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Vergeh dich ruhig,
vergeh dich an dir selbst
und tu dir Gewalt an, meine Seele;
doch später wirst du nicht mehr Zeit haben,
dich zu achten und zu respektieren.

Denn ein Leben nur,
ein einziges hat jeder.

Es ist aber für dich fast abgelaufen
und du hast in ihm
keine Rücksicht auf dich selbst genommen,
sondern hast getan,
als ginge es bei deinem Glück
um die anderen Seelen …

Diejenigen aber,
die die Regungen der eigenen Seele
nicht aufmerksam verfolgen,
sind zwangsläufig unglücklich.

Marcus Aurelius
Philosoph und römischer Kaiser
(26. April 121–17. März 180)

7





WozuüberhaupteinBuchwiedieses?

Ambesten beginne ichmit einigenwenigen,möglicherweise aber dochwichtigen
Worten über jene Motive, die mich zur Abfassung dieses Textes gedrängt haben:

Meine geistige Heimat liegt eigentlich in der Friedens- und Ökologiebewe-
gung, und für diese spielte spätestens seit der erstenUNO-Umweltkonferenz von
Rio de Janeiro 1992 der Begriff derNachhaltigkeit eine große Rolle. Dieses Wort
stammt ursprünglich aus der Forstwirtschaft und besagt schlicht und einfach,
dass vom »Nutznießer« Mensch nicht mehr Holz verbraucht werden sollte, als
wieder nachwachsen kann – was im Prinzip auch für alle anderen Rohstoffe zu-
trifft. Das Gegenteil einer solchenNachhaltigkeit wäre derRaubbau – und dieser
ist besonders deutlich erkennbar an unserem derzeitigen Umgang mit den fossi-
len Brennstoffen. Die Menschheit verfeuert gegenwärtig in einem einzigen Jahr
etwa so viel an Erdöl, Erdgas und Kohle, wie erdgeschichtlich in einer Million
Jahren entstanden ist.

Seit 2004 habe ich mich, nach derWiederaufnahmemeiner ärztlichen Tätig-
keit, verstärkt der Psychosomatik, also dem komplexenWechselspiel von Körper
undSeele, zugewandt.Und als klinisch tätigerArzt stieß ich dann raschwieder auf
eben jenen Begriff – auf das Problem derNachhaltigkeit. Ichmusste leider lernen,
dass in unserer Gesellschaft zwar durchaus damit begonnen worden ist, den En-
ergieumsatz und den Verbrauch von Rohstoffen nachhaltig zu organisieren. Die
Ergebnisse dieser Bemühungen sind zwar keinesfalls rundweg befriedigend (soll
heißen: Es bleibt noch viel zu tun), aber es ist auf jeden Fall eine klare Richtung
eingeschlagen worden, in die sich weiterzuentwickeln allgemein als wünschens-
wert gilt – zum Beispiel durch den Einsatz erneuerbarer Energien.

Keinerlei Nachhaltigkeit herrscht indes bei derNutzung jenesWertstoffes, den
man »Humankapital« nennt, also beim Gebrauch des »Faktors Arbeit«. Brutal,
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abernicht unzutreffend ausgedrückt:Das»Menschenmaterial«, dieWareArbeits-
kraft, wird derzeit derart erbarmungslos »verbrannt« wie kein anderer Rohstoff.

Dieser Raubbau hat durchaus Folgen. Mit schöner Regelmäßigkeit berichten
wissenschaftliche Studien aller Art von einem dramatischen Anstieg der seelischen
und der zumindest seelisch mitbedingten Erkrankungen. Im Jahr 2007 – so berich-
tete dasNachrichtenmagazinDer Spiegel am16. Juli 2008–»verbrachtenPatienten
mit psychischen Krankheiten erstmals mehr Tage in deutschen Kliniken als Herz-
Kreislauf-Kranke«. Damit fand eine Entwicklung ihren vorläufigen Höhepunkt,
die sich schon seit etlichen Jahren abgezeichnet hatte: Pro 1.000 Versicherten der
Gesetzlichen Krankenversicherung (GKV) wurden im Jahr 1990 noch 380 Kran-
kenhaustagewegen diverserHerz-Kreislauf-Leiden gezählt; 2007waren es nur noch
224 Tage: ein Rückgang um 41 Prozent. Völlig anders hingegen stellte sich die Ent-
wicklungbei denpsychischenKrankheitendar:Noch1990 registrierte dieGKVpro
1.000 Versicherten »nur« 175 Krankenhaustage wegen »seelischer Störungen von
Krankheitswert«, wie es im schrecklichenAmtsdeutschderReichsversicherungsord-
nung (RVO) heißt; 2007 hingegen zählten die Statistiker bereits 241 deswegen im
Krankenhaus verbrachte Tage pro Kopf, was einem Plus von immerhin 37 Prozent
in nicht ganz 20 Jahren entspricht. Durch diesen starken Anstieg seelischer Erkran-
kungen nahm auch die Gesamtzahl aller Aufnahmen in ein Krankenhaus zu, und
zwar im Jahr 2007 auf 179 pro 1.000Versicherter; 2006waren es noch 175 gewesen.

