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Die erste Auflage dieses
 Buches erschien in den USA ganz kurz bevor das neue und tödliche Coronavirus seinen Zug um die Welt antrat. Kollektive Angst, Panik und Stress – zusätzlich zu dem, was die Menschen ohnehin umtreibt – machen unser Buch nun umso relevanter. Unsere Botschaft hat ebenfalls mit Abstandhalten und Distanzierung zu tun, nämlich von unserer Angst. Wir stehen ein für angemessenes Handeln und Denken, für ein Verhalten, das uns körperlich und geistig stark und resilient macht, sowie für die heilende Kraft der Empathie. Wenn wir empathisch und solidarisch handeln, dann ist allen gedient.

Die COVID-19-Pandemie wirft eine Reihe von Fragen auf, auf die wir entweder noch gar keine oder zumindest keine zufriedenstellende Antwort haben. Im Verständnis um die Biologie und die Persönlichkeit dieses Virus stehen wir noch ganz am Anfang. Klar ist nur, dass seine schnelle Verbreitung alles Mögliche zutage befördert: profunde Wissenslücken und Lücken in der medizinischen Versorgung, gesellschaftliche Brüche, aber auch die Verantwortung des Einzelnen, wenn es um die Gesundheit der Mitmenschen geht. Andererseits hat die Pandemie zu einer weltweiten Solidarität und einer breiten wissenschaftlichen Zusammenarbeit geführt.

Lag der Fokus bislang auf den körperlichen Folgen des Virus, so hat es doch auch weitreichende psychische Folgen. Eine amerikanische Umfrage vom März 2020 hat gezeigt, dass davon bereits 36 Prozent der Bevölkerung betroffen sind. Und 1210 Chinesen bewerteten schon Anfang 2020 den Einfluss von COVID-19 auf ihr psychisches Wohlergehen als mittelstark bis schwer. Einen heftigen Anstieg von Einsamkeitswerten verzeichnet eine Umfrage von Harris Poll. 
44 Prozent der Amerikaner sind als unmittelbare Pandemiefolge so einsam wie nie. 52 Prozent wünschen sich konkrete Hilfe, um besser durch diese Zeit zu kommen. Weil der Einschnitt so stark ist, steht zu befürchten, dass uns die psychischen, aber auch die wirtschaftlichen Folgen von COVID-19 noch für Jahrzehnte beschäftigen werden.

Doch die Wahrheit ist, dass wir mit den Folgen des Virus wohl werden leben müssen. Die gute Nachricht ist, dass wir mit dieser Unsicherheit umgehen lernen können, was unsere Gesundheit und Sicherheit betrifft, aber vor allem unser geistiges Wohlergehen. Wir müssen unser Gehirn in die Lage versetzen, ruhig und besonnen zu sein. Das ist der Anfang. Wir hegen unsere Ängste ein und können dieser Krankheit innerlich gestärkt begegnen. Wir zeigen Ihnen hier wissenschaftlich fundierte Methoden, damit Sie sich in der neuen Normalität so leicht und angstfrei wie möglich bewegen. Dazu gehören unter anderem ein reduzierter Nachrichtenkonsum, Achtsamkeitsübungen, guter Schlaf, gesunde Essgewohnheiten und mehr Zeit in der Natur.

Im Kampf gegen den neuen Feind haben wir einige Freiheiten zurückstellen müssen. Davon unberührt blieb jedoch die Art, wie wir der Welt begegnen. Natürlich sollten wir die Probleme der Zeit anerkennen, aber zugleich auch danach Ausschau halten, wo sich Möglichkeiten zum Wachstum ergeben. Indem wir unseren Geist mäßigen und auf unsere Gesundheit achten, bleiben wir ganz bei uns. Und dann können wir auch den Widrigkeiten begegnen. Auf unserer gemeinsamen Reise durch diese Zeit hoffen wir, dass Ihnen dieses Buch guttun und Sie stärken möge.

Dres. David und Austin Perlmutter im April 2020


Zur Einführung

Eine neue Wirklichkeit

»Willst du glücklich sein im Leben, dann sei es!«

Leo Tolstoi

Wann waren Sie das letzte Mal richtig glücklich, wann war Ihr Kopf frei und wann waren Sie ausgeruht, in Einklang mit sich und der Welt? Wenn das schon eine Weile her ist, dann ist dieses Buch genau das Richtige für Sie. Allerdings sind Sie mit diesem Gefühl auch nicht allein. Vielen von uns geht es ebenso, vielleicht, ohne es zu wissen, oder ohne eine Idee, wie sich das ändern lässt. Manche haben aber auch schon aufgegeben und funktionieren im Alltag so gut es irgendwie geht. Doch das muss nicht sein.

Lösen Sie sich aus der Monotonie und streben Sie nach Freude und Sinnhaftigkeit – und zwar auch, wenn Sie Konflikte austragen, Enttäuschungen verschmerzen und Herausforderungen annehmen müssen. Denn diese sind unvermeidlich. Nicht unvermeidlich dagegen ist ein ständiges Gefühl der Unverbundenheit, der Unbestimmtheit, die Sorge um eine unbestimmte Zukunft und ein allgemeiner Lebensüberdruss. Entscheidend ist, dass sich diese Gefühle tatsächlich oft vermeiden lassen und, was noch wichtiger ist, dass man ein nachhaltiges Lebensglück erreichen kann. So manches auf den folgenden Seiten mutet leicht an, anderes nicht, aber alle Vorhaben sind grundsätzlich umsetzbar.

Lassen Sie uns zunächst jedoch eines klarstellen: Wir selbst sind noch nicht am Ende des Weges angelangt. Wir sind zusammen mit Ihnen unterwegs. Allerdings glauben wir fest, dass wir eine gute 
Möglichkeit gefunden haben, wie man wirklich geistig und körperlich gesundet. Nun können wir es kaum erwarten, dass Sie sich mit uns auf den Weg machen.

Wir alle unterliegen einem modernen Paradox: Noch nie gab es so viele Möglichkeiten. Wir können essen, was wir wollen und wann wir wollen. Wir können uns in spannenden digitalen Welten verlieren. Wir können Güter und Dienstleistungen erwerben und selbst auf Knopfdruck (oder mit einer Wischbewegung) einen möglichen Partner oder eine Partnerin finden. Wir können rund um die Uhr sieben Tage die Woche online präsent sein und alles über uns preisgeben: unsere Gedanken und Einstellungen, unsere Fotos, Internetrecherchen, Likes und Nicht-Likes sowie unseren Standort. Diese Dauerpräsenz, so meinen wir, sollte uns glücklich und zufrieden machen. Viele unserer Bedürfnisse werden hier mehr als erfüllt, doch ein Paradies entsteht daraus nicht. Im Gegenteil. Wir haben es mit einer steigenden Zahl zum Teil vermeidbarer Erkrankungen zu tun und sind einsamer und unglücklicher als jemals zuvor. Wahre Freude sieht anders aus.

Das Verrückte ist, dass unsere heutige Welt – auch wenn uns die ständigen Nachrichten ein anderes Bild vermitteln – relativ friedlich ist. Doch geben Sie eine repräsentative Umfrage in Auftrag, werden Sie die meisten sagen hören, wir lebten in schlimmen Zeiten. Angst, Unbehagen und Nervosität prägen das Lebensgefühl. Viele Menschen fühlen sich irgendwie gefangen. Hinzu kommt, dass die Werte für Misstrauen neue Höhen erklimmen. Eine kürzlich unter 10 000 US-Amerikanern vorgenommene Befragung zeigt auf dem Feld der politischen Ideologie die höchste Polarisierung seit Jahrzehnten. Gegenüber 2004 hat sich der Anteil der Menschen, die den politischen Gegner negativ bewerten, mehr als verdoppelt.
1
 Das überrascht allerdings nicht.

Was wir Ihnen hier ans Herz legen möchten, ist eine neue Lebensperspektive. Zusammen wollen wir herausfinden, wie sich ein 
sinnvolles Leben erreichen und erhalten lässt, eines, das über die bloße körperliche und seelische Gesundheit hinausgeht. Es wird Zeit, mit dem Gefühl, irgendwann noch ganz blöd zu werden, Schluss zu machen. Wir wünschen uns eine Gehirnwäsche der anderen Art: einen frischen Neustart im Kopf.

MÖGLICHKEITEN … UND GRENZEN

Stellen Sie sich bitte einen Augenblick lang vor, dass Sie sich gerade einmal um nichts sorgen. Sie fühlen sich geerdet, voller Energie, weder erschöpft noch bedrückt, weder ausgebrannt noch innerlich leer. Sie vertrauen auf Ihren Körper und seine Selbstheilungskräfte. Sie sind auch nicht gestresst, weil Sie darauf vertrauen, dass sich alles schon irgendwie löst. Was morgen sein wird, müssen Sie jetzt nicht wissen, aber Sie wissen um Ihre Handlungsspielräume. Mit der Vergangenheit haben Sie Frieden geschlossen, auch wenn es traumatische Erlebnisse gab. Auch mit Freunden, die ganz anders ticken als Sie selbst, sind Sie im Reinen. Alles fühlt sich gut an. Ihre Selbstgespräche sind aufmunternd, entspannt und offen. Ihr Leben ist wie ein Lied, das Sie immer noch einmal hören möchten. So eine innere Ruhe und Zufriedenheit ist angesichts der modernen Zwänge und Verpflichtungen nur schwer vorstellbar. Aber völlig unrealistisch ist das nicht. Der Trick ist nur, dass man wissen muss, wie es in unserem Kopf zugeht. Nur so können wir aus der Negativspirale aussteigen. In diesem Buch gehen wir deshalb zunächst von einer simplen Prämisse aus:

Unsere Gehirnleistung wird manipuliert, was mehr als je zuvor zu Gefühlen der Einsamkeit führt, zu Unruhe und Depression, Misstrauen, Krankheitsanfälligkeit und Übergewicht. Gleichzeitig erleben wir eine Entfremdung – eine Unverbundenheit – uns selbst, anderen und der Welt überhaupt gegenüber.

Kaum jemand wird bestreiten, dass ungute Lebensgewohnheiten im Alltag sich negativ auf unsere Gesundheit auswirken. So wissen wir zum Beispiel, dass Junkfood uns nicht guttut und uns langfristig krank macht. Doch warum essen wir es dann immer noch? Warum konsumieren wir dauernd das Falsche? Die Antwort ist nicht ganz einfach, aber wir müssen, um weiterzukommen, der Wahrheit ins Auge sehen: weil wir systematisch an diese Gifte gewöhnt werden.

Das, was wir essen, macht uns, ähnlich wie andere Elemente unserer Lebensführung, entweder gesund oder chronisch krank. Auf das Konto der chronischen Erkrankungen gehen mittlerweile 70 Prozent aller US-amerikanischen Todesfälle, wobei die Hälfte der Amerikaner an Krankheiten wie Diabetes, Herzerkrankungen, Krebs und Alzheimerdemenz leidet.
2
 Und obwohl wir unablässig darüber streiten, wie wir unser Gesundheitswesen reformieren sollten, vergessen wir darüber, dass wir 75 Prozent unserer Gesundheitsausgaben für im Grunde vermeidbare Erkrankungen ausgeben.
3
 Die Weltgesundheitsorganisation sieht in chronisch-degenerativen Erkrankungen (darunter die eben aufgeführten) mittlerweile die Todesursache Nummer eins auf der Welt, weit vor Nahrungsmittelknappheit, Infektionskrankheiten und Kriegen.
4


Für Sie ist das vielleicht nichts Neues, da Sie den Zusammenhang zwischen Ernährung und Krankheit schon kennen. Aber was Sie vielleicht noch nicht wissen, ist, dass Ihre Nahrung ebenfalls Einfluss hat auf Ihre Gefühle, Gedanken und Ihre Wahrnehmung Ihrer Umgebung. Doch genauso beeinflussen Stimmung und Wahrnehmung das Essverhalten, und zwar ganz unmittelbar. Dieser Umstand wird dann auch leidlich von der Lebensmittelindustrie ausgenutzt. Und so entsteht ein Teufelskreis, der unserer Gesundheit schadet – und unserem Gehirn. Wir werden Ihnen zeigen, wie Sie aus diesem Schlamassel wieder rauskommen. Aber es geht um weit mehr als um bloße Ernährungsgewohnheiten.

Durch die ständige Werbung werden Sie tausendfach am Tag erinnert, dass die sofortige Bedürfnisbefriedigung der Weg zum Glück ist. Diese Botschaft ist unterschwellig immer da. Abermilliarden werden weltweit investiert, damit wir das Glück auf falschen Wegen suchen. Unser Gehirn wird dabei so beeinflusst, dass wir immer mehr von dem wollen, was uns von unserem eigentlichen Ziel entfernt. Vielleicht meinen Sie, doch alles richtig zu machen, um erfolgreich zu sein. Aber so richtig will sich keine Freude einstellen. Überall in den sozialen Medien wird uns vermittelt, dass die anderen gerade richtig viel Spaß haben. Anzeigen sagen, dass der Kauf eines bestimmten Produkts unser Leben verändern wird, eine Diätpille verspricht das Abschmelzen der Rettungsringe in Nullkommanichts. Der Versuch, sich gesund zu ernähren, wird konterkariert durch leckeres Billigessen, das überall verfügbar ist. Am Ende geben wir uns selbst
 die Schuld dafür, dass wir ungesund leben. Das ist traurig, aber leider mittlerweile normal. In der Folge kommt es nun zu chronischem Stress, genau jenem Stress, der so schlecht ist fürs Gehirn, denn hier werden genau die Areale geschädigt, in denen das Gefühl entsteht, handlungsfähig zu sein, das eigene Leben im Griff zu haben. In dem Versuch, all das zu bewältigen, suchen wir nach einer schnellen Belohnung. Doch das macht es noch schwerer, den Teufelskreis im Hirn zu durchbrechen. Keine Lösung weit und breit. In den folgenden Kapiteln werden Sie deshalb erfahren, was genau da passiert und was Sie dagegen tun können. Da geht noch was. Sie wollen weiterkommen, Ihr Körper will es, Ihr Geist will es. Nun müssen Sie nur noch wissen, wie.

Biologisch gesehen führen uns gleich mehrere Faktoren in die Falle der sofortigen Bedürfnisbefriedigung. Das werden wir im Verlauf dieses Buches näher erläutern. So wissen Sie ja vielleicht schon, dass chronische Entzündungen Ursache vieler Erkrankungen sind, die uns heutzutage plagen. Aber Sie wissen womöglich noch nicht, dass chronische Entzündungen auch das Gehirn beeinflussen, was zu 
unguten Entscheidungen und impulsiven Handlungen führt.

Im ersten Teil »Unter ständigem Einfluss« werden wir uns den geheimen Mechanismen widmen, die unser aller Streben nach Sinnhaftigkeit, Freude und nachhaltiger Gesundheit unterminieren. Im zweiten Teil »Den Bann brechen« werden wir Ihnen dann zeigen, was zu tun ist, damit Sie wieder klar denken können, gute Bindungen zu anderen haben und insgesamt gesünder leben. Für alle jene unter Ihnen, die gerne strukturiert vorgehen, haben wir ein praktisches 10-Tage-Neustart-Programm aufgesetzt, das alle Einzelelemente bündelt. Denn in der Tat können Sie innerhalb von zehn Tagen gesundheitsmäßig und für Ihr Leben insgesamt eine erste Veränderung erreichen.

UNSER AUSGANGSPUNKT

Nicht alle Tage hat man ein Buch in der Hand, das Vater und Sohn geschrieben haben. Wir haben uns aus der Perspektive zweier unterschiedlicher Generationen zusammengetan, um folgender Frage nachzugehen: Was hält uns Menschen davon ab, glücklich zu sein? Hier unser Ausgangspunkt in jeweils eigenen Worten.


Austin:
 In meinem praktischen Jahr während des Medizinstudiums bin ich zunächst einmal ganz traditionell vorgegangen: Diagnosestellung und Behandlung individueller Erkrankungen. Ich gab mein Bestes, um die vielen Probleme meiner Patienten richtig zuzuordnen und zu managen. Doch trotz meiner Bemühungen wollten viele meiner Patienten den sorgsam ausgearbeiteten Behandlungsplänen nicht so recht folgen. Doch warum schlugen sie lebensverlängernde Medikamente aus oder eine Ernährung, die sie zumindest der Theorie nach vor einem Herzversagen oder Diabetes schützen würde?

Ich hatte fälschlicherweise angenommen, dass meine Patienten und ich die gleichen Interessen haben. Doch dieser Denkfehler löste sich 
auf, als ich anfing, meinen Patienten eine Frage zu stellen: »Was bedeutet Ihnen wirklich etwas?« Ich war davon ausgegangen, dass ihre Gesundheit an erster Stelle stand, und war geschockt, wie falsch ich damit lag. Für kaum jemanden lag die Gesundheit an erster Stelle, zumindest nicht so, wie ich es erwartet hatte. Stattdessen wurden Dinge wie »Familie«, »Freunde« und überraschenderweise sogar »die Hobbys« genannt. Schnell wurde klar, dass dies die Dinge waren, die den Menschen am meisten Sinnhaftigkeit und Freude brachten. Was ihnen wirklich wichtig war, war Verbundenheit.
 Eine gute Gesundheit war nur das Mittel zum Zweck.

Da wurde mir klar, dass ich meine Vorstellung von Hilfestellung meinerseits überdenken musste. Wenn ich wirklich etwas für meine Patienten tun wollte, dann musste ich mit ebenjener Verbundenheit anfangen.

Dies wiederum ließ mich eher verstehen, wie wir eigentlich mit uns selbst umgehen, mit anderen, mit der Welt, die uns umgibt. Mir wurde klar, dass Sinnhaftigkeit nicht im Kauf neuer Dinge liegt oder in schnellen digitalen Kontakten. Und doch lenkt uns unsere Kultur immer stärker in diese Richtung. Daten belegen, dass wir immer mehr Zeit am Tag auf der Suche nach spontaner Befriedigung zubringen und dabei das aus den Augen verlieren, was unser Leben reicher macht. Das ist besorgniserregend. Die Frage ist also nicht nur, wie man Verbundenheit erlangt, sondern auch, welcher Art die Hindernisse dabei sind. Ich fing also an, nach Möglichkeiten zu suchen, wie sich Verbundenheit erreichen lässt, und fand dabei, dass es vielleicht sogar noch wichtiger ist, sich von der Unverbundenheit zu befreien. Die Gelegenheit, dieses wichtige Thema gemeinsam mit meinem Vater auszuloten und dann damit in die Welt zu gehen, gehört mit zu den schönsten Erfahrungen meines Lebens.


David:
 Meine Mission über die letzten vier Jahrzehnte war immer, 
durch Wissen etwas zu bewirken. Wie sich der Lebensstil – einschließlich Bewegung und Ernährung – auf Gesundheit und Langlebigkeit auswirkt, war in meinen Büchern und Vorträgen immer zentral. Ich wollte diese Informationen präsentieren, damit ihre Botschaft in der allgegenwärtigen Werbung nicht untergeht. Dabei ist mir klar geworden, dass es am Ende die Unverbundenheit ist, die uns davon abhält, lange und gesund zu leben, glücklich und zufrieden zu sein. Das aber lässt sich ändern.

Dieses Buch ist nicht nur aus der Begeisterung für die Sache heraus entstanden, sondern auch eine Art Liebesdienst. Ich habe mich mit meinem Sohn für dieses Projekt zusammengetan und von ihm als Individuum, aber auch als Vertreter seiner Generation gelernt. Das ist eine große Ehre und eine wirkliche Gelegenheit. Im Hinblick auf die Zukunft macht mich das hoffnungsfroh.

NEUSTART IM KOPF

Während der Vorarbeiten zu diesem Buch hätten wir uns nicht träumen lassen, auf was wir da stoßen würden. Schon bald waren wir alarmiert und verwandelt, denn wir begriffen die Tragweite unseres Projekts. Je mehr wir uns mit der Forschung auseinandersetzten, desto mehr erkannten wir, dass wir da auf etwas ganz GROSSES gestoßen waren. Das hatte Veränderungspotenzial, und zwar nicht nur für einzelne Menschen (einschließlich uns), sondern für die Erde insgesamt und alle Gesellschaften. Das ist nicht wenig. Es geht hier um nicht weniger als um das Schicksal des Planeten. Das klingt jetzt vielleicht übertrieben, aber wir werden den Beweis erbringen. Glückliche, verbundene Menschen ermöglichen eine glückliche Erde, auf der individuellen gesundheitlichen, aber auch auf der Umweltebene. Schauen wir uns nur einmal um, wie es um das Wohl unseres Planeten bestellt ist. Nachhaltig ist das nicht. Wir brauchen Sie, und wir brauchen einander.

Wir plädieren hier im Übrigen nicht dafür, alle moderne Technik abzuschaffen. Im Gegenteil, wir schätzen diese Errungenschaften unserer Zeit und nutzen sie ebenso. Dieses Buch wäre beispielsweise nicht ohne Onlinedatenbanken und Video-Telefonkonferenzen zustande gekommen. Doch wir setzen uns für einen anderen Umgang mit der digitalen Welt ein, einen, in dem wir die aktive Rolle spielen und nicht zu Getriebenen werden. Es gibt so viele Möglichkeiten der digitalen Vernetzung und des wechselseitigen Lernens, aber dazu müssen wir die neuen Technologien auch richtig anwenden. Die Welt hat so viel zu bieten, und die Mittel und Wege, das Leben – unser Wohl – positiv zu beeinflussen, liegen direkt vor unserer Nase. Wir können es kaum erwarten, Ihnen davon zu berichten.

Trotz der globalen Ausrichtung dieses Buches geht es uns im Grunde um ein praktisches Grundgerüst, das Sie ganz einfach in Ihrer Lebenssituation anwenden können. Wir leben und arbeiten ebenfalls in der modernen Welt und wissen, was möglich und zugleich realistisch ist. Die gute Nachricht in diesem Zusammenhang lautet, dass es so viel gibt, was zu ändern in unserer Macht steht. Und wir wissen, dass auch Sie das können – und zwar durch eine Generalüberholung Ihres mentalen Betriebssystems. Das neue Grundgerüst – ein Neustart im Kopf – macht Ihren Kopf frei und zeigt Ihnen, wie Sie wieder klar denken und sich gut an andere binden können, kurz gesagt: wie Sie geistig wieder durchstarten.

Fertig? Dann legen wir los.



TEIL
 1


UNTER STÄNDIGEM EINFLUSS



KAPITEL
 1


Das Unverbundenheitssyndrom

Traurige Zustände

»Wer materialistisch lebt, hat keine Vorstellung von Freundschaft, keine Vorstellung von Liebe, nur Arbeit, 24 Stunden am Tag, wie eine Maschine. Deshalb werden wir in der modernen Gesellschaft auch Teil einer großen, sich bewegenden Maschine.«

Seine Heiligkeit der 14. Dalai Lama, Das Buch der Freude



Als Sie heute morgen
 aufgewacht sind: Was haben Sie da als Erstes gemacht? Welche kleine Ereigniskette beschreibt am besten Ihren morgendlichen Ablauf? Wir wetten, dass sich Ihr Morgenritual gegenüber dem von vor zehn oder 15 Jahren sehr stark unterscheidet. Wie viel Zeit vergeht, bis Sie Ihr Smartphone checken und digitale Medienangebote sichten, darunter auch soziale Medien? Wie viele Wisch- und Anklickbewegungen führen Sie aus? Was essen Sie zum Frühstück? Kalte Frühstücksflocken, einen Bagel oder ein Schoko-Croissant im Stehen? Welche Interaktionen finden vor dem Aus-dem-Haus-Gehen zwischen Ihnen und Ihren Lieben statt?

Wenn Sie auf der immer gleichen Route zur Arbeit fahren: Sind Sie dann bei sich und besinnen sich auf den Tag, der vor Ihnen liegt? Oder fühlen Sie sich unruhig, zerstreut und überfordert? Schreiben Sie 
SMS oder checken Sie Ihre Mails, telefonieren Sie per Handy, obwohl Sie sich auf den Verkehr konzentrieren sollten? Wenn Sie bei der Arbeit sind: Fällt es Ihnen schwer, sich längere Zeit auf eine Sache zu konzentrieren, ohne dem Sog digitaler Ablenkung nachzugeben? Nehmen Sie Ihr Mittagessen am Schreibtisch ein? Machen Sie während des Tages dauernd irgendwas gleichzeitig, das Smartphone immer in Reichweite? Treten Sie mit anderen Menschen vor allem über E-Mails, Textnachrichten oder Telefonate in Verbindung statt persönlich?

Nehmen Sie sich nach der Arbeit Zeit für einen erfrischenden Spaziergang oder für Sport? Oder fahren Sie nach Hause, schenken sich einen Drink ein und essen zu Abend, womöglich ein Fertiggericht? Fallen Sie vom Tage erschöpft ins Bett, können aber nicht einschlafen? Wachen Sie nachts immer wieder auf? Und wenn dann endlich der Morgen graut, fühlen Sie sich dann schon erschöpft, und alles fängt von vorn an?

In den letzten 20 Jahren hat unsere Gesellschaft einen starken Wandel erfahren, und zwar vor allem durch die explosionsartige Zunahme ständig verfügbarer Technik, die uns permanent an das Netz fesselt. Man schätzt, dass 2020 70 Prozent der Menschen auf der Erde ein Smartphone besitzen.
1
 Und Daten belegen, dass der durchschnittliche Internetnutzer mehr als zwei Stunden pro Tag mit Social Networking beschäftigt ist.
2
 Eine Untersuchung fand heraus, dass Amerikaner die Augen während 42 Prozent der wachen Zeit entweder auf den Fernseher, das Smartphone, den Computer, das Tablet oder sonstige Geräte gerichtet haben.
3
 Angenommen, der Durchschnittsamerikaner beziehungsweise die Durchschnittsamerikanerin schläft acht Stunden, dann heißt das, dass die Leute sechs Stunden und 43 Minuten am Tag auf einen Bildschirm starren. Bei einer durchschnittlichen Lebenserwartung macht das 7956 Tage oder fast 22 Jahre!

Diese »tektonische« Verschiebung hat zu einer allgegenwärtigen Kultur der Unverbundenheit geführt. Wir halten beim Gehen den Kopf über unser Gerät gesenkt, wir halten Abstand zu Vorstellungen und Ideen, die unseren zuwiderlaufen, während wir ständig Nachrichten empfangen, die uns sagen, was wir zu tun haben (mehr essen, mehr kaufen, mehr posten, mehr »Likes« einsammeln). Wenn wir wirklich einmal aufmerksam sind, dann spüren wir etwas in uns. Eine Leere. Ein diffuses Verlangen. Das Leben in der modernen Konsumgesellschaft verändert unsere Gehirne physisch.
 Aber was passiert da genau? Der Zugang zu den höheren Gehirnarealen, zu dem Teil, der uns das große Ganze sehen und wohlüberlegte Entscheidungen fällen lässt, wird verbaut. Gleichzeitig werden jetzt die Leitbahnen im Gehirn verstärkt, die uns impulsiv machen, unruhig, ängstlich, beständig auf der Suche nach einer schnellen Befriedigung. Diese Neuverschaltung führt dazu, dass wir immer mehr Zeit und Geld in Dinge investieren, die uns kein nachhaltiges Glück bescheren. Dadurch sind wir ständig unzufrieden. Und genau das will die Industrie erreichen, denn das steigert den Profit. Die ungeschminkte Wahrheit lautet: Unsere Gehirne werden zunehmend fremdbestimmt, und zwar durch kommerzielle Interessen, die sich das primitive Verlangen unseres Gehirns nach sofortiger Belohnung zunutze machen.

Aufmerksamkeit und Entscheidungskompetenz werden an den Meistbietenden versteigert, an Firmen, die genau wissen, wie sie uns zu ihrem kommerziellen Vorteil geistig und körperlich manipulieren müssen. Diese Firmen wissen nur allzu gut, wie man die neuronalen Leitbahnen anzapfen muss, um uns von sofortiger Belohnung und inszeniertem Glück abhängig zu machen. Diesen Zustand der Entfremdung von dem, was man als wirkliches Glück bezeichnen kann, nennen wir das Unverbundenheitssyndrom.
 Es ist Zeit, dagegen vorzugehen. Weiter unten finden Sie eine Darstellung seiner acht Leitsymptome, von denen wir jedes einzeln in diesem Buch 
untersuchen und dabei zeigen werden, wie es mit der Hirnfunktion und der Gesundheit des Gehirns insgesamt in Zusammenhang steht.
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DAS MODERNE PARADOX

Wollen wir uns gegen das Unverbundenheitssyndrom zur Wehr setzen, dann sollten wir uns als Erstes einmal den Unterschied ansehen zwischen der schönen neuen Welt und den tatsächlichen Fakten. Ein Blick hinter die Kulissen kann da sehr ernüchternd sein, verleiht uns aber auch die nötige Power. Die Dinge so zu sehen, wie sie wirklich sind, sie darin wertzuschätzen, steht am Anfang, wenn wir die Kontrolle über unser Leben zurückerobern wollen. Haben wir erst einmal verstanden, wie und warum unser Gehirn gekapert wurde, dann können wir ganz bewusst Weichenstellungen vornehmen, die uns wirklich weiterbringen. Dann sind wir frei für wahre Zufriedenheit und 
Erfüllung, eine solche, die nachhaltig und dauerhaft ist.

Auf den ersten Blick scheint es, als wären wir heute so glücklich wie nie. Wir haben Möglichkeiten ohne Ende. Man hat den Eindruck, dass wirklich alle auf Social Media immerfort lachen. Die Werbung verspricht uns, dass es noch gegen die kleinste Missstimmung ein Mittel gibt, und doch gehen Ängste und Depressionen zahlenmäßig durch die Decke. In fast allen Bundesstaaten der USA sind die Suizidraten zwischen 1999 und 2016 angestiegen, unter Jugendlichen zwischen 2007 und 2016 sogar um ganze 56 Prozent.
4
 [In Deutschland hat sich die Rate seit 2010 fast halbiert. A. d. Ü. Quelle: Statista] Und das, obwohl sich die Zahl der Verschreibungen von Antidepressiva in den USA seit den 1990er-Jahren um 400 Prozent erhöht hat.
5
 Drogen nehmen wir auch häufiger, und zwar legale wie illegale. Bei den Älteren mit Angst- und Unruhesymptomen nimmt die Hälfte Benzodiazepine (Tafil, Valium, Lorazepam), Medikamente mit bekannten und potenziell lebensgefährlichen Nebenwirkungen.
6
 Schlaflosigkeit befällt ungefähr ein Viertel aller amerikanischen Erwachsenen, viele von ihnen greifen auf Schlaftabletten zurück.
7
 Darüber hinaus verzeichnen globale Trends einen Anstieg des Alkoholkonsums, insbesondere in den Volkswirtschaften Indien und China, die sich rasch westlich orientieren.
8
 Das sogenannte Binge-Drinking unter Jugendlichen und jungen Erwachsenen ist ebenfalls weltweit auf dem Vormarsch.
9
 Diese ernüchternden Zahlen zeugen nicht gerade von einer Kultur der Zufriedenheit.

Man sollte ja eigentlich denken, dass unsere geradezu obsessive Social-Media-Nutzung uns zu größerer Verbundenheit mit anderen führt, doch fast die Hälfte aller Amerikaner gibt an, sich manchmal oder sogar ständig einsam zu fühlen, vor allem in der Altersgruppe zwischen 18 und 22.
10
 Nur ungefähr die Hälfte der Amerikaner gibt an, regelmäßig bedeutsame persönliche soziale Interaktionen zu haben.
11
 Aristoteles hatte recht damit, dass der »Mensch von Natur aus ein 
soziales Wesen ist«, aber wir müssen wieder dahin zurück, uns so wie Aristoteles in Gesellschaft zu begeben. Wir nehmen an, dass er nicht unter dem Unverbundenheitssyndrom litt.

Um die Gründe für diese modernen Probleme zu verstehen – von ihrer Lösung ganz zu schweigen – , müssen wir unser wichtigstes Werkzeug überhaupt verstehen: unser Gehirn und die evolutionäre Kraft, die es zu dem machte, was es ist. Über Jahrmillionen hat es dem Druck standgehalten, sich immer wieder an wechselnde Umstände erfolgreich angepasst. Je mehr wir über seine Widerstandsfähigkeit und Formbarkeit wissen, desto mehr geraten wir ins Staunen. Aber wir müssen wissen, dass unser Hirn trotz seiner Einzigartigkeit immer noch Programme enthält, die vor sehr langer Zeit geschrieben wurden. Heute können diese mit neuer Technik »gehackt« werden, um darin das Kommando zu übernehmen, ganz so, wie Computerviren die Funktion von Software verändern können. Unser altes Verlangen nach süßer Nahrung und unser Bedürfnis nach sozialer Akzeptanz zum Beispiel waren vor Urzeiten sinnvoll. Damals musste man sich während des Winters ob knapper Nahrung sorgen oder darum, vom Stamm verstoßen zu werden. Was damals eine sinnvolle Anpassungsleistung war und das Überleben sicherte, ist heutzutage ein mögliches Einfallstor der Vorteilsnahme. Die elementaren Überlebensinstinkte gehören seit ewigen Zeiten zur Ausstattung unseres Gehirns und sind heute Zielscheibe der Industrie. Es geht um die Einflussnahme – im Hinblick auf Entscheidungen, Geld, Aufmerksamkeit und Loyalität. Doch vor allem verlieren wir den Zugriff auf unser Selbst, unseren Selbstwert, unsere Identität, und zwar durch den ständigen Strom von Nachrichten, die uns sagen, wie wir aussehen, wie wir uns fühlen und wonach wir streben sollen. Am Ende fühlen wir uns ungenügend und minderwertig. Und deshalb wird es Zeit, dass wir wieder mit den höheren Funktionen unseres Gehirns in Verbindung treten.


Unsere Gedanken und Entscheidungen sind wertvoll, denn aus ihnen lässt sich Profit schlagen.



Mit dem menschlichen Gehirn ist uns etwas ganz Besonderes gegeben, sehr komplex und voller Fähigkeiten. Was uns Menschen so besonders macht, ist unser übergroßer präfrontaler Kortex
 (Frontallappen), der gleich hinter der Stirn sitzt und fast ein Drittel des Neokortex ausmacht. Genau diesem präfrontalen Kortex werden die höheren Gehirnfunktionen zugeschrieben, etwa unsere Fähigkeit, die Zukunft zu planen, Mitgefühl zu zeigen, uns in die Lage anderer hineinzuversetzen und wohlüberlegte Entscheidungen zu treffen und ein positives soziales Verhalten an den Tag zu legen, kurz all das, was uns menschlich macht. (Der präfrontale Kortex eines Schimpansen dagegen nimmt 17 Prozent seines Neokortex ein, beim Hund sind es 13 Prozent.) Der präfrontale Kortex organisiert Gedanken und Handlungen, die uns beim Erreichen von Zielen helfen, und zwar angefangen von der relativ leichten Zubereitung einer Mahlzeit bis hin zum Schreiben eines Buches, was ungleich komplexer ist. Der Fachbegriff für diese Aktivität des präfrontalen Kortex heißt exekutive Funktion.
 Darunter fällt auch die Fähigkeit, Gegensätze zu erkennen, zu erfassen, was gut ist und was böse, was besser ist und am besten, was gleich ist und was verschieden. Darunter fällt das Abschätzen der zukünftigen Folgen einer Handlung oder das Hinarbeiten auf ein Ziel. Darunter fällt auch eine bestimmte Erwartung aufgrund vorangegangener Erfahrung und schließlich die soziale »Kontrolle« (das heißt die Fähigkeit, einen Drang zu unterdrücken, der, würde er ausgelebt, nachteilige gesellschaftliche Folgen hätte). Die Erforschung der exekutiven Funktion explodiert im Moment geradezu. Dabei stellt sich heraus, dass viele Umweltfaktoren, die wir steuern können, zur guten Funktion unseres präfrontalen Kortex beitragen und damit letztlich über unser Verhalten und unsere 
Gesundheit entscheiden.

Unglücklicherweise kommen in unserem modernen Alltag viele Faktoren zusammen, die uns vom vollen Gebrauch unseres Kortex abhalten. Stattdessen sind wir nun von spontanen Eingebungen getrieben, von Ängsten und dem Wunsch nach sofortiger Befriedigung unserer Bedürfnisse, allesamt ausgelöst von einer überaktiven Amygdala
 (deutsch: Mandelkern), dem emotionalen Zentrum unseres Gehirns, und den Schaltkreisen des Belohnungszentrums (mehr dazu in Kürze).

Doch es gibt einen Weg aus dieser Misere. Durch eine Generalüberholung unserer Ess- und Schlafgewohnheiten, durch mehr Zeit in der Natur, mehr Bewegung und bewussteren Konsum, durch Achtsamkeit und persönliche Begegnung können wir uns wieder auf uns selbst besinnen und den präfrontalen Kortex mit ins Boot holen. Blöd im Kopf
 war gestern. Wir können buchstäblich ein besseres Gehirn erschaffen, das uns bessere Entscheidungen fällen lässt, sodass wir letztlich das Beste aus uns machen. Hier haben wir einmal bildlich dargestellt, was wir alles behandeln werden:
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BIOLOGISCHE KRIEGFÜHRUNG

»Die Lebensmittelindustrie behauptet letztlich, dass wir gerade durch sie so sein können, wie wir wollen: wendig, viel beschäftigt, nicht mehr Sklaven am Herd. Aber in ihrer Hand werden aus Salz, Zucker und Fett, den Agenten ihres gesellschaftlichen Wandels, regelrechte Waffen. Damit halten sie die Konkurrenz in Schach und sorgen auch dafür, dass wir immer mehr davon wollen.«

Michael Moss, Das Salz-Zucker-Fett-Komplott



Um sich das Ausmaß
 unserer Abhängigkeiten klarzumachen, muss man sich einen Krieg mit Biowaffen auf unseren Esstellern vorstellen. Natürlich kaufen wir im Bioladen, aber es stellt sich schon die Frage, was eigentlich die anderen Lebensmittelgeschäfte verkaufen.

In der Welt der Ernährung sind wir zu Sklaven einer perversen Neudefinition dessen geworden, was das Wort »Essen« eigentlich bedeutet. In den letzten 10 000 Jahren hat sich unsere Ernährung in atemberaubender Weise verändert. Einfaches nahrhaftes Essen ist ein Auslaufmodell. Stattdessen konsumieren wir energiereiche Nahrung ohne Nährstoffe sowie Getränke, die für unseren Stoffwechsel nichts Gutes bringen. Ein ständiger Kalorienüberschuss führt unseren Körper in eine Abwärtsspirale vermeidbarer chronischer Erkrankungen, darunter Fettleibigkeit, Bluthochdruck, Herzerkrankungen, Diabetes, Krebs und letztlich ein vorzeitiger Tod. Forschungsergebnisse der Friedman School of Nutrition Science and Policy legen nahe, dass durch schlechte Ernährung allein jeden Tag an die 1000 Todesfälle
 in den Vereinigten Staaten durch Herzerkrankungen, Schlaganfall und Diabetes zu verzeichnen sind.
12
 Geht’s noch schlimmer? Durch die vielen leeren Kalorien werden wir körperlich und geistig in einer ständigen Warteschleife gehalten. Wir haben Lust auf mehr, und das verändert auf die Dauer das Gehirn. Und teuer ist das alles obendrein: So betrugen die direkten und indirekten Kosten aller chronischen Erkrankungen im Zusammenhang mit Fettleibigkeit im Jahr 2016 1,72 Billionen US-Dollar.
13
 Das sind fast 10 Prozent des Bruttoinlandsprodukts der USA!

Leider wird den Menschen, die die vielen Pfunde aus leeren Kalorien mit sich herumschleppen müssen, der Schwarze Peter zugeschoben, statt sie als Opfer eines Systems zu betrachten, das gesundheitsschädlich ist und süchtig macht. Wenn auch Sie mit dem Gewicht zu kämpfen haben, dann sollten Sie wissen, dass hier ganz klar mit gezinkten Karten gespielt wird, und zwar auch mit Ihnen. Sie tragen keine Schuld.
 In Kapitel 7 werden wir zeigen, warum moderne ungesunde Nahrungsmittel süchtig machen und man ihnen kaum widerstehen kann. Die Macht dieser Sucht ist vergleichbar mit der nach Heroin und Kokain. Auch zeigen wir Parallelen auf zwischen der 
amerikanischen Opioidkrise und der Fettleibigkeitsepidemie. Das Verlangen nach Schmerzmitteln ist ähnlich wie das Verlangen nach Zucker.

