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Erst mal auuusatmen

Ich liebe Stress. Ich brauche ihn. Ich lebe mit ihm. Er gibt mir Feuer
und Lebensenergie fiir meine Arbeit in der Praxis, das Training und die
Analyse Threr Blutwerte. Power fiir die tigliche Durchsicht medizini-
scher Studien, fiir die Arbeit an den News und an Biichern wie diesem.
Das ist guter Stress. Das ist mein Stress. Den mache ich mir selbst. Und
das ist der Unterschied zu dem Stress, von dem Sie mir oft berichten.

Permanent Zeitdruck im Job, Priifungsstress in der Uni, Arger im
Haus. Obendrauf noch das kaputte Auto, das nervende Telefon, und
immer ist irgendwo Baustelle. Nichts davon haben Sie gewihlt. Nichts
davon hat irgendwer unter Kontrolle. Dieser Stress ist unser »Normal«.
Dieser Stress macht viele krank. Aber nicht alle.

Es gibt diese Menschen, denen Stress nichts ausmacht. Die wie
unter einem unsichtbaren Schutzschirm leben. Wie machen die das?
Kann man das nachmachen?

Natiirlich kann man. Was genau dahintersteckt und warum auch Sie
das schaffen konnen, darum geht es in diesem Buch.

Die Themen Stress und Resilienz brennen uns in dieser Zeit beson-
ders auf den Nigeln, doch eigentlich fordern sie uns seit Jahrzehnten.
Als ich mich gerade als Arzt niedergelassen hatte, kam meine allererste
Patientin und beklagte sich — fiir mich unvergesslich — im ersten Satz:
»Herr Doktor, ich bin innerlich so unruhig.« — Autsch.

Da hatte ich 17 Jahre Universitits-Ausbildung hinter mir, war In-
ternist, Radiologe, Gastroenterologe, Laborarzt, und wurde jih und
unerwartet mit der Realitit konfrontiert. Fand also kein kompliziertes
autoimmunes Geschehen, auf das ich bestens vorbereitet war, sondern
Alltag. Stressbedingte, innere Unruhe.

Ein mir heute mehr als vertrautes Leiden. Seitdem habe ich hun-

dertfach erfahren, wie Sie mit Threr inneren Unruhe im Stich gelas-
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sen werden. Wie typische Ratschlige
wie »Utlaub«, »Kirzertreten« oder
»Sauna, dann kalt duschen« vollig an
der eigentlichen Losung vorbeige-
hen. Denn die Losung liegt tiefer: in

Threr Korperchemie.

Stimmen die Molekiile,

stimmt der Mensch.

Zwar bringt Stress Thre Molekiile
durcheinander: Immunsystem, Hor-
mone, Stoffwechsel, Kreislauf, Ot-
gane. Zwar beschert Thnen dieses
Durcheinander Infektionskrankhei-
ten, Gelenkschmerzen, Magenge-
schwiire und Bluthochdruck, sogar
Burn-out und Depression. Aber hier
kommt die gute Nachricht: Das ldsst

sich aufriumen. Sie konnen Koérper

und Seele stirker machen. Viel stirker. Mit den richtigen Bausteinen

aus der Ernihrung, mit gesunder Bewegung und regelmiBiger Rege-

neration. Das Prinzip der menschlichen Widerstandskraft — Resilienz

meint genau das — ist in der Natur angelegt. In uns allen. Wir miissen

nur aufhoren, sie zu verhindern. Auuusatmen ist ein guter Anfang ...

Viel Erfolg und noch mehr Freude dabei wiinscht

Thr
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Bluthochdruck, Infektionen, Schmerz: Mindestens

die Hélfte aller Patienten kommt mit Krankheiten zum
Hausarzt, die eigentlich Symptome widriger Lebens-
umstdande sind. Stress und Druck von auf3en, von
innen kommen seelische Not und Angst dazu. Beides
macht krank, das eine bedingt das andere. Und das ist
sogar eine gute Nachricht. Es bedeutet, dass wir dem
Stress nicht ausgeliefert sind, sondern aktiv gegen
ihn antreten kdnnen. Kérperlich mit gutem Essen und
Bewegung; seelisch mit Mentaltraining.
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Was Stress ist — und wie
wir ihn abstellen konnen

Jung ist er, engagiert, mit 1,7 Millionen Youtube-Fans hoch erfolgreich,

augenscheinlich fit, und dann erzihlt Julien Bam im Spiegel-Interview:
»lch habe Blut gekotzt.«
Da schlucke ich. Blut gekotzt?