Und dieser eindeutige Trend hält seither an. Vier Jahre später, anno 2011, re-
gistrierte die Deutsche Rentenversicherung, dass im Kalenderjahr 2010 rund 20
Prozent ihrer stationären Rehabilitationsmaßnahmen wegen seelischer Probleme
durchgeführt wurden. Dies bedeutet eine Zunahme um ein Drittel gegenüber
dem Jahr 2000. Etwa zeitgleich, ebenfalls im Sommer 2011, hat Deutschlands
größte Krankenkasse, die Barmer GEK, bekannt gegeben, dass noch 1990 von
1.000 Versicherten 3,7 wegen psychischer Probleme in einem Krankenhaus be-
handelt werden mussten – zwei Jahrzehnte später, also 2010, waren es schon 8,5,
ein Anstieg um 129 Prozent, also ummehr als das Doppelte.

Ähnliche Zahlen könnte ich hier schier endlos weiter anführen, doch das
macht wenig Sinn; die Grundtendenz dürfte hinreichend klar geworden sein. So
will ich lieber die Apotheken-Umschau vom 27. Juli 2011 zitieren: »Auspowern
in stressigen Jobs, private Sorgen: Psychische Störungen wie Depressionen und
Burn-out sind zu Volkskrankheiten geworden. Immer mehr Menschen kommen
deswegen hierzulande für immer längere Behandlungen ins Krankenhaus.«

Stressige Jobs und private Sorgen – diese beiden Schlagworte reichen al-
lerdings kaum aus, um die Gründe der oben knapp skizzierten Entwicklung
hinreichend erfassen zu können. Einige der in meinen Augen sehr wahrscheinli-

Wozu überhaupt ein Buch wie dieses?
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chen Ursachen will ich schon an dieser Stelle vorwegnehmend nennen: erstens
das immer höhere Tempo aller sozialen Vorgänge, zweitens die ständige massive
Überflutung mit Reizen aller Art und drittens die permanente Notwendigkeit
von immer intensiveren, kräftezehrenden Synchronisationsleistungen. Was das
im Einzelnen bedeutet, werde ich an anderer Stelle noch im Detail erläutern.

Aber wie ließe sich dieser misslichen Entwicklung begegnen?Wie könnte verhin-
dert werden, dass es noch schlimmer kommt?

DieserVorbeugegedanke gehört zumuraltenWeltwissenderMenschheit, wie sich
anhand verschiedener Texte zeigen lässt. Einer davon stammt von dem legendären
chinesischenPhilosophenLaotse (chinesisch»Laudzi«,was nichts anderes heißt als
»AlterMeister«).BesagterLaotse lebte im6. Jahrhundert vorderZeitenwende. Sein
Buch derWeisheit und derTugend (Taoteking) soll beimVerlassenChinas entstanden
sein. Es enthält 81 Sinnsprüchewie zumBeispiel diesenhier, den vierundsechzigsten:

»Was noch ruhig ist, lässt sich leicht ergreifen
Was noch nicht hervortritt, lässt sich leicht bedenken.
Was noch zart ist, lässt sich leicht zerbrechen.
Was noch klein ist, lässt sich leicht zerstreuen.
MANMUSSWIRKENAUFDAS,WASNOCHNICHTDA IST …«

Doch zu keiner Zeit der Menschheitsgeschichte wurde dieses »Prinzip Präventi-
on« derart gröblich und zum langfristigen Schaden aller vernachlässigt wie in der
Gegenwart unserer technokratischen Industriegesellschaften, die in einer globali-
siertenWeltwirtschaft rücksichtslos miteinander konkurrieren. Prävention (oder
»Prophylaxe«), also die vorbeugende Verhinderung nach demMotto: »der un-
gefährlichste Schadstoff ist der, der gar nicht erst produziert wird« findet nur
selten Aufmerksamkeit in der Politik, und ebenso wenig, allen Lippenbekennt-
nissen zum Trotz, im Umweltschutz1. Keineswegs besser steht es auf dem Feld

