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Tut Religion  
	 der Psyche gut?
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Die religiösen und spirituellen Einflüsse auf die Gesundheit sind in der wissenschaftlich-  
psychiatrischen Forschung der letzten 150 Jahre stark vernachlässigt worden. Im späten  
19. Jahrhundert haben Jean Charcot und Sigmund Freud begonnen, Religion mit Hysterie und 
Neurose (psychische Störung) zu assoziieren. Religion war für diese Autoren kein Heilmittel, 
sondern schlichtweg Krankheit. 1969 schrieb der US-Psychiater Victor D. Sanua: «Es gibt  
keine wissenschaftlichen Studien, die darauf hinweisen, dass Religion der psychischen  
Gesundheit dient.» Das ist auch der Wissensstand einiger Kollegen, die sich seither auf  
diesem Gebiet nicht mehr weiterentwickelt haben.
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Suche nach Fakten
D. B. Larson und seine Mit-

arbeiter begannen in den 80er 
und 90er Jahren des vorigen 
Jahrhunderts, diese Meinung 
wissenschaftlich zu hinterfra-
gen. Aus ihren Analysen zeig-
te sich, dass nur 2.5 % der psy-
chiatrischen Studien den Faktor 
Religiosität bzw. Spiritualität be-
rücksichtigen. Im Gegensatz zu 
Sanuas Behauptung beschrei-
ben sie aber, dass 72 % der bis-
her gemachten Studien eine 
positive Beziehung zwischen 
Religiosität und psychischer Ge-
sundheit erhoben haben. 16 % 
stellten eine Verschlechterung 
der psychischen Gesundheit 
durch Religion fest. 12 % zeig-
ten keine Beziehung. 

Analyse der Forschungs-
ergebnisse 1990 bis 2010

20 Jahre später haben wir 
von den 5.200 in den Jahren 
1990 bis 2010 publizierten Stu-
dien zum Thema «Religion und 
Psyche» alle Studien, die in den 
wichtigsten psychiatrischen 
Journalen veröffentlicht wur-
den, nach möglichst objektiven 
Kriterien analysiert. Von allen 
der Analyse unterzogenen Stu-
dien berichten 74 % über eine 
positive Beziehung zwischen 
Religiosität bzw. Spiritualität 
und psychischer Gesundheit, 
2 % finden keinerlei Beziehung, 
19 % zeigen gemischte Resulta-
te (d. h. sowohl positive als auch 
negative) und 5 % verweisen 
auf eine negative Beziehung. 

Anders formuliert, belegen 
93 % zumindest eine positive 
Beziehung, während 23 % zu-
mindest eine negative Verbin-
dung zeigen. Alle Studien über 
Demenz, Suizid und Neurose 
zeigten einen positiven Einfluss 
der Religion auf die psychische 
Gesundheit, sowie 79 % der 
Studien über Depression und 
67 % der Arbeiten über Such-
terkrankungen (vgl. Tabelle 1). 
Auf der anderen Seite waren die 
meisten Studien über Schizo-
phrenie gemischt oder positiv, 
und die über bipolare Erkran-
kungen gemischt oder negativ.

Ausgewählte Einzel- 
ergebnisse

Eine Patientenbefragung 
über den Zusammenhang zwi-
schen Bipolarer Störung und Re-
ligiosität von Mitchell und Ro-
mans ergab, dass die meisten 
Patienten einen direkten Zu-
sammenhang zwischen ihrem 
Glauben und ihrem Umgang 
mit der Erkrankung sahen. Vie-
le verwendeten ihre Religion 
als Coping-Strategie gegen die 
Symptome der Krankheit. Stu-
dien über psychotische Stö-
rungen ergaben, dass Religiosi-
tät mit höherer Compliance und 
damit besserer Befindlichkeit 
(«wellbeing») bei Patienten mit 
Schizophrenie vergesellschaftet 
ist. Studien hinsichtlich Suchter-
krankungen ergaben keine kla-
ren Vorteile bei Alkoholkrank-
heit, aber alle Studien über 
Heroin, Marihuana, Kokain, Ni-

Publikationen über Religion, 
Spiritualität und Gebet 
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Entwicklung der «Pubmed-Publikationen» über Religion, Spiritualität und Gebet 1870 bis 
2011 
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Qualität und Umfang der psychiatrischen 
Religiositätsforschung sind in den letzten 20 
Jahren kontinuierlich gestiegen. Grafik 1 zeigt 
die Entwicklung der Anzahl Veröffentlichun-
gen seit 1870. Beachte die Verdreifachung zwi-
schen den Jahren 1990 und 2010.
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Eine tiefere Fröm-
migkeit, ein häufi-
gerer Gottesdienst-
besuch und eine 
religiöse Erziehung 
waren bei Frauen 
statistisch mit einer 
niedrigeren Suizid-
rate verbunden.

POS KA MIX NEG

F0 Demenz 100 0 0 0

F1 Sucht 66.7 0 22.2 0

F2 Schizophrenie 40 11.1 40 20

F3 Depression  84.2 0 15.8 0

F3 Suizid 100 0 0 0

F3 Bipolare St. 0 0 50 50

F4 Neurosen 100 0 0 0

Alle Störungen 74.4 2.3 18.6 4.7

Abkürzungen:  
POS signifikant positiv, KA keine Assoziation, MIX gemischte Resultate,  
NEG signifikant negativ.

Die psychischen Krankheiten sind aufgelistet nach der WHO-Klassifika-
tion (IDC-10, Kapitel V).

