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EINFUHRUNG

Was macht die Seele stark
und widerstandsfdhig?

Mitten im Winter erfubr ich endlich,
dass in mir ein unverginglicher,
unbesiegbarer Sommer ist.

Albert Camus’

Vor einigen Jahren machte ich eine Erfahrung, die mich zuerst ratlos
und sogar verzweifelt zuriickliefl, mich dann zu einer lingeren Re-
cherchereise motivierte, und mich schliefflich in einer Weise verandert
hat, die ich, als ich mich aufmachte, fiir unmoglich gehalten hitte.

Alles fing mit einem seelischen Tief an, dem sonderbarerweise ein
Hoch vorausging. 2018 hatte ich ein Buch namens Der Ernibrungs-
kompass verdffentlicht, das zu einem, wie es hiefl, »Uberraschungs-
erfolg« wurde. Das Buch war binnen kiirzester Zeit vergriffen und
musste von da an immer wieder nachgedruckt werden. Mittlerweile
hat es sich tiber eine Million Mal verkauft. Nicht nur von der Presse
wurde es positiv aufgenommen, ich bekam auch Tausende von Mails
von Lesern, die hiufig erstaunt davon berichteten, wie das Buch ihr
Leben verindert hatte — eine Resonanz, die mich bis heute immer
wieder aufs Neue mit Freude und Dankbarkeit erfillt.

Ich war bis dahin ein weitgehend unbekannter Autor, der stets
darum bangen musste, ob er tiberhaupt einen nachsten Buchvertrag
bekommt. Oft machte ich mir Sorgen ums Geld und um meine Zu-
kunft. Aber das hatte sich nun geidndert. Innerhalb weniger Monate



hatte ich, damals Mitte vierzig und Familienvater, plotzlich all das er-
reicht, wovon so viele Autoren traumen und wovon auch ich ge-
traumt hatte: Auf einmal genoss ich einen gewissen Bekanntheitsgrad
und wurde mit Verlagsangeboten tiberschiittet.

Warum erzihle ich das? Es geht mir dabei um eine grofiere, wich-
tigere Sache, die zur Entstehungsgeschichte und zum Thema dieses
Buchs fithrt: Ich war damals am Ziel meiner Triume angekommen,
und eigentlich hitte ich gliicklich, sogar tibergliicklich sein miissen,
und das war ich auch.

Ein paar Wochen jedenfalls.

Dann geschah etwas Merkwiirdiges. Das Gliick 16ste sich in Luft
auf. Inmitten des duflerlichen Erfolgs fiihlte ich mich zunehmend
niedergeschlagen.

Ich zog mich zurtck. Irgendwann horte ich auf, Interviews zu ge-
ben und beantwortete E-Mails immer lustloser und seltener — es
fithlte sich alles so sinnlos an! Nach jahrzehntelangem Streben hatte
ich meinen Traum verwirklicht und war doch nicht glicklich, son-
dern fihlte mich leer.

An manchen Tagen war ich so deprimiert, dass ich mich fragte, was
zur Hoélle blofl mit mir los war und ob ich nicht an einer handfesten
Depression litt (aber warum nur?). Heute wiirde ich meinen Zustand
von damals als zutiefst desillusioniert und — seltsamerweise — ent-
tauscht beschreiben. Enttiuscht wovon? Es war mir ein Ritsel, ich
war mir selbst ein Ritsel, und meine eigene offensichtliche Undank-

barkeit lief mich noch einmal schlechter fiihlen ...

Man wiinscht es ja keinem, aber wer bleibt schon véllig davon ver-
schont? Es gibt sie einfach, diese Tage oder Phasen im Leben, in de-
nen man von allem genug hat. Ich schitze mal, dass auch dir, liebe

Leserin, lieber Leser, diese Gefiihlslage nicht ganz fremd sein wird.



Wer weif}, vielleicht hast du sogar zu diesem Buch gegriffen, weil
du gerade total energielos und niedergeschlagen oder deprimiert bist
und du keinen Ausweg aus deinem Zustand siehst. In diesem Fall
kann ich dir versichern: Auch wenn dir das jetzt nicht so erscheinen
mag — es gibt einen Ausweg. Es gibt Mittel und Wege, deine Stim-
mung aufzuhellen, deine Seele zu stirken, ihr neue Kraft, neues
Leben einzuhauchen. Wie diese Mittel aussehen, darum dreht sich
dieses Buch: Im Kompass fiir die Seele greife ich den Faden des Er-
néibrungskompass noch einmal auf und weite den Ansatz, die eigene
Gesundheit selbst in die Hand zu nehmen, vom Korper auf die Psy-
che aus, die sich ja ohnehin, wie sich auch auf den folgenden Seiten
immer wieder zeigen wird, als zwei Seiten einer Medaille heraus-
stellen.

Aber man muss sich nicht in einem Tief befinden, um von den Er-
kenntnissen im Kompass fiir die Seele zu profitieren. Woméglich
willst du »blofi« deinen Alltagsstress oder generell deine Emotionen
besser verstehen und in den Griff bekommen. Vielleicht geht es dir
auch »einfach« um etwas mehr Ausgeglichenheit, Lebendigkeit, Le-
bensfreude. Da wird der neue Kompass ebenfalls einige hilfreiche
Tipps fiir dich parat haben.