Zucker und hochverarbeitete Produkte stehen mittlerweile am Pranger. Aber vielleicht ist das gar nicht Ihr Problem. Vielleicht ernähren Sie sich gut und würden sich auch nie als Junkfood-süchtig bezeichnen. Ihr Gewicht liegt im gesunden Bereich. Gründe, dieses Buch zu lesen, gibt es viele, wir alle haben Stärken und Schwächen. Vielleicht ist es bei Ihnen der Schlaf. Oder Sie haben zu wenig Zeit für Ihre Lieben. Beides Faktoren, die der Gesundheit abträglich sind und das Unverbundenheitssyndrom begünstigen. Vielleicht sind Sie ein Workaholic und waren seit Ewigkeiten nicht mehr draußen in der Natur unterwegs. Oder Sie kommen nicht von Ihren Gadgets los und wissen, dass Sie eigentlich gut eine Social-Media-Pause gebrauchen könnten. Irgendwas in diesem Buch wird Sie also mit Sicherheit ansprechen. Stoff gibt es hier genug, Sie müssen ihn nur noch auf Ihre Bedürfnisse hin zuschneiden können, den Schalter umlegen und loslegen.


VERÄNDERUNGEN IN GANG SETZEN




David: Ich habe meine Lektionen im ersten Jahr meiner Facharztausbildung als Neurochirurg gelernt. Das war Mitte der 1980er-Jahre, als die Anforderungen sehr hoch waren. Wir Klinikärzte arbeiteten damals 36 Stunden am Stück und hatten dann zwölf Stunden frei, oftmals für mehrere Wochen hintereinander. Zu behaupten, dass ich damals recht wenig erholsamen Schlaf bekam, ist eine Untertreibung. Der Schlafmangel zusammen mit dem Stress war sicherlich Gift für meine Gesundheit. Dazu kam noch zu wenig Zeit, um richtig zu essen, und bald wurde ich krank. Zunächst bekam ich eine Entzündung der Speiseröhre, was das Schlucken, selbst das Wassertrinken sehr schmerzhaft machte. Als Nächstes bekam ich 
schlimmen Durchfall, ausgelöst durch eine Darmentzündung. Ich war so stark dehydriert, dass ich mehrere Tage intravenös versorgt werden musste. Als ich davon genas, bekam ich Windpocken.




An diesem Punkt erwog ich eine berufliche Umorientierung. Irgendwann aß ich bei meinen Eltern zu Abend, als sich wieder eine Erkrankung bei mir zeigte. Während unseres Essens bekam ich plötzlich äußerst starke Schmerzen in meinen Hoden. Dieser Schmerz überstieg alles bisher Erlebte – und ich war einiges durch meine früheren Kontaktsportarten gewohnt – , sodass meine Eltern und ich entschieden, mich in die Notaufnahme zu bringen. Dort wurde Mumps festgestellt, eine Erkrankung, die mich hätte unfruchtbar machen können.




Rückblickend betrachtet weiß ich, dass der Grund für meine gesundheitliche Misere Schlafmangel war, chronischer Stress, schlechte Ernährung und kaum noch Zeit in der Natur. Auch wenn ich keine Laborwerte mehr aus dieser Zeit habe, bin ich doch sicher, dass meine Entzündungszeichen damals hoch waren. Glücklicherweise war klar, was ich würde ändern müssen. Ich entschloss mich, die Neurochirurgie aufzugeben und mich der Neurologie zuzuwenden. Dadurch würde ich wieder die Kontrolle über meine Zeit und letztlich mein Leben bekommen. Ich glaube wirklich, dass mich diese Entscheidung gerettet hat. Auch wenn damals vieles an Stressfaktoren zusammenkam, habe ich doch mit den Jahren gelernt, dass auch weniger reicht, um krank zu werden. Schlechte Ernährung, fehlender Schlaf oder dauernder Stress können schon für sich genommen schlimme Folgen haben.



Wenn wir auch manchmal mit ernsthaften Problemen, Enttäuschungen oder Verlusten zu tun haben, dann können wir doch immer noch von einem gewissen Optimismus getragen und zufrieden sein. Glück und Frust schließen sich nicht wechselseitig aus. Allerdings können wir nie 
wirklich froh sein, solange wir impulsiv, einsam, narzisstisch, gleichgültig und leidenschaftslos sind. Das passt nun wirklich nicht zusammen. Diese Eigenschaften führen zu Entfremdung und machen uns krank.

Die Gesundheitsprobleme der Moderne sind viel umfassender als die Krankheiten, wie sie in einem medizinischen Lehrbuch beschrieben sind. Wahre Gesundheit hat mit Lebendigkeit in Körper und Geist zu tun, weniger mit einer Diagnosestellung. Sie hat zu tun mit Selbsterfahrung, Verbundenheit mit anderen und mit dem, was uns alle als Menschen verbindet. Um das zu erreichen, müssen wir uns mit einem ganz zentralen Element näher befassen: dem Gehirn.



KAPITEL
 2


Total irre

Die unglaubliche Geschichte unseres Gehirns

»Vergiss nicht: Man benötigt nur wenig, um ein glückliches Leben zu führen ... Das Glück beruht auf der Gesinnung.«

Mark Aurel


In nur einer Sekunde
 feuert unserer Gehirn unglaublich viele Signale ab, schleudert mit einer Geschwindigkeit von 430 Stundenkilometern Informationen durch unsere neuronalen Netze. Unsere Nervenzellen, die Neuronen, kommunizieren über chemische und elektrische Signale, feuern im Vergleich zu unserem Herzschlag unglaublich schnell. Wir sollten deshalb wirklich einmal innehalten und dieses Wunder des menschlichen Gehirns würdigen. Hinter unserem Schädel verborgen liegt ein drei Pfund schweres Organ, das mehr Nervenverbindungen enthält, als es Sterne in den uns bekannten Galaxien gibt. Es organisiert unsere Lebenserfahrung und ist immer dabei, einer unfassbar 
komplexen und in ständigem Wandel begriffenen Wirklichkeit Sinn und Struktur zu verleihen. Es fällt für uns Entscheidungen, ehe wir noch selbst davon wissen. Nur mithilfe unseres wunderbaren Gehirns konnten wir auf der Erde angesichts ungezählter Hindernisse, von denen manche wahrhaft überlebensbedrohlich waren, überhaupt bestehen.

In modernen Gesellschaften haben wir, was die Grundbedürfnisse angeht, die meisten Hürden beseitigt, und auch lebensbedrohliche Gefahren gibt es kaum noch. Theoretisch könnten wir uns also ganz auf unsere Entwicklung, auf schöne Dinge und unsere Gesundheit konzentrieren. Aber wie wir schon im letzten Kapitel feststellen mussten, haben wir es mit Einsamkeit, Depression, Ängsten, Sucht und vermeidbaren chronischen Erkrankungen in geradezu epidemischem Ausmaß zu tun. Zu diesem traurigen Zustand kam es, weil das Gehirn, über Jahrmillionen auf Überleben programmiert, von bestimmten modernen Lebensaspekten gekapert wurde. Diese sorgen dafür, dass wir ständig nach sofortiger Befriedigung streben und uns in einer Abwärtsspirale aus Stress, Angst und Unzufriedenheit bewegen. Wie schon im vorangegangenen Kapitel angesprochen, nennen wir dies das Unverbundenheitssyndrom. Hier nun werden wir Ihnen zeigen, wie sich das in den Schaltkreisen des Gehirns niederschlägt und was Sie tun müssen, um wieder die Kontrolle zu bekommen. Gesucht wird ein Leben in Erfüllung, Freude und Zugewandtheit.

Zweifellos spielt sich unser Leben im Wachzustand ab. Doch all die vielen Einzelmomente erfordern eine vorangehende Verarbeitungsleistung, bevor wir uns einen Reim auf sie machen können. Diese Arbeit leisten mehr als 100 Milliarden Neuronen im Gehirn, die dazu Neurotransmitter verwenden, chemische Signalmoleküle, die alle Botschaften übermitteln. Auch Hormone spielen dabei eine Rolle. Neurotransmitter und Hormone arbeiten also zusammen und steuern Gefühle von Freude, Ärger, Glück, Hunger, Lust 
und Verlangen. Diese Moleküle sind tatsächlich gänzlich von der Qualität (oder der Mangelhaftigkeit) der Nahrung, des Schlafes, der Bewegung und vom Naturerleben sowie von unserem Beziehungsleben abhängig. Sie stehen aber auch unter dem Einfluss von Stress oder Dankbarkeitsgefühlen, von Einfühlungsvermögen und Interesse an anderen. Sind nun irgendwelche Signalwege, sei es im Gehirn oder sonst wo im Körper, defekt oder aus dem Gleichgewicht geraten, dann hat das Folgen für unsere Gesundheit und sogar für unser Verhalten. Diese biologischen Abläufe wollen wir nun näher beschreiben. Dazu widmen wir uns direkt der Kommandobrücke: unserem Hirn.

ES MUSS ZUSAMMEN FEUERN, WAS ZUSAMMENGEHÖRT

Das Gehirn ist ein elektrisches Wunder. In jedem Augenblick rauschen elektrische Signale durch die Neuronen, um Informationen zwischen den Gehirnzellen zu vermitteln. Am Ende jedes Neurons wird ein Botenstoff, ein Neurotransmitter, in den winzigen Spalt zwischen den Zellen, in die Synapse, entlassen. Bekannte Neurotransmitter – und Sie werden in Kürze mehr darüber erfahren – sind unter anderem Dopamin, Serotonin, Adrenalin, Noradrenalin und Endorphine.

Jedes Neuron kann Tausende Verbindungen zu benachbarten Gehirnzellen bilden, was in einem normalen menschlichen Hirn zu Billionen von Synapsen führt. In der jeweiligen Nachbarzelle werden Neurotransmitter von sogenannten Dendriten aufgenommen, die sie wiederum in elektrische Signale verwandeln und damit das Signal weiterleiten. Durch die komplexe Verschaltung können Neuronen miteinander kommunizieren, was biologische Wunder wie Gedanken, Empfindungen und Bewegung erzeugt.

Eine der wichtigsten Entdeckungen unserer Tage war die der Neuroplastizität des Gehirns, was bedeutet, dass sich über die ganze Lebensspanne hinweg neue Verbindungen zwischen den Gehirnzellen 
bilden können. Das Gehirn ist leicht zu beeinflussen, leicht beeindruckbar und formbar.
 Und das bedeutet, dass Sie die Verknüpfungen in Ihrem Gehirn just in diesem Augenblick ändern können. Wie sagt man so schön in Neurologenkreisen? Neuronen, die gemeinsam feuern, wachsen auch zusammen. Wenn eine Gehirnzelle Signale an die Nachbarzelle sendet, dann wird die Synapse zwischen ihnen stärker. Je mehr Signale übermittelt werden, desto robuster wird diese Verbindung. Jedes Mal, wenn wir etwas Neues erfahren, verändert sich unser Gehirn ein klein wenig, um sich auf die neue Erfahrung einzustellen. Und je häufiger wir eine bestimmte Handlung ausführen, desto unauslöschlicher und einflussreicher
 werden die dazu notwendigen neuronalen Verbindungen. Ganz einfach [mit Aristoteles, A. d. Ü.] gesagt: Je öfter Sie etwas Bestimmtes tun, desto mehr tun Sie etwas Bestimmtes, egal, ob dieses Ihnen guttut oder nicht.

Tatsächlich bestimmt der Gebrauch unseres Gehirns seinen Aufbau. Durch unser Weltwissen verändern sich die Verbindungen zwischen den Nervenzellen. Neue werden geschaffen und unbenutzte sterben ab. Auf diese Weise wird unser Hirn effizienter. So verändert es sich ständig und dynamisch in Reaktion auf Erfahrung, Lernen und sogar Verletzung, und zwar sowohl strukturell als auch funktional. Unser guter Freund Dr. Michael Merzenich, Neurowissenschaftler und Pionier in Sachen Plastizitätsforschung, beschreibt das sehr eindrücklich in Sharon Begleys Buch Neue Gedanken
 – neues Gehirn:
 »Erfahrung plus Aufmerksamkeit führt zu physischen Veränderungen in der Struktur und der Funktionsweise des Nervensystems. Das aber bedeutet faktisch, dass wir jeden Augenblick darüber entscheiden, wie unser ständig im Wandel begriffener Verstand arbeitet. Wir wählen praktisch, wie er sich im nächsten Augenblick darstellt, und diese vielen Entscheidungen hinterlassen einen physischen Abdruck in unserem materiellen Selbst.«
1


Dr. Merzenichs Beschreibung der Plastizität ist hier von Bedeutung, 
weil sie zeigt, dass die Neuroplastizität – also die Fähigkeit des Gehirns, Synapsen zu bilden – entweder in unserem Sinne arbeitet oder gegen uns. Das heißt, wenn wir ständig mit negativen Dingen zu tun haben oder solchen, die uns Angst machen, dann werden sich unsere Hirne verändern und auf Negativität und Ängste verstärkt ansprechen. In den weisen Worten des Dalai Lama: »Unser Gehirn spiegelt unser Leben.«

Vielleicht fragen Sie sich, wie das Gehirn seine Verbindungen verstärkt und schützt. Das macht es vor allem mithilfe eines Proteins, dem auf Englisch sogenannten Brain-derived Neurotrophic Factor BDNF [Nervenwachstumsfaktor des Gehirns]. Was die Wissenschaft über BDNF weiß, stammt vor allem aus Studien an Leuten, denen dieses Protein fehlt. Alzheimer-Patienten haben verminderte BDNF-Spiegel.
2
 Bei der Alzheimer-Demenz kommt es im Wesentlichen zu einem Untergang von Synapsen zwischen Gehirnzellen, wie der weltbekannte Experte für neurodegenerative Erkrankungen Dr. Dale Bredesen gezeigt hat.
3
 Und wir gehen da noch weiter und sagen, dass das Unverbundenheitssyndrom ein Faktor bei der Entstehung von Krankheiten wie Alzheimer ist. Tatsächlich entspricht der Erhalt der kognitiven Fähigkeiten ganz unserer Stoßrichtung hier, nämlich über das ganze Leben hinweg Sinnhaftigkeit und Freude zu erfahren. Ein gesundes Gehirn bildet überhaupt erst die Grundlage für Denkvermögen und intellektuelle Fähigkeiten. Und darin liegt auch Sinn und Zweck unseres Programms zum Neustart im Kopf.

In diesem Sinne überrascht es nicht, wenn die Forschung nach Wegen sucht, wie sich der Wachstumsfaktor BNDF im Gehirn steigern lässt. Und wie sich gezeigt hat, spielt da unser Lebensstil eine entscheidende Rolle. Schon allein diese Information können Sie gleich nutzen, um neue Nervenverbindungen in Ihrem Hirn anzuregen. Dabei spielt wieder besonders der präfrontale Kortex eine Rolle, der unter anderem für die gute Stimmung zuständig ist oder für bewusste 
zukunftsfähige Entscheidungen aufgrund von Erfahrung. Mit dem Neustart-Programm lässt sich ebenfalls der BNDF-Wert erhöhen und Ihr Gehirn freischalten.

UNSERE DREI GEHIRNE

Unser Gehirn ist nicht nur ein elektrisches Wunderwerk, sondern einfach ein Wunder der Evolution. Sie müssen sich vorstellen, dass wir alle drei verschiedene Gehirne haben, von denen jedes für einen bestimmten Teil der menschlichen Evolution steht.
4
 Zwar ist das mittlerweile in der Wissenschaft breit akzeptierte Modell der Gehirnaktivität noch komplexer, für unseren Zweck jedoch nutzen wir das einfachere dreiteilige Hirnmodell.

Unser ursprüngliches Gehirn

Unser erstes und zugleich ältestes Gehirnareal reicht bis in die Zeit der urzeitlichen Reptilien zurück (denken Sie an die Dinosaurier). Diesen Teil des Gehirns haben wir mit heute lebenden Reptilien und Vögeln gemeinsam. Er sitzt im Stammhirn. Da ist es nicht überraschend, dass hier bestimmte Vitalfunktionen angesiedelt sind, die ständig Feedback direkt vom Körper bekommen: beispielsweise der Herzschlag, die Atmung, der Blutdruck, der Kreislauf, die Verdauung und die berühmte Kampf-oder-Flucht-Reaktion. Bemerkenswert ist ferner, dass dieser Hirnanteil rein instinktmäßig und automatisiert arbeitet. Für unser Überleben ist er entscheidend, erfordert aber keine bewussten Gedanken oder Gefühle unsererseits.

Das limbische Gehirn

Erst als wir uns zu Säugetieren hin entwickelten, begann auch die nächste Stufe unserer Gehirnentwicklung, die Ausbildung des limbischen Gehirns. Dieses sitzt über dem Stammhirn und empfängt 
seinen Input aus dem darunter liegenden alten Reptiliengehirn.

Im limbischen Gehirn werden Gefühle generiert, die auf sinnlichen Eindrücken basieren. Genau wie im Stammhirn sind hier die Abläufe automatisch und reaktiv – ohne bewusste Analyse, Nachdenken oder Bewertung. Es geht hier um Erhalt und Überleben. Im limbischen Gehirn finden sich die körperlichen und gefühlsmäßigen Grundlagen ursprünglicher Erfahrungen wie Hunger, Schmerz, Schlafbedürfnis, Wut, Angst und Lust.

Was das limbische Gehirn so bedeutsam macht, ist, dass es mit der Ausschüttung des Neurotransmitters Dopamin in Verbindung gebracht wird sowie mit den körpereigenen Opiaten (den sogenannten Endorphinen). Mehr zu diesen wichtigen chemischen Botenstoffen im nächsten Kapitel. Fürs Erste muss man nur wissen, dass Dopamin unter anderem die Belohnungssysteme und das damit verbundene Verhalten stark beeinflusst, dazu unsere Gewohnheiten und, ja, genau, unser Suchtverhalten. Wie wir noch sehen werden, spielt Dopamin eine wichtige Rolle bei der sofortigen Bedürfnisbefriedigung und der Entstehung von Abhängigkeit. Dabei sind allerdings auch die Endorphine mit im Spiel, die an die körpereigenen Opiatrezeptoren anbinden. Ist das Belohnungszentrum erst einmal aktiviert, wollen Gehirn und Körper sofort herausbekommen, was die Quelle dieser angenehmen Empfindungen ist – und dann mehr davon haben.

Das limbische System ist nicht aus einem Guss, sondern besteht aus mehreren Arealen: der Amygdala, dem Hippocampus, dem Thalamus und Hypothalamus, den Basalganglien und dem Gyrus cinguli. Sie alle steuern gemeinsam wichtige Hirnprozesse. Nun muss man all diese anatomischen Details und ihr Zusammenwirken nicht im Detail verstehen. Auch werden wir das eine oder andere vereinfachen und uns vor allem einem Bereich zuwenden, der es zu ziemlicher Berühmtheit gebracht hat: der Amygdala.


In den letzten Jahrzehnten ist die Amygdala intensiv erforscht 
worden. Wenn man Labortieren die Amygdala herausgetrennt hat, stellte man fest, dass die Tiere ihr aggressives Verhalten eingebüßt und sogar ihre Angstreaktionen verloren hatten. Sie wurden regelrecht furchtlos. Obwohl diese Studien mit Affen schon Jahrzehnte alt sind, haben wir vor nicht allzu langer Zeit das Gleiche beim Menschen dokumentiert. 2010 brachte ein ungewöhnlicher Fall den wissenschaftlichen Beweis, dass mit einer fehlenden Amygdala Verhaltensänderungen einhergingen.
5
 Eine 45-jährige Patientin namens SM (Fallcode zum Schutz der Identität) litt unter einer seltenen Gehirnanomalie, bei der Gehirngewebe fehlte, in dem sich normalerweise die Amygdala befindet. Dadurch hatte sie weder Angst vor Spinnen noch vor Schlangen und ging ganz unbesorgt hohe Risiken ein. So spazierte sie eines Nachts durch einen dunklen Park, wo sie von einem Mann mit einem Messer angefallen wurde. Am nächsten Tag suchte sie den Park wieder auf. Oder der weltberühmte Kletterer Alex Honnold. Seine mit dem Academy Award preisgekrönte Dokumentation Free Solo
 zeigt ihn ganz allein beim Aufstieg im Half Dome des Yosemite National Park – ohne Seil. Wie sich herausgestellt hat, wird seine Amygdala nicht so aktiviert, wie es normalerweise üblich ist.
6
 Während seiner aufregenden Abenteuer bleibt sie relativ ruhig, obwohl er sich faktisch ständig in Lebensgefahr befindet. Mit einer normalen Amygdala würde er sich wohl von Felsüberhängen fernhalten und weniger Todesmut zeigen.

Die Amygdala kontrolliert Angstreaktionen und Interpretationssysteme. Sie moduliert unsere Erinnerung an schlimme Ereignisse, gleichgültig ob reale oder eingebildete. Um es deutlich zu sagen: Eigentlich ist es der Hippocampus des limbischen Systems, wo die Erinnerungen hauptsächlich abgelegt werden, aber die Amygdala nebenan ist mit dabei: Beide werden bei emotional aufwühlenden Ereignissen aktiviert und »kommunizieren« bei der Verfestigung von Gedächtnisinhalten miteinander. Grundsätzlich haben Erinnerungen, 
unabhängig davon, ob sie mit starken Gefühlen verbunden sind, immer auch mit dem präfrontalen Kortex zu tun. Ein Zusammenspiel zwischen Hippocampus und präfrontalem Kortex unterstützt die Anbindung neuer Gedächtnisinhalte in bestehende Wissensbestände und bildet somit letztlich die Basis für die Verfestigung von Erinnerungen und ihrem späteren Abruf.

Mithilfe der Amygdala werden Gefahren, ganz gleich ob real oder eingebildet, archiviert, vor allem wenn sie mit starken Gefühlen einhergehen. Dadurch werden wir befähigt, in Zukunft ähnliche Gefahren frühzeitig zu erkennen. Denken Sie an den Fall, wo Sie sofort auf die Bremse steigen, sobald Sie einen Gegenstand auf der Fahrbahn ausmachen. In so einem Fall reagieren wir instinktiv und automatisch, ohne eine bewusste Entscheidung zu fällen. So etwas gehört zu unserem Überlebensinstinkt.


DAVIDS AMYGDALA




Vor ein paar Jahren musste ich eine wichtige Lektion lernen. Meine Frau und ich waren gerade mit dem Einkauf bei Costco fertig und standen mit unserem Wagen in der Kassenschlange. Da fiel meiner Frau ein, dass sie etwas vergessen hatte, und ging es holen, während ich in der Schlange wartete. Als sie wieder da war, gab es offensichtlich irgendeine gefühlte Regelverletzung, die den Mann hinter uns, ungeachtet der Tatsache, dass wir immer noch nicht dran waren, mächtig störte. Er starrte mich fortwährend an und zischte wütende Kommentare in unsere Richtung. Ich ignorierte ihn.




Dann ließ er von mir ab und wandte sich mit seiner Aggression nun an meine Frau. Die Art, wie er sie anging, koppelte mein Hirn von aller vernünftigen Abwägung ab. Ich war nun voll auf Angriff gebürstet und ging direkt auf ihn los. Gott sei Dank muss er das bemerkt haben, denn er hob sofort die Hände und wich zurück. 
Auch ich kam wieder von der Palme herunter und die Situation entspannte sich. Die ganze Sache gab mir auf dem Nachhauseweg aber doch zu denken.



Wenn die Amygdala, die eine solch mächtige Verbindung zu Gefühlen und Ängsten hat, nicht mehr »normal« arbeitet – sei es aufgrund von Entwicklungsstörungen, einem Ungleichgewicht der Neurotransmitter oder aufgrund einer Verletzung – , dann ist es nicht verwunderlich, wenn dies etwas mit einer Reihe von psychischen Störungen zu tun hat. Und genau das ist der Fall. Zu nennen sind hier die Depression, die posttraumatische Belastungsstörung, Phobien, Angststörungen und Impulsivität. Doch der eigentliche Punkt ist, dass sich die Schaltkreise der Amygdala hacken oder verändern lassen, selbst wenn Letztere völlig gesund ist. Kommt es hier zu einer Einmischung, dann haben wir ein Problem. Starke Angst oder Unruhe etwa geht von der Amygdala aus, weil etwas im Lichte einer zurückliegenden Erfahrung als gefährlich wahrgenommen
 wird. So kann es zu Panikattacken kommen, weil die Amygdala ständig Alarmsignale sendet, obwohl da gar nichts ist. Doch nicht nur in Fragen der geistigen Gesundheit spielt sie eine Rolle. Wir werden hier zeigen, dass eine überstarke Aktivierung dieses Hirnareals unsere Fähigkeit, gute Entscheidungen zu fällen oder unsere Emotionen zu beherrschen, beeinträchtigt. Doch vor allem werden wir Ihnen zeigen, wie man hier gegensteuert, um wieder Herr über die eigenen Sinne zu sein.

Die Amygdala übt einen starken Einfluss auf Gefühle, Impulsivität und Belohnung aus und ist daher in hohem Maße an unserer gegenwärtigen Misere beteiligt. Aber das Gehirn ist keine Asservatenkammer. Zwar steuert die Amygdala unsere Reaktion und unser Erinnern an angstauslösende Ereignisse, aber das tut sie zusammen mit anderen Gehirnarealen, einschließlich des präfrontalen Kortex.

Unser drittes Gehirn

Während des jüngsten dritten Evolutionsstadiums entwickelten Säugetiere über dem limbischen Gehirn ein weiteres Gehirnareal, den zerebralen Kortex. Betrachtet man die Abbildung eines menschlichen Gehirns, dann sieht man vor allem die vielen Einfaltungen und Spalten – das ist der zerebrale Kortex oder die Großhirnrinde. Je mehr Falten zu sehen sind, desto größer ist die Gesamtoberfläche des Gehirns und desto fortgeschrittener sind seine Fähigkeiten. Dieses Gehirnareal ist dafür verantwortlich, dass wir analysieren und logisch denken können, dass wir Probleme lösen, die Zukunft planen und Abstraktionsleistungen erbringen. Dieser jüngere Teil des Gehirns reguliert und kontrolliert das ältere, primitivere Gehirn. Dies nennt man Top-down-Gehirnfunktion.

Mit unserem »neuen« dritten Hirn war ein gutes und notwendiges Gegengewicht zum limbischen Gehirn entstanden, das uns ganz besondere Überlebenschancen bot. Die Großhirnrinde, also unser »zerebraler« Teil, neigt zur Reflexion, zur Betrachtung, und geht methodisch vor. Kernstück der Großhirnrinde ist wiederum der schon erwähnte präfrontale Kortex, der in seiner Komplexität so nur beim Menschen vorkommt. Der Kortex nimmt ungefähr 10 Prozent des gesamten Hirnvolumens ein und ungefähr ein Drittel des schon erwähnten Neokortex. Wie eine Direktorin oder ein Direktor, der die Angestellten der Firma führt, soll der präfrontale Kortex die bestmögliche Reaktion auf die eingehenden Informationen finden. Deshalb können wir planen, Alternativen abwägen oder sofort auf Umstände reagieren. All das gehört zur exekutiven Funktion und bildet das genaue Gegenstück zu den Reaktionen der Amygdala. Allerdings stehen Amygdala und präfrontaler Kortex in ständigem Austausch. Die Verbindung zwischen beiden beeinflusst unser Verhalten, unsere Impulskontrolle und die Steuerung unserer Emotionen. Wenn es hier 
zu Einseitigkeiten kommt und das primitive Treiben der Amygdala bleibt ungebremst, dann droht Ärger. So hat man etwa herausgefunden, dass eine schwache Verbindung zwischen Amygdala und präfrontalem Kortex mit Ängstlichkeit verbunden ist.
7
 Ohne die Überwachung durch den präfrontalen Kortex ist kein erwachsenes Verhalten möglich. Dann kann das emotional unreife Kind Amok laufen, ohne Regeln, Disziplin oder Grenzen.
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In der Forschung zeigt sich, dass die Verbindung zwischen Amygdala und dem präfrontalen Kortex durch chronischen Stress und Schlafmangel, wie er für das moderne Leben typisch ist, geradezu sabotiert wird.
8
 Hinzu kommen noch die digitale Dauerbereitschaft, wenig Aufenthalt in der Natur und schlechte Ernährung. Das ist nicht nur für uns als Individuen schädlich, sondern auch für die Erde insgesamt. Wie wir bald schon sehen werden, sind Menschen mit einem relativ unbeteiligten präfrontalen Kortex weniger am Wohle des 
Planeten interessiert. Solche Menschen sind, einfach gesagt, egoistisch im Wortsinne, darin, wie sie andere und wie sie die Umwelt behandeln. Nur wenn der präfrontale Kortex bei unseren Entscheidungen eine Rolle spielt, können wir Mitgefühl und Empathie zeigen. Das ist von allergrößter Bedeutung und schreit geradezu nach einem Paradigmenwechsel.

Die Abkehr vom präfrontalen Kortex stellt die schlimmste Bedrohung für das menschliche Überleben dar.

Der erstaunliche Fall des Phineas Gage

Phineas Gage (1823 – 1860) ist in den Lehrplänen der Neurologie, Psychologie und Neurowissenschaft eine feste Größe.
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 Seine Geschichte ist so spannend, dass man sie sogar in Laienkreisen erzählt. Und wenn Sie vielleicht schon von ihm gehört haben, dann wollen wir uns hier auf Aspekte konzentrieren, die normalerweise unerwähnt bleiben. Das hat natürlich mit unserem Thema zu tun sowie mit der Neuroplastizität und ihrer Kraft. Hier zunächst eine kurze Zusammenfassung seiner Lebensumstände.

Gage war im Eisenbahnbau beschäftigt. Als er bei einem seiner Arbeitsaufträge Felsen wegsprengen musste, erlitt er einen schweren Unfall, bei dem eine Eisenstange vollständig durch seinen Schädel getrieben wurde. Die Stange drang knapp unterhalb des linken Wangenknochens ein und trat auf der linken Seite am Schädeldach wieder aus. 30 Minuten nach dem Vorfall wurde er von dem Arzt Dr. Edward Williams untersucht, der Folgendes über die Begegnung niederschrieb:
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Als ich vorfuhr, sagte Gage: »Doktor, hier gibt es ordentlich was für Sie zu tun.« Noch bevor ich aus dem Wagen stieg, sah ich die Wunde auf dem Kopf, wo das Pulsieren des Gehirns deutlich zu 
sehen war. Oben auf dem Kopf sah man eine Art nach außen gewendetes Futter, als ob sich ein keilförmiger Körper von unten nach oben vorgeschoben hätte. Während der Untersuchung erzählte Mr Gage den Umstehenden, wie es zu seiner Verletzung gekommen war. Dann stand er auf und erbrach sich … Durch diese Anstrengung wurde ungefähr eine halbe Teetasse voll Gehirnmasse [durch das Austrittsloch am Schädeldach] gepresst, welches auf den Boden fiel.

Es ist wirklich kaum zu glauben, aber obwohl wir uns Mitte der 1880er-Jahre befinden, überlebte Mr. Gage seine Verletzung und hat noch 13 Jahre lang weitergelebt. Was so überaus lehrreich daran ist, war der Umstand, dass dieser Fall unser Verständnis der Hirnfunktion erweiterte, und zwar besonders im Hinblick auf die Persönlichkeit. Nach dem Unfall veränderte sich Mr Gages Persönlichkeit vorübergehend sehr stark, denn dieser hatte zu einer Verletzung seines präfrontalen Kortex geführt. Gemäß der Überlieferung hatte er zuvor eine aufrechte stabile Persönlichkeit besessen, doch nun notierte man Unzugänglichkeit, Ungeduld, Vulgarität und mangelnde Empathie. Dazu schreibt Dr. John Martyn Harlow, der ihn nach dem Unfall betreuende Arzt:
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Es hat den Anschein, dass die Ausgeglichenheit oder Balance zwischen seinen intellektuellen Möglichkeiten und den sozusagen tierischen Eigenschaften verloren gegangen ist. Er wird schnell wütend, respektlos, den übelsten Lastern ergeben (was zuvor nicht seiner Natur entsprochen hatte) und seinen Kollegen gegenüber respektlos, nicht bereit, Mäßigung oder Rat zu akzeptieren, wenn es seinen Neigungen zuwiderläuft – manchmal geradezu impertinent, dann wieder kapriziös und wechselhaft. Dann wieder entwirft er große Pläne für die Zukunft, die gar nicht so schnell begonnen werden können, wie sie sich schon wieder 
zugunsten besserer Pläne in Luft aufgelöst haben. Intellektuell ein Kind, hat er die animalischen Leidenschaften eines erwachsenen Mannes. Vor seiner Verletzung jedoch war er, wenn auch ohne formale Bildung, ein ausgewogener Charakter und galt in seiner Umgebung als guter Geschäftsmann, der all seine Aktivitäten voller Tatendrang zielstrebig verfolgte. Insofern hatte sich sein Verstand vollständig verändert, in einer Weise, die seine Freunde und Bekannten zu der Aussage führten, das sei »nicht mehr Gage«.
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Rekonstruktion, wie die Eisenstange durch den Kopf getreten war

(John M. Harlow, »Recovery from the Passage of an Iron Bar through the Head«, Publications of the Massachusetts Medical Society 2, Nr. 3 (1868): 327 – 347. Reprinted: David Clapp & Son (1869).)

Diese Geschichte dient vor allem dazu, die besonderenfunktionalen Eigenschaften der Amygdala und des präfrontalen Kortex zu beschreiben. Mr Gage hatte sich durch die Verletzung seines präfrontalen Kortex von einem ausgeglichenen Geschäftsmann hin zu einem respektlosen, impulsiven Menschen verändert. Seine Amygdala feuerte nun ohne den mäßigenden Einfluss des präfrontalen Kortex.

Aber einen Aspekt der Geschichte gibt es, der zwar nicht ganz so bekannt, dafür aber nicht minder aufschlussreich ist. Nach seiner Verletzung arbeitete Gage viele Jahre als Postkutscher in Chile. In seinen späteren Jahren soll er den Beschreibungen nach seine soziale Kompetenz zum Teil wiedererlangt haben. Das zeigt klar, dass das Gehirn heilen und sich in der richtigen Umgebung ändern kann – ein klarer Beleg der Neuroplastizität des Gehirns. Anscheinend konnten sich bei ihm die Verbindungen zum präfrontalen Kortex trotz der schweren Verletzung wiederherstellen. Auch kam er nicht durch einen Wutausbruch oder durch einen impulsiven Sprung von einer Brücke zu Tode, sondern nach einer Serie von Schlaganfällen, vermutlich eine Spätfolge der Verletzung. Heute wird die Stange, die seinen Kopf durchstieß, im Warren Anatomical Museum an der Harvard Medical School ausgestellt.

Die Geschichte von Phineas Gage ist dramatisch, aber wir können auch Parallelen zur Moderne ziehen. Während Mr Gage durch eine körperliche Versehrung von seinem präfrontalen Kortex getrennt wurde, werden wir das in ähnlicher Weise, die wir noch zeigen wollen. Die gute Nachricht lautet, dass wir uns genau wie Mr. Gage wieder besser mit unserem präfrontalen Kortex verbinden können, denn es gibt die Neuroplastizität. Wir können sozusagen die Wunden »reinigen« und wieder gesund werden.

Die Erkenntnisse rund um Phineas Gages Fall haben wir ganz ohne moderne Technik gewonnen, und doch waren sie der Schlüssel zu einem ganz neuen Bild über das Gehirn. Heute haben wir weit fortgeschrittenere Methoden, um das Gehirn zu untersuchen. Es ist ein ganz neues Forschungsgebiet entstanden, das sich dem präfrontalen Kortex und seinem Einfluss auf uns widmet. So gibt es faszinierende neue Berichte darüber, wie sich das Gehirn unter dem Einfluss von elektrischen Strömen (genauer gesagt der transkraniellen Gleichstromtherapie [englisch: Transcranial Direct Current Stimulation
, kurz tDCS, A. d. Ü.]) auf bestimmte Areale in seiner Funktionalität fast augenblicklich ändert und sich dadurch die Selbstregulation verbessert. (Achtung: Diese Therapieform verwendet eine geringe Stromstärke und ist nicht mit der Elektrokrampftherapie [englisch: Electroconvulsive Therapy,
 ECT] zu verwechseln.) 2019 gab es eine Studie, die von einem internationalen Forscherteam der Universitäten Oxford, Harvard und California/Berkeley durchgeführt und im angesehenen Journal of the American Medical Association
 veröffentlicht wurde. Darin wurde eine Gruppe Frauen mit Angststörungen einer einmaligen Sitzung der Elektrostimulation ihres präfrontalen Kortex unterzogen.
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 Im Ergebnis hatten sich die Angstsignale ihrer Amygdala vermindert und ihre Aufmerksamkeitskontrolle verbessert. »Aufmerksamkeitskontrolle« ist im Übrigen eine schöne Umschreibung für »Konzentrationsfähigkeit«. So konnte hier gezeigt werden, dass eine Steigerung der Aktivität des präfrontalen Kortex letztlich zu einer besseren Steuerung der Wahrnehmung von Gefahren führt. Vereinfacht gesagt erscheint die Welt dann weniger Furcht einflößend und man springt nicht auf jeden vermeintlich negativen Reiz an, insbesondere wenn es keine akute Gefahr gibt. In einer anderen Studie aus dem Jahr 2019, diesmal eine Metastudie von Untersuchungen zur Hirnstimulation, verweisen die Forscher auf folgenden Punkt: »Durch Selbststeuerung werden 
Menschen in die Lage versetzt, ihre Gedanken, Gefühle und ihr Verhalten in angemessener Weise zu regulieren. Selbststeuerung ist deshalb für zielgerichtetes Verhalten unabdingbar und wirkt dadurch auf die körperliche Gesundheit, das psychische Wohlergehen, auf ausgewogenes Handeln und auf starke persönliche Bande. […] Eine Stimulation des präfrontalen Kortex fördert sie, weil dadurch das Gleichgewicht hin zu den subkortikalen Arealen verändert wird, die mit Gefühlen und Belohnung zu tun haben [also der Amygdala und den Belohnungssystemen].«
13


Diese Forschung könnte ganz neue klinische Anwendungen nach sich ziehen. Leute mit Angststörungen etwa könnten von diesem Ansatz profitieren, der immerhin nicht invasiv und nicht medikamentös ist. Dadurch würde nicht nur ihre Erkrankung behandelt, sondern es würden auch die Teile des Gehirns gestärkt, die mit Konzentration, Entscheidungsfindung und einer entspannteren Weltsicht verbunden sind. Im Moment wird diese Art der elektrischen Stimulation wissenschaftlich ausgewertet. Die wichtigste Botschaft jedoch lautet, dass sich das Leben durch die Aktivierung des präfrontalen Kortex deutlich zum Besseren ändert. Das zu erreichen liegt auch an uns.

