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Wellness-Oasen – 
was uns Wasser 		
	 bedeutet
Vier Menschen, vier Leidenschaften ...

Was mir das Surfen 
bedeutet

Seit ich mich erinnern 
kann, halte ich mich gerne im 
und auf dem Wasser auf. Als ich 
etwa neun Jahre alt war, ging 
ich oft mit meinem Vater in den 
Ferien noch vor dem Frühstück 
im Meer schnorcheln. Auch das 
Segeln mit kleinen Einrumpf-
Booten oder Katamaranen ge-
hörte zu unseren Urlaubshöhe-
punkten. Vor zwei Jahren habe 
ich das Windsurfen entdeckt. 

Zurzeit betreibe ich diese Spor-
tart am liebsten. Deswegen spa-
re ich fleißig, damit ich mir mein 
eigenes Windsurfbrett kaufen 
kann. Es macht mir enorm Spaß, 
nur vom Wind angetrieben, über 
das Wasser zu gleiten. Mich fas-
ziniert das Gleichgewicht zwi-
schen Kraft und Geschwindig-
keit. Wind und Meer verfügen, 
je nach Wetterbedingungen, 
über gewaltige Kräfte. Wenn 
ich mir diese zunutze machen 
und in Geschwindigkeit umset-

zen kann, verschafft mir das ei-
nen regelrechten «Adrenalin-
kick». Ich werde eins mit den 
Elementen und zum Bindeglied 
zwischen Brett und Segel. Das 
Tolle an diesem Wassersport ist, 
dass man sich in seinem Kön-
nen immer weiter steigern und 
sich neuen Herausforderungen 
stellen kann. Nicht ins Wasser 
zu fallen, wenn man geradeaus 
fährt, ist das eine. Bei Richtungs-
wechseln und Manövern meis-
tens trocken zu bleiben ist mein 
nächstes Ziel. Zum Glück gehen 
die meisten Stürze ins «weiche» 
Nass glimpflich aus. Nach dem 
Windsurfen das Salz aus dem 
Mund spülen und im Sand lie-
gen tut gut und gehört dazu.

Eric André Frei geht in die 7. 
Klasse. Seine Hobbys sind Wasser-
sport, Fotografie und Zeichnen.
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(M)ein häusliches Wasser- 
Wärme-Wohlfühlritual

Oasen haben einen beson-
deren Reiz und üben eine starke 
Anziehungskraft aus. Sie unter-
brechen ermüdende Heraus-
forderungen oder Wüstenland-
schaften. Üblicherweise sieht 
man diese Ruheplätze bereits 
von Weitem. Dementsprechend 
wächst die Vorfreude auf Ent-
spannung und Erholung. 

Keiner geht in der Wüs-
te «spazieren», sondern durch-
quert diese bewusst und über-
legt, um von Oase zu Oase die 
täglichen Herausforderungen zu 
meistern. Sehr viel häufiger als 
geographisch bewegen wir uns 
jedoch in Alltagswüsten von 
Überlastung, ständiger Wieder-
holung oder Pflichten.

Rituale bereichern das 
Leben

Rituale helfen, Wertvolles 
im Leben als etwas Besonde-
res zu gestalten und nicht dem 
Zufall zu überlassen. Ein für 
mich besonderes Ritual ist ein 
wöchentliches «Öl-Bad», das 
mir so richtig guttut. Nicht nur 
körperlich, sondern ganzheit-
lich.

Es ist für mich keine 
«Pflichtübung» (wie Zähneput-
zen), sondern eine geplante Zeit 
des Loslassens, Auftankens und 
Genießens.

Bereits bei der gedanklichen 
und folglich realen Vorbereitung 
meiner «Bade-Oasen-Zeit» er-
fasst mich das Gefühl der Freu-
de. Dazu gehören ein gutes Ba-

de-Öl (ohne Seifenzusatz), der 
bereitgestellte Stuhl, auf den ich 
jene Zeitschrift lege, die ich mir 
für diese besondere Zeit zum 
Lesen bereitgelegt habe, das 
griffbereite Badetuch …

Wenn ich in dieses Was-
ser-Wärme-Wohlfühlritual hi-
neintauche, empfinde ich 
Dankbarkeit. Ich nehme es kei-
neswegs als Selbstverständlich-
keit. Mit diesem wöchentlichen 
Verwöhn-Ritual mache ich mir 
selbst eine Freude und drücke 
meine Wertschätzung mir selbst 
gegenüber aus.