»lch hatte 18-Stunden-Tage, vor und hinter der Kamera. Dreimal war ich im
Krankenhaus wegen Burn-out, zweimal davon Giber Nacht. Ich habe Blut
gekotzt (...) und war tagelang paralysiert, ich habe zu den Arzten gesagt:
By, kriegt mich bitte, bitte einfach wieder fit. Ich hatte mir vorgenommen
runterzukommen, zu chillen, habe den Plan aber verfehlt. Danach wurde
es nur noch heftiger. Ich bin auf jeden Fall pradestiniert dafiir, mir mehr
aufzuschultern, als ich tragen kann. Das ist ein groBes Thema von mir ...«

Am gleichen Gesprich nimmt Rezo teil, blaue Haare, 470 000 Fans auf
Youtube. Im vergangenen Jahr machte er 6ffentlich, was andere lieber

verschweigen: Panikattacken.

»lch hatte Angst, gleich wiirde etwas Schlimmes passieren. Als ob ein Tiger
hinter einem her ist, aber da war nichts. Dazu kam Depersonalisation, also
das Gefiihl, ich wiirde mich nicht selbst steuern. Ich dachte: Was, wenn ich
zwei Schritte nach vorn gehe, iiber dieses Gelander, und mich in den Tod
stlirze? Ich hatte das Riesengliick, dass ich an dem Abend nicht allein war.«

12



WAS STRESS IST = UND WIE WIR IHN ABSTELLEN KONNEN

Wias ist da los? Was treibt diese jungen Menschen in den kérpetlichen
Zusammenbruch, in die psychische Stérung? Die Lust auf Geld, die
Sucht nach Anerkennung seien es nicht, sagen sie. Vielmehr »die eigene
Erwartungshaltung an uns selbst« (Bam), es sei »der intrinsische Drang,

etwas zu erschaffen« (Rezo), und dann ... . (zit. nach Kithn 2021)

»... kippt es und wird zu Stress. Der kann alles mit dir machen. Eine Zeit
lang war ich so Pharmaboy-maBig unterwegs, hab hier ein bisschen Ibu-
profen eingeworfen, dort etwas Aspirin. Irgendwann habe ich gesagt, Alter,
das kann doch nicht dein Leben sein!«

Krank durch Stress

Man muss diese Jungstars weder kennen noch mégen, um den span-
nenden Punkt zu verstehen: grenzenloses Leistung-bringen-Wollen.
Kenne ich von meinen Leistungssportlern. Intrinsischer Drang, Diese
Unruhe. Dieser Druck von innen.

Dazu kommt der Druck von auBlen. Bei Youtubern sind es Fans
und Werbekunden, die jeden Tag Leistung sehen wollen und Druck
machen, wenn keine kommt. Bei Unternchmensgrindern sind es die
Investoren. Und bei IThnen? Mag es die fordernde Chefin sein oder der
nervende Kunde, die nolige Geschiftspartnerin oder der Chaos-Klas-
senlehrer, die verbretterte Systemadministratorin oder der tigliche Pa-
ketbote, und dann steht da auch immer noch, vorwurfsvoll, der Rasen-
miher.