Woher kommen diese Gemtitsschwankungen tiberhaupt? Haufig
sind es konkrete »auflere« oder jedenfalls klar identifizierbare Um-
stinde, die uns zu schaffen machen, wie permanenter Zeitdruck und
Stress, Arbeitsiiberlastung, finanzielle oder gesundheitliche Sorgen,
schwierige Bezichungen usw. Bekanntlich hat die Weltlage in letzter
Zeit auch nicht eben zu einem Gefiihl der Zuversicht beigetragen.

Doch es steckt mehr dahinter, Elementareres. So ist unser heutiger
Lebensstil dermaflen unnatiirlich geworden, dass er unsere Bioche-
mie auf verhingnisvolle Weise aus dem Gleichgewicht bringt. Fast-
food, Bewegungs- und Schlafmangel, zu wenig Sonnenlicht, soziale
Isolation: All das und mehr kann zum Beispiel, ohne dass wir es di-

rekt bemerken wiirden, zu schidlichen Entziindungsprozessen in



unserem Korper fihren, die auf unser Gehirn tibergreifen und uns
damit auf einer sehr basalen, physiologischen Ebene aufs Gemiit
schlagen.

Jenseits dieser dufleren und biochemischen Faktoren konnen die
Ursachen auch subtiler sein und in unserer Psyche begraben liegen,
beispielsweise in Glaubenssitzen, die wir unbewusst tiber uns selbst
hegen, wie etwa »Ich bin nicht gut genug« oder »Mir muss immer
alles gelingen, sonst bin ich wertlos«. Was, wenn solche tief sitzenden
Uberzeugungen unser Lebensgefithl dunkel firben? Was kénnen wir
in dem Fall tun?

Bei mir spielte, wie ich heute meine, ein bestimmtes Gliicksstreben
in meinem Kopf eine Rolle, das sich im Moment der Verwirklichung
meiner Triume als triigerische Illusion herausstellte. Diese Gliicks-
vorstellung geht ungefiahr so: Zufrieden wirst du erst sein, wenn du
X erreicht hast. Jetzt noch nicht, nein, aber wenn du beruflich durch-
gestartet bist, dann wirst du gliicklich sein. Wenn du reich und be-
ruhmt bist, dann wirst du gliicklich. Wenn du die grofie Liebe gefun-
den hast, dann wird sich auch das grofie Gliicksgefiihl einstellen.

Wie auch immer X konkret aussehen mag: Inneren Frieden gibt es
diesem Denkmuster zufolge erst in der Zukunft, nachdem wir ein
Defizit unserer Seele ausgeglichen haben. Im Hier und Jetzt nimlich
fehlt uns stets eine entscheidende Zutat, damit wir uns entspannt zu-
rlicklehnen und die Gegenwart genieflen kénnen. Unserer inneren
Welt fehlt etwas, das wir durch etwas in der dufleren Welt zu kom-
pensieren versuchen. Daher diese fortwahrende Unruhe.

Ich war auf eine Tauschung hereingefallen, ich hatte mich selbst
getduscht, und gerade mit dem Erreichen dessen, wovon ich so lange
gemeint hatte, dass es mich glicklich machen wiirde, erlebte ich die
Illusion am eigenen Leib und fithlte mich verloren, zumal ich zunichst
keine Alternative sah: Wo, wenn nicht in dieser ewigen Wenn-dann-
Jagd, ist der ersehnte Seelenfrieden stattdessen zu finden? Gibt es so

etwas wie dauerhaftes emotionales Wohlbefinden tiberhaupt? Und



wenn ja, wie lisst es sich realisieren? Was bedarf es wirklich fur die

innere Balance? Was macht die Psyche stark und widerstandsfahig?

Mit diesen Fragen im Kopf, die mich anfangs eher unbewusst umtrie-
ben, hatte im Grunde die Arbeit an diesem Buch begonnen, obwohl
es noch Monate dauern sollte, bevor ich auch nur einen Satz zu Pa-
pier bringen wiirde. Erst einmal irrte ich lange umher, auf der Suche
nach Antworten.

Ich fahndete auf den unterschiedlichsten Feldern. Ich tauchte ab in
spirituelle Welten, ich recherchierte, was man iiber den Zusammen-
hang von Ernihrung und mentaler Gesundheit in Erfahrung ge-
bracht hat. Ich studierte, wie korperliche Bewegung, Naturausflige
oder Hitze- und Kilteerfahrungen die Psyche beleben und resilienter
machen konnen. Wie kann man sich gegen Stress wappnen? Was hilft
gegen chronische Erschépfung, depressive Verstimmungen, Angste?

Ich las, was die Stoiker im alten Griechenland und Rom, wie Se-
neca, Epiktet und Marc Aurel, empfahlen, um zu Gemttsruhe zu
gelangen. Ich meldete mich bei Meditations-Apps an und besuchte
Meditations-Intensivkurse. Kurz, ich versuchte, mir einen umfassen-
den Rundum-Uberblick dariiber zu verschaffen, welche Zutaten un-
sere Psyche braucht, um aufzublithen und die Herausforderungen
des Lebens zu meistern.