1 Für die imUmweltschutz derzeit noch üblichen Interventionen hat sich in der Fachliteratur
die Redewendung von den »End-of-the-pipe«-Techniken eingebürgert: Der Ansatzpunkt
für das ingenieurhafte Vorgehen liegt nämlich »am Ende des Schlauchs« (englisch: ›pipe‹),
nicht an seinemAnfang. Sowerdenmassenhaft Filter und Katalysatoren etc. eingebaut (für
deren Hersteller oft ein äußerst lukratives Geschäft!), um Schadstoffe zu entfernen, anstatt
den Anfall dieser Stoffe schon am Ort ihrer Entstehung zu verhindern oder wenigstens
zu verringern (zum Beispiel durch geringere Leistung der meist völlig überdimensionier-
ten Motoren!). Es ist wenig Fantasie nötig, um zu erkennen, wo die Ähnlichkeiten zum
Gesundheitssektor bestehen.

Wozu überhaupt ein Buch wie dieses?
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der Medizin. Zwar greift auf einigen wenigen Gebieten allmählich der Gedanke
um sich, dass die billigste Krankheit diejenige sei, die gar nicht erst entstehe. So
zögerlich und inkonsequent das Bemühen um eine wirkungsvolle Krankheitsver-
hütung auch ist, auf demGebiet der Herz- und Kreislauferkrankungen scheint es
immerhin – siehe oben – erste Erfolge zu zeigen. In vielerlei Hinsicht indes steht
das moderne Gesundheitswesen dem massiven Anwachsen diverser gesundheits-
gefährdender Risikofaktoren mit nahezu völliger Hilflosigkeit gegenüber. Dies
ist, ich kann es als ein Fazit meiner eigenen Lebens- und Berufserfahrung ohne
Wenn und Aber unterstreichen, vor allem bei der eingangs bereits erwähnten,
rapiden Zunahme seelischer Lebensschwierigkeiten der Fall. Mit ein wenig Acht-
samkeitsübungen hier, ein bisschen Stressmanagement dort und dazu noch, quasi
als Garnitur, mit dem überaus populären Ratschlag, sich selber doch öfter etwas
Gutes zu tun, wird sich auf Dauer wenig ausrichten lassen. Mehr Muße im All-
tag – aber wenn ich morgens meinen Rechner einschalte, finde ich darauf 120
neue E-Mails vor. Mehr Gelassenheit, öfter Nein sagen – aber das Berufsleben
fordert von mir jeden Tag zweimal 39 Kilometer Fahrstrecke (was vergleichs-
weise eher wenig ist), ohne dass ich dazu Nein sagen könnte. Diese wohlfeilen
Ratschläge aller Art, mit denen sich Tausende von Buchseiten füllen lassen, doch
mit denen sich imGrunde wenig anfangen lässt, dienenmeist nur dazu, die allge-
meineHilflosigkeit zu übertünchen. InWahrheit wächst die Zahl der Risiken für
ein »gelingendes« Seelenleben durch den politischen und sozialen Wandel mit
jedem Tag schier unaufhaltsam. Alle Versuche, sich mit »positivem Denken«
und freundlicher Zuwendung zum »inneren Kind« dagegen wappnen zu wol-
len, wirken demgegenüber – mit den drastischenWorten der Schriftstellerin und
Literaturnobelpreisträgerin Doris Lessing (1919–2013) – wie »Narrenpossen«:
»Mit Eimerchen und Schaufel gegen eine Sintflut antreten, sich vor dem Spiegel
die Krawatte oder das Make-up richten, während das Haus einstürzt …« (Les-
sing, 1981 [1974], S. 25).

Zu den besonders schwerwiegenden Risikofaktoren, die das Auftreten see-
lischer Störungen von Krankheitswert klar begünstigen, gehören ohne Zweifel
auch Unwissenheit und Desinteresse. Dies wird vor allem deutlich, wenn wir
einen Seitenblick in unsere soziale Umwelt wagen und erwägen, mit welcher
Aufmerksamkeit und welchem Engagement wir uns tagtäglich allen möglichen
Dingen widmen – uns dabei aber selber hintanstellen und vernachlässigen.

Vielleicht lässt sich das bisher Gesagte an einem konkreten Beispiel besser
verdeutlichen. Ein für die Bewohner der Bundesrepublik Deutschland und ihre
Daseinsgestaltung außerordentlich wichtiger Gebrauchsgegenstand und »Spaß-
faktor«, oftObjekt geradezu kultischer Verehrung, nämlich das Automobil, wird
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