Der Stress der frühen Jahre

Da wir die Verbindung zwischen Amygdala und dem präfrontalen Kortex nicht zum Zwecke der Forschung beschädigen dürfen, bleibt uns nur die Beforschung von Menschen, die früh im Leben Stress erfahren haben. 2018 hat sich eine hochrangige Studie, unter anderem waren die University of Pennsylvania und das Massachusetts Institute of Technology mitbeteiligt, der Frage angenommen, wie sich traumatische Kindheitserlebnisse, hier definiert durch den Tod eines Familienangehörigen, elterliche Konflikte oder einen schweren Unfall, auf die Verbindung zwischen Amygdala und präfrontalem Kortex 
auswirken und wie sich eine Störung dort auf das Aggressionsverhalten und Aufmerksamkeitsdefizite auswirken könnte.
14
 Stressereignisse in der Kindheit gelten klar als Risikofaktor für psychische Erkrankungen und man wollte deshalb bestimmen, ob eine gestörte Verbindung zwischen Amygdala und präfrontalem Kortex dieses Risiko erklären würde. In der Studie wurden MRT-Aufnahmen von 79 Kindern zwischen vier und sieben Jahren gemacht. Außerdem wurden durch Fragebögen Stressereignisse, aggressives Verhalten, Aufmerksamkeitsprobleme, Ängstlichkeit oder Depression erhoben. Die Ergebnisse sprachen für sich. Zunächst wurde deutlich, dass früher Stress insgesamt zu einer schwächeren Verbindung zwischen Amygdala und dem präfrontalen Kortex führte. Darüber hinaus gab es auch Korrelationen mit vermehrter Aggressivität, Aufmerksamkeitsdefiziten und »Anzeichen psychischer Probleme«. Auch ähnelten die Befunde denen älterer Kinder oder Jugendlicher. Man kam zu dem Schluss, dass »eine abnormale funktionelle Anbindung der Amygdala bei kleinen Kindern ein potenzieller Risikofaktor ist für eine schlechte emotionale Regulationsfähigkeit, die sich später im Leben durchaus zu klinisch relevanten Symptomen entwickeln kann«
15
.

Die Wirkung von chronischem Stress auf den präfrontalen Kortex ist stark, und sie resultiert keineswegs allein aus Kindheitstraumen. Andere Stressoren sind hier ebenfalls wirkmächtig.

In den folgenden Kapiteln werden wir Ihnen zeigen, wie Sie auf der Grundlage dieser Informationen selbst Ihren präfrontalen Kortex ins Spiel bringen, um die Amygdala im Zaun zu halten. Bevor wir dies allerdings tun, werden wir noch erklären müssen, wie das Unverbundenheitssyndrom nicht nur unseren Hirnverbindungen schadet, sondern auch den zugehörigen chemischen Botenstoffen und dem Belohnungssystem. Das ist Gegenstand des folgenden Kapitels.



KAPITEL
 3


Höhen und Tiefen im Gehirn

Der Weg der Belohnung

»Beiß nicht am Köder der Lust an, bevor du genau weißt, dass da kein Haken ist.«

Thomas Jefferson

Wenn Sie 12 000 Jahre in der Zeit zurückreisen könnten, etwa in die Zeit, bevor es die Landwirtschaft gab, und wenn Sie die Leute dann fragten, wann sie das letzte Mal ein »natural high« hatten, dann hätten Sie vielleicht als Antwort bekommen: beim Sex oder bei der Jagd mit fetter Beute und einem Lagerfeuer mit Freunden danach.

Unsere Vorfahren hätten etwas beschrieben, was sehr zutreffend als positives Belohnungssystem bezeichnet wird. Belohnungen sind in der Tat angenehm. Sie werden als Reaktion auf bestimmte Stimuli erfahren und sind mit Freude und Erregung verbunden. Für unsere Evolution als Homo sapiens
 sind sie elementar, weil es ihre Aufgabe ist, lebenswichtige Aktivitäten zu befördern: Nahrung und Wasser finden, 
Sex zu Fortpflanzungszwecken haben und sich um Neugeborene kümmern. Durch gute Forschung wissen wir mittlerweile, wie die dazu notwendigen alten Hirnstrukturen beschaffen sind. Dummerweise heißt das auch, dass wir nun ziemlich gut wissen, wie man sich ihrer bemächtigen kann.

Da Sie schon etwas über alte und neue Hirnareale wissen, lassen Sie uns noch etwas tiefer in die Hirnchemie einsteigen. Nur so können wir verstehen, warum man von Dingen abhängig wird, die einen nicht wirklich froh machen.

DER LUSTFAKTOR

Auf jede angenehme Erfahrung reagiert unser Gehirn in einer ähnlichen, ziemlich vorhersehbaren Weise. Es folgt dabei einem Skript, das vor Jahrtausenden in unser körperliches Betriebssystem programmiert wurde. Dabei wird der Neurotransmitter Dopamin aus einem kleinen Neuronenklumpen, der Area tegmentalis ventralis, ausgeschüttet, welche im Mittelhirn sitzt. Von da aus gelangt es noch in andere Hirnbereiche, etwa zur Amygdala oder zum Hippocampus, die beide an der Gedächtnisbildung beteiligt sind. Für unseren Fall aber ist entscheidend, dass es auch noch in ein anderes Areal unseres Belohnungssystems gelangt: den Nucleus accumbens, ein Neuronenbündel, das unmittelbar mit lustvoller Erfahrung zu tun hat. Und dann kommt es natürlich auch noch zum präfrontalen Kortex, der, wie Sie ja schon wissen, für Aufmerksamkeit und Planung zuständig ist. Wenn wir also positiv stimuliert werden und Dopamin ausgeschüttet wird, bekommt unser Körper von einer ganzen Signalkaskade die Botschaft vermittelt: »Das war toll, noch mal!« Hier sind zwar noch andere Botenstoffe beteiligt, aber wir beschränken uns der Einfachheit halber auf das Dopamin.

Dopamin ist für das Belohnungssystem von zentraler Bedeutung. 
Dennoch geht der wissenschaftliche Konsens dahin, dass das Dopamin nicht für das Gefühl der Lust selbst verantwortlich ist. Ein erhöhter Dopaminspiegel führt eher zu einem starken Verlangen, dem auf Englisch sogenannten Craving. Abgesehen davon, führen manche Belohnungsaspekte zu einer Ausschüttung endogener, also körpereigener, Opioide (englisch: endogenous opioid peptides,
 kurz EOPs), die, ähnlich wie Morphin, ein angenehmes Gefühl bereiten. Das sind die gehirneigenen Opiate. Und nun kommt das Wichtigste: Unser Belohnungssystem lässt sich ganz schnell über viele moderne Tätigkeiten aktivieren, etwa durch Spielen oder sogar Shoppen. In der Folge wird das Dopaminsystem negativ verändert, es kommt zum Suchtverhalten. Richtig ist, dass verschiedene Stimuli das Belohnungssystem in unterschiedlicher Weise und in unterschiedlichem Ausmaß aktivieren. So führen Drogen wie Heroin oder Kokain zu größerer Abhängigkeit, weil sie stärker wirken.

Hippocampus, Amygdala und Nucleus accumbens haben nun allesamt Dopaminrezeptoren. Und Sie ahnen vielleicht schon, dass das Dopamin überall unterschiedlich wirkt. Die Wissenschaft ist dabei, die verschiedenen Puzzleteile zusammenzufügen; wir schildern hier deshalb eine leicht vereinfachte Ansicht des Geschehens. Unsere Amygdala interpretiert etwas als positiv und unser Hippocampus legt den Vorgang daraufhin als Gedächtnisinhalt ab, wodurch er wiederholbar wird. In der Zwischenzeit regt sich der Nucleus accumbens, weil der Dopaminspiegel gestiegen ist, und drängt uns auf eine Wiederholung des Ganzen. Nehmen wir an, Sie äßen Eis. Es ist sehr, sehr lecker. Die Amygdala registriert Ihr Wohlgefühl, während der Hippocampus sich merkt, wie Sie an das Eis gekommen sind, rein zu Dokumentationszwecken natürlich, und der Nucleus accumbens plädiert für einen nächsten Löffel voll. Der präfrontale Kortex kommt auch noch ins Spiel und sorgt dafür, dass Sie mit dem Eis schön bei der Sache bleiben. Der Belohnungskreislauf nimmt Fahrt auf.

Das Gesetz vom sinkenden Grenzertrag

In dem Maße, wie das Belohnungssystem aktiviert ist und das Dopamin anflutet, kommt irgendwann das Gesetz des sinkenden Grenzertrags ins Spiel. Das ist auch der Grund, warum manche Drogen so problematisch sind. Bei stark abhängig machenden Drogen kommt es zu einer massiven Dopaminausschüttung und einem entsprechenden Drogenrausch. Dies kompensiert das Gehirn nun mit einer verminderten Dopaminproduktion und einem Rückgang der Dopaminbindungsstellen. Das aber bedeutet, dass beim nächsten Drogenkonsum weniger Bindungsstellen vorhanden sind, der Effekt geringer wird und es zur Gewöhnung
 kommt. Für Drogennutzer bedeutet dies, dass eine Erhöhung der Dosis oder häufigere Einnahme nötig wird, um die gleiche Wirkung zu erzielen. Im Zuge der vom Hirn ausgehenden Anpassung an die Droge kommt es ebenfalls zu Veränderungen von Hirnarealen, die mit Erinnerung und Urteilsvermögen in Verbindung stehen. Weil das Gehirn so ausgelegt ist, wird der Drogenkonsum bald zur Gewohnheit und dann zur Sucht.

Aber die heutigen Drogen erschöpfen sich nicht in den klassischen Substanzen wie Opiaten oder Alkohol. Alles, was das Belohnungszentrum des Gehirns immer und immer wieder aktiviert, hat Folgen. Soweit wir wissen, ist Lustempfinden nicht immer ein Gewinn. Sind wir rund um die Uhr damit beschäftigt, nach Belohnung zu streben und die entsprechenden chemischen Knöpfe zu drücken, dann verstärken wir neuronale Netzwerke, die uns nicht mehr zur Ruhe kommen lassen, und schwächen zugleich den präfrontalen Kortex in seiner Fähigkeit, das niedrigere limbische Gehirn in Schach zu halten. Die Suche nach Lust kann dann alle möglichen Formen annehmen: Internetsurfen, Das-Smartphone-Durchscrollen, 1-click-Shopping, ständiges Naschen und Nachrichten-auf-Social-Media-Kanälen-Checken.

Den Mittelweg finden

Durch fortwährende neurobiologische und synaptische Veränderungen ist unser Gehirn darum bemüht, die verschiedenen neurochemischen Systeme und die verschiedenen Neurotransmitter im Gleichgewicht zu halten. Es gibt einen steten Rhythmus der Steigerung und Abschwächung [englisch: upregulation
 und downregulation,
 A. d. Ü.]. Zum Beispiel vermindert nachts, wenn wir schlafen, der inhibitorische Neurotransmitter GABA (Gamma-Aminobuttersäure) die Neurotransmitter, die uns tagsüber wach halten. Tagsüber, wenn wir wach sein, nachdenken oder reaktionsfreudig sein müssen, läuft das umgekehrte Programm ab und die nächtens abgeschwächten Neurotransmitter werden hochgefahren.

Kommen diese verschiedenen Systeme aus dem Gleichgewicht oder werden sie künstlich manipuliert, dann kommen wir allmählich auf gefährliche Abwege. Wenn das eine System nicht mehr mit dem anderen sprechen kann, dann verschlechtert sich unsere Kognition, das heißt, wie wir denken, handeln, fühlen und Entscheidungen fällen. Dazu werden wir Ihnen noch reichlich Beispiele liefern. In der Zwischenzeit lassen Sie uns noch einmal auf die Stressreaktion zurückkommen, die sehr viel mit dompamingesteuertem Verhalten zu tun hat, besonders wenn wir uns »schlecht« fühlen oder uns Sorgen machen.

Die Schattenseite des Überlebensinstinkts

Viele von uns leben in einem ständigen Zustand der Besorgtheit und Unruhe. Und das überrascht nicht. Wie wir gleich noch sehen werden, versetzen uns Schlafmangel und ein ständiger Strom von Negativnachrichten nicht nur in den »Überlebensmodus«, sondern zeitigen im Gehirn auch verhaltensrelevante nachgelagerte Effekte. Hier das Wesentliche:

Erleben wir Stress oder haben wir Angst, dann reagiert unser Körper mit der Ausschüttung einer Reihe von Botenstoffen. Hier ist vor allem das Hormon Cortisol zu nennen, zuständig für eine ganze Reihe biologischer Anpassungen wie etwa Blutzucker- und Immunregulation. Zur klassischen Kampf-oder-Flucht-Reaktion kommt es, wenn Adrenalin und Noradrenalin (auch Norepinephrin genannt) den Kreislauf fluten. Dann erhöhen sich Herzschlag und Blutdruck, und die Blutzufuhr verändert sich. Auf diese Weise werden wir vorbereitet, mit dem Stressor umzugehen. Ähnlich wie das Belohnungssystem gehört das Stresssystem beziehungsweise die Stressreaktion zu den evolutionär sehr tief verankerten Prozessen.

Was also passiert im Hirn, wenn wir gestresst sind? Zunächst aktiviert die Amygdala das Stresssystem, das wiederum den präfrontalen Kortex ausschaltet und der Amygdala den Vorrang gibt. Dadurch aber kommt es zu einem Teufelskreis: Je mehr Stress, desto mehr gewinnt die Amygdala die Oberhand. Wir bewegen uns weg von der bedächtigen und nachdenklichen Art des präfrontalen Kortex hin zur impulsiven, emotionsgesteuerten Amygdala und dem sie umgebenden limbischen System. Das erklärt auch, warum wir unter Stress eher impulsiv, fahrig und weniger rational agieren.

Hier nun gilt es zu verstehen, was passiert, wenn wir chronisch gestresst sind: Dann begeben wir uns gewissermaßen vollständig in Amygdalas Hand. Stress ist gewissermaßen ihr Lebenselixier und für den präfrontalen Kortex Gift. Chronischer Stress verändert in Tierstudien den präfrontalen Kortex physisch, was es ihm immer schwerer macht, die Amygdala zu kontrollieren.
1
 Auch wird neuronales Wachstum in der Amygdala begünstigt.
2
 Und was bedeutet das? Es bedeutet, dass es uns immer schwerer fällt, vernünftig zu agieren, was den Stress unter Umständen nur noch schlimmer macht. Und so macht sich das Unverbundenheitssyndrom allmählich bemerkbar. Wie beschreibt es ein kluger Artikel in der Fachzeitschrift Nature Neuroscience

? »Die Abkehr vom reflektierten hin zum reflexhaften Modus mag in der Gefahr einen Überlebensvorteil bieten, im Informationszeitalter allerdings den Untergang bedeuten. Hier sind höhere kognitive Funktionen für das Überleben gefragt.«
3


Wenn der stressinduzierte Umbau des Gehirns nun immer weiter geht, dann sind wir irgendwann nur noch lustgetrieben und vermeiden jede Anstrengung.
4
 Wie wir aber bereits wissen, kann zu viel Dopamin mit der Zeit das Dopaminsystem schädigen und uns zu Gefangenen des lustbetonten Verhaltens machen. Vielleicht haben wir jetzt ständig Heißhunger auf Kohlenhydrathaltiges, um das Dopaminsystem auszugleichen. Ständig zu reagieren, weil die Amygdala das fordert, macht uns anfällig, bis wir irgendwann Kontrollverlust und Überforderung erleben.

Lassen Sie uns das Unverbundenheitssyndrom im Hinblick auf das Verhalten genauer unter die Lupe nehmen. Bevor wir in den Folgekapiteln in die Details gehen, soll uns an dieser Stelle ein erster Eindruck genügen, um zu verstehen, was da im Gehirn vor sich geht.

EIN TAG IM ZEICHEN DER UNVERBUNDENHEIT

Durchschnittsamerikaner wachen normalerweise mit einem Schlafdefizit auf. Neben den bereits bekannten gesundheitlichen Folgen schlechten oder unzureichenden Schlafs (mehr dazu später) kommt es bei einem Schlafdefizit zu einer vermehrten Cortisolausschüttung. Wie wir gerade festgestellt haben, ist Cortisol ein Stresshormon und Kernelement der Kampf-oder-Flucht-Reaktion. Erhöhte morgendliche Cortisolspiegel sind mit depressiven Symptomen verbunden sowie einem allgemeinen Gefühl der Überforderung. Des Weiteren beeinflusst Cortisol den Zucker- und den Fettstoffwechsel und spielt auch bei der Immunaktivität eine Rolle. Auch finden sich erhöhte Cortisolspiegel bei einer Reihe von Krankheitsvorgängen und sind insgesamt mit 
erhöhtem metabolischen Stress verknüpft. Bedeutsam für unseren Zusammenhang ist, dass Stress die Amygdala anregt und den präfrontalen Kortex eher herunterreguliert.

Was machen wir nun also nach dem Aufwachen? Ganze 79 Prozent der Erwachsenen greifen in den ersten 15 Minuten zum Smartphone.
5
 Bei den 18- bis 24-Jährigen sind es schon 89 Prozent.
6
 Wir brauchen den Dopaminkick, sofort. Wie viele Leute haben unseren letzten Instagram-Post gelikt? Wer hat uns geschrieben? Welche Anrufe haben wir verpasst? Wie viele E-Mails sind seit gestern Abend eingegangen? Wir wollen Belohnung, und zwar sofort.

Gehören Sie zu den 34 Prozent der Amerikaner, die täglich frühstücken, dann zeigen Umfragen, dass die häufigste Wahl kalte Frühstückszerealien sind und dass sich ein Drittel der Befragten dabei gestresst fühlt.
7
 Fast alle Frühstücksflocken, besonders solche für Kinder, enthalten zugesetzten Zucker, und das, obwohl sie – immerhin enthalten sie Getreide – als gesund
 beworben werden. Doch viele Leute greifen auch zu Brötchen, Croissants oder Muffins, allesamt hochgradig verarbeitete Lebensmittel. Kaffee trinken ist unproblematisch, aber wenn es ein großer Caffè Latte oder Latte macchiato ist, dann können Sie auch gleich einen gesüßten Milchshake nehmen. Wir haben mittlerweile viele Daten, die belegen, dass Nahrungsmittel mit hohem glykämischem Index – solche, die den Blutzuckerspiegel rasch ansteigen lassen – , depressionsfördernd sind.
8
 Und das sind sie, weil sie Entzündungsprozesse anfachen.

Wie wir später noch sehen werden, verhält sich die Entzündung als Gegenspielerin des Neurotransmitters Serotonin. Und wichtiger noch, sie führt dazu, dass wir unseren präfrontalen Kortex nicht mehr so leicht ins Spiel bringen können. Beispiel gefällig? In einer Studie von 2018 wurden Depressionserkrankte mithilfe von MRT-Aufnahmen untersucht. Dabei zeigte sich, dass das Entzündungsgeschehen die Verbindung zwischen Amygdala und präfrontalem Kortex signifikant reduzierte.
9
 Hinzu kommt, dass durch Entzündungsprozesse unangenehme Bilder von der Amygdala eher wahrgenommen und bewertet werden.
10
 Das ist vor allem vor dem Hintergrund wichtig, dass Entzündungsprozesse durch eine ganze Reihe ungünstiger Lebensgewohnheiten angeschoben werden, darunter schlechte Ernährung, Schlafentzug, Bewegungsmangel und zu wenig Zeit in der Natur, um nur ein paar Faktoren zu nennen. Alles Entzündliche führt im Grunde dazu, dass der präfrontale Kortex ins Hintertreffen gerät und die Amygdala sich selbst überlassen bleibt, mit negativen Folgen für die Impulskontrolle.

Die wissenschaftliche Erforschung von Entzündungen im Hinblick auf das Verhalten, etwa was Entscheidungsfähigkeit oder Impulsivität angeht, ist topaktuell. Zwar wissen wir, dass chronische Entzündungen mit Erkrankungen wie Depression und Demenz in Verbindung stehen. Es würde kaum überraschen, wenn Entzündungen nicht auch mit der Entscheidungsfindung und der höheren Denkfunktion in Zusammenhang stehen könnten.

Unsere Vorfahren mussten sich sehr wahrscheinlich nicht mit chronischen Entzündungen herumschlagen, zumindest nicht so wie wir heute. Daher sind wir von unserer Evolution her körperlich nicht dafür geschaffen, dauernd mit Entzündungsprozessen zu kämpfen. Doch wie können wir Entzündungen vermeiden? Da fangen wir am besten mit dem Essen an.

Die Folgen von Entzündungen für das Gehirn führen letztlich dazu, dass wir unsere Handlungen und unsere Gefühle schlechter im Griff haben.

Nahrung als verhaltensrelevante Information

Dass unser Essen irgendwie damit zu tun haben soll, wie wir auf den 
präfrontalen Kortex zugreifen, ist zunächst einmal krass. Das würde nämlich bedeuten, dass unsere Nahrung uns gegebenenfalls egoistischer oder weniger empathisch macht, hedonistischer und ungezügelter. Nahrung diktiert in der Tat unser Verhalten! Hochverarbeitete Kohlenhydrate sind mit ganz vielen gesundheitlichen Problemen verknüpft, darunter mit einem erhöhten Schlaganfallrisiko, Herzerkrankungen und Diabetes. Indem wir uns zu immer neuen Höchstleistungen pushen, machen wir uns in Wahrheit nur krank.

Unsere Gier nach Süßem hat ihre Wurzeln in unserer Vergangenheit. Sie ist uns in die Wiege gelegt, weil sie für einen starken Überlebenswillen steht. Der Feigenbaum aus der Bibel [Sprüche 27,18: Wer seinen Feigenbaum bewahrt, der isst davon, A. d. Ü.] war für unsere Jäger-und-Sammler-Vorfahren sehr wichtig, denn Zucker und Süße waren ein Indikator dafür, dass Früchte reif waren und sich damit auf dem Zenit ihrer Nahrhaftigkeit befanden. Das war im Spätsommer und Herbst der Fall und machte das Anlagern einer schützenden Fettschicht für den harten Winter möglich – ein Überlebensvorteil. »Süß« hat aber noch eine weitere wichtige Eigenschaft, denn Süße heißt auch »sicher«. Es gibt wohl kaum eine giftige süße Frucht, weshalb es tatsächlich eine wichtige Eigenschaft war,
 nach der es sich zu suchen lohnte.

Süßes aktiviert nun allerdings das dopamingestützte Belohnungssystem, wie man mittels einer ausgefeilten Bildgebung mittlerweile festgestellt hat.
11
 Und wie Sie wissen: Je mehr Input das Belohnungssystem erhält, desto mehr will es haben. Warum wohl möchten Sie nach dem Essen noch etwas Süßes? Warum schaffen wir manchmal kaum unser Essen, haben aber kein Problem, hinterher noch ein Stück Schokoladenkuchen zu verputzen? Doch was, wenn die Dopaminrezeptoren unempfindlicher werden und wir nach immer mehr verlangen? Damit einher geht eine Schwächung des präfrontalen Kortex mit der Folge einer abgeschwächten Impulskontrolle sowie 
einem gesteigerten Suchtverhalten. Das könnte der Grund sein, warum manche Leute den Hals mit Süßem nicht vollkriegen.
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 Zusammenfassend können wir festhalten, dass Zucker und leicht verdauliche Kohlenhydrate das Belohnungssystem kapern und seine Neurochemie so verändern, dass es uns nach immer noch mehr verlangt. Und genau das ist im Sinne der Lebensmittelindustrie.

Lassen Sie uns nun im Tagesablauf weitergehen und einen weiteren typischen Aspekt des Unverbundenheitssyndroms beleuchten.

Schlagzeilen schlagen im Gehirn Alarm

Nicht wenige von uns bereiten sich auf den Tag vor, indem sie sich über die Weltlage informieren. 95 Prozent der Amerikaner geben an, dass sie die Nachrichten hören, 85 Prozent davon mindestens einmal am Tag.
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 Nachrichten allerdings erhöhen den Stresslevel und führen in eine Angst-oder-Flucht-Situation. Sie wenden sich direkt an die Amygdala, nicht aber zum präfrontalen Kortex. Ob es der »Bericht aus dem Lagezentrum« ist oder das Wort »Eilmeldung«, das immer wieder über den Bildschirm zieht, die Art der Nachrichtengestaltung heutzutage erweckt unmittelbar Gefühle der Angst und Unruhe. Das aber kann zu chronischem Stress beitragen. Gleichzeitig sind wir in puncto Nachrichten zunehmend misstrauisch. Das geben jedenfalls für Lokalmeldungen 22 Prozent der Befragten in einer Umfrage an.
14
 Bei den nationalen Nachrichten sind es immerhin noch 18 Prozent.
15
 Bei den amerikanischen Erwachsenen, die ihre Nachrichten auf Social-Media-Kanälen hören, schenken nur 4 Prozent den Meldungen auf ihrem Feed Vertrauen. Auch glauben viele nicht an die Unvoreingenommenheit, 74 Prozent halten die Nachrichtenmedien für parteienlastig,
16
 72 Prozent finden, dass in den Nachrichten »Dinge aufgeblasen werden«.
17
 Nachrichten werden zunehmend als einseitig und unglaubwürdig wahrgenommen.

Obwohl die Zeiten relativ friedlich sind und die Wirtschaft stabil ist, 
obwohl weltweit die Armut zurückgeht und die Demokratie auf dem Vormarsch ist, fanden Amerikaner die Lebenssituation 2017 schlimmer als vor 50 Jahren (während des Vietnamkriegs).
18
 Obwohl die Kriminalitätsraten sich zwischen 1990 und 2000 verringerten,
19
 glauben viele, das Gegenteil sei wahr. Als Grund für diese Annahme wurden Fernsehen und Zeitungen genannt.
20
 Eine Erhebung zur amerikanischen Stresssituation ergab in dem Zusammenhang, dass, wer »sehr gestresst« angekreuzt hatte, in 40 Prozent der Fälle die Nachrichtenlage als Grund dafür angab.
21
 Schon ein 15-minütiger Nachrichtenkonsum führte bei College-Studenten zu Unruhesymptomen.
22
 Das aber hat unmittelbar Auswirkungen auf die Neuroplastizität: Je mehr wir über Negatives nachdenken, desto mehr wird unser Gehirn auf Pessimismus eingestellt und unser Weltbild folglich negativer. Je mehr Negativität wir erleben, desto negativer werden wir. Das ist Neuroplastizität.

Dr. Kalev Leetaru ist Wissenschaftler, wurde von der Georgetown University »Zauberer des Big Data« genannt und hat sich als Senior Fellow am Center for Cyber and Homeland Security, das an die Auburn University angeschlossen ist (früher George Washington University), auf die Analyse großer Datenmengen spezialisiert. 2011 veröffentlichte er einen Fachartikel unter dem Titel »Culturomics 2.0«, worin er den gesamten Text der New York Times
 zwischen 1945 und 2005 (5,9 Millionen Artikel) sowie englischsprachige Nachrichten im Internet aus dem Zeitraum von 2006 bis 2011 analysierte.
23
 In dieser überaus interessanten Übersicht kommt er für die New York Times
 zu folgendem Ergebnis: »Von den 1960er- bis in die frühen 1970er-Jahre zeigt diese einen starken Trend hin zur Negativität, der sich anschließend leicht abschwächt, um dann bis zu den Angriffen am 11. September 2001 zunächst leicht und danach sehr deutlich anzusteigen.«

Um nicht bloß für die USA repräsentative Trends zu erfassen, hat die Untersuchung ebenfalls internationale Daten des 
Summary of World Broadcasts
 mit ausgewertet und dabei für den Zeitraum von 1979 bis 2010 »einen stetigen, fast schon linearen Trend Richtung Negativität« festgestellt. Warum all das von Relevanz ist? Vieles an der Negativität moderner Nachrichten ist politisch oder ideologisch motiviert. Es hat mit Angst und Wut zu tun, mit Gefühlen, die die Amygdala aktivieren. Doch ein Leben im Schatten ständiger Negativmeldungen setzt das Problem fort und vergrößert es – wahrlich kein idealer Zustand. Immerhin steht andauernde Negativität durchwegs mit einer Verschlechterung der Gesundheit in Zusammenhang, wie es sich bei einer Vielzahl von Erkrankungen zeigt. Mehr Negativität kann zu dauerhaft höheren Cortisolspiegeln führen, was, wie Sie sicherlich noch erinnern, die Amygdala auf Hochtouren bringt.
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Der Nachrichtentenor der Summary of World Broadcasts
 im Monatsdurchschnitt, Januar 1979 bis Juli 2010

(Kalev H. Leetaru, »Culturomics 2.0: Forecasting Large-scale Human Behavior Using Global News Media Tone in Time and Space«, First Monday 16, Nr. 9 (2011). Verfügbar unter: https://firstmonday.org/ojs/index.php/fm/article/view/3663 / 3040
. Abgerufen am 23. Mai 2019. Mit freundlicher Genehmigung von Dr. Leetaru.)

Ja und dann haben wir es mittlerweile auch noch mit Halbwahrheiten und richtigen Fake News zu tun. Eine Studie des MIT aus dem Jahr 2017 belegt, dass sich Falschmeldungen »signifikant weiter, schneller und tiefer verbreiten als wahrheitsgemäße Inhalte, und zwar in allen Kategorien«.
24
 So wurden Falschmeldungen in 70 Prozent der Fälle eher retweetet als wahre Aussagen. Algorithmen haben interessanterweise keinen Unterschied zwischen wahren und falschen Aussagen gemacht, was bedeutet, dass es die Menschen sind und nicht die Bots, die die Falschinformation weitergeben. 86 Prozent der Amerikaner, die Artikel auf Social-Media-Kanälen lesen, machen keinen Faktencheck. Doch noch bedeutsamer ist, dass wir oft gar nicht zwischen Wahr und Falsch unterscheiden können. Eine kürzlich erschienene Studie zeigt, dass, obwohl sich 59 Prozent der jungen Erwachsenen, was ihr kritisches Denkvermögen angeht, ziemlich »sehr zuversichtlich« zeigen, sie mehrheitlich Fake News nicht von wahren Informationen unterscheiden konnten.
25
 Das ist jetzt keine Kritik, denn heutzutage ist es schwerer denn je, die Wahrheit zu ermitteln. Doch wenn wir nicht mehr wissen, was wahr ist, dann fallen wir eher auf Inhalte herein, die sensationslüstern ausfallen und polarisieren wollen.

Ebenfalls bedenklich ist, dass Nachrichtenportale unser Belohnungszentrum kapern, unsere Aufmerksamkeit und Zeit stehlen. Auf digitalen Plattformen werden besonders im Social-Media-Bereich sehenswerte Inhalte über Algorithmen gesteuert, was zu einseitigen Filterblasen führt. Die Algorithmen sollen uns einfangen, nicht weiterbilden. Was wir auf dem Bildschirm sehen, soll uns auf bestimmte Seiten führen, um entweder unsere Aufmerksamkeit, unsere Daten oder unser Geld abzuschöpfen. Immerfort werden wir auf schlüpfrige oder krasse Inhalte, sogenannte Clickbaits, gelockt. Je krasser, desto besser, denn wir sollen wiederkommen. Das ist der Dopaminknopf. Bei jedem Klick geben wir der Amygdala nach, zum Nachteil des präfrontalen Kortex.

Ärger bei der Arbeit

Bei der Arbeit angekommen, wird es nicht besser. Wir fühlen uns unwohl, sind abgelenkt und gestresst. In den USA gibt die Hälfte der Arbeitnehmer an, dass sie mit der Arbeit unzufrieden sind.
26
 [In Deutschland ist es laut dem Institut für Wirtschaftsforschung jeder achte Arbeitnehmer, A. d. Ü.] Jeder vierte Erwerbstätige in den USA langweilt sich während eines Viertels der Arbeitszeit
27
 und das Meinungsforschungsinstitut Gallup weiß zu berichten, dass 87 Prozent der Arbeitnehmer weltweit innerlich gekündigt hat.
28
 Da wundert es nicht, wenn 79 Prozent der amerikanischen Beschäftigten angeben, gelegentlich oder oft Mühe zu haben, sich bei der Arbeit zu konzentrieren.
29
 Das allein schon ist Ausdruck des Unverbundenheitssyndroms. Die Menschen sind von ihrem präfrontalen Kortex abgekoppelt, denn dieser sorgt normalerweise für Fokussierung. Bei so viel Ablenkung und Stress wundert es nicht, dass Angestellte fünf Stunden in der Woche mit ihrem Telefon zubringen, wo sie mit anderen Dingen als Arbeit beschäftigt sind. Doch statt etwas Sinnvolles zu machen – Sport, meditieren, draußen sein – , entwickeln sie eher ein Suchtverhalten, oftmals allein für sich und sitzend. Wie wir später noch sehen werden, sind Alleinsein und Herumsitzen gleichermaßen schlecht.

Das Ende aller Tage

Nach einem harten Arbeitstag bleibt unserem Hirn nicht mehr viel Kraft. Amerikaner verbringen im Schnitt sechs Stunden mit Medienkonsum, entweder mit Fernsehen, am Computer oder an ihren Mobilgeräten (davon sind vier Stunden und 45 Minuten reine Fernsehzeit), was bedeutet, dass wir gleich einschalten, nachdem wir nach Hause gekommen sind.
30
 Um dem Stress des Tages zu entfliehen, verlassen wir uns ganz auf die schnelle Wirkung eines 
kohlenhydratelastigen Abendessens. Und natürlich haben wir beim Essen unser Smartphone parat, wir scrollen, klicken, texten und drücken die Tasten mit dem Dopamin. Dabei fühlen wir uns irgendwie verbunden, während wir doch in Wahrheit gänzlich unverbunden sind. Am Ende des Tages hoffen wir auf eine geruhsame Nacht, die uns dem Stress und der Verpflichtungen des Tages enthebt – ein frommer Wunsch.

Mittlerweile ist deutlich geworden, dass ein ganz normaler Tag unsere Amygdala ständig in Trab hält, den präfrontalen Kortex jedoch hemmt. Hinzu kommt, dass unser modernes Leben zunehmend den leichten Notausgang suggeriert, wir also ständigen Versuchungen ausgesetzt sind, was die Sache nicht einfacher macht. Man will uns weismachen, dass unser Glück in einem Mehr vom Immergleichen liegt. Aber das ist nicht der Fall.
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Die gute Nachricht lautet, dass es immer Möglichkeiten gibt, die Dinge zum Besseren zu wenden und mental ausgeglichen zu werden – den mittlerweile ruhiggestellten präfrontalen Kortex wieder zum Leben zu erwecken. Nur so können wir uns und die Erde retten.



KAPITEL
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Verrückt nach Hightech

Wie uns das digitale Leben auseinanderbringt

»In einer Welt, in der wir spontan über eine App Essen bestellen können, uns von einem Fremden fahren und sogar Überweisungen tätigen können, scheint das Bedürfnis nach menschlichem Kontakt abzunehmen. Nun hat es durch die Technologie in ganz vielen Bereichen Fortschritte gegeben, etwa in der Medizin, der Psychologie oder der Industrie, aber die gleiche Technologie führt auch zu einer zwischenmenschlichen Entfremdung, was dazu führt, dass es noch nie so viele emotional vereinzelte Menschen gab wie heute.«

Dr. Lisa Strohman, Gründerin der Digital Citizen Academy

»Technologie ist ein guter Diener, aber ein schlechter Herr.«

Christian Lous Lange, Nobelpreisträger


Als ich (Austin) noch
 
ein Kind war, sah ich Handys nur in Science-Fiction-Filmen oder in Fernsehshows. Wenn ich einen Freund kontaktieren wollte, dann über das Festnetztelefon im Haus. Das Internet war damals eine Welt im Entstehen, mit der wir im Grunde noch nicht so recht etwas anzufangen wussten. Lexika und Schulbücher waren immer noch die vorrangige Quelle der Information.

Dann kam die Welle der personalisierten Geräte und mit ihr die Revolution in der Kommunikation. Erst hatte ich den AOL Instant Messenger und Internet über Modem, dann kamen Myspace und das Klapphandy. Damals lagen die Vorteile auf der Hand: Sollte ich mich verlaufen haben, konnte ich um Hilfe telefonieren. Im Fall einer Verspätung konnte ich Bescheid sagen. Wollte ich entfernt wohnende Freunde erreichen, dann ging das jetzt.

Als ich mit Social Media anfing, sah ich zunächst einmal lauter Möglichkeiten. Nun wusste ich, was alle so machten, und musste nicht einmal mein bequemes Sofa verlassen. Es war leichter, Freundschaften zu pflegen. Ich konnte eine Idee prüfen lassen und bekam theoretisch Feedback von unfassbar vielen, höchst unterschiedlichen Leuten. Faktisch jedoch scrollte ich wahllos Fotos und Posts, um die Zeit totzuschlagen. Ich watete durch Anzeigen, Hasskommentare und nicht zu Ende Gedachtes. Social Media wurde schließlich zu meinem größten Zeitfresser, sabotierte meine Produktivität und behinderte mein persönliches Wachstum. Das heißt nicht, dass soziale Medien nicht auch ihr Gutes haben. Aber die ganze Zeit über vermied ich die Frage, was mir da im Grunde weggenommen wurde.

Telefone, Computer und Tablets sind mittlerweile keine hilfreichen Gegenstände mehr, sondern Zeitfresser. Ich bekam mit, was die Technik mit meinen gleichaltrigen Freunden anstellte: Aus einer Technik, die das Leben einfacher machen sollte, wurde eine, die das aktive Leben ersetzt.
 Wie oft schon nahm ich an Gesprächen teil, die von eingehenden Textnachrichten oder Tönen unterbrochen wurden. 
Bevor ich das eine oder andere im Sinne unseres Neustart-Programms verändert habe, war ich ständig abgelenkt, weil ich immer wieder Mails und Posts checkte. Gesund war das nicht.

DIGITALE ABLENKUNG

Es gibt wohl kaum einen Aspekt der Moderne, der sich so umwälzend und schnell entwickelt wie die Technik. Ihr Einfluss auf das Leben in fast allen Bereichen, vom Einkauf über Reisen, Bildung, Unterhaltung und Bankwesen bis zur Kommunikation war bis vor Kurzem noch kaum vorstellbar. Die Ausbreitung des Internets und die damit verbundenen Kommunikationstechnologien haben auch mit zu einer Demokratisierung des Wissens beigetragen. Alle, die einen Computer, ein Tablet oder Smartphone besitzen, haben kostenlos Zugang zu Bildungsangeboten, ganz gleich ob als Podcast, Blog oder YouTube-Video. Aber die moderne Technik hat auch ihre Schattenseite, denn sie lenkt uns ab. Sie aktiviert unser Belohnungssystem, weil sie uns sofortige Befriedigung verheißt und süchtig macht. Zu viel Verlass auf die neue Technik führt auch zu sinnloser Aktivität. Zu viel zielloses Surfen und das endlose Stöbern in Onlineshops oder auf Social-Media-Seiten führen uns irgendwann zu der Frage, wo unsere Zeit und unsere Energie geblieben sind. Doch genau auf die haben es bestimmte Webseiten abgesehen.

Die Wissenschaft ist immer noch dabei herauszufinden, welche Konsequenzen all dies für unsere geistige Gesundheit hat, wobei es schon erste Ergebnisse gibt. Klar ist schon jetzt, dass mehr digital verkommunizierte Zeit auf Kosten von Innenschau und persönlicher Beziehungspflege geht. Und zwar in einem so massiven Ausmaß, dass man es bereits überall in der Öffentlichkeit beobachten kann. Unser Fokus hat sich vollkommen verändert.

Die meisten sind auf Gedeih und Verderb auf das Internet und seine 
Versuchungen angewiesen, weil wir es sowohl für die Arbeit wie auch für die meisten anderen Aktivitäten während des Tages brauchen. Mehr recht als schlecht versuchen wir, mit den Nachteilen klarzukommen. Aber das ist schwer. Denn die neue Technologie ist so konzipiert, dass sie in unserem Gehirn vor allem eines bewirkt: Abhängigkeit.

Tristan Harris war früher Design-Ethiker bei Google. Und auch als Zauberkünstler hat er sich schon betätigt. Deshalb zieht er gern die Parallele zwischen Zauberern und Produktdesignern, denn beide verstehen es, Schwächen des menschlichen Verstandes auszunutzen. Er schreibt: »Zauberer beobachten zunächst genau die blinden Flecken, Wahrnehmungsschwellen, Schwachstellen und Grenzen der Wahrnehmung ihrer Zuschauer. Auf diese Weise gelingt es ihnen, Einfluss auszuüben, ohne dass die Leute es überhaupt merken. Wenn man weiß, welche Knöpfe man zu drücken hat, dann kann man mit den Menschen wie auf einer Klaviatur spielen.«
1


Doch wie sieht es aus, wenn dieses Wissen von der modernen Technik verwendet wird? Kann sie uns an die Wand spielen?