Wie schon bei der Recherche fiir den Erndbrungskompass fillte
sich mein Arbeitszimmer mit Stapeln von wissenschaftlichen Studien.
Vor allem namlich probierte ich jene Mittel und Methoden aus, iiber
die in der Forschung diskutiert wird, verfolgte sie allerdings nur dann
weiter, wenn ich den Eindruck hatte, dass sie eine sptirbare Verande-
rung herbeifthrten. Allein diese Strategien haben es ins Buch geschafft.

Was sind das fiir Strategien? Grundsitzlich hingt seelisches Wohl-
befinden, das sich — gerade auch angesichts duflerlich schwankender



oder gar widriger Verhaltnisse — durch eine gewisse Bestindigkeit aus-
zeichnet, von einem Zusammenspiel einerseits korperlicher und an-
dererseits psychischer Faktoren ab. Beide schildere ich in diesem Buch.

Der Kompass fiir die Seele gliedert sich damit in zwei Teile auf. In
den ersten Kapiteln beleuchte ich zunichst die wichtigsten korperli-
chen Voraussetzungen fiir seelische Gesundheit wie Ernihrung, Be-
wegung und Schlaf. Welchen Einfluss haben zum Beispiel bestimmte
Nihrstoffe auf unser Gehirn und unsere Psyche? Gibt es Lebensmit-
tel, die uns depressiv oder —umgekehrt — heiter stimmen? Um Fragen
wie diese sowie um weitere, korperlich-sinnliche » Vorbedingungen«
fiir eine ausgeglichene Psyche geht es im ersten Teil des Buchs.

Ubrigens lassen sich viele der Strategien iiberraschend leicht um-
setzen und in den Alltag integrieren. So konnen bereits kalte Du-
schen, Saunaginge oder kurze Fastenperioden die Stimmung beleben.
In Japan hat sich unter gestressten Grofistidtern ein Trend namens
»Waldbaden« verbreitet, das die strapazierte Seele aufatmen lassen
soll: Was ist da dran? Was macht die Natur mit unserer Psyche und
unseren Gefiihlen, und was macht es umgekehrt mit uns, wenn wir
den ganzen Tag vorm Computer sitzen und auf einen Bildschirm
starren? Warum fithlen wir uns danach so ausgelaugt? Welche Rolle
spielen Sport oder unsere nachtlichen Traume fur ein gesundes See-
lenleben? Diesen und anderen Aspekten widme ich mich in den ers-
ten Kapiteln.

Im zweiten Teil des Buchs wenden wir uns dann der Psyche direkt
zu. Unter anderem werden wir der Frage nachgehen, wie ein Weg
zum Wohlbefinden aussehen konnte, der nicht in erster Linie auf das
Erreichen von Zielen in der aufleren Welt setzt, sondern unsere in-
nere Welt in den Fokus nimmt: Gibt es Techniken, mit denen wir un-
sere Psyche auf mehr Stressresistenz und Ausgeglichenheit trainieren
konnen? Wie wir entdecken werden, kénnen uns hier uralte Er-
kenntnisse aus spirituellen Lehren, wie dem Buddhismus, ebenso

weiterhelfen wie die moderne Therapieforschung.



Eine zentrale Erkenntnis dieser Weisheits- und Wissensquellen ist
dabei folgende: Wir Menschen werden unablassig von einer Art in-
neren Stimme beldstigt, um nicht zu sagen gequilt. Die Stimme im
Kopf kritisiert und klagt und kaut stindig irgendwelche Probleme
und Zukunftssorgen durch, besonders gerne nachts um drei Uhr,
wenn wir lieber schlafen wiirden, uns stattdessen jedoch im Bett hin
und her wilzen und griibeln. Die Stimme im Kopf ldsst sich nicht ab-
schalten und erweist sich in ihrem Ubereifer als wesentliche Ursache
fir Unzufriedenheit und Kummer. Was hat es mit dieser Stimme auf
sich? Konnen wir uns von ihr befreien? Inwiefern konnen uns be-
stimmte Meditationsformen dabei helfen? Welche Tipps und Tricks
hat die heutige Psychotherapie in der Hinsicht fiir uns auf Lager?

Zuletzt komme ich auf die wohl maichtigste Einzelstrategie zu
sprechen, um einer festgefahrenen Psyche wieder Fliigel zu verleihen.
Es ist zugleich das riskanteste Mittel: Ich spreche tiber den Einsatz
von Psychedelika, also bewusstseinsverindernden Substanzen wie
Ecstasy, LSD und Psilocybin (der Stoff, der in halluzinogenen Pilzen
fur den Rausch sorgt). Psychedelika erfahren derzeit eine Renais-
sance in der Wissenschaft und Psychotherapie, und das zu Recht,
denn sowohl die Forschung wie auch meine eigenen Trips, die ich als
Teil der Recherche zu diesem Buch unternommen habe, offenbaren,
dass diese wundersamen Substanzen die Kraft haben, unsere Seele ra-
dikal zu transformieren. Dabei lassen sie uns nicht etwa, wie ibliche
Drogen, unsere Sorgen fiir einen Augenblick vergessen, nein, sie wir-
ken genau umgekehrt: Unter anderem konfrontieren sie uns mit den
erwihnten, tief sitzenden Grundannahmen tiber uns selbst sowie
auch unseren grofiten Verletzungen und setzen so an einer weiteren
Waurzel unseres Leids an.