Was wen wie stresst, ist hochst verschieden. Zuckelt ein Mahdre-
scher tiber die Bundesstrale, pfeift sich im Wagen dahinter der Erste
ein Liedchen, wihrend der Zweite flucht und der Dritte einen Schrei-

krampf kriegt.
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Stress ist subjektiv. Jeder Hypothalamus — das oberste Stress-Re-

chenzentrum in Ihrem Hirn — reagiert anders. Das gilt nicht nur fir

die Herkunft von Stress (von au3en oder innen), sondern auch fiir die

Wahrnehmungsebenen (Koérper oder Seele). (Rensing et al 2013, S. 7):

Seele: Zu den psychischen Stressauslosern zihlen Gefiihle wie
Angst, Wut oder Einsamkeit — also Stress von innen. Dazu kommt
Stress von auB3en durch Arbeitsbelastung, Streit und Isolation; men-
tal fertigmachen kann uns aber auch Hitze, Kilte, Hunger oder eine
hissliche Sporthose (Scham). Grob kénnen wir hier fedstungsbedingte
und sogiale Stressoren unterscheiden.

Korper: Auf der physischen Ebene stressen uns, um nur wenige
Beispiele zu nennen, Viren und Bakterien, Verletzungen und Ubet-
training, Entziindungen und Zellschiden, Krebs, Gift und Strah-
len. Hier haben wir es mit physikalischen und organischen Vorgingen

Zu tun.

Stress ldsst sich noch weiter sezieren. Aus medizinischer Sicht kon-

nen wir auf verschiedenen Ebenen Stress etleben und auf mindestens

ebenso viele Weisen darauf reagieren (angelehnt an Rensing et al 2013,

S. 5):

14

Zellen reagieren direkt z. B. auf Viren; misslingt die Abwehr, kommt
es zu einer Infektion. Zellen reagieren aullerdem auf axzdativen Stress.
Dieser entsteht bei tibermiBiger Bildung reaktionsfreudiger Sauet-
stoff- und Stickstoffspezies (ROS) im menschlichen Korper selbst,
oder durch die Einwirkung von UV-Strahlung, Ozon, Stickstoff-
oxiden, verschiedenen Stiuben, Industriechemikalien oder Medika-
menten. Vereinfacht gesagt, nehmen ROS zusitzlichen Sauerstoff

in ihre Molekiilstrukturen auf und haben deshalb tiberzihlige Elek-
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tronen an Bord. Um diese wieder zu neutralisieren, reagieren sie mit
den nichstbesten Protein- oder Fettmolekilen und zerstoren dabei
wichtige Strukturen — z. B. Zellmembrane.

Der Hormonspiegel verindert sich unter dem Einfluss von chro-
nischem Arger— oder Angststress. Langzeitfolgen kénnen Schlafst6-
rungen sein oder Herzkrankheiten.

Wenn Nerven permanent gereizt werden, kann es zu chronischen
Schmetzen kommen.

Der Kreislauf reagiert auf Hunger- oder Kiltestress im Extremfall
mit Ohnmacht.

Stehen unsere Organe unter lang anhaltendem Stress, kénnen sie
sich krankhaft verkleinern oder vergrof3ern; die Nebennieren ent-
wickeln langfristic Nebennierenschwiche oder sogar -erschépfung;
Mental kann permanenter Arger— oder Angststress bis zur Depres-

sion fiihren.

Was viel zu wenig bekannt ist: Zwischen Seele und Koérper gibt es jede

Menge Wechselwirkungen. Griibeln wirkt tatsichlich dhnlich gefihr-

lich wie Gift: beides 16st korpetlich sptirbare Folgen aus wie Schlapp-

heit, Appetitmangel oder Schlafstérungen. Und das fithrt uns gleich

zum nichsten Thema:

Psychonenroimmunologen exrforschen die Wirkung von Stress auf Seele

und Immunsystem und haben eine ganze Palette beeinflussender Gro-

Ben gefunden (Rensing et al 2013, S. 271), weil sie andere Fragen stel-

len als Mediziner:

* Welche Qualitdt hat der Stress: Geht es um eine Priifung oder ein

Trauma?r

* Welche Stiarke hat der Stress: Nervt Nachbars Sittich oder will Thre

bessere Hilfte die Scheidung?

15
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* Welche Dauer hat der Stress: Geht es um dreiflig Sekunden Telefon-
warteschleife oder dreif3ig Jahre Mobbing?

