. 
Schneller geht es wohl kaum. 

Mit dieser Effizienz kön-
nen nicht einmal mehr die Fast-
food-Angebote mithalten. Beim 
schnellen Essen bekommt man 
aber immerhin etwas zwischen 
die Zähne. Auch Geschmack ist 
vorhanden, der zwar überall ©
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u.  v.  a. Die T-Zellen sind das 
Zentrum des Immunsystems. Sie 
sind die Kommandozentrale und 
geben spezifische Signale an die 
B-Zellen, an die Fresszellen usw. 
Auf Befehl der T-Zellen produ-
zieren die B-Zellen Antikörper 
(Y-förmige Proteine), die sich 
dann an den Bakterien festsau-
gen und somit die Krankheitser-
reger als «körperfremd» stigma-
tisieren. 

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

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

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

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

Eine kleine Reise in das 
Netzwerk der Psycho- 
neuroimmunologie

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

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

Ein perfekt organisiertes 
Kommunikationsnetz

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

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

Der sechste Sinn
Dr. Hans Selye, der Begrün-

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

on von Botenstoffen, die das Ge-
hirn versteht.

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

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

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

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

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

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

«Es gibt nichts Anzie-
henderes, als einen 
Menschen, der liebt, 
und dem man ansieht, 
dass er nicht nur  
irgendetwas oder  
irgendwen, sondern 
das Leben liebt.»
Erich Fromm
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gleich ist, doch dafür weiss man 
zuverlässig und in jeder Hin-
sicht, was einen erwartet. 

Mehr als das Stillen der 
Grundbedürfnisse

Essen ist weit mehr als 
nur schnelle Nahrungsaufnah-
me. Essen und Trinken stillen 
grundsätzlich Hunger und Durst. 
Doch es geht weit über die Stil-
lung dieser Grundbedürfnisse 
hinaus, es ist Bedürfnisbefrie-
digung auf mehreren Ebenen. 
Schon im Säuglingsalter wird 
die Nahrungsaufnahme auch 
mit Wärme, Zuwendung und Ge-
borgenheit verbunden. Essen ist 
überdies ein soziales Ereignis, 
indem die Bedürfnisse von Ge-
meinschaft, Austausch und Zu-
gehörigkeit gedeckt werden.

Und schliesslich ist Essen 
ein sinnliches Erlebnis, bei dem 
das Geniessen eine wesentli-
che Rolle spielt. Das bedeutet, 
dass wir unsere Sinne ganzheit-
lich einsetzen und das Essen be-
wusst wahrnehmen. Beim Ge-
niessen wird mindestens ein 
Sinnesorgan angesprochen. Eine 
positive Sinnesempfindung löst 
bei uns Wohlbehagen aus. 

Und was sagt das Auge 
dazu?

Das Auge isst bekanntlich 
mit. Vor und während des Es-
sens prüfen die Augen den Zu-

stand und die Qualität der ver-
schiedenen Lebensmittel, und 
wir entscheiden, ob es appetit-
lich oder unappetitlich ist. Die 
Optik ist für den Genuss des Es-
sens wichtig. Ein optisch liebe-
voll präsentiertes Essen ist eine 
Augenweide. Sind die Lebens-
mittel auf dem Teller farben-
froh zusammengestellt, macht 
das Essen richtig Spass. Frische 
Kräuter über die Kartoffeln, ei-
nige Tomatenwürfelchen oder 
feingeschnittene Radieschen 
zum grünen Salat sind klei-
ne Farbtupfer mit grosser Wir-
kung. Bei essbarer Dekoration 
sind dem Einfallsreichtum kaum 
Grenzen gesetzt, und mit jedem 
Ausprobieren können neue Ide-
en entstehen.                                                             

Kinder bedanken sich für 
fantasievoll angerichtetes Es-
sen, indem sie es mit Freude 
verspeisen. Mit ein wenig Fan-
tasie werden Früchte und Ge-
müse zum Hit. Es braucht nicht 
viel Geschick, und aus dem Ap-
fel entsteht in Kürze ein Marien-
käfer, ein Pinocchio oder für die 
Prinzessin eine Krone. Banane 
und Karotte verwandeln sich in 
ein Krokodil, und aus der Birne 
wird eine Maus oder ein Igel. 

Ein geschmackvoll gedeck-
ter Tisch lässt die Vorfreude auf 
ein feines Essen noch grösser 
werden. Dekoration muss nicht 
viel kosten, hat aber eine gros-

Das geschmacksneutrale 
Mixgetränk

Warum ist in unserer mo-
dernen und leistungsstarken 
Welt das Essen immer noch so 
kostspielig und zeitraubend? 
Das störte den 24-jährigen Soft-
ware-Entwickler Rob Rinehart 
so sehr, dass er sich auf die Su-
che nach einer besseren Mög-
lichkeit machte, um Nahrung zu 
sich zu nehmen. Er vertiefte sich 
in Biologiebücher und forschte 
auf dem grossen Gebiet der Er-
nährungswissenschaft. Schliess-
lich mixte er aus verschiedenen 
Pülverchen einen Shake, in dem 
seiner Meinung nach alle not-
wendigen Nährstoffe, Minerals-
toffe und Vitamine enthalten 
sein sollten. In einem 30 Tage 
lang dauernden Experiment ver-
zichtete er vollständig auf fes-
te Nahrung und nahm nur sein 
selbstgebrautes «Getränk» zu 
sich. Er überprüfte seine Blut-
werte und seinen Gesundheits-
zustand und hielt die Ergebnisse 
in einem Blog fest. Mit drei Por-
tionen flüssiger Nahrung fühle 
er sich vital und leistungsfähig. 
Dazu spare er viel Zeit, Strom 
und Wasserkosten, meinte der 
junge Amerikaner. 

Ja, wo er Recht hat, hat er 
Recht. Diese komprimierte Nah-
rungsaufnahme lässt die müh-
same Menüplanung, den las-
tenschleppenden Einkauf und 
die zeitaufwändige Arbeit in 
der Küche – vom Zubereiten 
der Speisen bis hin zum Ab-
wasch – hinfällig werden. Das 
geschmacksneutrale Mixgetränk 
lässt sich sogar stehend einver-
leiben. So fällt auch das Tisch-
decken und Abräumen weg. 
Schneller geht es wohl kaum. 

Mit dieser Effizienz kön-
nen nicht einmal mehr die Fast-
food-Angebote mithalten. Beim 
schnellen Essen bekommt man 
aber immerhin etwas zwischen 
die Zähne. Auch Geschmack ist 
vorhanden, der zwar überall ©
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