Viele Menschen haben nach einer psychedelischen Reise das Ge-
fuhl, sie wiirden die Welt mit neuen Augen sehen, ein bisschen wieder
so wie als Kind, offen, unbeschwert, als hitte man in threm Gehirn

einen »Reset«-Knopf gedriickt. Selbst Testpersonen, die keinerlei psy-
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chische Probleme haben, fithlen sich noch Wochen nach einem
Psilocybin-Trip wohler in ihrer Haut. Die meisten — ich wiirde mich
dazuzihlen — stufen ihre Trips sogar als die bedeutsamste oder spiri-
tuellste Erfahrung ihres Lebens ein. Wie bewirken die Substanzen
diese erstaunlichen Effekte? Wie bereitet man sich auf eine psyche-
delische Sitzung vor, und wo kann man sie Gberhaupt legal unterneh-
men? Dazu und zu dem Faszinosum Psychedelika mehr im letzten

Kapitel.

Wenn ich auf jene Zeit in meinem Leben zurtickblicke, in der dieses
Buch entstand, darauf, wie ich mich damals fiihlte, und das mit heute
vergleiche, kann ich ohne Abstriche sagen: Die Arbeit am Kompass
fiir die Seele hat mich mehr verdndert als jedes andere Buch, jedes an-
dere Projekt. Es ging nicht von heute auf morgen, es hat eine Weile
gedauert, schliefflich aber habe ich erfahren: Einem seelischen Tief ist
man nicht unbedingt hilflos ausgeliefert, sondern man kann selbst ei-
niges dafiir tun, um sich daraus zu befreien. Ja, tief in unserem Innern
verbirgt sich, wie Camus einst unvergesslich formulierte, ein unbe-
siegbarer Sommer, und es liegt auch in unseren Hianden, diesen Som-
mer in uns aufzuspiren und hervorzubringen.

Die Hilfs- und Heilmittel, die du auf den folgenden Seiten vorfin-
dest, sind je nach individueller Situation unterschiedlich einsetzbar.
Bei akutem Stress bietet sich, wie man sich denken kann, eher eine
schnell wirksame Strategie an, wie ein Waldlauf mit anschliefendem
Saunagang und kalter Dusche, als eine langfristig orientierte Ernah-
rungsumstellung. Ist man einfach »nur« ausgelaugt und erschopft,
braucht man vielleicht nicht gleich eine lebensverindernde psychede-
lische Therapie, wihrend man ein hartnickiges Stimmungstief umge-
kehrt nicht mit einem schlichten Naturausflug oder ein paar stoi-

schen Gedankentechniken in den Griff bekommt.



Je nach Bedarf sollte man sich also jene Strategien herauspicken,
die der eigenen Verfassung und den personlichen Vorlieben am bes-
ten gerecht werden. Das Buch lisst sich mit einer Art Werkzeugkas-
ten vergleichen — einem Toolkit fiir die Seele. Dabei stehen uns die
verschiedenen Werkzeuge nicht blof in jenen Momenten zur Verfu-
gung, in denen wir gestresst oder schlecht drauf sind. Wir konnen sie
auch nutzen, um unsere Psyche bereits im Vorfeld zu stirken, damit
wir erst gar nicht in ein linger anhaltendes Tief geraten, aus dem wir
uns dann wieder mithsam herauskimpfen mussen. Selbst wenn wir
uns gut fuhlen, werden sie uns beleben und glicklicher stimmen. In
diesem Sinne wiinsche ich dir viel Erfolg und Spaf beim Ausprobie-
ren und Entdecken jener Strategien, die zu dir passen und dir am
meisten helfen. Mogest du diesen unbesiegbaren Sommer in dir zum

Leuchten bringen.
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KAPITEL 1

Erndhrung
Nahrung fiir die Seele

Schon als kleines Midchen litt Felice Jacka unter wiederkehrenden
Angstzustinden, und je ilter sie wurde, desto mehr griff die Angst
um sich. Als Teenager wurde sie von heftigen Panikattacken heimge-
sucht. Irgendwann kamen Depressionen hinzu, die sich anfiihlten,
als hitte ein Dementor (die heimtiickischsten magischen Wesen, die
es in der Welt von Harry Potter gibt) ihrem Korper und ihrer Seele
die gesamte Freude und Lebensenergie entzogen.

Ende zwanzig beschloss die Australierin, der damals noch eine
Karriere als Kiinstlerin vor Augen schwebte, ihre Lebensweise um-
zukrempeln. Sie fing an, sich mehr zu bewegen, sie achtete auf ihren
Schlaf und vor allem: Sie stellte ihre Ernihrung um.