Tabelle 1: 
Resultate nach Diagnosegruppen (in %) nach Bonelli 

& Koenig 2013

kotin, Butangas- und Klebstoff-
schnüffeln fanden einen inver-
sen Zusammenhang zwischen 
Religiosität und Sucht, d. h. je 
religiöser die Teilnehmer waren, 
desto weniger Suchtverhalten 
zeigten sie.

Eine der interessantes-
ten Studien der letzten 20 Jah-
re kommt von israelischen For-
schern. Kaplan und Mitarbeiter 
konnten zeigen, dass die sehr 
frommen jüdischen Bewohner 
des Gazastreifens am seltensten 
Symptome einer Posttraumati-
schen Belastungsstörung auf-
wiesen, obwohl sie am stärksten 
traumatisierenden Gewalterfah-

rungen ausgesetzt waren. Die 
säkularen, nicht-religiösen Ein-
wohner von Tel-
Aviv hingegen hat-
ten die wenigsten 
Traumata, aber die 
meisten Sympto-
me. Bei der ge-
mischten Bevölke-
rung der Westbank 
kamen weniger 
Symptome vor, je 
religiöser sie wa-
ren. Das galt auch 
umgekehrt. Die 
weniger religiösen 
Menschen zeigten mehr Symp-
tome.

Eine tiefere Frömmigkeit, 
ein häufigerer Gottesdienstbe-

such und eine re-
ligiöse Erziehung 
waren bei Frauen 
statistisch mit ei-
ner niedrigeren Su-
izidrate verbunden. 
Rasic und Mitarbei-
ter zeigten, dass 
0,47 % der religi-
ösen und 0,83 % 
der nicht-religiö-
sen Probanden in 
den letzten 12 Mo-
naten zumindest 

einen Suizidversuch unternah-
men. Eine Studie von Dervic et 
al. zeigte, dass Menschen ohne 
religiöse Bindung innerhalb ih-
rer Lebenszeit signifikant mehr 
Selbstmordversuche unterneh-
men als Personen, die an eine 
Glaubensgemeinschaft gebun-
den sind. Menschen ohne reli-
giöse Bindung empfinden laut 
dieser Untersuchung deutlich 
weniger Gründe zu leben und 
schrecken weniger vor einem 
Selbstmord zurück.

 Zusammenfassung 
Die berühmte Larson-Ar-

beit, die die Jahre 1978 bis 1989 
analysierte (Larson et al., 1992), 
kommt ungeachtet der metho-
dischen Unterschiede genauso 
auf über 70 % positive Effekte 
von Religion auf die psychische 
Gesundheit wie die Analyse der 
20 Folgejahre (Bonelli & Koenig 
2013). Präziser formuliert, findet 
sich bei 74,4 % der publizierten 
Studien eine statistisch merkba-
re Beziehung zwischen Religio-
sität und besserer psychischer 
Gesundheit.

Wenn man die vorhande-
nen Forschungsergebnisse nach 
Evidenzgraden (Beweiskraft) zu-
sammenfasst, kann man heu-
te mit hoher Evidenz festhalten, 
dass bei drei psychiatrischen 
Diagnosegruppen (Depression, 
Suchterkrankungen und Selbst-
mordgefährdung) eine statis-
tisch erhebliche Beziehung zwi-
schen Religiosität und besserer 
psychischer Gesundheit vor-
handen ist. Ferner ist bei neu-
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Ein paar Tropfen Lebensweisheit

Lebensweisheiten

«Vertrauen ist eine Blume, die 
man zart behandeln muss.» 

Anna Ritter

«Wo Vertrauen ist, da stellt 
sich der Sieg ein.»

Seami Motokiyo 

«Vertrauen! Vertrauen auf das 
Bruderherz! Anker im Sturm 
und sanfte Ruhestätte, wenn 
der Himmel lächelt! Du bist ei-
ner der Züge der Menschen, 
die an Gottes Ebenbild erin-
nern.»

Karl Christian Ernst Graf von 
Bentzel-Sternau

«Nichts kann den Menschen mehr  
stärken als das Vertrauen, das man ihm 
entgegenbringt.» 
Adolf von Harnack

Religion tut der 
Psyche gut!

rotischen Störungen und orga-
nischen psychischen Störungen 
eine statistisch erhebliche Be-
ziehung zwischen Religiosität 
und besserer psychischer Ge-
sundheit zu beobachten. Un-
genügende Evidenz findet sich 
bei der Bipolaren Störung (ma-
nisch-depressive Erkrankung) 
und beim schizophrenen For-
menkreis aufgrund der niedri-
gen Qualität der wenigen vor-
liegenden Studien und der 
widersprüchlichen Ergebnisse. 
Mangels Daten gibt es keinen 
Beweis für einen Zusammen-
hang von Religion 
und Essstörungen, 
Sexualstörungen, 
Phobien (Ängsten), 
Zwangserkrankun-
gen, Persönlichkeitsstörungen, 
somatoformen Störungen (kör-
perliche Beschwerden, für die 

keine organische Ursache ge-
funden werden kann) und dis-
soziativen Störungen (vorüber-
gehende psychosomatische 
Störungen). Zumindest in den 
Publikationen der führenden 
wissenschaftlichen Zeitschrif-
ten der letzten 20 Jahre fehlen 
solche Hinweise.

Fazit:
Das Vorurteil, dass Reli-

gion einen negativen Einfluss 
auf die Psyche ausübt (Sigmund 
Freud, Jean Charcot) und keine 
wissenschaftlichen Studien be-

legen, dass Religi-
on der seelischen 
Gesundheit zuträg-
lich ist (Victor D. Sa-
nua), kann heute ge-

trost als unwissenschaftlich und 
überholt beiseitegeschoben wer-
den. Religion tut der Psyche gut!
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Gut drauf – gut dran! 
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Mensch werden
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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 –
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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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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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