Wir werden abhängig vom Dopamin, das jedes Mal unser Gehirn durchflutet, sobald wir nachschauen, wie viele Likes unser letzter Post bekommen hat, ob wir neue E-Mails im Posteingang oder einen Spontankauf im Warenkorb versenkt haben. Dieser Suchtfaktor hat es bislang noch nicht in die medizinischen Lehrbücher geschafft, weil er einfach noch nicht lange genug wissenschaftlich valide begutachtet wurde. Die neuen Techniken gibt es einfach noch nicht lange genug, als dass wir dazu bereits verlässliche Aussagen hätten. Allerdings zeichnen sich die ersten interessanten medizinischen Ergebnisse ab, und das erste Beispiel soll die Internetsucht sein.

EINE NEUE SUCHT

Auch wenn die Internetsucht es noch nicht in das international verwendete Diagnosehandbuch (
Diagnostisches und Statistisches Manual psychischer Störungen, DSM-5
) geschafft hat, sieht man sie doch zunehmend als Problem, und das aus gutem Grund. So liegt laut einer Metastudie die Rate der Internetsucht international bei 6 Prozent, wobei Internetsucht definiert wird als onlinebezogene Zwangsstörung, die den Alltag massiv beeinträchtigt, im persönlichen Umfeld zu Stress und bei der Arbeit zu verminderter Leistung führt.
2
 Das allein rechtfertigt klar den Status einer Erkrankung. Bei 4,4 Milliarden Internetnutzern weltweit werden aus 6 Prozent über eine Viertel Milliarde Betroffene.
3
 Das entspricht beinahe der fünffachen Bevölkerungszahl Englands, und die Zahlen werden noch steigen, denn einige der größten Internetfirmen wollen das Abhängigkeitspotenzial digitaler Anwendungen noch erhöhen.

Wir möchten an dieser Stelle festhalten, dass die Suchtgefahr selbst nicht unsere einzige Sorge ist. Vielmehr ist uns an den Anschlussproblemen gelegen, die von einem abhängigen Verstand ausgehen. So fanden die eben zitierten Autoren denn auch, dass Internetsucht »umgekehrt proportional mit einer schlechten Lebensqualität verbunden ist, und zwar sowohl auf der subjektiven Ebene (Lebenszufriedenheit) wie auch der objektiven (Qualität der Umweltbedingungen)«. Vereinfacht gesagt ist Internetsucht mit einer schlechteren Lebenszufriedenheit verbunden, geht also über die reine Suchterkrankung hinaus. Denn die geringere Lebenszufriedenheit ist ja vielleicht nicht allein der Sucht geschuldet. Vielleicht wird ja auch umgekehrt ein Schuh daraus. Ein Problem ist es allemal. Unter den jüngeren Menschen ist der Anteil womöglich noch höher: So zeigt eine Studie aus China, dass dort die Rate unter den Jugendlichen höher ist als im internationalen Durchschnitt, da sie bei circa 16 Prozent liegt.
4
 Dies entspricht anderen Studien, einschließlich den in den USA durchgeführten, die geradezu eine Kultur der Internetabhängigkeit unter den Jugendlichen zeigen, die mit dem Internet groß geworden sind.
5


Bei diesen Zahlen müssen wir uns schon fragen: Was macht das mit dem Gehirn? Mittlerweile gibt es dazu Forschungsergebnisse. So hat eine Reihe hochrangiger Studien gezeigt, dass es bei Internetsüchtigen im Vergleich zu Gesunden strukturelle Veränderungen im Gehirn gibt.
6
 Davon betroffen ist zum Beispiel der anteriore cinguläre Kortex (ein Teil des weiter oben erwähnten Gyrus cinguli). Zusammen mit dem präfrontalen Kortex sorgt er für die Impulskontrolle. Und da stimmt es dann schon besorgt, wenn klar belegt ist, dass dieser bei Internetsüchtigen kleiner ist. Auch hat eine kürzlich erschienene Studie gezeigt, dass bei den Betroffenen die Verbindungen zwischen präfrontalem Kortex und dem vorderen (anterioren) cingulären Kortex ebenfalls geringer sind.
7


Noch wissen wir nicht, ob eine solche Hirnstruktur eher zur Internetsucht führt oder ob die Sucht die Hirnstruktur nach sich zieht. Was wir allerdings wissen, ist, dass unser Verhalten sich auf das Gehirn auswirkt. Wenn sich nur irgendwie abzeichnet, dass eine überstarke Nutzung suchterzeugender Technologien solche Hirnveränderungen zur Folge hat, dann sollten wir das sehr ernst nehmen. Jeder und jede, die das Internet nutzt, ist in gewissem Umfang für Veränderungen im Gehirn anfällig. Anders gesagt: Man muss nicht erst internetsüchtig sein, um die Folgen zu spüren.


Achtlos

Neben den Auswirkungen auf unser Suchtsystem führt uns die neue Technologie auch weg von unseren höheren Hirnfunktionen, weil sie sinnlose Aktivität begünstigt. Nachdenklichkeit, Fokussierung oder die Präsenz insgesamt werden geschwächt, wenn wir uns den Clickbaits überlassen, endlos durch Nachrichten scrollen und nicht mehr aus der Videoschleife herauskommen. Wenn wir es dann doch irgendwie schaffen, merken wir, wie viel Zeit unproduktiv verstrichen ist. Unser 
Hirn war im Grunde wie im Stand-by-Modus. Das aber fühlt sich gar nicht gut an. Schnell eine kleine Belohnung, vielleicht etwas zu essen, und schon geht alles von vorne los.

Man muss wissen, dass unser mentaler Dämmerzustand industrieseitig durchaus gewünscht wird. Wir stellen darin nämlich nicht infrage, wie wir mit unserer Zeit umgehen. Je länger wir auf einer Website, App oder Digitalplattform verweilen, desto mehr Einnahmen generiert der Eigner. Deshalb gibt es bei YouTube Autoplay (ein Feature, das sofort ein aus der Nutzungsrückschau abgeleitetes weiteres Video abspielt). Und deshalb gibt es die übertriebenen Lockangebote. Am Ende dieses Kapitels zeigen wir Ihnen ein paar Tricks, wie Sie dem geistigen Dämmerzustand entkommen können.

Ohne Freunde

Auch wenn digitale Kommunikation zweifellos ihren Nutzen hat, wissen wir doch, dass sie nicht das Gleiche kann wie persönliche Kommunikation. Zunehmend bemerken wir, wie digitale Geräte unseren Offlinekontakten in die Quere kommen, wie sie uns ablenken und unseren Beziehungen schaden.

Es gibt eine Studie aus dem Jahr 2018, bei der mehrere Hundert Probanden rekrutiert wurden, um jeweils mit Freunden oder Familie gemeinsam im Restaurant zu essen.
8
 Manche Teilnehmer ließen ihr Telefon auf dem Tisch, andere hatten es weggepackt. Wenig überraschend gaben die Leute, die ihr Smartphone auf dem Tisch liegen hatten, höhere Ablenkungswerte und niedrigere Werte für den Genuss des Essens an. Die Anwesenheit eines Telefons führt beim Gespräch zwischen zwei Fremden (auch wenn es keinem von ihnen gehört) zu niedrigeren wahrgenommenen Empathiewerten.
9
 War das Telefon nicht mit dabei, gaben die Fremden eine »signifikant bessere« Interaktion zu Protokoll. Diese Studien sind ein guter Hinweis dafür, dass es sinnvoll ist, das Smartphone beim nächsten Essen oder bei der nächsten 
Unterhaltung wegzulegen.

Eine Studie von Forschern der Universitäten Chicago und Harvard hat gezeigt, dass Händeschütteln das Kooperationsverhalten befördert und eher zur Einigung in Verhandlungen führt.
10
 Persönlicher Umgang birgt einen großen Reichtum und viele Nuancen: Körpersprache, Gesichtsausdruck und selbst der Geruch einer anderen Person sind Teil des komplexen Zusammenspiels unmittelbarer Kommunikation. Das meiste davon verliert sich, wenn wir online unterwegs sind.

Der gemeinsame Raum des digitalen Lebens ist in der klugen Formulierung von Stephen Asma ein »entkörperlichter Raum«. Der Philosoph und Co-Autor von The Emotional Mind
 verweist auf sein hauptsächliches Defizit: »Wir können uns nicht berühren, riechen, den Gesichtsausdruck oder die Stimmung wahrnehmen und so weiter. Wirkliche Bindung geschieht eher biologisch als psychologisch, emotionale Verbindungen erzeugen Oxytocin und Endorphine im Gehirn und im Körper der Beteiligten, schweißt sie auf eine Art aneinander, die tiefer geht als andere Beziehungen.«
11


Die Psychologin und Expertin für Mensch-Maschine-Fragen Dr. Lisa Strohman stößt im persönlichen Gespräch ins gleiche Horn: »Allein die Kunst, das Verhalten in der persönlichen Begegnung zu entschlüsseln: Wenn jemand im Gespräch plötzlich lebhaft wird, bei einer Bemerkung errötet oder plötzlich eine andere Sitzhaltung einnimmt, all das geht im technisch vermittelten Austausch verloren. Wir legen unsere Erinnerungen mittels unserer Sinne ab, der Geruch von Gras beim ersten Kuss, das Wohlgefühl bei einer Tasse heißer Schokolade oder das Zwitschern der Vögel am Haus unserer Kindheit, all das sind sensorische Inputs, die uns direkt in einen Gefühlsraum tragen, den wir als Erinnerung abspeichern. Wir fallen in die digitale Welt und lernen, ohne diese gefühlsmäßigen Bindungen zu leben. Aber dabei verlieren wir einen Teil dessen, was uns zu sozialen Wesen macht, was uns durch Menschlichkeit, Schönheit und Liebe verbindet.«
12


Schlecht für die geistige Gesundheit

Wie man sicherlich schon ahnt, geht der übermäßige Gebrauch der neuen Techniken nicht spurlos am Gehirn vorbei. In einem Übersichtsartikel von 2017 wurden all jene Studien zusammengefasst, die sich bislang dem Zusammenhang von Smartphone-Nutzung und der geistigen Gesundheit Erwachsener gewidmet hatten. Dabei wurde folgendes Muster erkannt: Problematischer Smartphone-Gebrauch geht einher mit Depression, Ängstlichkeit und Stress.
13
 »Problematisch« heißt in diesem Zusammenhang »exzessiv« bis zu dem Punkt, an dem der Alltag der Betroffenen darunter leidet. College-Studenten, die überdurchschnittlich viel im Internet unterwegs sind, neigen im Übrigen eher zu depressiven Symptomen. Alarmierender ist jedoch, dass eine andere Studienübersicht gezeigt hat, dass Internetsucht mit einem vierfach
 erhöhten Suizidrisiko bei den unter 18-Jährigen verbunden ist.
14
 Sicherlich ist das nur eine Korrelation. Wir wissen nicht, ob Menschen mit einer Depression eher zu einer übermäßigen Internetnutzung neigen oder ob es umgekehrt ist. Dennoch ist das Ergebnis bemerkenswert.

Sicherlich gibt es viele Gründe, warum jüngere Leute besonders gefährdet sind. Erstens nutzen sie die neue Technologie überaus häufig. Zweitens sind ihre Gehirne noch in der Entwicklung und daher anfälliger. Aus diesem Grund werden nun endlich auch die Kinderärzte auf das Problem aufmerksam. 2018 hat das renommierte Fachjournal Pediatrics
 einen Fachartikel veröffentlicht, in dem von einer mittlerweile »normal gewordenen« Sucht im Hinblick auf Social Media die Rede ist. »Das Nutzungsverhalten von Jugendlichen entspricht im Übrigen genau den Symptomen der Drogensucht. Auch diese führt allmählich zu einem sozialen Rückzug und erfordert sukzessive höhere Dosen.«
15


Aufgrund des Suchtpotenzials wird dort empfohlen, dass Haus- oder 
Kinderärzte bei allen Nutzern ab elf Jahren abfragen, ob bereits ein problematischer Konsum vorliegt. Zu den Beispielfragen gehören: »Findest du, dass du zu häufig Social-Media-Angebote nutzt?« oder »Führt die Nutzung von Social-Media-Angeboten bei dir eher zu mehr oder eher zu weniger Selbstvertrauen?«.

Wenn Sie das ein bisschen zu viel des Guten finden, dann sollten Sie im Auge behalten, dass im ganzen asiatischen Raum noch ganz andere Interventionen zur Anwendung kommen. In China gibt es bereits Bootcamps für Social-Media-süchtige Teenager und südkoreanische Kinder müssen regelmäßig zur digitalen Entgiftung samt echtem zwischenmenschlichem Kontakt, weil »viele Kinder nur noch online Freunde haben« und man sich davon »einen vermehrten Rückbezug auf die unmittelbare Lebenswelt« erhofft.
16
 Auch wenn diese Beispiele vielleicht nicht auf Ihre Familiensituation zutreffen, müssen wir alle doch sehr wachsam sein. Bei der Internetsucht sind Kinder eine Art Frühwarnsystem, der Kanarienvogel in der Mine. Nichts in unserer modernen Welt ist so populär und zugleich so problematisch wie soziale Medien – ob für Kinder oder für Erwachsene.

»Wenn Sie mal ein paar Minuten zu erübrigen haben, dann wird daraus mit Twitter schnell eine halbe Stunde.«

Matt Cutts, Softwareentwickler und ehemaliger Leiter des Web Spam Teams von Google
17


Soziale Entfremdung

Wir sind soziale Wesen. Wir können nur gemeinsam überleben, und das ist auch der Grund, warum es uns mit Macht auf Facebook oder Instagram zieht. Durch soziale Medien tauschen wir uns aus, zeigen Zuneigung, ganz gleich, wo wir uns gerade befinden. Aber das hat seinen Preis und in diesem Ausmaß auch globale Folgen.

Im Schnitt haben Internetnutzer weltweit 8,5 Social-Media-Konten.
18
 Man ahnt, dass die 16- bis 24-Jährigen die meiste Zeit damit zubringen, nämlich durchschnittlich drei Stunden täglich. Die 55- bis 64-Jährigen unterhalten durchschnittlich 2,85 Konten. Schauen wir uns das mal im Kontext an: Wir haben 7,7 Milliarden Menschen auf der Welt. Bei Erscheinen dieser Buchausgabe könnten es fast schon 8 Milliarden sein, davon mehr als 4 Milliarden Internetnutzer und 3,5 Milliarden Social-Media-Nutzer. Die durchschnittlich auf Social Media verbrachte Zeit beträgt zwei Stunden und 22 Minuten am Tag.
19



SOCIAL-MEDIA-WAHNSINN IN DEN USA IM JAHR 2018
20





•
 88 Prozent der 18- bis 29-Jährigen nutzen Social-Media-Anwendungen.


•
 78 Prozent der 30- bis 49-Jährigen nutzen Social-Media-Anwendungen.


•
 68 Prozent der Erwachsenen nutzen Facebook.


•
 74 Prozent der Facebook-Nutzer gehen täglich auf die Seite.


•
 35 Prozent der Erwachsenen nutzen Instagram, ein Anstieg von 7 Prozent gegenüber dem Vorjahr.


•
 78 Prozent der 18- bis 24-Jährigen nutzen Snapchat, davon 71 Prozent mehrmals täglich.


•
 41 Prozent der Frauen nutzen Pinterest.

Haben Sie den Eindruck, dass die Social-Media-Nutzung Ihr Leben bereichert, oder führt sie eher dazu, dass Ihr Zusammenleben mit anderen leidet? So manch einer aus der Entwicklerszene stellt sich nämlich mittlerweile diese Frage, was ziemlich erhellend ist.

Chamath Palihapitiya etwa ist Risikokapitalgeber, war anfänglich bei Facebook dabei, verließ die Firma dann aber 2011. Kürzlich gab er der Stanford Graduate School of Business ein Interview, in dem er auch zu 
seiner Rolle beim wirtschaftlichen Aufbau von Facebook befragt wurde. Ganz offen sagt er: »Ich fühle mich unheimlich schuldig, weil wir schon wussten, dass da was Schlimmes passieren konnte.« Und weiter: »Wir haben etwas geschaffen, mit dem man das soziale Gewebe einer Gesellschaft zerreißen kann« und dass »die Leute, was bestimmte Anwendungen angeht, wirklich einen echten Schnitt machen müssen«.
21


Leider hat man nicht den Eindruck, dass seine Botschaft wirklich Gehör findet. Die Nutzung von Social Media ist weiter im Anstieg begriffen, und zwar so weit, dass man schon erforscht hat, was man Leuten zahlen muss, damit sie sich für ein Jahr von Facebook verabschieden. Dr. Jay Corrigan, Wirtschaftsprofessor am Kenyon College, hat eine Untersuchung durchgeführt, bei der in einer Reihe Auktionen ermittelt wurde, wie hoch der Preis für die Kontoschließung für etwa einen Tag oder ein Jahr sein müsse. Das zugehörige Forschungsteam fand heraus, dass Facebook-Nutzer im Schnitt mehr als 1000 Dollar forderten, damit sie ihr Konto für ein Jahr schlössen.
22
 Anscheinend sind uns soziale Medien so ans Herz gewachsen, dass es für den Ausstieg der Bezahlung bedarf!

In einer anderen Studie wurden mehr als 1000 Facebook-Nutzer untersucht, die ihren Angaben zufolge Facebook regelmäßig benutzen (94 Prozent gaben die tägliche Nutzung von 30 Minuten oder mehr an).
23
 Die Teilnehmer wurden nach dem Zufallsprinzip in zwei Gruppen eingeteilt, von der die eine Facebook wie bisher nutzen sollte, während die andere eine Weile pausierte. Dann wurden Fragen zur Lebensqualität vor, während und nach dem Test erhoben. Nach der Woche ohne Facebook gaben die betroffenen Teilnehmer eine signifikant höhere Lebensqualität zu Protokoll. Die Nichtnutzer gaben zudem eine höhere Zufriedenheit mit ihrem realen Sozialleben zu Protokoll, was nicht überrascht.

Ein ähnliches Experiment wurde auch an der University of 
Pennsylvania durchgeführt, wo 143 Studenten danach eingeteilt wurden, entweder ihre tägliche Nutzung von Facebook, Instagram oder Snapchat auf zehn Minuten pro Plattform zu beschränken oder die Apps über drei Wochen lang im gewohnten Umfang zu nutzen.
24
 Dabei wurde über Screenshots erhoben, wie viel Zeit auf den entsprechenden Seiten verbracht wurde. Nach Abschluss der Erhebung gaben die Teilnehmer mit der limitierten Social-Media-Nutzung einen signifikant geringeren Wert bei Einsamkeit an. Auch die Depressionswerte waren bei dieser Teilnehmergruppe gesunken.

Und schließlich sei hier noch eine Studie genannt, bei der fast 1800 Amerikaner im Alter zwischen 19 und 32 Jahren zu ihrer Social-Media-Nutzung und dem dazu in Relation stehenden Gefühl der sozialen Isolierung befragt wurden.
25
 Dabei zeigte sich, dass, wer am meisten online unterwegs war, einen mehr als dreimal so hohen Wert bei der sozialen Isolation angab als die Teilnehmer in der Gruppe der geringsten Social-Media-Nutzung. »Anders als in unserer Arbeitshypothese formuliert, war es eher so, dass junge Erwachsene mit hohem Social-Media-Konsum stärker und nicht weniger sozial isoliert waren«, so die Schlussfolgerung der Studie.

Sicherlich hat Social Media auch seine Vorzüge, etwa in kommerzieller Hinsicht, beim internationalen Engagement oder der Unterstützung anderer. Aber wir sollten wissen, dass der Einfluss des passiven, planlosen Social-Media-Gebrauchs nichts mit einer aktiven engagierten Nutzung zu tun hat. Social-Media-Nutzung ist vor allem dann sinnvoll, wenn sie einem Zweck dient.
 Auch dazu gibt es Daten.
26
 Wenn wir aktiv posten und positiv kommunizieren und nicht einfach nur herumscrollen und Posts lesen, dann ist das sinnvoll. Aber der Unterschied in der Nutzung ist entscheidend: Wie also geht man richtig vor? Später werden wir Ihnen Nutzungstipps geben, aber zunächst möchten wir Sie auffordern, einmal selbst das eigene Nutzungsverhalten zu überdenken. Bereichert es Ihr Leben oder füllt es 
nur eine Leere? Stellen Sie sich doch beim nächsten Mal den Wecker. Wenn die Zeit abgelaufen ist, fragen Sie sich, was Sie sich vom weiteren Verweilen auf der Plattform versprechen. Wollen Sie wirklich so Ihre Zeit verbringen? Wenn nein, dann raus. Eine ganz einfache, aber gute Übung.

Weiter oben haben wir schon dargestellt, wie die Internetsucht zu strukturellen Veränderungen im Gehirn führt. Wenn man einmal davon ausgeht, dass wahlloser Social-Media-Konsum auch so eine Art Internetsucht ist, dann überrascht es nicht, dass die Forschung auch hier ähnliche Veränderungen im Gehirn feststellt. Durch Neuroimaging, einer detaillierten Bildgebung im Gehirn, konnte gezeigt werden, dass bei exzessivem Social-Media-Gebrauch (mit Suchtcharakter) die weiße Substanz im Bereich des Corpus callosum – der Teil, die die linke und rechte Hemisphäre verbindet – zurückgeht.
27
 Das aber bedeutet, dass die beiden Gehirnhälften nun schlechter miteinander verbunden sind. Menschen, die aufgrund genetischer Ursachen eine schlechtere Verbindung der Hirnhälften aufweisen, haben oft Probleme mit der sozialen Interaktion und dem Lernen. Es ist eine Ironie der Geschichte, dass ausgerechnet durch einen exzessiven Social-Media-Gebrauch unsere soziale Kompetenz, »in echt« zu kommunizieren, Schaden nimmt.

Das aber führt uns direkt zum Thema des Selbstwertgefühls. Wir alle sehnen uns nach sozialer Bestätigung und sind da sehr empfindlich. Soziale Akzeptanz, der Wunsch dazuzugehören und geschätzt zu werden, gehört zu den stärksten Motivatoren des Menschen. Einmal mehr geht auch dies auf unser ursprüngliches Bedürfnis zurück, schon aus Gründen des Überlebens, im Stamm verbunden und akzeptiert zu sein. Doch heute liegt unsere soziale Akzeptanz in der Hand von Technologieunternehmen. 2016 haben sich Dr. Lauren Sherman und Kollegen der Frage angenommen, wie das Gehirn von Social Media beeinflusst wird, und dazu MRT-Aufnahmen eingesetzt.
28
 Dabei wurde 
Jugendlichen angebliche Instagram-Bilder mit jeweils veränderten »Like«-Zahlen vorgelegt. Heraus kam, dass Bilder mit mehr Likes Gehirnareale, die mit dem Belohnungssystem verbunden sind, stärker aktivieren. Eine spätere Studie bestätigte, dass der Liking-Vorgang selbst auch zu einer Aktivierung dieser Areale führt. Wundert es da noch, dass wir so abhängig sind?
29


Doch die Sache ist: Man denkt, man macht einfach nur das, was alle machen, und spielt das Social-Media-Spiel mit. Menschen fühlen sich nun mal dann am sichersten, wenn sie das tun, was andere tun. Und deshalb meinen wir, dass unser Treiben in den sozialen Medien harmlos ist. Doch tatsächlich bekommen unsere Dopaminschaltkreise jedes Mal eine Dusche ab, wenn jemand auf unsere Posts reagiert. Unser Belohnungssystem wird direkt vor unseren Augen gehackt, wir sind es, denen hier in Wahrheit übel mitgespielt wird.

Seit es uns Menschen gibt, spielt Technologie eine wichtige Rolle für unser Überleben. Ob die Erfindung des Feuers, des Löffels oder das Internet, Technik ist nie per se schlecht. Dennoch sind wir wohl an einem Punkt angelangt, an dem Technik uns manipuliert und benutzt. Auch müssen wir einsehen, dass wir oft so auf unsere Geräte fixiert sind, dass ein sinnvoller zwischenmenschlicher Umgang darunter leidet. Hinzu kommt, dass die neue Technik uns fortwährend künstlichem blauen Licht aussetzt, was noch ganz andere Auswirkungen hat, etwa auf die Schlafqualität (dazu mehr in Kapitel 8). Doch am allerwichtigsten ist, dass sich unser Gehirn durch die ständige digitale Interaktion nachteilig verändert.

HABEN SIE EINEN »PLAN BE«?

Nun gibt es mittlerweile Apps, mit denen sich die Zeit am Bildschirm erfassen und eine Smartphone-Sucht verhindern lässt. Aber eigentlich brauchen Sie gar keine App dafür, sondern nur Ihren persönlichen »PLAN BE
«. Fragen Sie sich vor der Nutzung von Smartphone und Computer, ob es …


… Plan
voll und überlegt zugeht: Ganz gleich, ob E-Mail, Social Media, Videos gucken oder fernsehen: Fragen Sie sich, was Sie sich in Wahrheit davon erhoffen und ob es Ihnen wirklich guttut. Wenn Sie keine rechte Antwort wissen, dann überdenken Sie Ihren Plan. Führen Sie Ihre digitalen Aktivitäten ganz bewusst aus.


… Be
grenzt: Setzen Sie sich, bevor es losgeht, ein Zeitfenster, das Sie dann auch einhalten. Stellen Sie die Eieruhr auf 20 Minuten. Erwischen Sie sich dabei, wie Sie ziellos herumsurfen, nachdem Sie die Posts von Freunden gesichtet oder etwas eingekauft haben? Stellen Sie sich die Uhr auf fünf bis zehn Minuten. Probieren Sie so lange, bis Sie Ihr passendes Zeitfenster gefunden haben, und halten Sie sich dann an die vorgegebene Zeit!


… Be
wusst und achtsam vorgehen: Machen Sie online zwischendurch immer wieder Pause und fragen Sie sich, ob das alles so okay ist und wie Sie sich fühlen. Macht mich diese Website sauer? Lassen mich die ganzen Fotos auf Instagram an mir zweifeln? Empfinde ich Neid? Fühle ich mich ungenügend oder minderwertig? Achtsamkeit ist wie ein Fenster zu sich selbst, hilft, die Distanz zu wahren bei Dingen, die uns nicht gefallen.


… Be
reichernd: Überall im Netz lauern Lockangebote oder Inhalte, die nur dazu da sind, unsere Aufmerksamkeit zu erregen. Das ist vor allem eine enorme Vergeudung unserer Zeit. Auf der anderen Seite gibt es im Internet sehr viel wertvolles Wissen. Um hier sinnvoll zu unterscheiden und die Spreu vom Weizen zu trennen, sollten Sie sich immer wieder fragen: Bereichert es mich? Bereichert es mein Wissen? Meine Selbsterfahrung? Macht es mich zufriedener und vorwärtsgewandter? Oder werde ich einfach nur abgelenkt?

Halten Sie bei all Ihren Aktivitäten online immer einen PLAN BE
 bereit!



KAPITEL
 5


Die Gabe der Empathie

Sich vom Unverbundenheitssyndrom befreien

»Denn wie die Tage sich ändern, die Gott vom Himmel uns sendet, ändert sich auch das Herz des die Erde bewohnenden Menschen.«

Homer, Odyssee

»Niemand ist eine Insel, in sich ganz, jeder Mensch ist ein Stück vom Kontinent.«

John Donne


Vor vielen Jahren begegnete
 ich (David) auf meinen Runden durch die Krankenhausflure einem Herrn, der sich gerade von einem Schlaganfall erholte. Zunächst erholte er sich sehr gut, doch dann gab es ein paar Rückschläge, die seinen Krankenhausaufenthalt verlängerten. Während wir uns noch unterhielten, bemerkte ich, dass sich seine Stimmung seit 
meiner letzten Visite merklich verändert hatte. Das lag vielleicht daran, dass ihm klar wurde, dass sein Leben fortan ein anderes sein würde, vielleicht war er aber auch einfach zu lang im Krankenhaus. Wie dem auch sei, es ging ihm schlecht.

Ich sprach ihn auf seinen Stimmungswechsel hin an, und er sah auf den Boden. »Ich bin gar nicht mehr glücklich.« Ich fragte ihn, wie ich ihm helfen könne, und schlug vor, ihn ein wenig nach draußen bringen zu lassen. Seine Antwort werde ich nie vergessen: »Alles, was ich möchte, ist ein Zwiebelsandwich.«

Pause. Zunächst war ich verblüfft, dass ein Zwiebelsandwich für ihn so wichtig war, und dann wusste ich überhaupt nicht, was das ist. Es sei eine dicke Scheibe Zwiebel auf Weißbrot mit Mayonnaise, erklärte er mir.

Okay, das war leicht. Auf meine Frage, warum es ihn glücklich machen würde, erzählte er mir, dass er als Kind, sobald er aufgeregt war, von seiner Mutter ein Zwiebelbrot bekam. Das war also ganz offensichtlich eine tief verankerte Erinnerung, die mir die gute Gelegenheit gab, etwas für meinen Patienten zu tun.

Nach dem Ende der Visite ging ich ins Schwesternzimmer und erkundigte mich, ob es möglich sei, ein Zwiebelsandwich auf seinen Speiseplan setzen zu lassen. War es natürlich nicht. »Gehört nicht zur ›Normaldiät‹«, so die Küche.

Doch weil ich wusste, wie wichtig das für ihn war, ließ ich mich nicht davon abhalten. Ich öffnete seine Patientenakte und gab im Therapieplan die Bestellung eines Zwiebelsandwiches mit einer vollständigen ärztlichen Anweisung über seine Rezeptur in Auftrag.

Am nächsten Vormittag war ich mit diversen Neuaufnahmen beschäftigt und machte erst dann die Visite. Als ich bei meinem Patienten angekommen war, hatte ich die Vortagsvisite schon fast vergessen. Als ich in sein Zimmer kam, strahlte er über das ganze Gesicht. Nun kann ich nicht genau sagen, ob das nur das Sandwich war, 
aber sein Zustand hatte sich so gebessert, dass ich ihn am nächsten Tag entlassen konnte.

Was ein wenig Mitgefühl nicht alles bewirkt. Das Blöde ist nur, dass unsere moderne Kultur eher in Richtung Selbstsucht tendiert. Würde mein Patient heute ein Zwiebelsandwich bekommen? Wie wir schon gesehen haben, ist der Mensch ein zutiefst soziales Wesen, und viele unserer Erfolge, ganz gleich ob individuell oder gesellschaftlich errungen, haben mit Teamgeist und Zusammenarbeit zu tun. Um uns in der Welt zurechtzufinden, müssen wir das Handeln anderer und selbst noch ihre Denkweise oder ihren Glauben erkennen. Um das Unverbundenheitssyndrom hinter uns zu lassen, um wirklich frei zu sein, müssen wir auf unsere empathischen Fähigkeiten setzen. Zeit für die Erkenntnis, dass mein Wohl nicht vom allgemeinen Wohl zu trennen ist.

Unsere gegenseitige Verbundenheit, unsere Wechselbeziehungen, nicht nur zwischen Menschen, sondern zwischen allen Lebewesen ist es, die uns erhält und uns Widrigkeiten bestehen lässt. Leider denken wir viel zu oft, wir seien der Nabel der Welt und dass, um weiterzukommen, andere straucheln und fallen müssten.

SO GEHT EMPATHIE

Die meisten Eltern kennen das: Dem Kind geht es nicht gut, und sofort wendet man sich ihm zu, ohne überhaupt nur darüber nachzudenken. Man sitzt im Stuhl, liest ein spannendes Buch, das spielende Kleinkind fällt plötzlich hin, und schon ist man zur Stelle. Man fühlt, was das Kind fühlt, und will sofort trösten.

Jean Decety und Philip L. Jackson beschreiben in ihrem bewundernswerten Artikel mit dem Titel »Der Aufbau der 
menschlichen Empathie« genau jene fast schon zauberische Fähigkeit, »die Emotionen und Gefühle anderer zu verstehen, ganz gleich, ob man sie unmittelbar erlebt, einem Foto entnimmt oder sie sich bloß vorstellt. So sieht die Beschaffenheit der Empathie aus.«
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 Prof. William Ickes von der University of Texas at Arlington, ein langjähriger Empathieforscher, nennt sie »alltägliches Gedankenlesen«
2
. Und das mit Recht: Überlegungen, die auf Mitgefühl beruhen, also Fragen wie »Was sie wohl möchte?« oder »Wie mag es ihm damit gehen?« oder »Was mag sie damit wohl bezwecken?«, gehören zur Grundausstattung unseres Hirns. Und die lässt sich, wie wir gleich sehen werden, auch kultivieren. Die Grundbausteine hierfür besitzen wir von Geburt an und entwickeln sie im Austausch mit anderen immer weiter.

Schlussfolgerungen aufgrund einer empathischen Leistung wurzeln in unserer fernen Vergangenheit. Dabei haben wir immer weitere neuronale Netzwerke ausgebildet, um die Motivation anderer augenblicklich erfassen. Sehr nützlich beim Jagen und Sammeln, beim Aufspüren von Fressfeinden oder als soziale Intelligenz bei der dezenten Anbahnung zwecks Sicherung der Nachkommenschaft. Auch wenn Tiere über ein gewisses Ausmaß an Empathie verfügen, hat sie sich nur beim Menschen zu einer komplexen Form der psychologischen Schlussfolgerung entwickelt, an der mehrere kognitive Vorgänge beteiligt sind: fühlen, was ein anderer fühlt, wissen, was ein anderer fühlt, Anteilnahme zeigen.

In diesem Buch wollen wir uns auf zwei Formen der Empathie konzentrieren. Bei der ersten handelt es sich um die affektive Empathie.
 Durch sie erfahren wir die Emotionen anderer. Deshalb stöhnen wir auf, wenn sich jemand anders den Zeh anstößt, und deshalb stürzen wir zum Kind, das sich wehgetan hat. Wir »fühlen ihren Schmerz«. Viele kognitiv ausgerichtete Neurowissenschaftler und Neuropsychologen sind der Auffassung, dass wir über Spiegelneuronen imitativ lernen, wobei diese Theorie in den letzten Jahren wieder an 
Zuspruch verloren hat. Was wir wissen, ist, dass wir hirnseitig dazu in der Lage sind, von Erfahrungen anderer zu lernen, wie genau das jedoch vonstattengeht, ist noch nicht klar.

Die zweite Form der Empathie ist die sogenannte kognitive Empathie,
 auch als »Theorie des Geistes« oder »Perspektivenübernahme« bekannt. Dazu gehört das aktive Sich-in-andere-Hineinversetzen, das Verstehen von Motiven und das Wahrnehmen von Gedanken, Absichten und Wünschen. Im Prinzip etwas Wunderbares, ist es manchmal auch schwierig, eine andere Sicht der Dinge zu akzeptieren. In einer Welt, die zunehmend von Polarisierung und Parteilichkeit geprägt ist, gerät die kognitive Empathie zum Auslaufmodell, wobei sie sich – das muss man betonen – lernen und entwickeln lässt.

Vor diesem Hintergrund wird recht schnell klar, was das Gegenmodell – der Narzissmus – ist, nämlich ein ausgeprägter Mangel an Empathie. Die Sorge um andere und überhaupt der Fokus auf andere geraten aus dem Blick. Dafür herrschen Anspruchsdenken und eine starke Fixierung auf die eigenen Bedürfnisse vor. In der Literatur werden vor allem zwei Formen des Narzissmus beschrieben. Der eine begünstigt, da ihm ein hohes Selbstwertgefühl eigen ist, eine Karriere. Weil jedoch die Empathie gering ist, leiden die zwischenmenschlichen Beziehungen. Der zweite »klinisch auffällige Typus« geht mit einem ausgeprägten Gefühl der Einzigartigkeit einher, wobei sich Grandiositätsvorstellungen und die Sucht nach Bestätigung durch andere abwechseln. Auch hier herrscht ein völliger Mangel an Empathie. Dieses Phänomen wird als »narzisstische Persönlichkeitsstörung« bezeichnet, wobei Narzissmus auch bei anderen Persönlichkeitsstörungen auftritt. Wir möchten im Übrigen wetten, dass Sie mindestens eine Person aus Ihrem Umfeld oder den Medien kennen, die Sie als leicht oder deutlich narzisstisch einstufen.

Dr. Sara Konrath von der University of Michigan hat in einer 
Untersuchung unter nach dem Jahr 2000 eingeschriebenen College-Studenten nachgewiesen, dass diese deutlich geringere Empathiewerte aufwiesen als ihre Vorgänger. »College-Kids haben heutzutage 40 Prozent niedrigere Empathiewerte als ihre Kommilitonen von vor 20 oder 30 Jahren. Das zeigen Standardtests, die dieses Persönlichkeitsmerkmal erfassen.«
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Warum aber sollten wir überhaupt empathischer und weniger narzisstisch sein? Warum tut uns Empathie gut? Die klare, wissenschaftlich belegte Antwort lautet: Höhere Empathiewerte gehen mit einer höheren Lebenszufriedenheit einher, mit einem höheren Grad an Vernetzung, guten Beziehungen, besserer Arbeitsleistung und allgemein mehr Wohlbefinden.
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 Empathie macht uns weniger aggressiv und sozialer, freundlich und wohlwollend. Empathie macht Gemeinwohlorientierung wahrscheinlicher, befördert den Respekt für Nachbarn, Gemeinde, Land, Gesellschaft, ja die ganze Erde. Sich in die Lage anderer hineinzuversetzen, womöglich ihren Standpunkt einzunehmen, ist tendenziell bereichernd.


DIE GUTEN EFFEKTE DER EMPATHIE




Durch Empathie profitieren wir in vielerlei Hinsicht:



Wir sind vertrauensvoller, kreativer und haben mehr Mitgefühl.

Es gibt weniger Stressaktivität (und folglich weniger Entzündungen).

Wir nehmen andere besser wahr und legen ein anderes Kontakt- und Bindungsverhalten an den Tag.

Verbesserte Gefühlsregulation; wir können besser mit Konflikten und Frustration zurechtkommen.

Mehr Wertschätzung unserer Umwelt, einschließlich der Natur.


Stellen Sie sich Empathie als einen wichtigen Muskel im Körper vor. Je besser Sie ihn trainieren, desto stärker, leistungsfähiger und störungsfreier ist Ihr Körper. Genau wie ein Muskel lässt sich auch 
Empathie durch Übung entwickeln.



Auf der anderen Seite zeigt sich, dass Narzissmus mit häuslicher Gewalt in Verbindung steht, mit sexueller Nötigung, Aggression und grobem Verhalten gegenüber anderen.
5
 Auch zeigt die Forschung, dass ein hoher Grad an Narzissmus mit der Akzeptanz von Gewalt sowohl bei Männern als auch bei Frauen einhergeht.
6
 Dies leitet uns zu einer wichtigen Frage: Sind die gewalttätigen und respektlosen Akte gegenüber bestimmten Gruppen unserer Gesellschaft womöglich einem offensichtlichen Narzissmus geschuldet?

Nun sind narzisstische Tendenzen nichts Neues. W. Keith Campbell, ein anerkannter Spezialist für Narzissmus und Dekan im Bereich Psychologie an der University of Georgia, beschreibt narzisstische Züge mit Blick auf die bestehende Fachliteratur folgendermaßen: »in der anfänglichen Begegnung durchaus beliebt … wird als aufregend wahrgenommen … in Gesellschaft selbstbewusst … unterhaltsam … findet leicht eine Sexualpartnerin/einen Sexualpartner«.
7
 In diesem Zusammenhang seien auch der kulturelle Wandel und die Rolle, die Narzissmus und Individualismus dabei spielten, bedeutsam. Campbell hat zum Thema soziale Medien eine Menge zu sagen, für ihn sind sie geradezu dazu gemacht, Narzissmus zu begünstigen, weil »Narzissten sehr gut in oberflächlichen – im Gegensatz zu emotional tiefen und verpflichtenden – Beziehungen funktionieren«. Und eine weitere Untersuchung kommt zu dem Schluss, dass »soziale Medien den idealen Nährboden für Gefühle der Besonderheit oder Außergewöhnlichkeit bei den Einzelnen begünstigen«.
8
 Da fragen wir uns natürlich: Was verrät uns die folgende Tabelle?






	
Am häufigsten genutzte Smartphone-Apps





	
Soziale Netzwerke


	
87 %





	
Instant Messenger


	
52 %





	
Nachrichten


	
51 %





	
Spiele


	
25 %





	
Einkaufen


	
21 %





	
Musik


	
19 %





	
Fotos/Videos


	
12 %





	
Fernsehen


	
3 %





	
Dating-Apps


	
2 %





	
Fitness/Ernährung


	
0,7 %





	
Andere


	
8 %







Aus: C. Pearson et al., International Journal of Cyber Behavior, Psychology and Learning.
 Ausgabe Januar – März 2015.