Bald merkete sie, dass sie sich besser zu fiithlen begann. Viel besser.
Die depressiven Verstimmungen legten sich und verschwanden
schliefflich ebenso wie die Panikattacken. Es war eine ergreifende
Metamorphose, die Felice Jacka erlebte. Ja, sie war von ihrer eigenen
Verwandlung so beeindruckt, dass sie sich kurzerhand von ihren
Kiinstlerambitionen verabschiedete und ein Studium der Psychiatrie
aufnahm. Jacka wollte verstehen, was mit ithr geschehen war: Ist es
wirklich moglich, eine Depression »wegzuessen«? Und wenn ja, wie
funktioniert das? Was geht da im Kérper vor? Und ganz praktisch
gefragt: Wie sdhe die ideale stimmungsaufhellende Diat aus?
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Felice Jacka vertiefte sich in die Ernahrungsforschung, wilzte jah-
relang Statistiken und kam dem Mysterium so allmahlich niher.
Heute ist sie Professorin und Direktorin des Food & Mood Centre
an der Deakin Universitit in Melbourne. Sie gilt als die Expertin fir
den Zusammenhang zwischen Ernihrung und Psyche schlechthin.?
Schon in ihrer Doktorarbeit im Jahr 2010 fand sie erste Hinweise da-
rauf, dass Frauen, die mehr Gemtise, Obst, Fisch und Vollkornpro-
dukte essen sowie — liberraschenderweise — kleine Mengen unver-
arbeitetes rotes Fleisch, ein geringeres Risiko fiir Angsterkrankungen
und Depressionen haben, im Gegensatz zu jenen, die auf Junkfood
stehen und regelmiflig Pizzas, Pommes, Hamburger, Weiflbrot und
Softdrinks wie Cola, Fanta & Co. zu sich nehmen.

»Als ich damals anfing, waren die Leute extrem skeptisch — sie
dachten, das sei alles nur Quatsch«, erzihlt Jacka heute. »In der Psy-
chiatrie wird man darauf trainiert, an bestimmte Molekiile im Gehirn
zu denken, die sich mit Medikamenten beeinflussen lassen, und man
hat den Blick fiir das groffe Ganze verloren, fiir die Tatsache, dass der
Korper ein komplexes System ist.«’

Jackas Studium fiel in eine Zeit, in der die Hirnforschung voll auf-
gebliht war und dabei auch so manch alten Mythos tiber unser Ober-
stiibchen als falsch entlarvt hatte. So galt es zum Beispiel lange als
ausgemacht, dass in einem erwachsenen Gehirn keine neuen Nerven-
zellen nachwachsen konnen. Obwohl immer noch umstritten, deuten
inzwischen viele Befunde darauf hin, dass dies in einigen Arealen des
Gehirns sehr wohl der Fall sein konnte. Man bezeichnet diese Neu-
bildung von Nervenzellen als »Neurogenese«. Eine der Hirnstruktu-
ren, in denen eine solche Neurogenese vermutlich auch spiter im Le-
ben noch stattfindet, erstreckt sich tief im Innern unserer beiden
Hirnhilften — einmal in der linken, einmal in der rechten Hirnhemi-
sphire — und wird als »Hippocampus« bezeichnet (aus dem Lateini-
schen fur Seepferdchen, weil die Hirnstruktur dem Meerestierchen

von der Gestalt her so frappierend dhnelt, wie man auf Abbildung 1.1
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sehen kann). Nach manchen Schitzungen bilden sich im erwachsenen
Hippocampus im Schnitt immerhin rund 700 neue Nervenzellen tig-
lich, wobeti sich allerdings von Person zu Person erhebliche Unter-
schiede zeigen.*

Abb.1.1 Links der Hippocampus, rechts ein Seepferdchen. Wir haben zwei
solcher neuronaler »Seepferdchen« in unserem Kopf, eines in der linken,
eines in der rechten Gehirnhilfte. Die Illustration auf Seite 38 veranschau-
licht, wo sich der Hippocampus im Gehirn befindet.

Der Hippocampus iibernimmt gleich mehrere wichtige Funktionen.
Erstens spielt er eine Schliisselrolle bei der Gedachtnisbildung. Ohne
Hippocampus formen sich neue Erinnerungen, vor allem Erinnerun-
gen iber uns selbst und unser Leben, nur in sehr eingeschrinktem
Mafle. Es gibt klare Hinweise darauf, dass der erwihnte Nachschub
neuer Nervenzellen — die Neurogenese — einerseits bei der Bildung
dieser neuen Gedichtnisinhalte von Bedeutung ist. Andererseits
scheint die Neurogenese auch zum Vergessen alter, nicht mehr ntitz-
licher Erinnerungen beizutragen, indem diese von den neuen Ner-
venzellen und Gedichtnisinhalten »tberspielt« werden.” So konnte
die Frischzellenkur im Hippocampus dafiir sorgen, dass wir nicht
geistig versteinern und uns stattdessen zu einer anhaltenden Flexibi-
litat im Kopf verhelfen.®
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Aktuelle Erkenntnisse deuten zweitens darauf hin, dass der Hip-
pocampus aus verschiedenen Erinnerungsfragmenten eine kohi-
rente Erzihlung stricken kann.” Die Hirnstruktur verkniipft neue
Erlebnisse mit bereits vorhandenen Gedichtnisinhalten und setzt
die einzelnen Puzzlesteine unseres Gedichtnisses zu einem Gesamt-
bild zusammen. Der Hippocampus wird so von manchen Neuro-
wissenschaftlern auch als »Geschichtenerzihler des Gehirns« be-
zeichnet.® Wenn wir sagen, dass wir ein Erlebnis »verarbeitenc,
meinen wir damit ja unter anderem, dass wir das Einzelerlebnis in
einen grofleren Kontext einbetten, wodurch wir es besser verstehen
und es zu einem Teil unserer Biographie wird. Bei dieser Integrati-
onsarbeit scheint der Hippocampus ebenfalls eine Rolle zu spielen.