* Wie wird Stress individuell bewertet: Als notwendiges Ubel oder
todliche Gefaht?

Ein Forscherteam um Rob Cross, Professor fiir Global Leadership am
Babson College Wellesley, Massachusetts, hat am Arbeitsplatz noch
mehr Stress gefunden und zwar den kleinen, gemeinen. Genannt Mi-
krostress. Laut Professor Cross stiirmen tiglich zwanzig bis dreil3ig die-

ser Mikrostressoren auf uns ein. Gemeint ist

* »Mikrostress, der Thre personliche Leistungsfahigkeit aufbraucht
(also die Zeit und Energie, die Sie zur Verfiigung haben, um mit den
Anforderungen des Lebens umzugehen);

* Mikrostress, der Ihre emotionalen Reserven aufbraucht;

* Mikrostress, der Ihre Identitdt und lhre Werte infrage stellt.«
(Cross et al, 2020)

Da kommen mir sofort die typischen Sargnigel in den Sinn. Ganz sicher
gibt es auch in Ihrem Leben Sargnigel. In meiner Zeit als Kassenarzt wa-
ren meine Sargnigel die Pharmareferenten. Das sind hofliche Menschen
mit Aktentasche, die sich still ins Wartezimmer setzen, die sich dann
ins Behandlungszimmer dringeln und etwas verkaufen wollen. Quaken
ohne Punkt und Komma. Dauert jedes Mal zehn Minuten. Wenn Sie je-
den Tag von 15 hoflichen Aktentaschenmenschen vollgequakt werden,
verlieren Sie zweieinhalb Stunden. Jeden Tag! Um diesen Megastress in
Mikrostress zu schrumpfen, habe ich deren Redezeit auf 15 Sekunden
reduziert. Dann ging’s. Jedenfalls: Wenn wir nach all diesen Differenzie-
rungen zwischen innen, aulen, grof3 und klein Stress auf einen Nenner

bringen wollen, landen wir bei zwei prominenten Adressen:

16
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* Hrstens bei Hans Selye in Wien (1907 bis 1982), dem Vater des so-
genannten Strain-Konzepts. Er war der Erste, der von auflen kom-
mende Reize (Stressoren) auf biologische Systeme und deren Reak-
tionen (Stress) beschrieb. Und er war der Erste, der den anregenden
und guten Stress (Eustress) von dem langfristig erschopfenden und
krankmachenden Stress unterschied (Disstress).

* Und zweitens bei der International Labor Organization (ILO) in
Genf. Die definierte im Jahr 2000: »Arbeitsbedingter Stress liegt dann vor,

wenn die Anforderungen die Bewdiltignngsmaglichkeiten siberschreiten.«

Schlicht, aber griffig. Wenn wir es noch kiirzer fassen wollten, landen
wir bei einem Bild. Kennen Sie alle. Es gehort zum Thema Stress wie
das Amen zur Kirche: der Sabelzabntiger, wie et — riesengrol3, mitten in
der Eiszeit — unseren Vorfahr von hinten anspringt, dessen Stresshor-
monspiegel hoch und ihn in die Flucht jagt.

Ein zwar unangenchmer Zeitgenosse, der allerdings — meine Mei-
nung — ein wenig Uberschitzt wird. Und der, weil er so schnell wieder
weg ist, mit seinem Angriff auch weniger erkld-

ren kann, als man immer meint. Deshalb habe

ich spiter noch ein zweites Bild fiir Sie. Wir
treffen dieses zweite Bild und auch den
Sibelzahntiger im Kapitel »Was Stress in
unserem Korper anstellt« noch einmal
hautnah.