Ich möchte mich nicht «aus 
den Augen verlieren», sondern 
gestärkt anderen Menschen und 
Verpflichtungen im seelischen 
Gleichgewicht begegnen.

«Was der Schlaf für den 
Körper, ist die Freude für den 
Geist. Zufuhr neuer Lebens-
kraft.» Rudolf von Ihring

Wichtig zu beachten:
•	 Wasser soll nicht zu warm 

sein (max. 35-38 °C)
•	 Badezeit begrenzen (ca. 20 

Minuten)
•	 gutes Bade-Öl (ohne Seifen-
zusatz) verwenden (ca. 3 
Esslöffel)

•	 nach dem Baden die Wan-
ne gut vom Ölrest säubern, 
andernfalls besteht akute 
Rutsch- und Verletzungsge-
fahr.

Günther Maurer ist Gesund-
heitsberater, Seelsorger und Füh-
rungskraft.

Seelisch und körperlich 
im Fitnesspark auftanken

Nachdem wir eine ½ Stun-
de Kraft- und 1 Stunde Ausdau-
ertraining «genossen» haben, 
könnten mein Mann und ich ei-
gentlich nach Hause gehen. Dies 
machen wir aber nicht, weil un-
ser Fitnesspark über einen Well-
nessbereich verfügt. Es gibt 
nichts Schöneres, als nach der 
körperlichen Anstrengung noch 
mindestens 1 Stunde zu ent-
spannen. Dies beginnt im Whirl
pool, einem 38 Grad warmen 
Sprudelbad mit Massagedüsen. 
Es lockert nicht nur die Muskeln, 
die Gelenke und die Bandschei-
ben, sondern entspannt auch 
den Körper und den Geist. Auf-
grund des Auftriebs fühle ich 
mich schwerelos und unbelas-
tet. Ich schalte ab und genieße. 
Manchmal lernt man neue Men-
schen kennen und kommt ins 
Gespräch. So hat es sich auch 
schon ergeben, dass ich mit-
ten im Sprudelbad tiefsinnige 
Unterhaltungen führen durfte. 
Im Dampfbad und in der Sauna 
ist aber dann Ruhe angesagt, 
die meistens auch eingehalten 
wird. Bevor ich ins Dampfbad 
gehe, lasse ich noch kaltes Was-
ser über mich gießen, damit sich 
mein Körper nach dem Spru-
delbad etwas abkühlt. Weil das 
Dampfbad nicht so heiß und es 
vollkommen ruhig ist, nutze ich 
die Zeit für mich zum Nachden-
ken.
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Nach 20 Minuten wird es 
mir allmählich zu heiß. Die kalte 
Dusche und das Kaltwasserbe-
cken sind dann genau das Richti-
ge. Sie bringen meinen Kreislauf 
wieder in Schwung, und ich füh-
le mein Herz schneller und lau-
ter schlagen. Damit ergeht die 
Einladung, im Liegestuhl im Ru-
heraum (oder im Sommer im Au-
ßenbereich) zu entspannen, be-
wusst ein- und auszuatmen, den 
Tag Revue passieren zu lassen 
und an schöne Momente zu den-
ken. Je nach Bedürfnis schließt 
sich noch ein Saunagang an, wo-
bei ich dort aufgrund der höhe-
ren Temperatur nur maximal 10 
Minuten lang verbleibe. Danach 
fühle ich mich befreit, gelockert, 
glücklich und mit neuer Kraft 
ausgestattet. Ich merke, wie ich 
besser einschlafen kann, weil 
ich im Bett nicht mehr an die Ar-
beit oder den Alltag denke. Auch 
Ängste und Sorgen durfte ich bei 
diesem «Wellness-Höhepunkt» 
ablegen. Deshalb kann ich sa-
gen: Wasser tut – in Kombinati-
on mit Ruhe und Entspannung – 
meiner Seele einfach gut!

Tamara Marti ist 39 Jah-
re alt und wohnt mit ihrem Ehe-
mann am Thunersee. Sie sind bei-
de Bankangestellte. Der Ausgleich 
in den Bergen, am und im Wasser 
ist ihnen sehr wichtig.