Drittens steuert der Hippocampus, in Zusammenarbeit mit weite-
ren Hirnarealen, unsere Gefiihle. Der Hippocampus hilft beispiels-
weise dabei, mit Stress fertigzuwerden, indem er hemmend auf die
Stressreaktion einwirkt.” Im Tierversuch haben Forscher festgestellt,
dass die Neubildung von Nervenzellen im Hippocampus entschei-
dend fir die Stressresilienz ist."® Aber auch bei uns Menschen unter-
stiitzt der Hippocampus die Emotionsregulierung. Ist die Hirnstruk-
tur etwa aufgrund eines Schlaganfalls beschidigt, reagieren die
Patienten, wenn man ihnen Filmclips mit traurigem Inhalt zeigt,
nicht nur sehr heftig in Form von minutenlangem Weinen. Diese
Stimmung halt bei ihnen auch ungewdhnlich lange an — sie konnen
eine halbe Stunde spiter immer noch bedriickt sein, zu einem Zeit-
punkt, an dem sich Menschen mit intaktem Hippocampus langst er-
holt haben."" Der Hippocampus ist also eine von mehreren Hirn-
strukturen, die wichtig sind fir die Fihigkeit, Gefithlen wie Stress
und Trauer nicht wehrlos ausgesetzt zu sein, sondern diese bis zu
einem gewissen Grad »im Griff« zu haben.

Depressive Patienten klagen nicht selten tuber Konzentrations-
schwierigkeiten und Gedichtnisliicken. Untersucht man diese Pati-

enten dann in einem Kernspintomographen, stellt sich heraus, dass
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der Hippocampus regelrecht geschrumpft ist. Unter den beobacht-
baren Hirnverinderungen depressiver Patienten gehort ein verrin-
gertes Volumen des Hippocampus sogar zu den charakteristischsten
Kennzeichen iiberhaupt (auf den Seiten 35 bis 41 beschreibe ich et-
was ausfihrlicher, was bei Depressionen im Gehirn passiert, denn
hier formt sich derzeit in der Wissenschaft ein faszinierend neues
Bild)."

Als Felice Jacka diesem Phinomen weiter nachging, machte sie eine
bemerkenswerte Entdeckung: Wer reichlich Junkfood isst, dessen
Hippocampus ist ebenfalls messbar kleiner im Vergleich zu jenen, die
sich gesund ernihren. Mit anderen Worten, der Hippocampus von
Junkfood-Liebhabern dhnelt mit seiner Schrumpfung auffallend dem
depressiver Patienten — eine Beobachtung, die mittlerweile mehrfach
bestatigt werden konnte."

Handelt es sich dabei um einen bloffen Zufall? Oder steckt mehr
dahinter? Wenn ja, wenn wir es mit einem systematischen Zusam-
menhang zu tun haben sollten, dann konnte es sein, dass lebenslanger
erhohter Junkfood-Konsum den Hippocampus in unserem Kopf
nach und nach verkiimmern lisst, wahrscheinlich nicht nur, aber wo-
moglich unter anderem auch aufgrund einer eingeschrinkten Neuro-
genese. Es wiirde heiffen, dass wir uns unseren Hippocampus auf ge-
radezu verhangnisvolle Weise »wegfuttern« konnen!

Das koénnte uns erstens — durch die nun eingeschrinkte Steuerung
oder auch Fihigkeit zur Verarbeitung unserer Gefiihle — emotional
labiler und stressanfilliger machen und auf die Stimmung schlagen.
Da der Hippocampus dariiber hinaus so essenziell fiir das Lernen
neuer Gedichtnisinhalte ist, konnte ein derart verkiimmerter Hippo-
campus auflerdem dazu fihren, dass es uns zunehmend schwerfillt,
Neues zu lernen und Uberholtes zu vergessen, und das heifit: ge-
schmeidig, fit und beweglich im Kopf zu bleiben und mit den immer
wechselnden Situationen und Herausforderungen des Lebens fertig-

zuwerden.
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Diese mangelnde Beweglichkeit im Kopf wiederum konnte uns
einmal mehr fir ein Stimmungstief oder eine Depression anfallig ma-
chen. Denn wenn ein intakter Hippocampus und insbesondere des-
sen Neurogenese zu unserer geistigen Flexibilitat beitragen, wiirden
wir ohne diese neuronale Erfrischung stirker als sonst in alten Erin-
nerungen und Denkweisen stecken bleiben. Unser Gehirn wiirde in
eine Art »Denkstarre« verfallen, wie es fiir Depressionen und andere
psychische Storungen, etwa Zwangsstorungen und Suchterkrankun-
gen, typisch ist. Abbildung 1.2 verdeutlicht diesen Zusammenhang
noch einmal an einem tierexperimentellen Befund.