(Nach Claire Pearson und Zaheer Hussain, »Smartphone Use, Addiction, Narcissm, and Personality: A Mixed Methods Investigation«, International Journal of Cyber Behavior, Psychology and Learning
 5, Nr. 1 (2015): 17 – 32.)

Die überwiegende Mehrheit der App-Nutzer ist in den sozialen Medien unterwegs. Zugegeben, Social Media – wenn man dort andere aktiv kontaktiert und den Dialog nutzt – kann Empathie fördern. Mal angenommen, Sie investierten Zeit, um beispielsweise in Selbsthilfeforen Menschen zu unterstützen, die es im Leben nicht so gut getroffen haben – dann hat das natürlich eine andere Auswirkung, als wenn jemand im Netz ständig nach Bestätigung dafür sucht, wie toll er oder sie ist, oder als wenn sich jemand fortwährend mit anderen vergleicht. Doch können soziale Medien auch Narzissmus hervorbringen? Kürzlich publizierte Studien zeigen, dass dies der Fall ist. 2018 erschien einer der ersten Fachartikel zum Thema.
9
 Zunächst wurden junge Leute ermittelt, die quasi internetsüchtig waren. Nachdem diese nun über mehrere Monate Facebook und Instagram genutzt hatten, stiegen bei ihnen narzisstische Züge signifikant an. 
Auch kam heraus, dass das Ausmaß von Narzissmus vor allem bei Menschen mit niedrigerem Selbstwertgefühl signifikant höher war. Wie schon im vorangegangenen Kapitel dargestellt, ist der ständige Vergleich mit anderen eine gute Basis für ein niedriges Selbstwertgefühl, und das wiederum verstärkt narzisstische Tendenzen. Ein Teufelskreis entsteht.

Regelrechter Ausdruck von Narzissmus sind die ganzen Selfie-Posts. Instagram gab 2019 an, dass mehr als 400 Millionen Fotos den Hashtag #selfie aufweisen.
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 Und in einer Umfrage wurde kürzlich errechnet, dass der »Durchschnittsmillennial« es auf gut und gerne 25 700 Selfies bringt und mehr als eine Stunde in der Woche mit ihrer Erstellung verbringt.
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Doch nicht nur über die sozialen Medien sollten wir uns Sorgen machen. So wurde in einer Studie bei 565 College-Studenten der Fernsehkonsum mit dem Ergebnis eines Standardtests auf narzisstische Persönlichkeitsmerkmale hin abgeglichen. Dabei zeigte sich vor allem dann ein hoher Wert für Narzissmus, wenn die Probanden täglich Reality-Formate und politische Talkshows sahen.
12


Richtig ist sicherlich auch, dass bei diesen Studien nur von einer Korrelation, nicht aber von einem Wirkungszusammenhang die Rede ist. Fernsehen und Social Media machen aus uns noch keine Narzissten, allerdings sollten uns die Ergebnisse zu denken geben.

Millennials wenden eine Stunde pro Woche für Selfies auf und werden in ihrem Leben wohl mehr als 25 000 davon machen.

UNSER GEHIRN AUF EMPATHY

Empathie und Narzissmus sind für sich gesehen sehr komplexe Vorgänge, die man unter anderem mit dem präfrontalem Kortex und der Amygdala in Verbindung bringen konnte. Bei einer 2018 an der 
University of Nebraska durchgeführten Studie hat man Probanden mit einer vorliegenden Störung des präfrontalen Kortex verschiedenen Empathietests unterzogen.
13
 Dabei zeigte sich, dass sie weniger als gesunde Kontrollprobanden bereit waren, Geld an Bedürftige zu geben. Auch gibt es Hinweise darauf, dass ein schwacher präfrontaler Kortex mit Narzissmus gemeinsam auftaucht. Eine chinesische Studie an 176 College-Studenten von 2016 hat ergeben, dass Narzissmus mit einer verminderten Dicke und einem verminderten Volumen des präfrontalen Kortex einhergeht.
14
 Was die Wissenschaft seit dem Arbeitsunfall von Phineas Gage vor fast 200 Jahren bloß vermutet hat, findet schließlich Bestätigung.

Narzissmus ist Ausdruck des Unverbundenheitssyndroms. Und wir haben im dritten Kapitel gezeigt, welche Rolle chronischer Stress und Cortisol für die Verbindungen zwischen präfrontalem Kortex und Amygdala spielen und wie Stress uns impulsiv und emotional reizbarer macht. Das Stresssystem von Narzissten springt, wie sich zeigt, sehr stark auf negative Emotionen an. So wurde in einer Studie festgestellt, dass Menschen mit hohen Narzissmuswerten nach Negativemotionen signifikant mehr Cortisol ausschütteten als Menschen mit niedrigen Narzissmuswerten.
15
 Auch weisen Männer mit narzisstischer Tendenz ein signifikant höheres Basiscortisol auf.
16
 Möchten wir also den präfrontalen Kortex wieder ins Spiel bringen, dann müssen wir diese Daten sorgfältig auswerten und dem Stressmanagement einen angemessenen Stellenwert einräumen.

Auch wenn wir immer noch nicht alles über die mit Empathie und Narzissmus verknüpften Hirnareale wissen, gibt es doch einen weiteren berichtenswerten Fund. Die Psychologie lehrt uns, dass Narzissten ständig »ihr grandioses Selbstbild nach außen verteidigen«. Wenn das stimmt, dann sollte auch ihr Angstsystem überaktiv sein, und das führte zu einer naheliegenden wissenschaftlichen Schlussfolgerung: »Beim Narzissmus spielt vermutlich auch die Amygdala eine wichtige Rolle.«
17


In diesem Zusammenhang haben wir eine ganze Menge aus Hirnstudien gelernt, die mit bildgebenden Verfahren gearbeitet haben. So verändern sich die Aktivierungsmuster im Gehirn je nachdem, wer von unseren Handlungen profitiert. 2016 hat ein Forschungsteam der Universität Oxford unter der Leitung von Dr. Patricia Lockwood eine Studie in der Zeitschrift Proceedings of the National Academy of Sciences
 publiziert.
18
 Darin wurden in einem klugen Experiment die Teilnehmer im MRT bei der Lösung von Aufgaben beobachtet. Insbesondere wurde an validierten Testmodellen gezeigt, wie Menschen lernen, sich selbst zu belohnen. Dabei mussten die Probanden herausbekommen, welche Taste sie drücken mussten, um die dickste Belohnung zu bekommen. Als zusätzliche Verkomplizierung hatten manche Tasten die Belohnung anderer
 zur Folge.

Wie sich zeigte, lernten die Menschen schneller, sich selbst zu belohnen, als anderen zu helfen. Das Forschungsteam konnte zeigen, welches Hirnareal bei helfenden Handlungen aktiviert ist: der anteriore cinguläre Kortex, welcher, wie wir bereits wissen, mit dem präfrontalen Kortex, der Amygdala und dem Belohnungssystem in Verbindung steht. Dies aber bedeutet, dass der anteriore cinguläre Kortex an Kontrolle und Steuerung der Großzügigkeit beteiligt ist.

Interessanterweise fand sich auch, dass der anteriore cinguläre Kortex nicht in allen gescannten Hirnen gleich aktiv war. Wer nach Selbstauskunft höhere Empathiewerte hatte, bei dem war auch die Aktivierung größer, und umgekehrt. Obwohl ältere Studien zeigten, dass sich die Gehirnareale bei Empathie und sozialem Verhalten überschnitten, brachte diese Untersuchung noch einmal mehr zusätzliche Genauigkeit. In den Worten der Studienleiterin Dr. Lockwood: »Zum ersten Mal ist es geglückt, einen speziellen Ablauf im Gehirn auszuweisen, der mit dem Erlernen von Sozialverhalten einhergeht – und eine Verknüpfung der Empathie und dem 
Lernvorgang, anderen zu helfen. Indem wir einerseits verstehen, was das Gehirn macht, wenn wir Dinge für andere machen, und wie unterschiedlich das bei den Einzelnen ist, können wir andererseits besser nachvollziehen, was bei psychischen Störungen abläuft, die mit antisozialem Verhalten einhergehen.«

Dieser Befund wurde noch in anderen Studien bestätigt, doch wir sollten festhalten, dass auch noch andere Hirnareale unser Mitgefühl beeinflussen.
19
 Und natürlich spielen hier, wie man sich denken kann, auch genetische Faktoren eine Rolle. 2017 fand man in einer Studie heraus, dass Freundlichkeit gegenüber anderen die Genexpression in einem Hirnareal verändert, die immunregulierend ist.
20
 Mit anderen Worten: Wohlwollen stärkt das Immunsystem, vielleicht sogar über die Belohnungsschaltkreise (Achtung: Hier können Sie positiven Einfluss nehmen!). Ende 2018 wurde eine vergleichbare Forschung von den National Institutes of Health [der renommierten nationalen US-Gesundheitseinrichtung, A. d. Ü.] finanziert. Dabei ergaben die MRT-Bilder von Menschen, die für wohltätige Zwecke spendeten, dass Großzügigkeit das Belohnungszentrum aktiviert
21
 und dabei Wohlfühlbotenstoffe freigesetzt werden, die das Immunsystem stärken. Wie das? Einige dieser Wohlfühlsubstanzen, namentlich die Endorphine, suchen sich kranke Zellen und üben eine heilende Wirkung auf sie aus.

Diese Entdeckung führt unmittelbar zur Arbeit von Dr. Robert Waldinger, Psychiater und Professor an der Harvard Medical School. Waldinger ist Leiter der längsten weltweiten Glücksstudie, der Harvard Study of Adult Development.
22
 Zu seinen spannendsten Funden in Bezug auf Glück im Alter gehört, dass die Beziehungspflege ein sehr wichtiger Faktor für Gesundheit und Langlebigkeit ist. Seine Studien haben gezeigt, dass es enge Beziehungen sind – und nicht so sehr Geld oder Ruhm – , die Menschen ein Leben lang glücklich machen. Bindungen sind eher ein Indikator für ein langes und glückliches Leben als der Klassenhintergrund, der IQ
 und selbst die genetische Ausstattung. Sie schützen uns vor den Widrigkeiten des Lebens und tragen mit dazu bei, geistigen und körperlichen Verfall aufzuhalten. Am Ende des Buches werden wir uns intensiver mit dem Einfluss von Beziehungen befassen, wollen aber an dieser Stelle festhalten, dass wahre Bindungen nicht ohne Empathie zu haben sind. Mit der Kraft der Empathie sind wir gegen das Unverbundenheitssyndrom gewappnet.

Neben den neuronalen Netzwerken, die entweder ein empathisches oder ein narzisstisches Verhalten begünstigen, müssen wir auch noch auf die Rolle der Inflammation, der Entzündungen, zu sprechen kommen. Eine japanische Studie untersuchte in diesem Zusammenhang das Blut ihrer Probanden auf einen Marker niedriggradiger Entzündungen namens Interleukin-6 (IL-6).
23
 Weiterhin wurde nach der Wahrnehmung bestehender wirtschaftlicher Ungleichheit gefragt. Diejenigen Teilnehmer, die höhere Entzündungsmarker aufwiesen, waren eher bereit, die Ungleichheit zu akzeptieren. Das heißt also, dass höhere Entzündungsmarker mit einem verringerten Interesse an der wirtschaftlichen Situation anderer Leute einherging. Am Ende des Buches werden deshalb im 10-Tage-Programm Maßnahmen vorstellen, mit denen sich Entzündungen beruhigen und Hirnverbindungen stärken lassen, um so der Empathie wieder zu ihrem Recht zu verhelfen.

An dieser Stelle sei verraten, dass mehr Empathie das Leben positiv verändern kann. Denken Sie nur an die zukünftigen vielen kleinen Entscheidungen zu Ihrem Nachteil. All das schlechte Essen, das viele Fernsehen, zu wenig Schlaf, mal wieder keinen Sport gemacht. Stellen Sie sich sich selbst in der Zukunft vor und seien Sie gut zu sich. Wir alle sollten unser zukünftiges Selbst pfleglich behandeln, und zwar beginnend ab jetzt. Das mag seltsam anmuten, sich heute schon im Sinne der eigenen Nachhaltigkeit zu entscheiden, aber Sie werden es nicht bereuen!

DAS SOLLTE UNS EINE LEHRE 
SEIN

Eigentlich wollen wir unseren Kindern ja den Wert der Empathie vermitteln. Wir bringen ihnen bei, Dinge zu teilen, andere zu berücksichtigen, wir stellen ihnen Fragen wie »Was würdest du sagen, wenn jemand das mit dir macht?«. Wenn Kinder streiten, dann raten wir ihnen, auch die andere Seite zu sehen und Worte sorgsam abzuwägen. Doch warum wenden wir all das nicht auf uns als Erwachsene an? Lässt sich Empathie lehren und ist sie nochmals erlernbar?

Es gibt wohl kaum eine Gruppe, für die diese Frage eine größere Relevanz hat als für Mediziner. Als Ärzte lehren wir in einem Umfeld, das von Dauerstress und Kollegenkonkurrenz geprägt ist. Da wundert es nicht, dass die Empathiefrage während der Ausbildung völlig in den Hintergrund tritt, obwohl gerade wir Ärzte allen Grund hätten, uns ihrer anzunehmen. Bei einfühlsamen Ärzten ist die Patienten-Compliance oft besser, das heißt, die Patienten halten sich eher an die ärztlichen Empfehlungen. Auch die klinischen Ergebnisse sind besser. Intuitiv will man dem sofort zustimmen.

Nun hat sich die Forschung der Frage angenommen, ob sich Empathie nicht auch lehren lässt. Glücklicherweise ist die Antwort hier wohl »Ja«. In einer Studie aus dem Jahr 2002 wurden Studenten im vierten Semester ins Krankenhaus gebracht, damit sie einmal alles aus Patientensicht erfahren sollten.
24
 Wie sich zeigte, war das wohl sehr hilfreich. Auch Übungen im Achtsamkeitstraining MBSR oder ein klassisches Kommunikationstraining scheinen die Empathiefähigkeit bei Medizinern zu erhöhen. Eine Übersicht von 17 Studien zum Thema Empathie in der Medizinerausbildung kam zu dem Ergebnis, dass sich durch passende »Ausbildungsangebote tatsächlich das Empathievermögen von jüngeren Studierenden in der Medizin steigern lässt«.
25


Das bedeutet, dass Lehrinhalte für mehr Empathie sinnvoll und zielführend sind. Dafür braucht es eigentlich keine Forschung. Schon durch bloßes Anhören anderer Meinungen werden einem Einblicke in die Weltsicht und Perspektive anderer vermittelt.

Empathie schweißt uns zusammen: als Familie, Gemeinschaft und als Gesellschaft. Und weil sie sich erlernen lässt, zeigen wir Ihnen in den folgenden Kapiteln, was es dazu braucht.
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KAPITEL
 6


Von wegen Mensch gegen Natur

Zurück zu den Wurzeln

»Für jeden, der Angst hat, einsam oder unglücklich ist, ist es sicher das beste Mittel, nach draußen zu gehen, irgendwohin, wo er ganz allein ist, allein mit dem Himmel, der Natur und Gott.«

Anne Frank

»In Einklang mit der Natur bekommt man weit mehr als erwartet.«

John Muir


1909 schrieb der englische
 Schriftsteller Edward Morgan Forster eine sehr seltsame Kurzgeschichte mit dem Titel Die Maschine steht still.

1
 Darin wird ein düsteres Bild der Zukunft gezeichnet, in der die Menschen in unterirdischen Kammern isoliert voneinander leben und durch allerlei Gerätschaften mit der Außenwelt verbunden sind, den heutigen Smartphones und Tablets nicht unähnlich. In diesem dystopischen Setting wird der »Maschine« gehuldigt. Diese kontrolliert alle Aspekte der Gesellschaft und hält alles Lebensnotwendige für sie bereit. Allerdings stört sie die persönliche Kommunikation und den 
Kontakt zur Natur. Tatsächlich sind die Bewohner dieser Zukunftswelt der Natur so entfremdet, dass sie selbst einen Sonnenstrahl auf der Haut fürchten. Man ahnt, dass das alles schlimm enden wird. Als die Maschine zusammenbricht, schwant es den Protagonisten, dass die Abkehr von der Natur ein großer Fehler war.

Natürlich steht es um uns nicht so schlimm wie um die Charaktere in E. M. Forsters Geschichte, doch die Parallelen liegen auf der Hand. So hat uns der verstorbene Oliver Sacks noch einmal im New Yorker
 an die Maschine erinnert, was uns zu denken gibt.
2
 Wir entfernen uns immer mehr von der Natur und ihren Gaben. Aber Naturverbundenheit ist ein gutes Gegengewicht zum Unverbundenheitssyndrom. In der Natur spüren wir wieder stärker so etwas wie Ausgewogenheit, können nachdenken und Mitgefühl entwickeln. Darüber hinaus ist ein Aufenthalt in der Natur auch noch gesund, er beschert uns niedrigere Entzündungswerte und sorgt für einen Rückgang der Stresshormone. In einer Zeit, in der das Unverbundenheitssyndrom zum Normalzustand zu werden droht, sollten wir uns wirklich mehr auf die Natur einlassen – den Ursprung unseres Wohlergehens.


AUSTIN: ZURÜCK ZUR NATUR




Der Klinikalltag während des Studiums gehörte zum Stressigsten, was ich überhaupt je erlebt habe. Wenn ich das Krankenhaus verließ, war ich durch die Arbeit mit den Patienten geistig erschöpft und emotional ausgelaugt. Dann saß ich zu Hause auf dem Sofa und starrte die Wand an – zu lange. Ich war mental an der Grenze. Im Winter fuhr ich morgens und abends im Dunkeln zur Arbeit, manchmal sah ich tagelang die Sonne nicht. Eine 80-Stunden-Arbeitswoche war die Regel.




Obwohl die überlangen Dienste zehrten, gab es nur einen Tag in der Woche frei. Und in dieser heiligen freien Zeit wollte ich dann 
alles erledigen, was liegen geblieben war. Leider musste die wichtigste aller Erledigungen – nämlich mich zu erholen – oft hinter so profanen Tätigkeiten wie Wäschewaschen und Einkaufen zurückstehen. Alles zu schaffen war ein ständiger Kampf. Wenn der freie Tag dann endlich da war und meine Erledigungen abgehakt, konnte ich mich zu nichts mehr aufraffen. Ich hing rum und wartete auf den Beginn der neuen Arbeitswoche.




Irgendwann löste ich den Knoten und probierte etwas Neues: Anstatt meinen freien Tag zu Hause zu verbringen, setzte ich mich ins Auto und fuhr ein paar Stunden in die gemäßigten Regenwälder von Western Oregon und Washington. Dort im Wald war es unheimlich, düster und regnerisch. Damals wusste ich noch nichts von der Lehre der Natur, aber sie hat mich verändert. Dort im Wald konnte ich die sterilen, klimatisierten Klinikräume hinter mir lassen, körperlich wie geistig. Dort im Matsch und inmitten der feuchten Blätter kam mir wieder die Schönheit der Natur in den Sinn, die Verbundenheit alles Lebendigen. Allmählich setzte Dankbarkeit ein für die Chancen, die ich in meinem Leben hatte, und dass ich gesund genug war, hier herumzustiefeln. Auch dass ich anderen helfen konnte, fand ich jetzt wieder gut.



Die Natur ist die Verbinderin schlechthin. Sie ist unser Ursprung und unsere Heimat zugleich. Unter ihrem Einfluss haben sich unsere Gene über Jahrmillionen entwickelt, da wundert es nicht, dass es uns guttut, draußen zu sein. Eine Entfremdung von der Natur verstärkt noch unser Unverbundenheitssyndrom, denn es schneidet uns von unseren evolutionären Wurzeln ab. Mehr Natur ist der einfachste Weg Richtung Gesundheit und Wohlergehen. Einfach den ersten Schritt nach draußen tun. Mittlerweile belegt sogar die Forschung, dass eine Dosis Draußensein genau das Richtige für Geist und Körper ist.

Sicherlich stehen die medizinischen Studien zur guten Wirkung der 
Natur noch in den Anfängen, aber erste Ergebnisse gibt es bereits. Unter anderem wirkt ein Aufenthalt in der Natur stressmildernd, entzündungshemmend und macht uns anderen gegenüber empathischer.
3
 Das In-der-Natur-Sein hilft uns dabei, unser Hirn neu zu verdrahten – für mehr Gesundheit, eine bessere Konzentrationsfähigkeit und lang anhaltende Zufriedenheit. Natur bietet uns das ursprüngliche Gegenmittel zur Hektik des stresserfüllten modernen Lebens, sie bringt uns zu den erfahrbaren Wundern der Welt jenseits der Bildschirme zurück. Sie ist der Gegenspieler zum Unverbundenheitssyndrom. Wenn Sie mitten im Wald oder in der Weite der Wüste stehen, weit entfernt von der nächsten Stadt, gibt es womöglich gar keinen Handyempfang – in diesem Fall eine gute Sache! Lärm und Hektik der Stadt fallen von uns ab. Einmal ganz vom Netz zu gehen, ist pure Entspannung fürs Gehirn, selbst für kurze Zeit. Achtsamkeit ist in der Natur das Gebot der Stunde, im Übrigen auch ein probates Mittel gegen unser Unverbundenheitssyndrom (mehr dazu in Kapitel 9), vor allem hilft sie aber beim Neustart unseres Gehirns und lässt unseren Blick auf die Welt objektiver werden, indem der präfrontale Kortex aktiviert wird. Die Verbindung von Natur und Achtsamkeit funktioniert in beide Richtungen: In der Natur zu sein lässt uns achtsamer werden, und mehr Achtsamkeit verstärkt unsere Bindung an die Natur.

Doch die Natur umgibt uns nicht einfach bloß, wir sind
 Natur. Unsere Körper sind ein kleiner Kosmos inmitten des riesigen Habitats, das wir bewohnen. Nicht nur spiegeln unsere Zellen bis hinunter auf die Ebene der DNA das perfekte Wirken von Mutter Natur. Wir sind auch Lebensraum für Milliarden von nützlichen Kleinstlebewesen, in und auf uns. Diese winzigen Mikroben sind seit Jahrmillionen mit uns zusammen unterwegs. Wir sollten ihre besondere Schönheit und ihren gesundheitlichen Nutzen ebenfalls als Teil der Natur betrachten. Schauen wir zunächst einmal, wie viel sich verändert hat.

UNSERE EVOLUTION IN DER 
NATUR

Seit ihren bescheidenen Anfängen in der afrikanischen Savanne haben sich die Menschen über den ganzen Erdball ausgebreitet. Dabei hatten es unsere Vorfahren in jeder neuen Umgebung mit immer neuen Herausforderungen zu tun: andere Temperaturen, ein anderes Gelände, neue Nahrungsquellen. Deshalb war ein Verständnis der Natur immer überaus wichtig. Welche Pflanzen waren essbar, welche giftig? Welche hatten eine medizinische Wirkung? Eine winzige Wetteränderung mochte unseren Vorfahren womöglich überlebenswichtige Information liefern. Ebbe und Flut, die Wanderungen der Tiere, all das bestimmte unseren Zugang zu Nahrung. Aber das ist lange her. Wir haben die Natur hinter uns gelassen, und zwar buchstäblich. Noch um 1900 kamen auf einen Stadtbewohner sieben Menschen auf dem Land. Heute lebt die Hälfte der Weltbevölkerung in der Stadt und man schätzt, dass der Zuzug weitergeht.
4
 2050 werden fast 70 Prozent der Menschen in der Stadt leben.
5
 Der moderne Mensch hat ein neues Zuhause gefunden, doch was macht das mit uns?

Die Wahrheit ist, dass wir es noch nicht wissen. Das Thema ist noch gar nicht von der Forschung aufgegriffen worden. Deshalb hat die amerikanische Mayo Clinic ein Großprojekt ins Leben gerufen, das Well Living Lab.
6
 Hier will man mit viel Forschungsgeld herausfinden, welchen gesundheitlichen Einfluss eine bebaute Umgebung langfristig auf ihre Bewohner hat.

Was wir zum Beispiel wissen, ist, dass Kinder heutzutage häufiger an Asthma, Autoimmunerkrankungen und Nahrungsmittelallergien erkranken. In diesem Zusammenhang besagt die »Hygiene-Hypothese«, dass der Anstieg zum Teil dem mangelnden Kontakt zur Natur und ihrer Mikroben geschuldet ist.
7
 Sie besagt auch, dass wir während unserer Evolution immer einem gewissen Maß an Dreck ausgesetzt waren, gesundheitlich völlig in Ordnung. Dagegen wird 
unser Immunsystem durch die saubere Umwelt unserer Tage aus dem Konzept gebracht. So wurde deshalb schon vorgeschlagen, Kinder mit Parasiten zu »impfen«, um die Entwicklung ihres Immunsystems zu stärken und letztlich Autoimmunerkrankungen abzuwehren! Auch wenn wir das noch nicht empfehlen, sind die Daten ein starker Beleg für ein bisschen mehr Natur – ein bisschen mehr Dreck – in unserem Leben.

Der urbane Lebensstil geht auch mit einer veränderten Arbeitsumwelt einher. Kaum jemand arbeitet noch draußen auf dem Feld. Könnte das seinen Preis haben? Eine Studie aus dem Jahr 2016 ging der Frage nach, ob die Wiedereinführung von ein wenig Natur am drinnen gelegenen Arbeitsplatz der geistigen Gesundheit zuträglich sei.
8
 Natürliche Elemente am Arbeitsplatz gehen mit einem allgemein besseren Gesundheitszustand einher (zum Beispiel weniger Depressionen und Angststörungen), aber auch mit einer höheren Arbeitszufriedenheit. Und wir sprechen hier nicht von drastischen Änderungen. In der besagten Studie zählten auch Topfpflanzen und Naturfotos zu den »natürlichen Elementen«. Das ist gut zu wissen, wobei wir uns nicht vormachen sollten, dass diese je frische Luft, Sonnenschein und wilde Vegetation ersetzen könnten.

Dennoch verbringen beeindruckende 87 Prozent aller Amerikaner ihren Tag drinnen, weitere 6 Prozent im Auto.
9
 Fast der gesamte Austausch mit der modernen Welt findet mittlerweile in wie auch immer gearteten geschlossenen Räumen statt – einschließlich Kunstlicht und einer kontrollierten Umgebung. Unser hauptsächlicher Kontakt zur Außenwelt findet durch Fenster, virtuell oder in der Erinnerung statt. 2018 erschien dazu eine sehr aufschlussreiche Erhebung unter 2000 Kanadiern. Von ihnen gaben 87 Prozent an, sich in der Natur glücklicher, gesünder und produktiver zu fühlen.
10
 Allerdings gaben auch 75 Prozent zu Protokoll, dass es einfacher sei, zu Hause zu bleiben. Genau wie Haustiere sind wir mittlerweile ans 
Drinnensein gewöhnt.

Hier aber geht es nicht um ein bisschen zu wenig Sonne auf der Haut oder zu wenig frische Luft. Hier geht es um einen eklatanten Mangel, den der amerikanische Journalist und Bestsellerautor Richard Louv denn auch Nature-deficit disorder [Natur-Defizit-Syndrom]
 nennt.
11
 Louv ist ein starker Verfechter des Vitamins N – N für Natur – und Mitbegründer einer Organisation, deren Ziel es ist, Kinder, Familien und Gruppen wieder stärker in Naturkontakt zu bringen. Im Folgenden wollen wir deshalb erkunden, wie genau die Natur unserer Gesundheit förderlich ist und warum sie im Kampf gegen das Unverbundenheitssyndrom so überaus wichtig ist.

NATUR HEILT

Anfang des 19. Jahrhunderts war die Tuberkulose in Europa weitverbreitet. Obwohl es viele Heilungsversuche gab, hat doch nichts gewirkt. Dann kam die »Luftkur«. Dabei sollten die Patienten möglichst viel draußen und den Elementen ausgesetzt sein, mit »frischer Luft am Tag (möglichst draußen), und nachts die Fenster weit geöffnet«
12
, wie im Journal of the Royal Society of Medicine
 seinerzeit beschrieben. Das sollte weit besser helfen als alle Versuche zuvor, doch man wusste nicht genau, warum. Heute wissen wir, dass es unter anderem das Sonnenlicht gewesen sein muss und dessen Rolle bei der Bildung von Vitamin D. Vitamin D wiederum kurbelt die angeborene Immunfunktion auf Tuberkulose an. Zu Beginn des 20. Jahrhunderts wurden dann die Lungenheilanstalten auch in den USA populär, denn etwas anderes gab es nicht. Viele Patienten kamen nach Arizona, wo es sonnig und die Wüstenluft trocken ist, unter ihnen Tuberkulosekranke, Menschen mit Rheuma, Asthma und anderen Erkrankungen. In den Freiluftsanatorien gab es Zelte und einfache Holzhäuschen. Alles, was man wusste, war, dass der ausgedehnte Aufenthalt im Freien der 
Gesundheit zuträglich war, auch wenn es noch keine wissenschaftliche Erklärung dafür gab. Auch wir stehen, was die Geheimnisse der Naturheilkraft angeht, immer noch ganz am Anfang.

1984 beschrieb der berühmte Biologe Edward O. Wilson die mögliche gute Wirkung der Natur in seiner Biophilia Hypothesis.
 Später schrieb der Kulturökologe Stephen Kellert in einem von beiden herausgegebenen Sammelband, dass »die Abhängigkeit des Menschen von der Natur weit über den rein körperlichen und materiellen Erhalt hinausgehe. Mehr noch, der Mensch hege eine Sehnsucht nach ästhetischer, kognitiver und ja sogar spiritueller Bedeutung.«
13
 Allmählich begreifen wir, was damit gemeint ist.

Kurze Zeit später (1984) veröffentlichte Roger Ulrich einen richtungsweisenden Beitrag in der medizinischen Ausgabe von Science:
 »View Through a Window May Influence Recovery from Surgery« [Blick aus dem Fenster beeinflusst womöglich postoperative Heilung]
14
. Wie Sie sich vorstellen können, ist die Erholungsfrage in der Medizin sehr wichtig. Wir wissen, dass die Akutversorgung nur ein Aspekt im Kampf gegen Erkrankungen ist. Nach OP, Schlaganfall, Herzinfarkt oder Krebstherapie kommt es auf die langfristige Nachsorge an. Und da können wir eben nicht die vielen neuen Forschungsergebnisse außer Acht lassen, die belegen, dass ein Aufenthalt in der Natur heilend ist.

In seiner Forschungsarbeit verglich Dr. Ulrich in einem Krankenhaus in Pennsylvania die Patientendaten postoperativ. Alle untersuchten Patienten waren in gleich ausgestatteten Räumen untergebracht, mit einem einzigen Unterschied: Die einen sahen nach draußen in einen baumbestandenen Park, die anderen auf eine Wand. Tatsächlich wurden die Patienten mit Parkblick nicht nur früher entlassen, sie brauchten auch weniger Schmerzmittel. Auch fanden sich zu einem Drittel Aufzeichnungen wie »aufgebracht«, »weint« oder »braucht viel Zuspruch« in den Akten. Die Arbeit von Dr. Ulrich hat mittlerweile Einfluss auf die Gestaltung von Krankenhäusern 
genommen. Die Zeiten, in denen Krankenhäuser wie sterile Fabriken aussahen, sind vorbei. Heute überwiegt eine beruhigende Atmosphäre: Innen- und Außengärten, Kunstinstallationen, lebende Wände, viel Glas, Licht und Ausblick, dazu natürliche Materialien wie Holz und Stein.

Seit Ulrichs wegweisenden Erkenntnissen hat es viele Studien gegeben, die die Wirkung der Natur auf die Heilung belegen. 2011 zum Beispiel erschien eine Studie zu 278 Patienten, die in einem Herz- und Lungenzentrum in einem norwegischen Bergdorf untergebracht waren. Wieder wurden die Patientenergebnisse mit den Ausblicken in Beziehung gesetzt: Blick in die Natur versus Blick auf Gebäude.
15
 Wie schon Dr. Ulrich zuvor dokumentiert hatte, war es auch dieses Mal: Wessen Aussicht durch Gebäude verstellt war, dessen geistiger und körperlicher Zustand verschlechterte sich im Vergleich zu den Patienten, die einen freien Blick in die Natur genossen hatten.

Dr. Seong-Hyun Park wiederum untersucht die Wirkung der Natur bei der postoperativen Genesung. In einer ihrer Studien hat sie dazu Patienten nach einer Blinddarmentfernung wieder in identische Räume überwiesen, mit dem einzigen Unterschied, dass in manchen Räumen Blumen oder Zimmerpflanzen waren.
16
 Im Ergebnis hatten die Patienten in den Zimmern mit Pflanzen im Vergleich zur anderen Gruppe einen signifikant geringeren Herzschlag und ebenfalls einen geringeren systolischen Blutdruckwert. Auch brauchten sie weniger Schmerzmittel und machten über die begrünten Räume Angaben wie »schön, entspannend, wohltuend, farbenfroh, angenehm riechend, beruhigend und attraktiv«. Dieses Ergebnis konnte sie noch mehrfach replizieren.

Das alles mutet zwar nicht gerade revolutionär an, doch dass eine einfache Topfpflanze den Krankenhausaufenthalt im Ergebnis signifikant verbessert, ist schon beachtlich. Denn es zeigt, dass es unsere Körper Richtung Natur und ihre heilenden Kräfte zieht. Und 
auch wenn niedriger Blutdruck, ein langsamerer Herzschlag und mehr Entspannung zunächst einmal nichts mit dem Gehirn zu tun haben mögen, sind sie doch mit der Amygdala und unserem Stresssystem verbunden.

Weitere Untersuchungen in dieser Richtung haben gezeigt, dass es nicht einmal echte Pflanzen sein müssen, damit sich die wohltuende Wirkung einstellt. Dazu haben Amsterdamer Forscher 2012 einen Wartebereich im Krankenhaus nachgestellt und entweder mit echten Pflanzen, Bildern von solchen oder mit nichts weiter ausgestattet.
17
 Es zeigte sich, dass selbst abgebildete Pflanzen die Stresshormone der Patienten senken konnten. Und in einer anderen Studie der Mayo Clinic bewirkte eine Mischung aus Naturgeräuschen und Musik verminderte Angst- und Schmerzwerte bei den Patienten.
18


Weltweit macht diese Erkenntnis bei Ärzten nun allmählich Schule. So fingen 2018 schottische Ärzte damit, Aufenthalte an der frischen Luft zu verschreiben.
 Der britische National Health Service ermuntert Ärzte, Broschüren der Royal Society für Vogelschutz zu verteilen, worin Wanderrouten vorgeschlagen und Tipps zur Wildtierbeobachtung gegeben werden. Auch gibt es eine Website, auf der Ärzte ein Rezept für einen Spaziergang im Lieblingspark ausdrucken können!

SHINRIN-YOKU: WALDBADEN BERUHIGT, REGENERIERT UND VERBINDET

Die Japaner nehmen die Heilkraft der Natur schon länger ernst, anders als der Durchschnittsamerikaner. Sie haben sogar einen Namen dafür: Shinrin-yoku, was so viel heißt wie »die Stimmung des Waldes aufnehmen« oder »Waldbaden«.
19
 Shinrin-yoku wurde in Japan in den 1980er-Jahren entwickelt und ist heute aus Prävention und Therapie in der japanischen Medizin nicht mehr wegzudenken. Vor allem Forscher 
aus Japan und Südkorea haben mittlerweile einen großen Bestand an wissenschaftlicher Literatur zur gesundheitlichen Wirkung des Aufenthaltes unter einem lebendigen Blätterdach erarbeitet. Auf dieser Grundlage wird nun Shinrin-yoku überall auf der Welt praktiziert. Und auch uns hilft diese Forschung bei unserem Vorhaben, das Unverbundenheitssyndrom umzukehren.

Die Idee ist einfach: Wer sich in die Natur begibt und entspannt spazieren geht, profitiert von der beruhigenden, regenerierenden und stärkenden Wirkung. Sicherlich wussten wir von Anfang an darum (das tun wir wahrscheinlich instinktiv), doch nun holt die Wissenschaft allmählich auf.

Einer der Wege, wie die Natur ihren Einfluss auf unsere Gesundheit ausübt, ist über unseren Geruchssinn. Das mag der Grund sein, warum wir den frischen Duft von Bäumen und Blumen so lieben, ja selbst noch den von Raumbeduftern und Parfüm. Die Forschung hat mittlerweile einen Zusammenhang zwischen Geruch und der Immunfunktion, der Kognition und Sozialverhalten hergestellt.
20
 Pflanzendüfte besitzen tatsächlich heilende Kräfte. 1937 prägte der russische Biochemiker Boris P. Tokin den Begriff »Phytonzid« für Substanzen, die von Pflanzen gegen Faulpilze und Fressfeinde emittiert werden. Phytonzide bilden das Aroma des Waldes, es sind die Stoffe, die ätherischen Ölen ihren charakteristischen Duft verleihen. Wie sich nun zeigt, haben sie womöglich auch starke gesundheitliche Wirkungen.

Doch wie stellt sich die Verbindung zwischen natürlichen Düften und der Immunfunktion dar? Zum einen lässt ein Aufenthalt in der Natur die Anzahl der Immunzellen ansteigen. In einem Versuch wurden Blut und Urin von Krankenschwestern während eines normalen Arbeitstages immer wieder untersucht. Die gleichen Messungen wurden dann noch einmal vorgenommen, nachdem die Probandinnen drei Tage und zwei Nächte im Wald verbracht hatten.
21
 Dabei zeigte sich ein signifikanter Anstieg der natürlichen Killerzellen (NK) und ein 
signifikanter Abfall des Adrenalin- und des Noradrenalinspiegels im Urin, zwei wichtige Botenstoffe des sympathischen Nervensystems und der Stressantwort. Natürliche Killerzellen gehören zum angeborenen Immunsystem und sind wichtig bei der Abwehr von Viren oder bei der Tumorerkennung. Das Ergebnis lässt darauf schließen, dass das Immunsystem der Krankenschwestern gestärkt, ihr sympathisches Nervensystem aber beruhigt wurde. Dann gab es ein weiteres Experiment mit männlichen Freiwilligen, bei dem ein Tag in der Natur ebenfalls zu einem signifikanten Anstieg der natürlichen Killerzellen und zu einem Abfall der Stresshormone führte.
22
 In beiden Studien gelangten die Forscher zu der Überzeugung, dass der Effekt auf die Phytonzide des Waldes zurückgeht. Auch bringen sie Phytonzide mit weniger Stress in Verbindung, was sich ebenfalls immunstärkend auswirkt. Doch vor allem ist die entstressende Wirkung der Natur selbst zu beobachten. Behalten Sie im Hinterkopf, dass chronischer Stress den präfrontalen Kortex vom Netz nimmt. Indem sie unseren Stress lindert, gibt uns die Natur etwas an die Hand, um dagegen vorzugehen.

Der Zauber von ätherischen Ölen (Phytonzide) hat zum Teil mit ihrer entspannenden Wirkung zu tun, was auch ihre Beliebtheit im Spa-Bereich erklärt. Da kommt es dann auch wenig überraschend, dass in einer Studie, die die Wirkung von inhaliertem Zedernholzöl erkundete, eine erhöhte parasympathische Aktivität bei den Probanden festgestellt wurde, ganz allgemein ein Zeichen der Entspannung.
23
 Eine vermehrte parasympathische Aktivität gab es auch bei Zypressenduft.
24
 Dabei muss festgehalten werden, dass das parasympathische System der Gegenspieler des sympathischen Systems (Stress, Kampf oder Flucht) darstellt. Beide sollten immer gut ausgeglichen sein. Aber welches Gehirnareal hält uns im Stressmodus gefangen? Sie raten es schon: die Amygdala.