Jetzt haben Sie eine erste Vorstel-
lung, was Stress ist. Fir jeden von Th-
nen schr viel existenzieller ist jedoch
die Frage, was Stress mit Ihnen macht.
Zumindest dann, wenn Sie ihn machen

lassen ...
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Absturz ins schwarze Loch

Lockdown, Absatzeinbruch, Steuerpriifung. Homeschooling, Zoom-
Fatigue, Lieferengpass. Virus, Waldbrand, Hochwasser ... Und das Ge-
schift muss weiterlaufen. Das geht nicht spurlos vorbei, an niemandem.
Laut einer Studie von Michael Freeman, University of California San
Francisco School of Medicine, leiden Grinder doppelt so hidufig an De-
pressionen, sechsmal so hiufig an ADHS, dreimal so hiufig an Drogen-
missbrauch und zweimal so hiufig an Selbstmordgedanken wie eine de-
mografisch dhnliche Vergleichsgruppe. Freeman zufolge ist die Hilfte
aller US-amerikanischen Unternehmer psychisch am Ende. (Mortis 2021)

Statistiken fehlen, doch die Vermutung liegt nahe, dass es hiesi-
gen Topmanagern nicht besser geht. Viele von ithnen machen sich mit
ihrem Work-hard-und-sonst-nix-Lifestyle selbst zur Risikogruppe:
»Minner deutlich jenseits der 40«, so bringt es das Manager Magazin auf
den Punkt, »die permanent zu wenig schlafen, in ein enges Terminkor-
sett gepresst durch die Lande hetzen und selten zur Selbstreflexion nei-
gen, sind in der Ubetzahl. Scheinbar unbesiegbare Superhelden, bis sie
dann oft komplett ausfallen.« (Mller et al 2020)

Nennt sich Burn-ont. »Modekrankheit, sagen Sie? Und meinen: »Hat ja
wohl jeder 80-Wochenstunden-Manager. Gehért zum guten Ton. Betont
blof3 die eigene Wichtigkeit. Die sollten sich mal zusammenreifen ...«
Viele von Thnen denken so, bis es Sie selbst erwischt. Bis Sie am eigenen
Leibe merken — merken miissen! —, dass Burn-out nicht einfach Ubetfor-
derung ist. Gehetztes Leben. Verzweifelt wirre Gedanken. Sondern tat-
sachlich das, was Betroffene beschreiben: das tiefe schwarze Loch.

Da stecken Sie dann drin. Und da gibt es kein Entkommen. Da gibt
es keine frommen Winsche. Da gibt es kein Zusammentreilen. Da
sind Sie ... ziemlich hilflos. Und das hat nichts mit Willensschwiche
zu tun. Sondern mit messbaren Prozessfehlern im Stoffwechsel, mit

schlecht reparierten Hackerangriffen auf Thr Immunsystem und mit

18
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Materialverschleill auf Molektlebene. Was sich in Ihren Laborbogen
dann deutlich zeigt:

* zu hohes Stresshormon Cortisol,

 zu hohe Titer nach Mononukleose (ausgeltst durch das Epstein-
Barr-Virus),

* massive Defizite im Aminogramm (das Messergebnis Threr Eiweil3-

versorgung, analysiert im Blut).

Tatsichlich ist Burn-out zunichst nur der dritte Punkt. Und der wird
in aller Regel in Deutschland nicht gemessen. In kaum einer Arztpra-
xis. Und wenn, braucht man zur Interpretation einige Erfahrung, Wenn
nimlich Aminosiuren fehlen, also die Grundsubstanz Threr Existenz, die

Bausteine jeglicher Korperstruktur, auch der Hormone, haben Sie einen
Burn-out des Korpers.

Viel schlimmer als Thr empfundener Burn-out. Wenn der Korper nicht
mehr kann, heil3t das normalerweise ... tot. Zumindest schwer krank.
Und genau das ist das Empfinden Thres Korpers in diesem Moment.
Dass unter diesen Aminosduren zwei mental wirksame sind, nimlich
Phenylalanin, Vorstufe von Dopamin, Threm Antriebshormon, sowie
Tryptophan, Vorstufe von Serotonin, Ihrem Gliickshormon, erzeugt
dann Thr subjektives Empfinden: Auch die Seele kann nicht mehr.

Gleichzeitig haben Sie also auch einen
Burn-out der Seele.

Wie viel schlimmer kann es dann noch kommen? Ich nenne das die ab-

solute Holle. Und genau das empfinden Burn-out-Patienten. Die nur
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