Man konnte meinen, dass eine Depression in erster Linie etwas ist,
das die Gefiihlswelt betrifft. Aber Denken und Fiihlen hingen eng
zusammen. Gerit man in eine Depression, ist das Denken meist in
hohem Mafle ins Negative verzerrt und in vielen Fillen sogar die
Wurzel des Problems. Man wird so fixiert auf unangenehme Gedan-
ken und Sorgen, dass man kaum noch einen Blick oder Sinn fir an-
deres hat, seien es andere Menschen, die Arbeit oder Aktivititen, die
einem frither Spaf gemacht haben. Die Welt schrumpft auf das eigene,
vom Rest der Welt abgeschnittene Ich zusammen. Der Geist wird zur
Folterkammer: Wieder und wieder quilt uns der Kritiker im Kopf
damit, was fir ein Versager oder schlechter Mensch wir doch sind
und wie sinnlos alles ist. Dieses verbissene gedankliche Wiederkauen
bezeichnet man als »Rumination« (aus dem Lateinischen rumainatio,
was eben fir Wiederkduen steht) und gilt als mafigebliche Ursache
fur Depressionen. Ein naheliegender Verdacht dabei ist, dass wir uns
von den ewig kreisenden Gedanken auch deshalb nicht losreiffen
konnen, weil dem »Geschichtenerzihler« im Kopf, dem Hippocam-
pus, der notige Nachschub frischer Nervenzellen —und damit die no-
tige mentale Erfrischung - fehlt."*

Umgekehrt, und das ist die gute Nachricht, konnte eine gesunde
Ernihrungsweise wie eine Art Fitnessprogramm oder Frischekur

auf unseren Hippocampus wirken. Nahrhaftes Essen konnte die
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A Hohe Neurogenese

Wasserlabyrinth
Plattform

Die Maus findet @
Weg der Maus  die Plattform

Abb.1.2A Bei diesem Wasserlabyrinth ist das Wasser milchig triib, so dass
die Maus die versteckte Plattform nicht sehen kann.!> Wenn sie aber eine
Weile durch das Labyrinth schwimmt, wird sie irgendwann darauf stoflen
und so die rettende Plattform entdecken. Im ersten Teil des Versuchs (links)
ist die Plattform an einer bestimmten Stelle, bis die Maus sie gefunden hat.
Dann folgt Versuch zwei (rechts), in der die Plattform an eine andere Stelle
verschoben wurde. Die Maus sucht eine Weile dort, wo die Plattform
vorher war, findet aber bald zur neuen Stelle — zumindest, wenn die Bildung
frischer Nervenzellen, die Neurogenese, in ihrem Hippocampus normal
funktioniert.'®

B Beeintrichtigte Neurogenese

@\ Die Maus findet

| die verschobene
| Plattform nicht Q

Abb.1.2B Ist die Neurogenese gehemmt, findet die Maus im ersten Versuch
ebenfalls die Plattform. Sie scheitert erst, wenn die Plattform danach
stillschweigend verschoben wurde: Die Maus sucht und sucht an der alten
Stelle. Es ist, als konnte die Maus die unbrauchbar gewordene Erinnerung
an die frithere Position der Plattform nicht vergessen. Sie schafft es nicht,
sich von ihrem alten Gedichtnisinhalt (im weiteren Sinne: von der Vor-
stellung, die sie sich von der Welt gemacht hat) zu l6sen. Ohne Nachschub
neuer Nervenzellen im Hippocampus wird das Verhalten der Maus
unflexibel und »starr«.!”

Seepferdchen in unserem Kopf auf Trab bringen, die Neurogenese
anregen und uns so auch vor der geistigen Versteinerung und dem
allzu ausufernden Griibeln schiitzen. Da den Hippocampus zu star-
ken zugleich heifit, die Stressresilienz zu stirken, konnte eine ge-

sunde Erndhrung dariiber hinaus dabei helfen, den tiblichen Alltags-
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stress besser zu meistern, was unserer seelischen Ausgeglichenheit
und Lebensfreude zugutekommen wiirde. Das alles mag zwar zu-
nichst reichlich spekulativ klingen — das Aufregende aber ist, dass
sich die Befunde mehren, die fir dieses Szenario sprechen.

Mediterranes Essen als
Antidepressivum

Bevor wir uns in diese Forschungsergebnisse vertiefen, werfen wir vor-
her einen Blick auf die Frage, wie eine gesunde Ernihrung iiberhaupt
aussieht. Was sind die entscheidenden Zutaten einer heilsamen Kost?

In meinem Buch Der Ernibrungskompass habe ich bereits versucht,
diese Frage zu beantworten, also werde ich mich hier kurzfassen.
Viele Formen von Ernahrung konnen gesund sein, und jeder Korper
reagiert anders, deshalb kommt es auch bei der Ernihrung auf jeden
Einzelnen und auf den Selbstversuch an. Bei all den Erndhrungstipps,
mit denen wir tagein, tagaus behelligt werden, sollten wir nicht ver-
gessen, immer auch auf den eigenen Korper zu horen. Generell aber
kann man sagen, dass die in den vergangenen Jahrzehnten gesammel-
ten Erkenntnisse fiir eine pflanzenbasierte Kost plus Fisch und/oder
Omega-3-Fettsiuren sprechen. Wenn man unsere typisch »westliche«
Ernihrungsweise als Ausgangspunkt nimmt, wiirden die meisten von
uns besonders profitieren, wiirden wir mehr Hulsenfriichte (Linsen,
Bohnen, Kichererbsen), Vollkornprodukte und Niisse zu uns nehmen
und daftir weniger rotes und vor allem verarbeitetes Fleisch (Wurst,
Speck, Salami und dergleichen) sowie gezuckerte Getranke. Selbst
wenn man die Ernahrung erst im Alter von 60 Jahren auf diese Weise
umstellt, darf man neueren Schitzungen zufolge rein statistisch damit