Seit 2010 gibt es eine ganze Reihe von erstaunlichen Studienergebnissen, was die Wirkung von Aromen auf die Hirnfunktion 
beim Menschen angeht. Schon das kurze Riechen eines bestimmten Dufts kann die Gehirnwellen zum Positiven verändern. Wie ist das möglich? Wie sich zeigt, können Duftkomponenten die Blut-Hirn-Schranke passieren und dort mit Rezeptoren des Zentralnervensystems interagieren. In einer Literaturübersicht von 2016 steht dazu: »… die olfaktorische Stimulation durch Düfte führt zu sofortigen Veränderungen bestimmter physiologischer Parameter, etwa Blutdruck, Muskelspannung, Pupillenerweiterung, Hauttemperatur, Pulsfrequenz und Gehirnaktivität.«
25
 Das Papier beschreibt diese Verbindungen im Detail und zeigt, wie verschiedene Düfte – vom Lavendelstrauch über Kamille bis zum Weihrauch – die verschiedenen Hirnareale beeinflussen. Die Autoren kommen zu dem Schluss, dass »… Düfte unmittelbar oder indirekt auf Körper und den Geist des Menschen einwirken …« und dass »Düfte die Gehirnwellen in ganz unterschiedlichem Maße beeinflussen«. Das sollte uns zu denken geben, wenn wir das nächste Mal Blumen riechen oder ein Parfüm.

Doch ein Aufenthalt in der Natur geht weit über das hinaus, was wir mit der Nase aufnehmen. Die Forschung zum Waldbaden schreitet stetig voran. Jahr um Jahr kommen neue Erkenntnisse über die gesundheitsfördernde Seite des Waldbadens hinzu. Bislang sind die folgenden Wirkungen wissenschaftlich belegt:


	Stärkung der Immunfunktion, insbesondere Anzahl und Aktivität der natürlichen Killerzellen (NK),

	Verringerung des Blutdrucks,

	verbesserte Stressresistenz, weniger Stress,

	Stimmungsaufhellung,

	erhöhte Achtsamkeit,

	gesteigertes Konzentrationsvermögen, selbst bei Kindern mit ADHS,

	schnellere Genesung nach Operation oder Erkrankung,

	
mehr Energie,



	besserer Schlaf.



»Tausende von erschöpften, nervlich zerrütteten, überzivilisierten Menschen merken allmählich, dass der Weg in die Berge der Weg nach Hause ist. Die Wildnis ist eine Notwendigkeit.«

John Muir

Es mag banal klingen, aber ein Aufenthalt in der Natur wirkt auch auf unsere Stimmung. Wie schon im ersten Kapitel beschrieben, gehen die Depressions- und Suizidraten seit einiger Zeit nach oben, die gegenwärtige Depressionstherapie lässt jedoch einiges zu wünschen übrig. Die einzigen Ansätze mit guter Evidenz sind Medikamente und die kognitive Verhaltenstherapie (KVT), um negative Gedanken und Verhaltensmuster zu korrigieren. Letztere lässt sich jedoch sehr gut durch Naturaufenthalte ergänzen. Es gibt sogar eine Studie, die der Frage nachgeht, ob eine im Freien stattfindende KVT womöglich noch wirksamer ist.
26
 Um das zu prüfen, hat man Probanden in zwei Gruppen eingeteilt: Die eine Gruppe bekam die Therapie im Krankenhaus, die andere im Wald. Im Ergebnis waren die depressiven Symptome in der Waldgruppe um 61 Prozent gesunken, die der Krankenhausgruppe bloß um 21 Prozent.

Eine weitere Studie untersuchte den Zusammenhang zwischen Depression und der Länge des Aufenthalts im Grünen.
27
 Eine signifikant niedrigere Depressionsneigung hatte, wer mindestens fünf Stunden pro Woche draußen war, was nicht überrascht. Die Studie empfiehlt denn auch die Naherholung als kostengünstige und zugängliche Präventionsmaßnahme.

Was wissen wir noch? Was sagt die Wissenschaft zur stimmungsaufhellenden und beglückenden Wirkung von Natur? Dazu gibt es eine Metaanalyse von 2014, die sich dem Glücksfaktor Natur 
widmete. Dabei wurden zig Studien mit insgesamt mehr als 8500 Probanden ausgewertet. »Naturverbundene Menschen weisen insgesamt mehr positive Affekte, mehr Vitalität und mehr Lebenszufriedenheit auf als weniger Naturverbundene«
28
, so eines der Ergebnisse der Studie. Auch moderne GPS-Technik hält in das Studiendesign Einzug. So wurde in einer Studie mit 20 000 Teilnehmern immer wieder die Stimmung der Probanden abgefragt. Die Antworten wurden dann mit dem Aufenthaltsort abgeglichen.
29
 Dabei kam ein Datensatz von gut einer Million Antworten zusammen, mit dem Ergebnis, dass die Menschen signifikant glücklicher waren, wenn sie sich in der Natur aufhielten und nicht in einer städtischen Umgebung.

»Ein Hauch von Natur macht die ganze Welt verwandt.«

William Shakespeare

Wie wir bereits gesehen haben, bewirkt ein Aufenthalt in der Natur den Abfall des Cortisolspiegels und die Aktivierung des parasympathischen Nervensystems. Wenn uns also die Natur hilft, chronischen Stress loszuwerden, dann können wir mit ihrer Hilfe vielleicht auch wieder zu mehr positiver Selbstkontrolle gelangen, ausgewogener handeln und unsere Emotionen besser steuern – weil wir wissen, dass chronischer Stress unserem präfrontalen Kortex schadet und die Amygdala stärkt. Vereinfacht gesagt: Über die Natur gewinnen wir die Kontrolle im Kopf zurück und machen die Folgen des Unverbundenheitssyndroms rückgängig.

»Immer tut die Natur ihr Bestes zu unserem Wohl. Das ist ihr Daseinszweck. Leistet keinen Widerstand.«

Henry David Thoreau

Ein Teil der stimmungsaufhellenden Wirkung der Natur geht auf das 
Konto der Sonne. Über die Sonne auf der Haut bilden wir Vitamin D, eine hormonähnliche Substanz, die in vielen biologischen Prozessen eine wichtige Rolle spielt, aber direkt auf die Serotoninbildung im Gehirn einwirkt. Diese Erkenntnis verdanken wir Dr. Rhonda Patrick, Expertin für Alterungsprozesse und Prävention.
30
 Patrick geht davon aus, dass ein Vitamin-D-Mangel, der sowohl in Amerika wie auch in Europa recht verbreitet ist, mit zur Entstehung einer Depression beiträgt. Die meisten Wirkstoffe in der Depressionsbehandlung zielen auf die Steigerung des Serotonins ab, aber dieses Forschungsprojekt schlägt einfach die Erhöhung des Vitamin-D-Spiegels vor, entweder durch mehr Sonne auf der Haut oder durch die Einnahme von Vitamin-D-Präparaten, wahrscheinlich, um auf diesem Wege die Serotoninproduktion anzukurbeln.

Im Folgenden wollen wir noch ein paar spannende Forschungsergebnisse zusammenstellen. Etwa das Folgende: Ein Aufenthalt in der Natur kann eine Verhaltensänderung bewirken, und zwar über Ehrfurcht
 und Staunen. Diesen Zusammenhang haben Paul Piff und Kollegen von der Universität California, Irvine, näher untersucht. Dabei wird Ehrfurcht von Piff als »gefühlsmäßige Reaktion auf eine als sehr stark wahrgenommene Stimulation, die das Gewohnte übersteigt« beschrieben.
31
 So konnten die Forscher zeigen, dass das Gefühl der Ehrfurcht bei den Probanden in Anschlusstests nicht nur zu mehr ethischen Entscheidungen führte, sondern auch zu mehr Großzügigkeit und einer höheren sozialen Werteorientierung. Ein Experiment bestand darin, Ehrfurcht durch die Exponierung großer Bäume zu generieren. Dabei zeigte sich bei den Teilnehmern im Anschluss »ein besseres Sozialverhalten und eine geringere Anspruchshaltung«. Ehrfurcht ist im Übrigen eine universelle Kategorie. Ein Gefühl, als ob die Zeit stehen bleibt, gerade wenn man etwas zum ersten Mal erlebt. Denken Sie nur an den Anblick eines rauschenden Wasserfalls oder eines Regenbogens, der immer 
intensiver aufleuchtet. Fühlen Sie sich da nicht auch beruhigt und verbunden und nicht unruhig und von der Natur abgetrennt?

2012 fanden Forscher einen messbaren Beleg für dieses Gefühl. Im Vergleich zu anderen Emotionen hatten die Probanden bei der Ehrfurcht das Gefühl, mehr Zeit zu haben.
32
 In der Gruppe der Probanden, die die Ehrfurchtserfahrung machten, war auch die Bereitschaft höher, einen Freiwilligendienst zu übernehmen. »Insgesamt waren sie mehr am Erleben als an materiellen Dingen interessiert. […] Die Erfahrung der Ehrfurcht bringt Menschen in die Gegenwart […] und erhöht ihre Lebenszufriedenheit.«

Die Erfahrung der Ehrfurcht lässt auch unsere materiellen Wünsche in den Hintergrund treten, Wünsche, deren Erfüllung keine echte Befriedigung bringt und uns nur in endlosen Vergleichen mit anderen gefangen hält.

Von dem Forschungsteam um Dr. Piff gibt es noch weitere Untersuchungen: Inwieweit würde der Anblick der schönen Natur Einfluss auf die Perspektive der Beteiligten haben?
33
 »Die Ansicht schöner Naturbilder (im Gegensatz zu weniger schönen) führte bei den Teilnehmern zu mehr Großzügigkeit und Vertrauen« oder »Die Anwesenheit von schönen Pflanzen im Labor (im Vergleich zu weniger schönen) führte bei den Beteiligten zu mehr Hilfsbereitschaft«. Diese Forschung belegt, dass die Natur sozusagen bessere Menschen aus uns macht.

Doch wo kommt hier die Empathie ins Spiel? Auch dazu gibt es Studien mit zwei unterschiedlichen Ansätzen: Bei dem einen wurden Probanden wahlweise einer natürlichen oder einer urbanen Szenerie ausgesetzt und dann im MRT erfasst, welche Gehirnareale jeweils aktiver sind.
34
 Es überrascht nicht, dass die Amygdala heller bei den Teilnehmern aufleuchtete, denen man eine Stadtansicht gezeigt hatte. Bei dem anderen Experiment wurden Jugendliche ohne Internetzugang für fünf Tage in den Wald geschickt.
35
 Die Vergleichsgruppe blieb in der Stadt und nutzte weiterhin Smartphone, Tablet, Fernseher und PC
. Jeweils vor und nach den fünf Tagen bekamen alle Kinder Fotos und Videos von Menschen vorgelegt, mit der Aufgabe, die Stimmung der Abgebildeten zu bestimmen. Sie dürfen nun raten … Das Ergebnis war aufschlussreich. Die Jugendlichen, die im Wald gewesen waren, konnten den Gefühlszustand signifikant besser ablesen als die Jugendlichen, die in der Stadt geblieben waren. Das Interpretieren von Gefühlen aber ist eine Vorsetzung für gelingende Kommunikation und Empathie. Schon ein paar Tage in der Natur geben da den Ausschlag.

Wenn nun die Empathiefähigkeit einen funktionsfähigen präfrontalen Kortex voraussetzt und Naturerlebnisse zugleich die Empathie begünstigen, dann sollten wir da wohl noch mehr finden. Und so kam es auch: 2019 erschien ein Artikel in Scientific Reports,
 in dem beschrieben wurde, dass eine verstärkte Aktivierung des präfrontalen Kortex mit einer »höheren Häufigkeit von alltäglichem naturverbundenen Verhalten« einhergeht.
36
 Die Verbindung zwischen dem präfrontalen Kortex und der Natur scheint sich also wechselseitig zu verstärken.

Auch sollten die antientzündlichen Eigenschaften der Natur nicht unerwähnt bleiben, die ebenfalls eine Wohltat für den strapazierten präfrontalen Kortex darstellen. Dies ist in mehreren Studien bestätigt worden. So in einer Studie aus dem Jahr 2012, bei der die Stress- und Entzündungswerte einer Stadt- und einer Waldprobandengruppe miteinander verglichen wurden.
37
 Waren die Laborwerte vor der Untersuchung in beiden Gruppen ähnlich, waren sie nach zwei Nächten im Wald beziehungsweise in der Stadt signifikant unterschiedlich. In der Waldgruppe hatten sich die Entzündungsmarker Tumornekrosefaktor alpha, kurz TNF-α, und Interleukin-6 im Gegensatz zur Stadtgruppe signifikant vermindert. Auch das Endothelin-1, ein Entzündungsmarker bei Gefäßerkrankungen, war bei dieser Gruppe weniger geworden, ähnlich wie das Stresshormon 
Cortisol.

Wenn Sie noch immer nicht überzeugt sind oder wenn Sie in dem Zielkonflikt zwischen Produktivitätsbedürfnis und Erholungsbedürfnis gefangen sind, dann haben wir hier noch ein Argument. Naturerleben (und die damit verbundene digitale Abstinenz) ist ein ordentlicher Schub fürs Gehirn. Um das zu belegen, hat man in einer Studie von 2012 56 Männer und Frauen in puncto Problemlösungskompetenz vor und nach einem viertägigen Wanderaufenthalt untersucht.
38
 Dabei stellte sich heraus, dass »vier Tage in der Natur ohne Multimediakonsum die kreative Leistungsfähigkeit und die Problemlösungskompetenz um ganze 50 Prozent erhöhte«. Das ist, selbst wenn man kein Wanderfreund ist, schon gewaltig, oder?

In einem größeren Zusammenhang haben sich Forscher gefragt, wie Natur auf das Leben insgesamt einwirkt, und dabei ganz Erstaunliches zutage gefördert. In einer riesigen Studie, die 2008 in der angesehenen Fachzeitschrift The Lancet
 veröffentlicht wurde, hat man 40 Millionen Engländer danach eingeteilt, wie »grün« sie leben, wie viel Grünfläche also in einem bestimmten Radius um ihren Wohnort herum vorhanden war. Grünfläche war definiert als »offenes unbebautes Land mit natürlicher Vegetation« und umfasste Parks, Wälder, Weideflächen und Sportplätze.
39
 Dabei fand man heraus, dass die Menschen in den grünsten Gebieten nicht nur weniger an Herz-Kreislauf-Erkrankungen erkrankten, sondern auch länger lebten. In einer anderen großen Studie mit 1,7 Millionen teilnehmenden Kanadiern war das Sterberisiko ungefähr 10 Prozent geringer, wenn das Wohnumfeld begrünter war.
40
 Dann gibt es noch eine große Studie von 2017 mit 4,2 Millionen Schweizer Probanden, die zu einem ähnlichen Ergebnis kommt: Grün im Wohnumfeld senkt das Sterberisiko, selbst wenn Faktoren wie Umweltverschmutzung und andere Umweltbelastungen herausgerechnet wurden.
41
 Zu dem gleichen Ergebnis kommt auch eine große Metaanalyse von 2015.
42


Die wichtigste Botschaft all dieser Studien lautet: Natur heilt und bringt uns miteinander in Verbindung, auf ganz unterschiedlichen Wegen – durch die entschleunigende Wirkung, die Verminderung von Stresshormonen und Entzündungsbotenstoffen. Dann neurologisch, indem die Verbindung zum präfrontalen Kortex gestärkt wird. Die Natur entschleunigt das Hirn und wirkt insgesamt kräftigend. Das wirkt immunstärkend und macht uns sozialer eingestellt. Wir werden mitfühlender und selbstloser, allesamt Eigenschaften, die ein Gegenstück bilden zu den selbstsüchtigen Tendenzen des Unverbundenheitssyndroms. Die Natur lässt uns blühen und gedeihen, und ihre Wohltaten sind nie weit.

In unserem Neustart-Programm weiter hinten im Buch können Sie verschiedene einzelne Programmpunkte gern miteinander kombinieren. Vielleicht meditieren Sie einmal draußen oder sitzen einfach allein oder mit Freund oder Freundin zusammen. Oder Sie machen draußen Sport oder essen draußen. Es gibt so viele Möglichkeiten.

Wir leben in einer Welt, die uns mental ständig fordert. Doch eigentlich wollen wir mitfühlend sein, engagiert und vorwärtsgewandt. Da ist es gut zu wissen, dass die Natur uns immer einen Ausgleich bietet, uns hilft, die Dinge wieder ins rechte Lot zu bringen. Vielleicht fangen Sie gleich an: Wie wäre es, mit dem ersten Sonnenstrahl aufzuwachen, der durchs Fenster fällt? Machen Sie einmal die Fenster weit auf, falls das Wetter es zulässt. Kaufen Sie eine Pflanze fürs Büro. Versuchen Sie’s mit ätherischen Ölen und planen Sie vor allem mindestens dreimal die Woche eine halbe Stunde Aufenthalt im Freien ein, mindestens! Setzen Sie einen Termin fest, an dem Sie draußen im Park spazieren gehen oder eine Wanderung machen (vielleicht mit ein oder zwei Freunden). Nehmen Sie sich vor, draußen Sport zu machen. Planen Sie einen Natururlaub. Für das Neustart-Programm ist Naturerleben 
unabdingbar und superwichtig. Es ist nicht schwer und gut umsetzbar. Draußensein sollte uns allen standardmäßig als »grüne Pille« verschrieben werden.
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Reinen Tisch machen

Nervennahrung

»Essen kann beides sein: die mächtigste und stärkste Medizin oder schleichendes Gift.«

Ann Wigmore


Im ersten Teil des
 20. Jahrhunderts starteten die USA ein inoffizielles Experiment mit noch nie da gewesenem Ausmaß und Bedeutung. Damals wurden erstmals chemisch veränderte Nahrungsmittel ohne Nährwert millionenfach von der Lebensmittelindustrie unter die Leute gebracht. Unbelastete Nahrung wurde durch Lebensmitteltechnik ersetzt. Milliarden flossen und machten es den Herstellern leicht, ihre Produkte attraktiv und schnell verfügbar zu machen. In das Marketing flossen die neuesten wissenschaftlichen Erkenntnisse, um den Verstand der Menschen auszuhebeln. Prominenz aus Sport und der 
Unterhaltungsbranche bewarben die neue künstliche Nahrung, die das Leben aller besser machen sollte. Das Großexperiment kannte keine Einschränkungen, weder Alter noch Rasse oder Geschlecht. Doch im Ergebnis war die große Manipulation der amerikanischen Ernährung nicht weniger als eine Katastrophe.

In den folgenden Jahrzehnten begannen sich die schlimmen Folgen allmählich abzuzeichnen: Fettleibigkeit, Diabetes, Herzerkrankungen, Krebs und Demenz nahmen zu, die Menschen konnten sich nicht mehr auf Körper und Geist verlassen. Doch die Leitung des Experiments wies jede Verantwortung von sich und gab stattdessen den Konsumenten ihrer ungesunden Produkte die Schuld. Und das Experiment lief unverändert weiter. Mit jedem Bissen verarbeiteten und veränderten Essens sind die Amerikaner immer noch dabei, nur dass sie nie so aussehen wie die prominenten Werbeikonen. Nicht nur sind wir mehrheitlich übergewichtig oder fettleibig, nein, wir leiden oft auch an chronischen Erkrankungen, die sich mit einer anderen Ernährung durchaus vermeiden ließen. Es verhält sich genau so, wie es der bekannte Kinderendokrinologe Dr. Robert Lustig 2017 formuliert hat: »Das Experiment mit verarbeiteten Lebensmitteln kann man als gescheitert erklären.«
1


So kommt eine große Studie, die im renommierten Journal of the American Medical Association
 2019 veröffentlicht wurde, zu einer weitreichenden Schlussfolgerung: Der häufige Konsum von Fertigprodukten geht mit einem um 14 Prozent erhöhten »allgemeinen Sterblichkeitsrisiko« einher.
2
 Eine andere Studie von 2019, die in The Lancet
 publiziert wurde, sprach eine weitere unangenehme Wahrheit aus: 2017 ging eine von fünf Todesursachen auf das Konto der mangelhaften Ernährung.
3
 So weit hat uns also das Unverbundenheitssyndrom mittlerweile gebracht. Wir haben uns dem guten und gesunden Essen entfremdet.

Doch die Abkehr von naturbelassener Nahrung hat noch andere 
Folgen als Diabetes oder Herzerkrankungen. Wie wir schon im ersten Kapitel angedeutet haben, ist die moderne Nahrungsmittelherstellung eine Art biologische Kriegsführung, die quasi die Herrschaft über unsere Entscheidungsprozesse und unsere emotionale Regulationsfähigkeit übernimmt. Das geschieht vor allem über die Daueraktivierung unseres Belohnungssystems, womit verschiedenen Erkrankungen Tür und Tor geöffnet sind. Oft sprechen wir von Nahrung als Medizin. Aber wir müssen auch erkennen, dass unsere heutige Ernährung das Potenzial besitzt, unsere Gedanken, unser Handeln und unsere ganze Hirnarchitektur zu verändern.

Die Lebensmittelchemie ist so ausgefeilt wie nie zuvor. Sie würden staunen, was da bei den bekannten Herstellern, ganz gleich ob im Lebensmittel- oder Getränkesegment, alles versucht wird. Tatsächlich ähneln die Produktionsanlagen wissenschaftlichen Laboren, in denen Lebensmitteltechniker in Laborkitteln und Schutzbrillen tätig sind. Früher war eine Mahlzeit das Ergebnis von Anbau, Zucht oder Jagd, heute kommt sie oftmals aus dem Labor. Kennen Sie Natriumdiphosphat oder Tetrasodium Pyrophosphat, Essigsäureester von Mono- und Diglyzeriden [Emulgator, in Deutschland auch als E 472a gelistet, A. d. Ü.] oder Thiaminmononitrat? Nein? Aber Sie kennen bestimmt Chicken Nuggets, Croissants und Oreo-Kekse.

Mittlerweile ist die amerikanische Ernährungspolitik vom Paradigma der fettarmen, kohlenhydratreichen Ernährung abgerückt. Doch noch immer wird die Zugabe von High-Fructose-Maissirup in Nahrungsmitteln subventioniert. Und der ist wirklich überall drin, von Fleisch bis Ketchup. Das bedeutet, dass der amerikanische Steuerzahler für den Zucker in der Nahrung auch noch bezahlt (und natürlich auch für die Folgeerkrankungen). Schon allein deswegen sollten wir uns die Frage stellen, ob die offiziellen amerikanischen Nahrungsempfehlungen wirklich zu unserem Wohl formuliert sind.

Lebensmittelzusätze sind ein umsatzstarker Industriezweig. Nach Angaben der amerikanischen Food and Drug Administration (FDA
) handelt es sich bei diesen um »alle Substanzen, deren Aufgabe darin besteht, die Eigenschaften von Nahrungsmitteln direkt oder indirekt zu verändern«
4
. Auf der Website der FDA finden sich Beispiele, etwa Lebensmittelfarben, die praktisch »in allen verarbeiteten Lebensmitteln vorkommen«
5
. Abschließend versichert man, dass »Konsumenten von einer hohen Nahrungsmittelsicherheit ausgehen können«, so die Behörde weiter.

Das ist ja mal eine tolle Aussage! Die Politik erklärt, dass unser Essen sicher ist. Leider zeigen die Daten etwas anderes. Alles eine Frage der Perspektive: Im Hinblick auf die langfristigen Folgen des typisch amerikanischen Essens ist »Sicherheit« keineswegs gegeben. Es ist ganz im Gegenteil der Hauptfaktor bei verschiedenen Erkrankungen: Diabetes, Schlaganfall, Herzerkrankung, Bluthochdruck, Krebs und verschiedenen Demenzformen einschließlich Alzheimer. Diese Krankheiten machen zusammen die Haupttodesursache in den USA aus.

Die FDA sagt auch, dass »Lebensmittelzusätzen eine wichtige Funktion zukomme, um Lebensmittel im Sinne des Verbrauchers zu optimieren«
6
. Haltbarkeit und Frische sind sicherlich erwünscht, aber Süße? 2016 hat sich ein Forschungsteam der University of North Carolina mit künstlichen Süßungsmitteln beschäftigt.
7
 Dabei hat man 1,2 Millionen US-Produkte untersucht und festgestellt, dass ganze 68 Prozent künstlich gesüßt waren. 2019 hat ein Forschungsteam der Harvard T. H. Chan School of Public Health eine große Studie veröffentlicht. Dabei zeigte sich, dass bei Menschen, die zwei oder mehr Portionen zuckerhaltiger Softdrinks am Tag trinken, das Risiko, vorzeitig an einer Herz-Kreislauf-Erkrankung zu sterben, um 31 Prozent erhöht ist.
8
 Das Risiko bei Frauen war besonders hoch. Doch Diätprodukte sind auch keine Alternative. In der gleichen Studie hatten die Frauen, die vier oder mehr künstlich gesüßte Getränke am Tag zu 
sich nahmen, ebenfalls ein höheres Sterberisiko.

Die Lebensmittelindustrie setzt den meisten unserer Nahrungsmittel süchtig machende toxische Substanzen bei. Wir hängen am Haken und geben doch den Verbrauchern die Schuld, die sich angeblich nicht beherrschen können. Wenn wir das ändern wollen, müssen wir also zunächst einmal erkennen, was wir da essen. Auf welche Weise vernebelt dieses Essen unsere Sinne und setzt den präfrontalen Kortex außer Gefecht? Fangen wir also von vorne an und schauen uns an, wie die ganze Essmisere anfing: mit der Einführung des Ackerbaus.

DER GRÖSSTE NAHRUNGSMITTELBETRUG ALLER ZEITEN

Die Entstehung der Landwirtschaft – also die planmäßige Züchtung von Pflanzen und Tieren – fing ungefähr vor 12 000 Jahren quasi zeitgleich in Europa, Afrika, Südamerika und Asien an. Die Abkehr vom Jagen und Sammeln zugunsten einer landwirtschaftlich orientierten Subsistenzwirtschaft ging mit einem starken Bevölkerungsanstieg einher. Doch während wir uns vermehrten, ging es mit unserer Nahrung bergab. Wir lernten den Anbau von Getreide und aßen bald mehr, als uns guttat, und das von vergleichsweise wenigen Pflanzen. Die Verminderung unserer Nahrungsvielfalt war womöglich der dramatischste Einschnitt in der menschlichen Ernährungsgeschichte. Denn weniger Vielfalt ging mit weniger Nährstoffen einher. Wir aßen von wenigem, wurden dafür dicker.

Dr. Amanda Mummert ist als Forscherin bei IBM Watson Health mit der Geschichte und Kultur der menschlichen Gesundheit befasst. Sie verweist darauf, dass »Gesellschaften, die den Schritt weg vom Jagen und Sammeln hin zum Ackerbau machen, oft eine Verschlechterung ihrer Gesundheit hinnehmen müssen, eine Zunahme von Infektionen und Zahnproblemen sowie einen Anstieg von Mangelzuständen«
9
. Das 
könnte man vereinfacht so darstellen:


Entwicklung des Ackerbaus
 →
 weniger Nahrungsmittelvielfalt
 →
 mehr Erkrankungen


Jared Diamond gehört mit zu den führenden Geschichtswissenschaftlern und Geografen weltweit. Er ist Pulitzer-Preisträger und hat viel zum Einfluss des Ackerbaus auf die menschliche Gesundheit geschrieben. Für ihn ist Landwirtschaft »der größte Fehler des Menschen überhaupt«
10
. Jäger und Sammler hatten im Gegensatz zu den frühen Bauern eine sehr abwechslungsreiche Ernährung, denn diese lebten fast ausschließlich von wenigen kohlenhydrathaltigen Feldfrüchten. Diamond weist auch darauf hin, dass der neue Handel in dieser Zeit zur Ausbreitung von Parasiten und Infektionskrankheiten führte. Er geht sogar so weit zu sagen, dass der Ackerbau »in vielerlei Hinsicht eine Katastrophe war, von der wir uns nie mehr erholt haben«
11
. In die gleiche Kerbe schlägt der Historiker Yuval Noah Harari in seinem Bestseller Eine kurze Geschichte der Menschheit:
 »Sicherlich hat die landwirtschaftliche Revolution insgesamt zu einem Mehr an verfügbarer Nahrung für die Menschheit geführt, doch dieses Mehr hat nicht zu einer besseren Ernährung geführt oder zu mehr Freizeit … Die landwirtschaftliche Revolution war der größte Betrug der Geschichte.«
12


KOHLENHYDRATE SPRECHEN EINE GANZ ANDERE SPRACHE

Seit Langem wissen wir, dass Nahrung auch Information ist. Sie sendet Signale aus der Umwelt an unseren eigenen Code des Lebens, unsere DNA. Jeder einzelne Bissen, den wir zu uns nehmen, ändert die Expression unserer Gene, also die Art und Weise, wie unsere DNA Signale aussendet und damit Bausteine für unseren Körper bildet. Denken Sie nur einmal: Letztlich haben Sie es in der Hand, die Aktivität Ihrer DNA
 zum Guten oder zum Schlechten zu verändern! Das nennt man Alteration, und zwar verursacht durch Umwelteinflüsse, Epigenetik
 genannt. Wie sich zeigt, sind über 90 Prozent unserer Genschalter, die mit Langlebigkeit zusammenhängen, von unserem Lebensstil beeinflusst – auch von dem, was wir essen.
13
 Zum Beispiel vermindert Nahrung, die reich an raffinierten Kohlenhydraten ist, die Aktivität der Gene, die den bereits beschriebenen Wachstumsfaktor BDNF herstellen,
14
 welcher hirnschützend wirkt. Essen wir dagegen mehr gesunde Fette und Proteine (was vor der landwirtschaftlichen Revolution gang und gäbe war), dann wird durch eine bestimmte Genaktivierung mehr BDNF produziert.

Dass unsere DNA am besten mit dieser alten Ernährungsform arbeitet, sollte auf der Hand liegen. Die längste Zeit, die wir hier auf der Erde leben, haben wir deutlich weniger raffinierte Kohlenhydrate, dafür mehr gesunde Fette, Ballaststoffe und vor allem viel mehr verschiedene Nahrungsmittel gegessen. Unsere moderne westliche Ernährung arbeitet direkt gegen die Fähigkeit der DNA, uns gesund zu erhalten und ein langes Leben zu schenken. Wir erfahren die Konsequenzen dieses Missverhältnisses tagtäglich.

Nahrung ist weit mehr als bloße Nährstoffaufnahme. Durch Nahrung kontrollieren wir auch beständig unsere Genexpression.

Es gibt Nahrung, die entzündungsfördernd ist oder aber Entzündungen senkt. Dann gibt es Nahrung, die unsere Entgiftung begünstigt und wichtige Antioxidantien bildet. Und weil das, was wir essen, auf unser Gehirn wirkt, macht es uns entweder zentriert und gefasst oder aber sorgenvoll, ängstlich oder impulsiv. Mit Essen lässt sich tatsächlich das Verhalten und Denken steuern.

Zweifellos produziert die moderne Landwirtschaft auch gesundes Essen. Allerdings bestimmen zunehmend Agrounternehmen den 
Nahrungsmittelsektor und nicht lokale Tante-Emma-Läden. Deren ökonomische Logik hat es landesweit geschafft, dass Nahrungsmittel mittlerweile vor allem aus entzündungsfördernden, krank machenden verarbeiteten Kohlenhydraten bestehen. Das ist letztlich ein Anschlag auf unser höheres Denkvermögen.

Sie haben sicherlich schon gehört, dass die Aufnahme vieler raffinierter Kohlenhydrate den Blutzuckerspiegel dauerhaft ansteigen lässt (als Diabetiker oder Diabetikerin kennen Sie das sicherlich aus eigener Anschauung). Ein hoher Blutzuckerspiegel geht nicht nur mit allen möglichen chronischen Erkrankungen einher, sondern es besteht nachgewiesenermaßen selbst schon bei einer leichten Ausprägung ein Zusammenhang mit dem Verlust an Hirnvolumen und sogar mit Demenz. In einem neuen Bericht der Fachzeitschrift Journal of Alzheimer’s Disease
 ist ein erhöhter Blutzuckerspiegel mit einem erhöhten Demenzrisiko verbunden!
15
 Doch warum ist ein erhöhter Blutzucker Gift fürs Gehirn? Das lässt sich einem Wort sagen: Inflammation – Entzündungen.

Der agro-ernährungsindustrielle Komplex ist das Problem. Immer mehr Kalorien führen wir über raffinierte Kohlenhydrate, insbesondere Zucker, zu uns. In den USA hat sich der Anteil von verarbeiteten Lebensmitteln und Süßigkeiten im Warenkorb innerhalb von 30 Jahren von 11,6 Prozent auf 22,9 Prozent erhöht.
16
 Ginge es nach Forschern der Tufts University, würde die »Verschreibung« von Obst und Gemüse allein in den USA 100 Milliarden Dollar an medizinischen Kosten einsparen.
17


FRÜHE MANIPULATION

Denken Sie einmal an Ihre Kindheit zurück. Können Sie sich noch an Ihre Lieblingsfrühstücksflocken erinnern, die aus der Fernsehwerbung? 
Wissen Sie noch die Farbe der Verpackung oder das Maskottchen, das mit der Marke verbunden war? Sicherlich ist die Erinnerung angenehm. Nahrung ist oft mit positiven Emotionen verbunden. Die Forschung hat gezeigt, dass diese Verknüpfung noch bis ins Erwachsenenleben überdauert. Und genau das versucht die Werbung mit unseren Kindern. Aber warum ist das schlimm?

Die Werbeindustrie will, dass wir uns für Ungesundes entscheiden, und dabei bemüht sie sich besonders um eine Zielgruppe, die ausgesprochen empfänglich und anfällig ist: Kinder. Was nicht heißt, dass Erwachsene immun wären. Allerdings beginnt der Kreislauf des lebenslangen Junkfood-Genusses marketingtechnisch bei den Jüngsten. Aus vielen Studien aus der ganzen Welt wissen wir, dass Werbung für Kinder besonders häufig Ungesundes enthält: Cracker, Chips, gesüßte Säfte, Naschkram und hochverarbeitetes Fast Food.

Das Ziel ist klar. Mithilfe von Milliarden Werbeeinnahmen werden die Köpfe der Kinder sozusagen gekapert, um sie zu lebenslangen Kunden zu erziehen. Dabei sind alle Mittel recht. Werbeinhalte finden Eingang in den Schulunterricht, wo Firmen als Sponsor auftauchen. Fast-Food-Restaurants geben als Preis für gute Schüler Essen und Getränke aus und zementieren so die Verbindung von schulischem Erfolg und Junkfood im Kopf. Fernsehwerbung für ungesundes Essen ist quasi überall. Und das Schlimme daran? Dieses Essen verändert womöglich die Hirne unserer Kinder.

Das alles ist nicht allein ein amerikanisches Problem. Überall rufen Studien dazu auf, Werbung für bestimmte Produkte besser zu regulieren. Eine kürzlich veröffentlichte kanadische Studie beklagte, dass Kanada »Kinder nicht in ausreichendem Maße vor der Bewerbung von zucker-, fett- und übermäßig salzhaltigen Produkten im Fernsehen schütze«
18
, und eine Studie aus Mexiko befand, dass »die meisten im mexikanischen Fernsehen beworbenen Nahrungsmittel nicht den Qualitätsstandards entsprechen und nicht an Kinder verkauft werden sollten«
19
. Eine Studie, bei der spanische Fernsehwerbespots ausgewertet wurden, fand, dass »mehr als die Hälfte aller Werbespots weniger gesunde Produkte bewarben«
20
. Zu einem ähnlichen Schluss kommt schließlich auch eine iranische Studie über an Kinder gerichtete Fernsehwerbung: »Im Fernsehen beworbenes Essen ermuntert nicht zu einer gesunden Ernährung.«
21


Bei der Fernsehwerbung problematisch ist vor allem, dass dort zu einer erhöhten Kalorienaufnahme verleitet wird, besonders bei minderwertigen Nahrungsmitteln und Getränken. In einer Studie von 2009 wurde dokumentiert, dass kleine Kinder, die regelmäßig nahrungsmittelbezogene Fernsehwerbung sehen, 45 Prozent mehr essen,
22
 was von einer kürzlich erschienenen Metaanalyse noch einmal bestätigt wird.
23
 2019 gab es dann einigen Medienwirbel um einen Fachartikel vom Dartmouth College. Demnach essen Kinder häufiger gezuckerte Frühstücksflocken, wenn sie die entsprechende Fernsehwerbung dazu sehen. Nun soll Werbung natürlich zum Konsum anregen, darin liegt ihr Sinn. Doch ist es legitim, schon Vorschulkinder zu manipulieren? Dazu die Autoren der Studie: »Unsere Ergebnisse zeigen, dass speziell an Kinder gerichtete Werbung ihre Wirkung nicht nur früher zeitigt, sondern auch länger wirkt als zuvor angenommen. Das aber bekräftigt noch einmal die gegenwärtige Regulierung, wonach Werbung für stark gesüßte Nahrungsmittel nicht an Kinder unter sechs Jahren gerichtet sein darf.«
24


Doch auch Kinder werden irgendwann älter, und dann zeigen sich die Folgen ihrer Nahrungswahl. Fettleibigkeit könnte ihre Höchststrafe werden, wobei Fettleibigkeit, weil sie eben auch auf das Gehirn wirkt, oft mit einer stärkeren Impulsivität und mehr Entzündungsprozessen verbunden ist.

Die Lebensmittelindustrie indessen tut alles dafür, dass wir Nahrung mit Glück, Erlebnis, Spaß und Sex in Verbindung bringen, um darüber unser Kaufverhalten zu steuern. Erst kürzlich hat ein Forschungsteam 
von vier renommierten amerikanischen Universitäten (New York University, Harvard, der University of Pennsylvania, der Duke University und der University of Cincinnati) festgestellt, dass 76 Prozent der Nahrungsmittel, die bei Sportereignissen beworben werden, ganz ungesund sind.
25
 Die Leiterin der Arbeitsgruppe, Dr. Marie Bragg, hat ebenfalls den Einsatz von Topathleten in der Nahrungsmittel- und Getränkewerbung untersucht und kam zu dem Schluss, dass die prominenten Sportler ganz überwiegend schlechte Lebensmittel promoteten, wobei 79 Prozent davon als zugleich energiereich (und vor allem zuckerreich) und nährstoffarm klassifiziert werden müssen. Und solche Athleten sind ein Vorbild der Jugend. In ihrem Artikel ziehen Bragg und Kollegen Parallelen zu den Werbestrategien der Tabakindustrie längst vergangener Tage.

FALSCHE BELOHNUNGEN

Will man die Sucht aus der neurowissenschaftlicher Sicht verstehen, dann muss man wissen, dass in der Sucht bestimmte Schaltkreise im Gehirn aktiviert werden. Das haben wir bereits im dritten Kapitel genauer beleuchtet, wo es darum ging, wie ständige Dopaminausschüttung unser Verlangen begünstigt. Nahrungsmittel beeinflussen unser Denken und Handeln in zweierlei Weise: Erstens bewirkt bestimmte Nahrung Entzündungskaskaden, die wiederum das Gehirn erreichen und dort zu einer Veränderung der neuronalen Netze führen. Zweitens wirkt Nahrung unmittelbar auf unser Suchtsystem. Beides geht im Übrigen Hand in Hand.

Nun lernen wir dazu, dass unsere Lust auf Süßes nicht einfach so im Kopf beginnt. In der Tat gibt es anscheinend eine Verbindung zwischen zu viel entzündungsförderndem Bauchfett (Viszeralfett) und der Aktivierung unseres dopamingesteuerten Belohnungssystems.
26
 Unser Bauchfett scheint eine Art Eigenleben zu führen, es macht uns fett!