Freude am Wasser – 
Gerätetauchen

Bis man endlich den Kopf 
unter dem Wasser hat und wort-
wörtlich in eine andere Welt 
abtaucht, dauert es jeweils eine 
Weile. Besonders wenn man in 
einem Binnenland wohnt wie 
ich. Tauchen im See hat zwar 
auch seinen Reiz, ist aber meis-
tens so kalt, dass man das Was-
ser mit blauen Lippen verlässt. 
Daher steht meistens eine län-
gere Reise an, bis ich das (war-
me) Meer erreicht habe. Vor Ort 
suche ich mir einen Tauchshop 
und melde mich für einen 
Tauchgang an, weil die Einheimi-
schen die schönen Plätze, aber 
auch die Gefahren kennen. Ein-
mal in die Ausrüstung hineinge-
zwängt, geht es dann entweder 
über den Strand oder das Tauch-
boot ab ins Wasser.

Unter Wasser gelten ande-
re Regeln als an Land: So kann 
ich senkrecht abtauchen – ähn-
lich einem Vogel im Sturzflug, 
oder über ein Riff hinaus wei-
ter geradeaus gleiten – ähn-
lich einem Adler, der eine Kup-
pe hinter sich lässt. Im offenen 
Meer, wenn das Auge keinen Be-
zugspunkt zur Orientierung hat, 
wird mir (ähnlich wie beim Be-
trachten der Sterne) bewusst, 
wie klein wir doch sind. In die-
sem Augenblick auf den Rücken 
gedreht den Luftblasen hinter-
her schauen, wie sie sich viele 
Meter bis zur Wasseroberfläche 
kämpfen – so etwas geht nur im 
Traum oder eben beim Geräte-
tauchen.

Eine Vielzahl der Unter-
wassertiere ist unglaublich bunt 
und wunderschön zu betrach-
ten. Häufig gibt es so viel zu se-
hen, dass man gerne die Zeit 
vergisst. Eile unter Wasser wird 

einem schon früh vom Tauchleh-
rer während der Ausbildung ab-
gewöhnt. Hektik ist auch dann 
nicht angebracht, wenn durch ei-
nen Flossenschlag eines Mittau-
chers die eigene Tauchermaske 
mit Wasser geflutet wird. Dank 
wiederholtem Training wäh-
rend der Ausbildung lässt sich 
die Maske auch unter Wasser 
wieder leeren, und der Tauch-
gang kann ungehindert fortge-
setzt werden. Das verleiht mir 
Sicherheit auch in dieser ande-
ren Welt, sodass ich den Ausflug 
genießen kann. Getaucht wird 
grundsätzlich zu zweit. Mein be-
vorzugter Tauchpartner ist mei-
ne Frau, weil ich mich einerseits 
zu 100 % auf sie verlassen kann 
und wir andererseits auf diese 
Weise eine weitere Erfahrung 
miteinander teilen.

Neugierig geworden? Ler-
ne Tauchen mit PADI, siehe: 
http://www.youtube.com/wat-
ch?v=eKgkXnJuNYQ

Pascal Grunder ist glücklich 
verheiratetet und Vater eines Soh-
nes. Er arbeitet als Informatiker.
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u.  v.  a. Die T-Zellen sind das 
Zentrum des Immunsystems. Sie 
sind die Kommandozentrale und 
geben spezifische Signale an die 
B-Zellen, an die Fresszellen usw. 
Auf Befehl der T-Zellen produ-
zieren die B-Zellen Antikörper 
(Y-förmige Proteine), die sich 
dann an den Bakterien festsau-
gen und somit die Krankheitser-
reger als «körperfremd» stigma-
tisieren. 

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

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

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

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

Eine kleine Reise in das 
Netzwerk der Psycho- 
neuroimmunologie

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

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

Ein perfekt organisiertes 
Kommunikationsnetz

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

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

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

Der sechste Sinn
Dr. Hans Selye, der Begrün-

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

on von Botenstoffen, die das Ge-
hirn versteht.

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

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

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

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

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

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

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

Mehr als das Stillen der 
Grundbedürfnisse

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

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

Und was sagt das Auge 
dazu?

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

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

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

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

Das geschmacksneutrale 
Mixgetränk

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

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

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