rechnen, acht bis neun Jahre linger zu leben!"®
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Das bekannteste Beispiel fiir eine pflanzenbasierte Ernihrungs-
weise ist die mediterrane Kost. Sie ist zwar nur eine von vielen gesun-
den Ernahrungsformen, der Vorteil aber ist, dass uns zur Mittelmeer-
kost eine Fiille von Studienergebnissen zur Verfiigung steht.

Die Mittelmeerkost ist auch deshalb ein interessantes Beispiel,
weil ja bis heute eine gewisse Fettphobie in unseren Kopfen spukt. So
empfehlen selbst seriose Erndhrungsinstanzen, wie die Deutsche Ge-
sellschaft fiir Ernahrung, nach wie vor eine fettarme Diit. Dabei hat
sich in zahlreichen Untersuchungen wiederholt herausgestellt, dass
die mediterrane Kost zur gestindesten Ernahrungsweise tiberhaupt
gehort, und hier spart man bekanntlich nicht am Fett. Insbesondere
darf man, ja soll man sich sogar grof8ziigig bei einem hochwertigen
Olivenol bedienen (hinzu kommen Niisse und Samen sowie fettrei-
cher Fisch oder auch Kise).

Das Schonste an der Mittelmeerkost ist vielleicht, dass sie gut
schmeckt, was heiflt, dass sich viele von uns damit langfristig an-
freunden konnen. Womoglich denken wir bei »mediterranem Essen«
als Erstes an Pizza Margherita und Spaghetti Bolognese. Diese bei-
den Klassiker auf der Speisekarte unseres Lieblingsitalieners kann
man hin und wieder durchaus auch geniefien, sie stellen aber nicht
den Kern der traditionellen Mittelmeerkost dar. Die klassischen Zu-
taten der — von Land zu Land unterschiedlichen — Ernahrungsweisen

rund um das Mittelmeer sehen vielmehr wie folgt aus:

o Reichlich Gemiise, Hiilsenfriichte und Obst

® Bevorzugt Vollkornprodukte wie Vollkornbrot, Vollkornnudeln
oder Vollkorncouscous

o Regelmiflig eine Handvoll Niisse jeglicher Art sowie Samenkerne

© Mindestens 4 Essloffel natives Olivenol extra taglich

® Wenig Milch, lieber fermentierte Milchprodukte wie Joghurt und
Kise

® Mehrmals Fisch pro Woche
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o Eher weifles statt rotes Fleisch, konkret: Schwein und Rind nur
wenige Male im Monat

® Bis zu sieben Eier die Woche

o Sehr wenig Sufligkeiten, typisch ist Obst als Nachtisch

o Grofzligige Verwendung von Krautern wie Rosmarin, Thymian,
Salbei oder auch Zimt sowie Knoblauch zum Wiirzen, sparsamer
Einsatz von Salz

e Zum Essen oft Wein in moderater Menge, sprich: maximal 1 Glas

fiir Frauen und maximal 2 Gliser fiir Minner

Damit wiren wir bei der Hauptaussage dieses Kapitels angelangt:
In groflen Metaanalysen (Studien, die ihrerseits die Daten mehrerer
Untersuchungen zusammenfligen) hat sich gezeigt, dass die Mittel-
meerkost das Risiko fiir eine Depression um gut 30 Prozent senkt."”
Zugleich haben Forscher entdeckt, dass gewisse Hirnregionen von
Menschen, die der mediterranen Kost anhidngen, altersbedingt weni-
ger stark schrumpfen als bei Menschen, die sich nicht-mediterran er-
nahren. Und welche Hirnregion gehort hier wesentlich dazu? Rich-
tig, der Hippocampus. Um die Sache auf den Punkt zu bringen: Wer
sich mediterran ernihrt, darf sowohl mit einem gréfleren Hippocam-
pus als auch mit einer besseren Gemitsverfassung rechnen (Abbil-
dung 1.3).

Das klingt alles sehr vielversprechend — und doch beweisen diese
Zusammenhinge noch nicht, dass es wirklich die (mediterrane) Er-
niahrung ist, die unsere Stimmung stirkt. Um das klipp und klar zu
belegen, brauchte man ein echtes Experiment, das diese Fragestel-
lung gezielt verfolgt. Genau das hat die Forscherin Felice Jacka ge-
macht.

In wiederum jahrelanger Arbeit stoberte Jacka 67 depressive Pa-
tienten auf, die bereit waren, sich an ithrem Unterfangen zu beteiligen
(was vor allem deshalb so lange dauerte, weil die meisten Psychiater,

iber die Jacka Kontakt zu den Patienten zu bekommen versuchte,
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