»Wir werden nicht fett, weil wir zu viel essen. Wir essen zu viel, weil wir fett werden.«

Gary Taubes, Warum wir dick werden. Und was wir dagegen tun können



Eine schlechte Ernährung führt zunächst zu mehr Bauchfett, aus dem heraus verstärkt Entzündungsbotenstoffe gebildet werden. Wir werden impulsiver und greifen noch öfter zu Dingen, die uns fett werden lassen. Dies könnte das dokumentierte impulsivere Verhalten fettleibiger Menschen erklären.
27
 Die mit der Fettleibigkeit einhergehende erhöhte Entzündungsneigung ist ein Indikator für eine schlechtere exekutive Funktion bei Jugendlichen und Erwachsenen.
28
 Doch wie stark ist der Einfluss der Nahrung auf die Schaltkreise unseres Belohnungssystems und der Sucht wirklich? Eine Studie der University of Southern California von 2013 konnte zeigen, dass allein der Anblick von hochkalorischem – und letztlich entzündungsförderndem – Essen zu Überessen führte, weil Belohnungssystem und Appetit angeregt wurden.
29
 Die Areale des Belohnungssystems der Teilnehmerinnen und Teilnehmer leuchteten beim Anblick der wenig gesunden Angebote auf. Und wenn das Belohnungszentrum erst einmal aktiviert ist, dann ist es ganz schwer, wieder aufzuhören. Was diese Studie so besonders macht, ist, dass die Forscher einmal das Bauchfettvolumen mit der Aktivierungsstärke des Belohnungssystems abglichen. Bedenklich ist vor allem, dass, je größer der Bauchumfang ist, desto stärker das Belohnungssystem anspringt. Es sind also auch bestimmte Fettzellen, die uns abhängig halten und somit den mäßigenden Einfluss des präfrontalen Kortex blockieren und unser Essverhalten negativ beeinflussen.

Ein gesicherter Indikator für sogenanntes abdominelles Bauchfett [gemeint ist hier nicht das Unterhautfettgewebe, sondern das Fett, dass 
die Organe umgibt, A. d. Ü.] ist das Taille-Hüft-Verhältnis. Je höher dieses ist, desto höher ist der Anteil des Bauchfetts. 2012 kam man in einer Studie zu dem Ergebnis, dass Frauen mit einem höheren Taille-Hüft-Verhältnis weniger Empathie zeigten, wohingegen »Frauen mit einem niedrigen Taille-Hüft-Verhältnis hervorragend auf den emotionalen Zustand anderer Leute schließen konnten«
30
. Das Bauchfett könnte also durchaus unsere Gedanken und Handlungen nachteilig prägen. Da hilft nur: raus aus dem Teufelskreis.

Die neuere Forschung zeigt genau, wie zu viele raffinierte (also verarbeitete) Kohlenhydrate unsere Vorlieben beeinflussen können. So hat man in einer Studie Mahlzeiten mit unterschiedlichem Gehalt verarbeiteter Kohlenhydrate daraufhin untersucht, wie sie das Belohnungssystem aktivieren. Es stellte sich heraus, dass bei den Teilnehmern, die mehr verarbeitete Kohlenhydrate verspeist hatten, auch der Nucleus accumbens (Belohnungssystem) stärker aktiviert war.
31
 Wenn man also ständig solche verarbeiteten Produkte zu sich nimmt, dann werden diese vom Gehirn unter Belohnungen verbucht, was ungesunde Verbindung verstärkt. Wenn sich das fortsetzt und diese Verbindung sich einprägt, dann wird es immer schwieriger, den süßen und stärkehaltigen Verlockungen zu widerstehen.

Könnte die himmelschreiende Zunahme der Fettleibigkeit womöglich einer Überaktivierung des Belohnungssystems und einer Hemmung des präfrontalen Kortex geschuldet sein? In einer sehr aufschlussreichen Studie von 2018 hat ein internationales Forscherteam Richtwerte zum Verständnis eines problematischen Essverhaltens aufgestellt.
32
 Darin heißt es, dass ein überstimuliertes Belohnungs- und ein untätiges Kontrollsystem letztlich die Instanzen seien, die darüber entschieden, ob wir uns gesund oder ungesund ernähren. »Der Kontrollverlust bei der Ernährung kann – zumindest teilweise – die epidemische Zunahme des Übergewichts erklären.«

Weitere Forschungsergebnisse werfen ein Licht auf die Verbindung einer hochaktiven Amygdala und Diabetes vom Typ II.
33
 Nun wissen wir, dass Diabetes Typ II vor allem durch Lebensgewohnheiten, allen voran Zucker- und Weißmehlkonsum, verursacht wird. Wir wissen auch, dass Diabetes mit Entzündungsvorgängen verbunden ist. In der genannten Studie hat man nun gezeigt, dass die Amygdala-Aktivierung und höhere Entzündungsmarker Hand in Hand gehen. Doch noch wichtiger ist, dass man hier erstmalig zeigen konnte, dass, wer eine stärkere Amygdala-Aktivierung aufwies, auch eher Diabetes Typ II bekam, ungeachtet einer vorhandenen Fettleibigkeit.

Die Folgen einer schlechten Ernährung für das Gehirn haben wir ja schon gesehen. Aber was ist mit der Wirkung einer gesunden? In einer kürzlich erschienenen Studie hat man bei 672 Erwachsenen (Durchschnittsalter: 79,8 Jahre) die Essgewohnheiten mit der Dicke der Stirnlappen verglichen.
34
 Dabei zeigte sich, dass eine an der Mittelmeerdiät orientierte Ernährung – also weniger raffinierte Kohlenhydrate, weniger rotes Fleisch und mehr gesunde Fette – mit einem dickeren Stirnlappen einherging, einschließlich des dickeren präfrontalen Kortex. Mit anderen Worten: Unsere Nahrung könnte durchaus unser Denken beeinflussen.

Wo wir von gesunden Fetten sprechen, sollten wir nicht unerwähnt lassen, dass Omega-3-Fettsäuren zu den Lieblingen der modernen Diätetik gehören, und zwar aus zweierlei Gründen: Erstens sind sie die wichtigsten entzündungshemmenden Wirkstoffe überhaupt, die wir über das Essen aufnehmen können. Und zweitens wirken sie womöglich auf die höheren Denkfunktionen des Gehirns. Höhere Omega-3-Fettsäurewerte im Blut waren laut einer Studie von 2013 insbesondere mit dem Erhalt der exekutiven Funktion im Alter verbunden.
35
 Und eine andere Studie fand heraus, dass die [in Kaltwasserfisch vorkommende, A. d. Ü.] Omega-3-Fettsäure EPA womöglich die Sauerstoffversorgung des präfrontalen Kortex begünstigt.
36
 Im Rahmen des zehntägigen Neustart-Programms werden Sie jede Menge 
dieser wertvollen Fette zu sich nehmen.

ESSEN SPRICHT UNS AN – ABER ANDERS ALS GEDACHT

Wir alle haben schon gehört, dass Schwangere darauf achten sollen, was sie essen, denn sie »essen ja immerhin für zwei«. Wenn wir einmal in Rechnung stellen, dass über unser Essen auch unsere Mitbewohner im Darm beeinflusst werden, dann essen wir im Grunde »für Billionen« mit. Denn Nahrung liefert nicht nur Nährstoffe für unsere Zellen, sie spricht auch unsere Billionen Darmbakterien an und verändert deren Genexpression. Warum das von Bedeutung ist? Legen wir einen kurzen Zwischenstopp ein, um uns diesen wichtigen Aspekt näher anzusehen.

Unsere Darmbakterien sind für unser Überleben elementar. Diese Kameraden werden fachsprachlich in ihrer Gesamtheit Mikrobiom genannt, wobei ihre Funktion sehr vielseitig ist: Sie stellen Neurotransmitter her und Vitamine, sie sorgen für ein reibungsloses Funktionieren von Magen und Darm, sie sorgen für Immunschutz, regulieren den Stoffwechsel und die Nahrungsaufnahme und sind mit an der Regulation des Blutzuckers beteiligt. Ob wir übergewichtig sind oder schlank, hungrig oder satt, unterliegt mit ihrem Einfluss. Da der Zustand des Mikrobioms auch das Immunsystem und die Entzündungswerte beeinflusst, bestimmen sie damit auch unser Erkrankungsrisiko, und zwar bei so unterschiedlichen Erkrankungen wie Depression, Fettleibigkeit, Darmstörungen, multiple Sklerose, Asthma, Autismus, Alzheimer, Parkinson und selbst Krebs. Darüber hinaus sorgen sie für die Dichte der Darmwand, der eine Art Türsteherfunktion im Körper zukommt. Lücken in der Wand sorgen dafür, dass Nahrungsgifte oder Krankheitserreger ins Blut gelangen können, wo sie eine aggressive und häufig dauerhafte Immunantwort auslösen. Diese kleinen Durchlässe sind nicht nur für den Darm ein Problem, sondern auch für andere Organe und Gewebe, für die 
Knochen, die Haut, für Nieren, Bauchspeicheldrüse, Leber und das Gehirn.

In dem Buch Scheißschlau
 haben wir die ganze Mikrobiomforschung intensiv behandelt und empfehlen seine Lektüre, um die Zusammenhänge zu verstehen.
37
 Auch unser Neustart-Programm hat die Pflege des Mikrobioms zum Ziel. Ein gesundes Mikrobiom ist gut fürs Gehirn, zumal Sie die Risikofaktoren für ein ungesundes Mikrobiom in der Hand haben. Dazu gehören eine Ernährung mit einem großen Anteil raffinierter Kohlenhydrate, Zucker, Süßstoffe, Bewegungsmangel, Stress und auch zu wenig erholsamer Schlaf. Umgekehrt können Sie aber auch viel tun: Essen Sie probiotische Lebensmittel wie Fermentiertes, zum Beispiel Kimchi, Joghurt und Kefir, aber auch Präbiotika, die das Wachstum der guten Darmbakterien unterstützen. Dazu gehören Knoblauch, Zwiebeln, Lauch oder Spargel. Vermeiden Sie darüber hinaus gentechnisch veränderte Nahrung und essen Sie nach Möglichkeit bio. In Tierstudien hat sich gezeigt, dass Herbizide auf gentechnisch veränderten Pflanzen das Darmmikrobiom negativ beeinflussen.

Unsere Nahrung hat sich zum Teil durch Pestizide, Herbizide, Hormone und Antibiotika verändert. Sich biologisch zu ernähren bedeutet deshalb, eine gewisse Kontrolle über die chemischen Botschaften, die in den Körper gelangen, zurückzugewinnen. Und was die Kosten angeht: Die Investition in gesunde Ernährung ist immer noch billiger als der Preis späterer Krankheitskosten.

WIE UNS ESSEN RUNTERZIEHT

Was ist wohl die Verbindung zwischen Ernährung und Depression? Schauen wir uns einmal mehr die Rolle von Entzündungen an. Denken wir an Depression, dann vermuten wir als Erstes ein chemisches 
Ungleichgewicht im Kopf, so jedenfalls die allgemeine Annahme. Aber allmählich wird diese einfache Erklärung in der Wissenschaft aufgegeben. Depression ist sicherlich eine vielschichtige psychische Erkrankung, bei der viele Faktoren eine Rolle spielen. Aber die Forschung hat auch gezeigt, dass Depression eine entzündliche Komponente hat. Die gleichen Entzündungsmarker, die wir bei Herzerkrankungen sehen, sind auch bei der Depression erhöht. Wir stehen da gerade erst am Anfang, und das vor allem durch bessere Technologie und Langzeitstudien. Höhere Entzündungsmarker stehen insgesamt für ein höheres Depressionsrisiko. Und je höher diese sind, allen voran das CRP, das C-reaktive Protein, desto schlimmer ist die Depression.
38
 Eine Metaanalyse von 2013 hat diese Annahme im Übrigen bestätigt.
39
 Und so laufen momentan verschiedene Studien, die testen, ob sich eine Depression mit entzündungshemmenden Medikamenten behandeln lässt. Damit wäre sie dann im Übrigen genau wie Diabetes, multiple Sklerose, Alzheimer und Fettleibigkeit eine chronisch-entzündliche Erkrankung. Auch wenn all diese Erkrankungen für sich stehen, haben sie doch eines gemeinsam: ein ständiges Entzündungsgeschehen.

Alles, was zu einem chronischen systemischen Entzündungsgeschehen führt, erhöht das Risiko für eine Depression oder verschlimmert eine bestehende. Und Sie wissen schon, auf was beziehungsweise auf wen wir da hinauswollen: den Zucker.

Mittlerweile zeichnet sich ein gewisser Zusammenhang zwischen Zucker und Depressionsgeschehen ab. So fand eine 2002 erschienene Studie »einen hochsignifikanten Zusammenhang zwischen Zuckerkonsum und der jährlichen Rate einer Depression«
40
. Eine Studie von 2018 nahm mehr als 15 000 Erwachsene ins Visier und konnte zeigen, dass ein erhöhter Zuckerkonsum mit einem um 35 Prozent erhöhten Depressionsrisiko einhergeht.
41
 Doch es ist nicht nur der Zucker, auch Weißmehlprodukte gehören zu den Schuldigen. So 
hat sich in einer im Jahr 2015 durchgeführten Studie an Frauen nach der Menopause herausgestellt, dass der Konsum von reichlich schnell verfügbaren Kohlenhydraten aus Weißmehlprodukten das Depressionsrisiko verstärkte.
42
 Auf der anderen Ende der Skala steht die Mittelmeerdiät – weniger Kohlenhydrate, viel Olivenöl, Nüsse und Samen – mit einem um 32 Prozent verminderten
 Depressionsrisiko, wie sich in einer Zusammenschau mehrerer großer Studien von 2018 gezeigt hat.
43
 Doch die Darmbakterien spielen auch eine Rolle für unsere Stimmung und die emotionale Stabilität. Das ist wirklich ein ganz interessantes Forschungsgebiet mit viel neuer Literatur, die zeigt, wie groß die Kommunikation zwischen Hirn und Darm ist. Diese verläuft im Übrigen in beide Richtungen: So erhält das Gehirn Informationen über das, was im Darm passiert, und sendet selbst wieder Informationen dorthin zurück, damit alles reibungslos läuft. Das ganze Hin und Her kontrolliert letztlich auch das Essverhalten und die Ernährung, wobei der Darm Signale Richtung Hirn sendet, die Sättigung, Hungergefühl und selbst Schmerzen durch eine Darmentzündung anzeigen.

Als Ärzte sehen wir dies besonders bei Darmerkrankungen. Eine unbehandelte Zöliakie, ein Reizdarmsyndrom oder Morbus Crohn schlagen sich stark auf Stimmung und Wohlbefinden, Schlafverhalten und selbst das Denkvermögen aus. Selbst wenn Sie nicht von den genannten Erkrankungen betroffen sind, spielt der Darm eine wichtige Rolle für unsere geistige Gesundheit. Ein gesunder Darm ist die erste Bastion gegen eine chronische Entzündung mit all ihren Folgen. Zur Wiederholung: Wie wir denken und fühlen – unser ganzes Umweltverhalten –, ist stark von der Gesundheit unseres Darms geprägt. Und die hängt davon ab, was wir essen.

Das Glückshormon: Serotonin

Geht es um Stimmung und Depression, kommt das Thema unweigerlich 
auf Serotonin. Wir wissen, dass es eine Rolle bei der Stimmungsregulation spielt, und viele Antidepressiva wirken vor allem über eine Erhöhung des Serotoninspiegels im Gehirn. Serotonin hat viele Funktionen im Körper und spielt bei mehreren Erkrankungen des Gehirns und der Psyche eine Rolle. Dazu gehören etwa Angst- und Zwangsstörungen, die posttraumatische Belastungsstörung (PTBS), Phobien und sogar Epilepsie. Darüber hinaus ist es an der Steuerung des Appetits und der Verdauung beteiligt, der Knochenbildung, der Sexualität und sogar bei psychedelischen Erfahrungen. Wie schon erwähnt, wird es unter anderem von Darmbakterien gebildet. 90 Prozent des körpereigenen Serotonins findet sich in der Magenschleimhaut und dem Darm, 9 Prozent in den Thrombozyten, wo es bei der Blutgerinnung eine Rolle spielt. Das bedeutet, dass nur 1 Prozent des körpereigenen Serotonins im Gehirn gefunden wird! Aber lassen Sie sich von diesen Zahlen nicht täuschen: Serotonin ist für eine gute kognitive Funktion unabdingbar.

Im Gehirn gibt es mindestens 14 verschiedene Serotoninrezeptoren, die ganz unterschiedliche Dinge steuern. Von ihnen wurde der Serotonin-1A-Rezeptor am besten untersucht und vor allem mit Angststörungen und Depression in Verbindung gebracht. So stimulieren etwa das bei Angststörungen eingesetzte Medikament Buspiron und das Antidepressivum Nefazodon vor allem diesen Rezeptor.

Typischerweise werden chemische Rezeptoren unter fortgesetzter Stimulation unempfindlich, was dazu führt, dass diese verstärkt werden muss, um noch zu wirken. Das wissen wir zum Beispiel vom Insulinrezeptor. Dessen Funktionsfähigkeit wird durch dauerhaft erhöhte Insulinspiegel herabgesetzt, was schließlich zum Diabetes Typ II führt. Ein ähnliches Phänomen haben wir beim Dopaminrezeptor. Um eine gleichbleibend hohe Dopaminausschüttung zu erreichen, muss die Stimulation stärker ausfallen. Anders beim Serotonin-1A-Rezeptor, 
hier sind wir immer noch dabei, das Ganze verstehen zu lernen.

Serotonin wird aus der Aminosäure Tryptophan gebildet. Es handelt sich um eine essenzielle Aminosäure, weil der Mensch sie nicht selbst bilden kann, sondern über die Nahrung aufnehmen muss. Deshalb gibt es auch eine ganz klare Verbindung zwischen der Ernährung und der Stimmung. Auch wenn das Ganze noch von groß angelegten Studien bestätigt werden muss, kann man schon jetzt sagen, dass eine tryptophanreiche Ernährung stimmungsaufhellend ist und zur Verminderung der Cortisolausschüttung bei akutem Stress führt.
44
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Wenn nun reichlich Entzündungsbotenstoffe im Körper zirkulieren, wird die Herstellung von Serotonin aus Tryptophan behindert. Das heißt: Eine Entzündung stört die Gewinnung von Serotonin, genauso wie ein hoher Cortisolspiegel. Statt an der Bildung von Serotonin ist Tryptophan nun an der Bildung eines Stoffs mit dem Namen Kynurenin beteiligt. Und diese Aktivierung des Kynurenin-Signalwegs hat man kürzlich als das Bindeglied zwischen Entzündung und Depression ausgemacht,
45
 was wiederum die verstärkte Depressionsneigung bei Menschen mit chronisch-entzündlichen Erkrankungen wie dem metabolischen Syndrom, Diabetes und Fettleibigkeit erklärt sowie den Zusammenhang zwischen Stress und psychischen Erkrankungen.

Kommt es zu Entzündungsprozessen im Körper oder einer ständigen Cortisolausschüttung, bleibt, wie wir gesehen haben, das Tryptophan gleich, das Serotonin aber wird weniger gebildet.
46
 Der niedrigere Serotoninspiegel ist jedoch nicht das einzige Problem: Die Stoffwechselprodukte des Kynurenins könnten das fehlende Bindeglied sein, da diese nachgelagert zu einer negativ veränderten Stimmung führen.
47
 Obwohl Depression bekanntermaßen mit Veränderungen am präfrontalen Kortex zu tun hat, hat die neuere Forschung gezeigt, dass die Stoffwechselprodukte des Kynurenin-Signalwegs signifikant mit einer verminderten Dicke des Kortex einhergehen.
48
 Ganz neue Daten zeigen außerdem, dass eine Aktivierung des Kynurenin-Signalwegs bei Frauen mit Depression zu kognitiven Störungen führt.
49
 Noch überlegen wir, wie wir mit dieser Information etwas für die psychische Gesundheit bewirken können. Aber die Forschung zu den Themen Kynureninstoffwechsel, Entzündung und was das alles mit Depression zu tun hat, ist faszinierend und schreitet permanent voran.

SCHLECHT DRAUF DURCH GLYKATION

Der Nachweis von Abbauprodukten des Kynurenin-Signalwegs ist eine wissenschaftliche Möglichkeit, Entzündungen und Depressionen miteinander zu verknüpfen. Allerdings bringen wir schon seit geraumer Zeit Entzündungsmarker und Stimmung zusammen. Ein bekannter allgemeiner Entzündungsmarker ist das C-reaktive Protein (CRP). Und falls Sie’s nicht wissen: CRP-Werte korrelieren nicht nur mit der Schwere einer Depression, sondern auch mit einer schlechten Verbindung zwischen Belohnungszentrum und dem präfrontalen Kortex.
50
 Wenn man bedenkt, dass der CRP-Wert auch bei Fettleibigkeit stark erhöht ist,
51
 dann sehen wir den engen Zusammenhang zwischen schlechter Ernährung, Entzündung und Unverbundenheitssyndrom.

Dann wollen wir hier noch den Langzeitblutzuckerwert Hämoglobin-A1c ansprechen. Dieser gibt an, wie hoch der durchschnittliche Blutzuckergehalt während der letzten Monate war, und wird vor allem bei Diabetes und seiner Vorstufe untersucht. A1c zeigt im Besonderen, wie viel Zucker an Hämoglobin gebunden ist, das wiederum für den Sauerstofftransport in den roten Blutkörperchen zuständig ist. Je höher der Blutzucker, desto höher das A1c. Bindet Zucker an Hämoglobin, nennt man das im Fachjargon Glykation, was nicht unwichtig ist, denn Glykation führt zu einer verstärkten Entzündungstätigkeit. In der Tat gibt es eine direkte Verbindung zwischen der Höhe des A1c-Markers im Blut und den Entzündungswerten. Der Langzeitblutzuckerwert sagt also nicht bloß etwas über den Blutzuckerspiegel aus, sondern weit mehr. Er 
ist ein Indikator für entzündliche Vorgänge im Körper. Sie verstehen das Problem, oder?

[image: ]


Lassen Sie uns nun näher betrachten, wie sich Entzündungsvorgänge auf das Gehirn auswirken und dort zu Veränderungen der Nerven führen. Dazu gibt eine wirklich hochrangige Langzeitstudie Auskunft, die aus der sogenannten ARIC-Studie (Atherosclerosis Risk in Communities Study) hervorging, die seit 1987 läuft. Sie umfasst über 15 000 Probanden und wurde ursprünglich darauf hin angelegt, Risikofaktoren für Atherosklerose im Langzeitverlauf in vier verschiedenen Gruppen zu erheben. Durch ihr Design hatten viele Forscher die Möglichkeit, begleitend weitere Untersuchungen durchzuführen und auf die Teilnehmer sowie deren Daten zurückzugreifen. Eine daraus entstandene Studie wurde 2017 von einer großen Forschungsgruppe bekannter medizinischer Einrichtungen veröffentlicht, darunter die Johns Hopkins University, die Baylor University, die Universität von Minnesota und die Mayo Clinic.
52
 Dabei wurden bei einer Gruppe von 1633 Teilnehmern (Durchschnittsalter: 53 Jahre zu Beginn der Erhebung) Entzündungszeichen über einen Zeitraum von 24 Jahren eruiert und mit Daten zu Gedächtnis und 
Hirnvolumen über diesen Zeitraum hinweg abgeglichen. Was sich zeigte, war Folgendes: Wer zu Beginn die höchsten Entzündungswerte aufwies, hatte auch die stärkste Abnahme an Gehirnvolumen zu verzeichnen. Tatsächlich waren bei diesen Probanden die mit dem Gedächtnis assoziierten Gehirnareale um 5 Prozent kleiner als bei den Teilnehmern mit den bei Studienbeginn niedrigsten Entzündungswerten. Wer höhere Entzündungswerte hatte, dessen Gehirnvolumen war nicht nur etwas kleiner, sondern auch funktionell nicht ganz so leistungsfähig. Tatsächlich stellte sich nach 24 Jahren heraus, dass sich die Teilnehmer, die zu Beginn die höchsten Entzündungswerte besessen hatten, in Aufgabentests an weniger Begriffe erinnerten. Diese Botschaft sollten gerade jüngere Leute beherzigen, die sich oft nicht vorstellen können, welche Folgen ihr Lebensstil – einschließlich des Essverhaltens – später einmal für ihr Gehirn und seine Funktion haben kann.

DIE NEUSTART-DIÄT

Im Lichte all dessen sollte inzwischen klar geworden sein, dass eine antientzündliche Ernährung superwichtig ist, um sich wieder mit dem präfrontalen Kortex zu verbinden. Machen Sie reinen Tisch und bringen Sie für Durchblick und maximale Gehirn-Power wieder richtiges Essen auf den Tisch!

Am Ende des Buches ab Seite 223 haben wir einen grundsätzlichen Ernährungsplan aufgestellt. Die zugehörigen Rezepte (ab Seite 244) tragen unserer biologischen Vergangenheit Rechnung, unseren Genen und dem Mikrobiom. Sie sind allesamt nährstoffreich und entstammen verschiedenen Quellen. Mit dieser Art Ernährung nehmen Sie insgesamt weniger raffinierte Kohlenhydrate (Weißmehl) und Zucker zu sich und können so besser Fett verbrennen. Gleichzeitig essen Sie mehr gesunde Fette und freunden sich vielleicht mit der einen oder anderen 
Form des Intervallfastens an (mehr dazu später). Auf dem Programm steht ebenfalls mindestens eine rein vegetarische Mahlzeit. Dadurch finden Sie den Einstieg in die antientzündliche Ernährung und tun auch noch der Erde etwas Gutes. Essen Sie ab jetzt:


	wenig Zucker und Weißmehl,

	so wenig gentechnisch veränderte Nahrung wie möglich,

	nach Möglichkeit bio,

	vor allem ballaststoffreiche und bunte Nahrung,

	Fisch aus Wildfang,

	Fleisch von Weiderindern (sofern Sie Fleisch essen) und Eier aus »Weidehaltung« (wenn Hühner in mobilen Ställen gehalten werden und sie frei herumlaufen können, wenn sie ihr natürliches Futter bekommen, wie Insekten, Würmer und Gras),

	wenig glutenfreies Vollkorngetreide oder Saat (wie Wildreis, Hirse und die Pseudogetreide Quinoa und Buchweizen),

	gesunde Fette, etwa Olivenöl extra vergine, Avocadoöl und ungesalzene Nüsse,

	probiotische fermentierte Nahrungsmittel,

	Präbiotika, etwa Löwenzahnblätter, Knoblauch, Zwiebeln, Lauch, Topinambur (siehe Liste auf Seite 227),

	regional,

	selbst zu Hause Zubereitetes.



Hinzu kommen noch wenige wichtige Nahrungsergänzungsmittel, die wir ebenfalls im 10-Tage-Neustart-Programm beschreiben. Darin finden Sie auch einen detaillierten Ernährungsplan und viele Rezepte, damit Sie gleich loslegen können.

Schließlich möchten wir Sie noch zum Gärtnern ermuntern oder wenigstens zum Ziehen von Kräutern und Sprossen auf der 
Fensterbank. Gärtnern ist eine tolle Möglichkeit, mit der lebendigen Natur in Verbindung zu kommen. Es wirkt sich sehr positiv auf die Gesundheit aus, unter anderem lindert es Ängste und Depressionen.
53
 Und wie man sich denken kann, essen Gärtner auch mehr Gemüse als Nichtgärtner. Gärtnern im Verein ist darüber hinaus ein prima Gegengift zum Unverbundenheitssyndrom – Sie teilen Ihre Ideen, tauschen sich mit anderen aus und profitieren damit gleich in mehrfacher Hinsicht.

Nahrungsmittel sind ein Weg, den Körper zu regenerieren und neu zu formen – von neuronalen Verbindungen bis hin zur Genexpression. Doch es gibt noch mehr Wege, die zu einem effektiven Wandel beitragen. Was in der Zeit passiert, während Sie schlafen, ist ein weiterer mächtiger Faktor, dem wir uns als Nächstes widmen.



KAPITEL
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Süße Träume

Nächtlicher Neustart

»Der Schlaf ist wie ein güldnes Band, das Leib und Seele zusammenhält.«

Thomas Dekker, elisabethanischer Dramaturg


Thomas Dekker hatte ganz
 recht: Guter Schlaf hält gesund. Doch er ist nicht der Einzige. Über die Jahrhunderte haben schon viele die heilende Qualität des Schlafs beschworen, lange bevor wir richtig wussten, was da des Nachts genau passiert.

Wie haben Sie die letzte Nacht geschlafen? Sind Sie zwischendurch aufgewacht? Haben Sie geträumt? Wann sind Sie das letzte Mal einfach so ohne Wecker aufgewacht und haben sich frisch und ausgeschlafen gefühlt? Wenn Sie auch zu den schlechten Schläfern gehören, dann sind Sie nicht allein. Ein Drittel aller Amerikaner bekommen weniger als die empfohlenen sieben Stunden Schlaf.
1
 Das sind ziemlich viele, zig 
Millionen. Das ist eine nationale Belastung, die unser Interesse verdient hat.

Beim dem ständigen Kampf um unsere Aufmerksamkeit wundert es nicht, dass wir nur noch selten gut schlafen. Lange nach Sonnenuntergang beleuchtet der Schein der Bildschirme unseren Wohnbereich. Anstatt von natürlichem Licht werden wir morgens vom LED-Licht des Weckers oder dem Aufleuchten unseres Smartphones geweckt. Unser Tag-Nacht-Rhythmus wird vielfach gestört, was zu Erschöpfung und gesundheitlichen Problemen führt. Unter Medizinern ist der Stolz auf das Durchhaltevermögen in 24-Stunden-Schichten verbreitet, gepusht von Koffein und Powernaps. Wir tragen unser Schlafdefizit wie einen Orden. Doch der Preis ist hoch: Konzentrations- und Stimmungsprobleme, Diabetes, Übergewicht, Demenz und sogar eine verminderte Lebenserwartung. Wie wir in diesem Kapitel zeigen werden, wird durch fortdauernden Schlafmangel einmal mehr die Verbindung zum präfrontalen Kortex geschwächt, was uns reaktiver und impulsiver macht.

Die Wissenschaft kennt den Wert des Schlafs durchaus. Sowohl in Labor- wie auch in klinischen Studien am Menschen konnten wir zeigen, dass alle körperlichen Funktionssysteme von Menge und Qualität des Schlafes beeinflusst werden, insbesondere das Gehirn.
2
 Der Schlaf beeinflusst, wie viel und was wir essen, wie schnell unser Stoffwechsel arbeitet, wie gut wir Infektionen abwehren, wie kreativ und einsichtig wir sind, wie gut wir mit Stress zurechtkommen, wie schnell wir Informationen verarbeiten und Neues lernen, wie gut wir Gedächtnisinhalte organisieren und uns erinnern. Den meisten Menschen ist gar nicht klar, wie stark die körperlichen Rhythmen und Abläufe von Schlafgewohnheiten und letztlich vom Gehirn reguliert werden. Unser natürlicher Tag-und-Nacht-Rhythmus – der zirkadiane Rhythmus in der Fachsprache – hat fast überall seine Finger mit ihm Spiel, einschließlich Hormonen und Darmmikrobiom. Selbst unsere 
Darmbakterien wissen, ob Tag oder Nacht ist, und beeinflussen unseren Schlaf.

Genau wie die Nahrung beeinflusst ausreichender Schlaf – für die allermeisten sind das sieben Stunden – die Verarbeitung unserer genetischen Information im Erbgut unserer DNA. So hat man bereits Anfang 2013 herausgefunden, dass eine Woche Schlafentzug die Funktion von 711 Genen verändert, darunter solche, die an der Stressregulation, an Entzündungen, an der Immunität und am Stoffwechsel beteiligt sind.
3
 Und alles, was diese wichtigen Funktionen negativ beeinflusst, wirkt auch auf das Gehirn. Wir brauchen diese Gene, damit Proteine dorthin gelangen, wo Gewebe repariert oder ersetzt werden muss. Sie müssen also richtig funktionieren. Und obwohl wir die Folgen schlechten Schlafs auf der genetischen Ebene nicht spüren, spüren wir sie in anderer Hinsicht sehr wohl: als Konfusion, Gedächtnisverlust, schwache Immunität, als Fettleibigkeit, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes und Depression. All diesen Störungen gemeinsam ist, dass sie jeweils mit dem Gehirn verbunden sind.

Schlafprobleme ziehen so einiges nach sich: Suchtverhalten, negative Emotionen, ein schlechtes Gedächtnis und Entscheidungsschwierigkeiten. Schlafprobleme sind gesundheitsschädlich und blockieren unsere höheren Denkfunktionen. Auf der anderen Seite ist guter Schlaf, was das Unverbundenheitssyndrom angeht, völlig unterschätzt. Denn durch guten Schlaf kann man den präfrontalen Kortex unmittelbar ansteuern. Und das kostet nichts.

Bis vor Kurzem war das Rätsel des Schlafs ungelöst, man mochte meinen, er sei im Grunde ein überflüssiger Luxus. Nicht wenige Leute behaupten ja, sie kämen mit ganz wenig Schlaf aus. Allerdings wird 
allmählich klar, dass diese Leute im Grunde falschliegen. Dennoch halten wir heimlich an der Vorstellung fest, dass weniger Schlaf hieße, mehr erledigen zu können. Unsere Kultur neigt zur Eile, am besten früh raus und dann bis spätabends rackern. Da ist der Schlaf dann bestenfalls zweitrangig.

Doch wenn man erst einmal verstanden hat, was Schlaf in Wahrheit biologisch bedeutet, dann sollte er, so unsere Hoffnung, auf Ihrer Prioritätenliste ganz oben stehen. (Wir werden uns hier allerdings nicht dem Aufbau des Schlafs, seiner Stadien und seiner »Architektur« widmen, das würde den Rahmen des Buches sprengen. Da empfehlen wir Ihnen stattdessen die Lektüre von Matthew Walker, Das große Buch vom Schlaf.

4


WARUM DER SCHLAF FÜR DIE GESUNDHEIT SO WICHTIG IST

Wie der Schlaf das Gehirn beeinflusst, ist schon länger Gegenstand der Untersuchung. Bereits 1924 haben John G. Jenkins und Karl M. Dallenbach von der Cornell University bemerkt, dass wir uns Dinge besser merken, wenn wir gut geschlafen haben.
5
 Für die Speicherung von Gedächtnisinhalten ist der Schlaf unerlässlich, doch heute wissen wir auch, dass der Schlaf für die Hirnfunktion in mehrfacher Hinsicht bedeutsam ist.

Schlafmangel, so hat sich herausgestellt, stört zunächst einmal die Informationsverarbeitung. Wir erinnern aber nicht nur schlechter, sondern können Informationen auch schlechter interpretieren.
 Schlafmangel kann einen unwiederbringlichen
 Erinnerungsverlust nach sich ziehen, was schlecht für die mentale Leistungsfähigkeit und die Entscheidungsfähigkeit ist. In einer ziemlich alarmierenden Studie von 2013 zeigte sich, dass »häufig unterbrochener Schlaf bei älteren Erwachsenen mit einem Risiko für Alzheimer-Demenz und mit kognitiven Beeinträchtigungen verbunden ist«. Zwar wissen wir, dass 
Schlafstörungen bei neurodegenerativen Erkrankungen wie Alzheimer verbreitet sind, doch zeigen neuere Daten, dass diese einer Diagnose oft mehrere Jahre vorausgehen und damit einen Risikomarker für eine mögliche spätere Demenz darstellen.
6
 In anderen Worten: Fortdauernde Schlafprobleme könnten ein erster Hinweis sein, dass im Gehirn etwas schiefgeht.

Schlafdefizite haben im Übrigen Folgen für den gesamten Körper. In einem 2017 von der amerikanischen Herzgesellschaft [American Heart Association] veröffentlichten Fachartikel war zu lesen, dass bei Patienten mit einer Vorerkrankung des Herzens weniger als sechs Stunden Schlaf mit einem fast 30 Prozent höheren Risiko für einen Ernstfall (Herzinfarkt oder Tod) verbunden war.
7
 Eine Studie von 2017 mit 18 000 Erwachsenen wiederum zeigte, dass weniger als sechs Stunden Nachtschlaf das Diabetesrisiko um 44 Prozent erhöhte. Weniger als fünf Stunden erhöhen dieses sogar um 68 Prozent.
8
 Die Untersuchung kommt zu dem Schluss, dass »ausreichend Schlaf wichtig ist, um (Prä-)Diabetes hinauszuzögern beziehungsweise vorzubeugen«. Hier ist auch im Hinterkopf zu behalten, dass eine koronare Herzerkrankung, die Diabetesvorstufe und der Diabetes allesamt mit entzündlichen Vorgängen einhergehen und letztlich mit einer nachlassenden Hirnfunktion und einem erhöhten Risiko kognitiver Beeinträchtigungen verbunden sind.

Darüber hinaus, und das ist von zentraler Bedeutung, wird durch zu wenig Schlaf die Produktion von entzündlichen Botenstoffen angeregt,
9
 die über den oben beschriebenen Kynurenin-Signalweg mit Depression und einem verkleinerten präfrontalen Kortex in Beziehung stehen.
10
 Bei der Diabetesvorstufe und dem Diabetes Typ I haben wir es mit einem dreifachen Anschlag auf das Gehirn zu tun: zum einen, weil Schlafmangel in Kombination mit einem erhöhten Blutzucker die Glykierung von Proteinen anheizt sowie einen Entzündungssturm auslöst, der Ursache verschiedener chronischer Erkrankungen und von 
Depressionen ist und so etwas wie eine Abkopplung vom oder eine unterbrochene Verbindung zum präfrontalen Kortex hervorruft. Ein glückliches Leben sieht anders aus.

Jedes Gespräch über Schlafmangel kommt irgendwann zu einer Diskussion über Fettleibigkeit. Die Studien über den Zusammenhang von Schlafmangel und Gewichtszunahme könnten ganze Regale füllen. Dass Schlafmangel dick macht, ist mittlerweile unstrittig. Wie das? Hier kommen mehrere Faktoren zusammen: hormonelle Veränderungen, die den Appetit anregen, bis hin zum Verlangen nach Junkfood. Eine Untersuchung zum dauerhaften Schlafdefizit hat ergeben, dass »… nach Schlafmangel neuronale Veränderungen zu einem stärkeren Verlangen nach speziell kalorienhaltigen Nahrungsmitteln führten, und zwar umso mehr, je ausgeprägter der Schlafmangel bei den untersuchten Teilnehmern war«
11
. Mit anderen Worten: Je stärker der Schlafmangel, desto ausgeprägter der Appetit auf Essen, das dick macht. 2011 hat das American Journal of Clinical Nutrition
 dies einmal genauer beziffert: Schlafmangel schlägt mit 300 Extrakalorien am Tag zu Buche.
12
 Und das summiert sich mit der Zeit.

Doch welchen Einfluss hat Schlafmangel auf die neuronalen Netze des Gehirns? Wie sich herausgestellt hat, scheint Schlafmangel eine Überaktivität der Amygdala und eine verminderte Aktivität des präfrontalen Kortex mit sich zu bringen, was ein einseitiges und spontanes Essverhalten begünstigt.

2019 hat man die Erforschung dieses Umstands noch ein bisschen weitergetrieben und Hirnscans von Menschen mit und ohne Schlafmangel miteinander verglichen.
13
 In der Probandengruppe mit Schlafmangel kommunizierte die Amygdala stärker mit dem Hypothalamus – das ist der Teil des Gehirns, das Hungergefühle reguliert.

Der Zusammenhang zwischen Schlafmangel, schlechtem Schlaf und Fettleibigkeit ist uns seit Langem bekannt, doch nun wissen wir auch, warum: 
Dauerhafter Schlafmangel sabotiert ein gutes Ernährungsverhalten.
 Das können die meisten von uns sicherlich nachvollziehen. Denken Sie nur an das letzte Mal, als Sie schlecht geschlafen haben. Da hatten Sie womöglich richtig Hunger auf etwas Süßes. Wie sich Schlafmangel und Unverbundenheitssyndrom zueinander verhalten, dürfte damit klar sein.

[image: ]


Wenn Ihnen die Kontrolle über die Esslust und Ihr Gewicht noch nicht Motivation genug sind, um etwas an Ihrem Schlafverhalten zu ändern, sollten Sie beherzigen, was Schlafmangel mit dem Immunsystem macht.

Haben Sie sich schon einmal erkältet, nachdem Sie eine Weile schlecht geschlafen haben? Vielleicht erinnern Sie sich noch an die Stelle oben, wo David von seinen stressigen Zeiten und dem absoluten Schlafmangel während des Medizinstudiums erzählt hat, und an die vielen Krankheiten, die er damals hatte (Windpocken, Mumps, Durchfall). Dafür gibt es einen Grund: Schlafmangel dämpft das 
Immunsystem, und zwar auf zweierlei Weisen: Immunzellen, deren Aufgabe eigentlich die Abwehr von Krankheitserregern ist, werden dezimiert, und Entzündungsbotenstoffe verstärkt gebildet. Nicht gerade die Aufstellung, die man während der Erkältungs- und Grippesaison haben möchte. Tatsächlich gibt es Hinweise darauf, dass extremer Schlafmangel tödlich sein kann. Ratten unter Schlafentzug sterben letztlich immunschwächebedingt an einer opportunistischen Infektion [ausgelöst durch Pilze oder Bakterien, A. d. Ü.].
14
 Wenn also Schlafmangel das Infektionsrisiko erhöht, was kann er dann krankheitsmäßig noch bewirken?

Tatsächlich gehört dazu so einiges, vermittelt über verschiedene komplexe biologische Abläufe. Darunter sind:


	Übergewicht und Fettleibigkeit,

	Insulinresistenz, metabolisches Syndrom, Diabetes,

	Gedächtnisverlust, Verwirrung, Gedankennebel,

	Demenz und Alzheimerkrankheit,

	eine schlechte Immunfunktion,

	Herz-Kreislauf-Erkrankungen, einschließlich Herzinfarkt,

	Krebs,

	eine geringe Libido, sexuelle Dysfunktion,

	schlechte Stimmung, Depression,

	Infektanfälligkeit,

	Impulsivität,

	Abhängigkeit,

	das Unverbundenheitssyndrom sowie

	eine niedrigere Lebenserwartung.



GEHIRNWÄSCHE EINMAL ANDERS

2012 haben Dr. Jeffrey J. Iliff und sein Team von der Oregon Health 
Sciences University einen Fachartikel über eine spannende Neuentdeckung veröffentlicht: Demnach verfügt das Gehirn über eine Art Selbstreinigungsfunktion.
15
 Diese Erkenntnis hat ein ganz neues Forschungsfeld unter der Bezeichnung glymphatisches System angeregt. Diesen Entsorgungsablauf des Zentralnervensystems kann man sich als eine Art »Shampoo fürs Gehirn« vorstellen, welches molekularen Restmüll abtransportiert, der sich während des Tages im Rahmen des normalen Hirnstoffwechsels bildet. 2013 gab es dann gleich noch einen interessanten Artikel von Iliff und Kollegen sowie Lulu Xie von der Neurochirurgie [Center for Translational Neuromedicine] der University of Rochester: Das glymphatische System ist vor allem nachts aktiv.
16
 Damit wäre der Schlaf also eine Art natürliche Gehirnwäsche. Er trägt also nicht nur zur Festigung von Gedächtnisinhalten und unserer Erholung bei. Er hat auch eine Art Hausmeisterfunktion und überwacht die Arbeit des nächtlichen Reinigungstrupps. Das ist dann vielleicht auch der Grund, warum wir ein Drittel unseres Lebens schlafend verbringen.

Doch was passiert, wenn sich der Restmüll ungehindert anreichern kann? Dazu mehren sich wissenschaftliche Hinweise, dass dies mit einem erhöhten Demenzrisiko verbunden ist. Tatsächlich verhält es sich so, dass schon eine Nacht ohne Schlaf mit der verstärkten Anlagerung von Beta-Amyloid verbunden ist, ein Protein, das mit Alzheimer in Verbindung steht.
17
 Darüber hinaus gibt es Belege dafür, dass es eine Verbindung zwischen einer verstärkten Beta-Amyloid-Anlagerung und Depression gibt, insbesondere bei der schweren therapieresistenten Form.
18
 Dabei zeigt sich, dass der präfrontale Kortex zuvorderst von der Beta-Amyloid-Anlagerung betroffen ist. Bei Mäusen hat es sich gezeigt, dass seine Aktivität beeinträchtigt und die Kommunikation mit anderen Gehirnarealen abgeschwächt ist.
19
 Müllhaufen sind, da sind wir uns einig, nicht gut für die Umwelt und nicht gesund. Weder im Kopf noch im Körper, weder zu Hause noch 
draußen auf der Straße. Ausreichend erholsamer Schlaf ist deshalb unsere beste Müllabfuhr.

Leider lassen die gehirneigenen Selbstreinigungsmechanismen im Alter nach. So fand man in einer 2014 veröffentlichten Studie heraus, dass die Aktivität des glymphatischen Systems mit dem Älterwerden abnimmt.
20
 Dabei hat sich – wiederum an Mäusen – gezeigt, dass die Entsorgungskapazität bei älteren Mäusen um 40 Prozent vermindert ist. Das heißt für uns Menschen, dass wir zwar nicht verhindern können, dass wir älter werden, aber wir diesen Prozess auf anderen Wegen verbessern können. Die bei älteren Leuten so häufigen Schlafstörungen zu behandeln, ist ein guter Schritt in die richtige Richtung.

»Der Schlaf ist in jeder Hinsicht für die Regeneration von Körper und Geist unerlässlich. Er ist quasi alternativlos, ganz gleich ob natürlicher oder medizinischer Art.«

Dr. Matthew Walker, Das große Buch vom Schlaf

Wie der Schlaf die Stimmung beeinflusst

Wir alle haben schon erlebt, wie stressig ein Tag sein kann, wenn man schlecht geschlafen hat. Müdigkeit ist überhaupt nicht schön. Man reagiert eher gereizt und regt sich schon mal über Kleinigkeiten auf, die einen sonst unangefochten lassen. Und das ist kein Zufall.

Schlaf ist für die Verarbeitung von emotionalem Stress unerlässlich. Durch die Schlafforschung weiß man mittlerweile, dass vor allem der REM-Schlaf für ein ausgeglichenes Gefühlsleben notwendig ist. Selbst ein Nickerchen mit einer REM-Phase ist gut, und zwar, wie man inzwischen herausgefunden hat, aus folgendem Grund: Schlaf hält die Amygdala in Schach. Dazu haben Dr. Seung-Schik Yoo und sein Team 26 gesunde Probanden zwischen 18 und 30 Jahren untersucht.
21
 Während die eine Gruppe ungestört durchschlafen konnte, wurde die andere Gruppe eine ganze Nacht lang wach gehalten. Unter MRT
-Beobachtung wurden beiden Gruppen am nächsten Tag negativ besetzte Bilder mit dem Ziel gezeigt, die Amygdala anzuregen. Bei den Teilnehmern mit Schlafentzug zeigte sich dabei eine um 60 Prozent höhere Aktivierung als bei der ausgeschlafenen Gruppe. Auch konnte gezeigt werden, dass bei Letzterer die Verbindung zwischen Amygdala und präfrontalem Kortex ausgeprägter war. Die folgende Abbildung zeigt, dass selbst ein oder zwei Nächte ohne richtigen Schlaf zu einem Kontrollverlust des präfrontalen Kortex zugunsten der Amygdala führt.
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Nach Yoo Seung-Schik et al., »The Human Emotional Brain without Sleep – a Prefrontal Amygdala Disconnect«, Current Biology
 17, Nr. 20 (2007): R877 f.

Unterm Strich kann man sagen: Schlechter Schlaf macht uns emotional empfindlicher. Wir sind weniger ausgeglichen und neigen zur 
Überreaktion. Was sind die Folgen? Stress und ein Hang zu Kalorienhaltigem, was wiederum den Schlaf negativ beeinflusst.

2009 wurde dazu die Theorie entwickelt, wonach Schlaf unsere Gehirnaktivität so beeinflusst, dass wir emotional weniger schnell anspringen. Demnach kann schon »eine Nacht Schlaf wie ein ›Reset‹ für die mit der emotionalen Steuerung befassten Gehirnareale wirken …«. Doch wie schafft er das? Die Antwort lautet: Indem der präfrontale Kortex die Amygdala kontrolliert.
22
 Wie haben es Matthew Walker und Andrea N. Goldstein in ihrem Artikel von 2014 so schön formuliert? »Ohne Schlaf ist die emotionale Steuerungs- und Ausdrucksfähigkeit sowohl auf der neuronalen wie auch auf der Verhaltensebene beeinträchtigt.«
23


2017 fand man in einer Studie heraus, dass Schlafentzug bei Männern gegenüber der Kontrollgruppe nach zwei Tagen zu verstärkten Angstsymptomen führte und dass die Achse zwischen Amygdala und präfrontalem Kortex gestört war. Die Autoren kommen nicht überraschend zu dem Schluss, dass »ausreichend REM-Schlaf für die psychische Gesundheit unerlässlich ist«.
24


Das hat auch zum Teil damit zu tun, dass Schlaf auf unsere Interaktion mit anderen Einfluss hat. So konnten der bereits erwähnte Dr. Walker und Dr. Eti Ben Simon zeigen, dass dauerhafter Schlafmangel zu sozialem Rückzug führt und, so die Hypothese, zu vermehrter Einsamkeit. Ihr Artikel konstatiert nicht ohne Sorge, dass »[dauernder] Schlafmangel einen Kreislauf von sozialer Isolation und Rückzug in Gang setzt, der nur schwer aufzubrechen ist«.
25


Merken wir uns also: Wenn wir in der Welt bestehen wollen und wenn wir keine Lust mehr auf das emotionale Hin und Her haben, das mit dem Unverbundenheitssyndrom einhergeht, dann sollte guter Schlaf definitiv auf unserer To-do-Liste stehen.
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Schlaf und Sucht

Im Lichte all dessen wundert es nicht, dass Schlafmangel auch Suchtverhalten begünstigt. So hat man bereits 2010 erforscht, ob Schlafmangel beim Rückfall von Drogen- und Alkoholabhängigen eine Rolle spielt. Und siehe da, »Schlafprobleme erhöhen ganz allgemein das Risiko eines Rückfalls«.
26
 Da Schlafmangel impulsives Verhalten begünstigt, ist das nachvollziehbar. Doch es muss nicht gleich eine vollumfängliche Drogen- oder Alkoholabhängigkeit sein. Wer Probleme mit dem Essen oder Alkoholkonsum hat oder auch nur ein bisschen zu viel auf Social Media unterwegs ist, für den wird durch Schlafmangel die Abgrenzung noch ein bisschen schwerer.

SCHLAFMITTEL

Amerika ist geradezu versessen auf Sofortlösungen. Mediziner wie Patienten sehen, dass Schlafprobleme für die Betroffenen eine Belastung sind, und die Pharmaindustrie eilt helfend zur Stelle. Der globale Markt für Medikamente und Hilfsmittel gegen Schlaflosigkeit im Jahr 2016 wird auf 2,18 Milliarden Dollar geschätzt, Tendenz bis 2025 steigend.
27
 Jeden Monat nehmen fast 10 Millionen Amerikaner ein Schlafmittel.
28
 Und da ist jedes Mittel recht. In Anbetracht dieser Zahlen stellt sich natürlich die Frage nach der Wirksamkeit und der Sicherheit all der Medikamente.

Zunächst einmal sollte man Schlafmedikamente nur dann nehmen, wenn sie auch wirken. Das klingt nach einer Binsenweisheit, doch ein Vergleich gängiger Schlafmittel mit Placebos von 2012 hat gezeigt, dass »der Unterschied zwischen Wirkstoff und Placebowirkung sehr klein und von fraglicher klinischer Relevanz war«.
29
 Das heißt mit anderen Worten: Wir haben wenig bekommen fürs Geld. Aber halt, da ist noch etwas.

Viele gängige Schlafmittel haben Nebenwirkungen, die auch noch bestehen, wenn die Nacht herum ist. Entweder weil sie eine gewisse Mattigkeit nach sich ziehen oder weil sie das Krebsrisiko erhöhen, depressiv machen oder die Infektionsanfälligkeit erhöhen sowie das Risiko, an Demenz zu erkranken. Ja sie stehen sogar im Verdacht, die Lebenszeit zu verringern. So hat man 30 000 Erwachsene über mehr als zweieinhalb Jahre untersucht. Wer die meisten verschreibungspflichtigen Schlafmittel nahm, dessen Sterblichkeitsrisiko war um 530 Prozent, also gut fünffach, erhöht.
30
 Man schätzt in den USA, dass 400 000 Todesfälle mit Schlafmitteln in Zusammenhang stehen.
31
 Dr. Daniel Kripke von der University of California, San Diego, hat als einer der Ersten die dunkle Seite der Schlafmittel intensiv erforscht und dabei herausgefunden, dass »die Anzahl der schlafmittelassoziierten Todesfälle der durch Zigarettenrauch, Krebs oder Herzerkrankungen nahekommt«
32
.

Schlafmittel versprechen
 also besseren oder längeren Schlaf. Aber kein Schlafmittel der Welt kann den natürlichen Schlaf ersetzen. Sedierung ist nicht das Gleiche wie Schlaf. Angenommen, ein verschreibungspflichtiges Schlafmittel, unter ärztlicher Aufsicht für eine überschaubare Zeit genommen, hätte einen Nutzen, und dann gäbe es noch einen zweiten schlaffördernden Wirkstoff wie Melatonin 
oder Baldrianwurzel, ebenfalls über längere Zeit eingenommen. Natürliche und pillenfreie Maßnahmen zur Verbesserung des Schlafs werden auf lange Sicht voraussichtlich alles andere übertreffen.


AUSGESCHLAFEN?




Vielleicht ist Ihnen gar nicht bewusst, dass Sie schlecht schlafen. Wenn Sie tagsüber oft müde sind, obwohl Sie eigentlich genug geschlafen haben, insbesondere wenn Sie ein Mann sind, Übergewicht haben oder an Bluthochdruck leiden; wenn man Ihnen schon öfter gesagt hat, dass Sie schnarchen, dann sollten Sie mal mit Ihrer Ärztin oder Ihrem Arzt über Ihren Schlaf sprechen. Vielleicht wird dann in einem Schlaflabor nach vorheriger Terminvereinbarung eine Polysomnografie erstellt. Sie übernachten in einem speziell ausgestatteten Raum, in dem nachts, während Sie schlafen, zahlreiche biologische Funktionen überwacht und Daten erhoben werden. Vielleicht haben Sie Schlafapnoe oder das Restless-legs-Syndrom. Werden diese behandelt, hat das eine spürbare Auswirkung auf Ihren Schlaf, Ihre Gesundheit und Lebensqualität. Erkundigen Sie sich einmal über Schlaflabore, zum Beispiel beim Institut für Qualität und Wirtschaftlichkeit im Gesundheitswesen (IQWiG) unter www.gesundheitsinformation.de
. Einfach »Schlaflabor« in die Suchmaske eingeben.



BLAULICHT-BLUES

Warum schlafen wir eigentlich nicht? Schon im 19. Jahrhundert begann mit der Erfindung des elektrischen Lichts schlaftechnisch gesehen ein neues Zeitalter. Von nun an war die Nacht nicht mehr gleichbedeutend mit Dunkelheit. Heutzutage ist die Grenze zwischen Tag und Nacht verwischt, wenn nicht gar verschwunden. Alles ist künstlich beleuchtet. Heute brauchen wir keine Kerzen mehr, sondern 
diskutieren das Problem der Lichtverschmutzung. Doch es ist nicht nur die Zunahme an Helligkeit, es ist auch ihr Farbspektrum. Wobei es nicht nur um die Farbe an sich geht, sondern um bestimmte Wellenlängen im Gesamtspektrum des Lichts, die durch unsere Augen einen Effekt auf uns haben. All die vielen LED-Bildschirme mit hohem Blauanteil im Licht stimulieren uns, steigern unsere Aufmerksamkeit und beeinflussen Reaktionszeiten. Dies kann positiv im Tagesverlauf sein, es wirkt sich aber auch durch die beständige Nutzung auf die Qualität und die Quantität unseres Schlafes aus.

Eine der Hauptursachen, warum blaues Licht unseren Schlaf stört, hat mit Melatonin, unserem Schlafhormon, zu tun. Melatonin ist an der Steuerung des Schlaf-wach-Rhythmus beteiligt. Allerdings kann es dieser Aufgabe nicht nachkommen, wenn es ständig nachts Lichtsignale empfängt. Das erklärt auch, warum das Lesen am E-Reader oder Bildschirm vor dem Schlafengehen die Schlafqualität und die Wachheit am Folgetag beeinträchtigt.
33
 Eine Studie hat gezeigt, dass selbst kleine Lichtmengen des Nachts die Melatoninproduktion unterdrücken und damit den Tag-Nacht-Rhythmus stören.
34
 (Melatonin gibt es auch als Nahrungsergänzung, doch die Einnahme ist nicht das Gleiche, wie wenn der Körper es natürlich herstellt.)

Aber nächtlicher Lichteinfall macht nicht nur schlechten Schlaf. Es gibt Hinweise darauf, dass dieser die Entstehung einiger Krebsarten begünstigt. In einer Studie hatten Teilnehmer, die in helleren Schlafräumen schliefen, ein fast dreifach erhöhtes Prostatakrebsrisiko als Dunkelschläfer.
35
 Nächtliche Beleuchtung mit Blaulicht, das typischerweise von Tablets, Smartphones und Bildschirmen ausgeht, steht auch mit einem erhöhten Brustkrebsrisiko bei Frauen in Verbindung.
36
 Im Tierversuch macht nächtliches blaues Leuchten tendenziell depressiv, auch wird der wichtigste Wachstumsfaktor BDNF weniger stark ausgeschüttet.
37


Vor diesem Hintergrund sollten wir einmal kritisch beleuchten, was 
wir vor dem Zubettgehen so treiben. Fast die Hälfte aller amerikanischen Kinder sind in der letzten Stunde davor noch vor dem Bildschirm aktiv.
38
 Und eine US-Umfrage unter Jugendlichen von 2006 zeigte, dass in Jugendzimmern mindestens ein elektronisches Gerät vorhanden war, angeführt von den 17-Jährigen mit vier Geräten (TV, Telefon, Musik abspielende Geräte).
39
 Mobiltelefone, Tablets, Fernseher und Computerbildschirme sind allesamt Blaulicht-Emittenten.


LICHTTHERAPIE: AUFS TIMING KOMMT ES AN




Vor dem Zubettgehen sollten Sie auf jeden Fall den Blauanteil Ihrer Lichtquellen herunterdimmen, keine elektronischen Geräte im Schlafzimmer haben oder eine spezielle Blaulichtfilterbrille verwenden, wenn Sie vor einem Bildschirm sitzen müssen. Das morgendliche Tageslicht mit seinem Blauanteil ist ein guter Wachmacher. Das Licht am frühen Morgen stellt die körpereigene Uhr, indem es über die Augen auf den Nucleus suprachiasmaticus trifft. Das ist ein kleines Gehirnareal, das den (zirkadianen) Tag-Nacht-Rhythmus steuert.



Positiv hervorzuheben ist, dass mehrere Firmen daran arbeiten, die Nachteile der nächtlichen Beleuchtung auszugleichen. So weisen viele Geräte mittlerweile einen »Nachtmodus« auf, der den Anteil des blauen Lichts reduziert. Auch hat man herausgefunden, dass sich, im Vergleich zum Placebo, mit einer abends getragenen Spezialbrille mit Blaufilter der Nachtschlaf verbessern lässt.
40
 Dann gibt es Daten, wonach sich der negative Effekt des abendlichen Blaulichts durch sehr helles Tageslicht am Vormittag lindern lässt.
41
 Auch wir haben das im Neustart-Programm berücksichtigt und werden Ihnen einige nützliche Tipps dazu an die Hand geben. Guter Schlaf ist für unser Gehirn einfach das A und O. Wir geben Ihnen darüber hinaus weitere Tipps für einen 
besseren Schlaf. So kann auch ein erhöhter Blutzuckerspiegel ein Schlafräuber sein, doch durch unser Ernährungsprotokoll können Sie diesen wichtigen Gesundheitsaspekt unter Kontrolle bringen. Guter Schlaf ist wesentlich für ein glückliches und gesundes Gehirn, und es ist höchste Zeit, dass wir diese Tatsache endlich berücksichtigen.
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Glücklicher Körper, glücklicher Geist

Ein bewegter Körper bleibt in Schwung

»Gehen ist die beste Medizin.«

Hippokrates


Es ist kein Geheimnis.
 Wir alle sollten mehr Sport treiben, zumal wir wissen, dass sich mit Bewegung und Sport das Gewicht besser halten lässt, Muskeln und Knochen gefestigt, das Erkrankungsrisiko gemindert und das Selbstvertrauen gestärkt werden. All dies ist nichts Neues.

Was allerdings immer noch wenig Beachtung findet, ist der Umstand, dass über Bewegung und Sport das Gehirn positiv beeinflusst wird. Das betrifft die Hirnfunktion insgesamt sowie die höheren Denkfunktionen. Kaum jemand ist sich darüber im Klaren, dass Sport und Bewegung unser Denken, unser Handeln und unser Beziehungsverhalten beeinflussen. Zeit, das zu ändern!

Für Jahrtausende waren Sport und Bewegung fester Bestandteil des 
täglichen Lebens. Jäger und Sammler hatten bei ihren Streifzügen gar keine andere Wahl, sie mussten zu Fuß gehen. Je mehr wir uns bewegten, desto fitter – und größer – wurden unsere Hirne, und desto engmaschiger unsere Bindungen. Wir teilten die Ressourcen und waren in vielfacher Hinsicht voneinander abhängig.

In der Vergangenheit zogen Evolutionsbiologen oft die Parallele zwischen unserer ausgeprägten Fähigkeit, Nahrung zu finden, und der Fähigkeit, in ganz verschiedenen sozialen Kontexten zu bestehen. Beides erfordert komplexes Denken. Nun aber stellen Forscher die These auf, dass es vor allem die körperliche Aktivität war, die unsere Gehirne zu hoch entwickelten Denkapparaten geformt hat. So haben Anthropologen einmal bei Tieren die Gehirngröße und die Ausdauerfähigkeit miteinander in Beziehung gesetzt.
1
 Dabei haben sie Meerschweinchen, Mäuse, aber auch Wölfe und Schafe verglichen und festgestellt, dass die Tiere mit der höchsten angeborenen Ausdauerleistung auch die größte Hirnmasse im Verhältnis zur Körpergröße hatten. Als Nächstes wurden Mäuse und Ratten untersucht, die man auf Marathonleistungen hin gezüchtet hatte. Wie sich herausstellte, waren bei den Neugeborenen der Wachstumsfaktor BDNF sowie andere Faktoren, die Gewebswachstum und Gesundheit fördern, erhöht. Daraus zogen die Leiter der Studie den Schluss, dass es womöglich unsere körperliche Aktivität war, die uns zu schlauen und wendigen Wesen mit großen Hirnen werden ließ. Unser außergewöhnlich komplexer und besonders großer präfrontaler Kortex – also die Fähigkeit zu Einfühlung, Liebe, Kreativität, zu vorsätzlichem Handeln und Mitgefühl – entstammt womöglich unserer körperlichen Leistungsfähigkeit.

Dies wirft die folgende Frage auf: Was passiert, wenn wir sesshaft werden? Untersuchungen zeigen, dass der präfrontale Kortex vor allem durch sportliche Betätigung aktiviert wird.
2
 Ohne Bewegung keine Segnungen des präfrontalen Kortex. Wir werden selbstsüchtig, 
emotional instabil, wir ziehen uns zurück, werden ängstlich und deprimiert, mit allen negativen Folgen für Körper und Seele.

Auch wenn wir nicht mehr in der afrikanischen Savanne leben, sondern in modernen Großstädten, sind unsere körperlichen Bedürfnisse doch unverändert. Damit unser Gehirn gut arbeiten kann, brauchen wir regelmäßig körperliche Aktivität, und zwar unabhängig vom Alter. Die simple Bewegung bewirkt mehr für unser Gehirn als Kreuzworträtsel, Matheaufgaben oder Märchenstunden. Schon vor Jahrzehnten hat die Forschung gezeigt, dass sportliche Betätigung Gehirnfunktion, Denkvermögen und Neuroplastizität verbessert, und sie tut das auch heute. Sport ist wie ein »Erste-Hilfe-Koffer« für beschädigte Hirnzellen. Kein bekannter medizinischer Wirkstoff hat so eine Wirkung. Hinzu kommt, dass sportliche Betätigung antientzündlich wirkt,
3
 eine Insulinresistenz zum Teil rückgängig macht,
4
 und dass sie den Cortisolspiegel auf gutem Niveau hält – 
5
 wenn Sie sich nicht gerade am Ironman versuchen, aber das ist eine andere Geschichte. Diese positiven Effekte helfen dem präfrontalen Kortex, eine überaktive Amygdala zu dämpfen. Kurz gesagt: Sport sorgt für eine gute Vernetzung im Hirn.

Nun suchen wir heutzutage den Wald nicht mehr nach Essbarem ab und wandern auch nicht durch grüne Auen und Graslandschaften, wenn unsere Vorräte knapp werden. Dafür sitzen wir auf Bürostühlen und Plüschsofas, womit die metabolischen Stressoren und der körperliche Ausgleich, einst Garanten für gute Gesundheit, entfallen. Dank moderner Technik leben wir heute sitzend und relativ isoliert. Fast alles Nötige bekommen wir ohne große Anstrengung, ja selbst vom Bett aus. Wenn man einmal näher darüber nachdenkt, wundert es nicht, dass wir da keine rechte Lust mehr auf Sport haben. Laut Daniel Lieberman, Evolutionsbiologe an der Harvard University, haben sich »… Menschen in ihrer Entwicklung vor allem an eine regelmäßige moderate Ausdaueraktivität bis ins hohe Alter angepasst«, aber »evolutionär auch auf die Vermeidung unnötiger Anstrengung«
6
. Das heißt: Unser Körper ist auf regelmäßige Bewegung angelegt, aber unser Versorgungssystem will dabei Kalorien sparen. Nennen Sie es das Sportparadox. Wir sind auf Bewegung ausgelegt, aber auch auf Energieeffizienz.

Dies hat zu einer weltweiten Gesundheitskrise geführt. Doch tatsächlich versorgen Bewegung und Sport das Gehirn wie nichts anderes mit neuer Energie, bringen neues Wachstum und bilden so ein Gegengewicht zu neurogenerativem Verfall und affektiven Störungen.

Über die Vorzüge des Sports könnten wir noch hunderte Seiten füllen. Doch wir wollen uns hier auf die Darstellung der weniger bekannten Aspekte konzentrieren.

UNSER GEHIRN UND DER SPORT

In den Vereinigten Staaten betätigen sich gerade einmal 8 Prozent der Jugendlichen 60 Minuten am Tag körperlich und damit so wie offiziell empfohlen. Bei den Erwachsenen sind es gerade einmal 5 Prozent, die der Empfehlung von 30 Minuten täglich nachkommen.
7
 Amerikaner verbringen über die Hälfte des Tages sitzend und sind damit weit von den frühgeschichtlichen Bewegungsumfängen entfernt. Man schätzt anhand der Daten heute lebender Jäger und Sammler, wie den Hadza in Tansania, dass die tägliche Suche nach Nahrung einem Laufumfang von 5,5 Kilometern am Tag bei den Frauen und 8,3 Kilometern bei den Männern entspricht.
8
 Was heißt das nun für uns?

Der Slogan »Sitzen ist das neue Rauchen« hat in den Medien für reichlich Furore gesorgt, und das aus gutem Grund: So hat eine Metaanalyse samt Literaturauswertung von 2015 in den hochrangigen Annals of Internal Medicine
 gezeigt, dass Dauersitzen mit einem vorzeitigen unspezifischen Sterberisiko einhergeht.
9
 Bewegung scheint also Krankheiten vorzubeugen und die Lebenserwartung zu steigern. So 
hat eine Studie von 2015, bei der die Teilnehmer über Jahre untersucht wurden, gezeigt, dass selbst eine zweiminütige leichte Aktivität mit einem 33 Prozent geringeren allgemeinen Sterblichkeitsrisiko verbunden war.
10
 Und dann gibt es die vielen großen Einzelstudien, die belegen, dass körperliche Aktivität das Risiko vieler Krebsarten deutlich senkt, darunter Darmkrebs, Gebärmutterkrebs und das Meningiom (ein Hirntumor).
11
 Wie das? Wahrscheinlich deshalb, weil Bewegung auf ganz wunderbare Art Entzündungen reduziert. Weniger chronische Entzündung, weniger Zellteilungsfehler, die zu Krebs führen können.

Sport und die exekutive Funktion

Wenn Ihnen die gesundheitliche Wirkung sportlicher Betätigung nicht ausreichend ist, wie wär’s damit: Sport ist gut für das Denkvermögen. Wie wir schon gehört haben, erlaubt uns eine gute exekutive Funktion, bewusste Gedanken in durchdachte Handlungen umzusetzen – wir nutzen unsere Erfahrungen, um anstehende Entscheidungen zu fällen, wir erfahren die Gegenwart mit einem Ziel und wahrhafter Gefühlstiefe und können aus unseren heutigen Handlungen etwaige Konsequenzen in der Zukunft vorhersagen. Eine solide exekutive Funktion beruht auf einem gesunden präfrontalen Kortex, und ein gesunder präfrontaler Kortex braucht Bewegung.

Schon eine 2003 abgeschlossene Metaanalyse aller Studien zum Verhältnis von Sport und Kognition bei älteren Menschen hat gezeigt, dass »Fitnesstraining speziell nachhaltige Effekte auf die Kognition hatte, insbesondere auf die Steuerungsmechanismen der exekutiven Funktion«
12
. Über Bewegung lernen wir, unser Handeln zu steuern und unsere Entscheidungen anzupassen. Das aber färbt auch auf unseren Alltag ab. 2011 hat sich eine randomisierte Studie mit der Gehirnfunktion übergewichtiger Kinder befasst.
13
 Dabei wurden 171 Kinder zwischen sieben und elf Jahren für die Teilnahme untersucht. Es 
zeigte sich, dass die Kinder, die Sport trieben, bei den Aufgaben mit Planungsaspekt und bei Mathematikaufgaben besser abschnitten als die Kinder, die das nicht taten. Auch war ihr Gehirn im Bereich des präfrontalen Kortex besser durchblutet. Eine ähnliche Studie von 2017 hat sich mit der Wirkung von HIT-Training (kurze intensive Kardioeinheiten) auf die Kognition von Kindern befasst.
14
 Dabei machten 310 Kinder zwischen sieben und 13 entweder zehn Minuten HIT-Training (fünf Tage die Woche für jeweils sechs Wochen), spielten Brett- oder Computerspiele oder lösten Testaufgaben. Die Kinder, die das HIT-Training absolviert hatten, erzielten eine signifikante Verbesserung ihrer kognitiven Funktion, besonders ihres Erinnerungsvermögens. Eine ähnliche Studie widmete sich 2017 Erwachsenen mit leichter kognitiver Beeinträchtigung (LKB), ein möglicher Vorläufer der Demenz. Dabei wurden die Teilnehmer für ein halbes Jahr entweder einer Stretching- oder einer Ausdauergruppe zugeteilt.
15
 In MRT-Aufnahmen am Ende des Übungszeitraums zeigte sich, dass die Teilnehmer der Ausdauergruppe mehr Aktivität im Bereich des präfrontalen Kortex aufwiesen. Anders gesagt: Der präfrontale Kortex leuchtete heller auf. Und 2019 kam man in einer Studie der Duke University zu dem knappen, aber eindeutigen Schluss, dass »… Ausdauertraining insbesondere bei Älteren mit kognitiven Einschränkungen die exekutive Funktion verbessert«
16
. Wollen Sie da nicht am liebsten gleich aufstehen und loslegen?

Biologisch gesehen führt sportliche Betätigung zu einer erhöhten Durchblutung im präfrontalen Kortex, also einer besseren Versorgung mit Nährstoffen. Auch werden die Netzwerkverbindungen rund um den Kortex gekräftigt – Neuroplastizität vom Feinsten. Die Message ist klar: Wollen Sie Ihre geistigen Fähigkeiten verbessern, ist Bewegung unabdingbar.
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Soziale Bewegung

Wenn Sport den präfrontalen Kortex stark macht und wir wissen, dass ein starker Kortex eine Voraussetzung für Empathie ist, dann sollte man meinen, dass Sport dabei hilft, mit anderen in Kontakt zu kommen und insgesamt einfühlsamer zu sein. Diese Hypothese harrt noch der wissenschaftlichen Begutachtung, liegt aber auf der Hand. Je nach den Gegebenheiten können Bewegung und Sport uns auch naturverbundener machen und einmal wieder raus an die Sonne kommen lassen. Warum nicht mit einem Freund oder einer Freundin spazieren gehen? Das tut gut und ist auch noch gesund.

Sport mit anderen ist gut für die langfristige Motivation. In einer Studie hat man älteren Erwachsenen konkrete Vorschläge gemacht, wie sie Sport in ihren Alltag integrieren können. Nach vier Wochen stellte 
sich heraus, dass »bei Teilnehmern, deren Partner ebenfalls mitmachte, der Aktivitätsumfang mit der Zeit zunahm. Das war bei den Einzelkämpfern nicht der Fall«
17
. Und schließlich fand man in einer großen Metastudie von 19 Einzelstudien mit rund 4500 Teilnehmern heraus, dass »Walking-Gruppenangebote ein effektives Mittel sind, die körperliche Betätigung zu steigern«
18
.
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»Ich sollte wohl mal wieder zum Sport gehen. Habe gerade eine Freundschaftsanfrage von meinem Laufband bekommen!«

Sport ist gut fürs Gehirn

Sportliche Betätigung verändert nicht nur die neuronalen Netze und die Hirnaktivität, sie verändert das Gehirn auch physisch. Stellen Sie sich dazu einmal die graue Substanz als den Computer und die weiße Substanz als die Verbindungskabel vor. In der weißen Substanz gelangt also Information blitzschnell von A nach B. Gibt es mehr von ihr, dann 
ist das gut für die Verbindungen.

2014 hat man herausgefunden, dass körperlich aktive Kinder in ihrer weißen Substanz besser funktionierende Signalwege aufwiesen.
19
 Doch auch bei älteren Erwachsenen ging die Ausdauerleistungsfähigkeit (kardiorespiratorische Fitness) mit einer erhöhten Aktivität in der weißen Materie einher. Das könnte bedeuten, dass körperliche Fitness mit einer besseren Leistungsfähigkeit des Gehirns einhergeht.
20
 Wenn nun das Gehirn durch sportliche Betätigung verjüngt und gestärkt wird, könnte Bewegung dann nicht auch eine gute Demenzvorbeugung sein und die Handlungs- und Entscheidungskompetenz bei den Betroffenen länger erhalten? Dazu hat man 2018 einmal die Häufigkeit von hyperintensiven Läsionen geprüft (das sind kleine Punkte auf Hirnscans, die höchstwahrscheinlich mit Alzheimer oder einer vaskulären Demenz in Verbindung stehen).
21
 Dabei zeigte sich, dass diese mit zunehmendem Alter mehr werden. Bei einer guten kardiovaskulären Fitness war die Zunahme aber wieder rückläufig.

Eine weitere Studie von 2018 hat sich mit Patienten befasst, die ein hohes genetisches Risiko für eine Alzheimer-Demenz aufweisen. Dabei hat man die Bewegungsgewohnheiten der Teilnehmer und ein mögliches Erkrankungsgeschehen beobachtet.
22
 Bei den kognitiven Tests stellte sich heraus, dass, wer sich häufig körperlich betätigte, fast 3,5-mal besser abschnitt als die untätigen Probanden. Auch trat bei Letzteren eine Alzheimer-Demenz mehr als 15 Jahre früher ein. Ein Gewinn von 15 Jahren mit gutem Denkvermögen kann man gar nicht hoch genug bewerten.

Bei solchen Untersuchungen sind im Übrigen Langzeitstudien aufschlussreich, insbesondere dann, wenn sie eine größere Teilnehmerzahl über Jahrzehnte verfolgen. In einer größeren Studie wurden zum Beispiel 1400 Teilnehmerinnen erfasst, die 40 Jahre zuvor einen Test ihrer Ausdauerleistung absolviert hatten.
23
 Auch hat man 
die Teilnehmer regelmäßig auf demenzielle Veränderungen hin untersucht. Das Ergebnis: Bei den Frauen mit der höchsten körperlichen Fitness war das Demenzrisiko im Vergleich zu den Frauen mit mittlerer Fitness um 88 Prozent niedriger. Bei den Teilnehmerinnen mit der niedrigsten Fitness war dagegen das Demenzrisiko um 41 Prozent höher. Das sollte uns zu denken geben.

SPORT UND BEWEGUNG ALS ANTIDEPRESSIVUM

Eine unbehandelte Depression kann schlimme Folgen haben und die medikamentöse Therapie ist nicht immer gut wirksam. Deshalb wollen wir auch andere Behandlungsoptionen in Betracht ziehen, wozu zweifellos die sportliche Betätigung zählt. Schon 2013 haben die strengen Gutachter der Cochrane Library festgestellt, dass Sport bei der Bekämpfung depressiver Symptome wirksam ist.
24
 2016 hat man dann die jüngere wissenschaftliche Literatur zum Thema Depression und Sport bei Älteren gesichtet.
25
 Unter Einbeziehung dreier Metaanalysen kam man zu dem Schluss, dass »Sport und Bewegung sicher und effizient bei depressiven Symptomen älterer Menschen wirkt. Weil sportliche Betätigung noch weitere gesundheitliche Vorzüge hat, sollte sie bei der multimodalen Behandlung depressiver älterer Menschen eine zentrale Bedeutung haben.« Um es ganz klar zu sagen: Schon für sich gesehen ist die Depression eine belastende Erkrankung, allerdings wissen wir auch, dass entzündliche Vorgänge den Krankheitsfortgang verschlimmern.

Es ist gut zu wissen, dass sportliche Betätigung eine Depression sicher und wirksam behandeln kann, aber noch besser ist die Vorstellung, dass Sport und Bewegung sie womöglich sogar verhindern
 kann. 2017 wurden in dem Zusammenhang die Daten einer großen Studie veröffentlicht, bei der über 40 000 psychisch gesunde Erwachsene über elf Jahre lang untersucht wurden.
26
 Dabei zeigte sich, 
dass regelmäßiger Freizeitsport mit einem deutlich geringeren Depressionsrisiko verbunden war. Die Übereinstimmung war so stark, dass in der Einschätzung der Autoren selbst eine einzige Stunde Sport pro Woche das zukünftige Depressionsrisiko um 12 Prozent senken kann. Das nennt man mal eine wirksame Therapie!

Richtig ist aber auch, dass derlei Studien Korrelate, also parallel auftauchende Zustände, beschreiben und keine Ursache-Wirkungs-Beziehung. Das bedeutet, dass wir nicht genau wissen können, ob depressive Menschen einfach weniger Sport treiben oder ob sportliche Menschen einfach seltener depressiv werden. Als dann Forscher der Harvard University 2019 mit der These kamen, dass Bewegungsmangel depressiv mache,
 war das Medienecho groß.
27
 Die zugehörige Studie mit Hunderttausenden Teilnehmern war zu dem Ergebnis gekommen, dass schon 15-minütiges Joggen am Tag (oder Walking oder etwas länger durchgeführte Gartenarbeit) gegen Depression helfe. Dabei hatten die Forscher ein Verfahren der Biostatistik, die sogenannte Mendel’sche Randomisierung verwendet. Diese gibt darüber Auskunft, welche Kausalbeziehungen zwischen veränderlichen Risikofaktoren bestehen, etwa hier zwischen der Dauer der Betätigung und der Depression. Wir wollen hier nicht ins Detail gehen, nur so viel sagen, dass sich mit dieser Methode schwer aufzudeckende Ursache-Wirkungs-Beziehungen in der Medizin darstellen lassen. Die Schlussfolgerung der Forscher, wonach »mehr körperliche Aktivität eine gute Depressionsvorbeugung ist«, hat dann schon etwas Revolutionäres.

Auch wenn viele Faktoren bei der Entstehung einer Depression zusammenkommen, so spielen entzündliche Vorgänge eine zentrale Rolle. Und da kommt die antientzündliche Wirkung der Bewegung ins Spiel. Bewegung hat nicht nur eine starke Wirkung auf den Stoffwechsel insgesamt, sondern auch auf die Cortisolausschüttung, die Hirnfunktion, einschließlich Exekutivfunktion und kognitive Leistung. 
Fragen Sie Leute, die regelmäßig sporteln, einmal nach ihrem Lebensgefühl, ob sie sich verbunden fühlen und das Gefühl der körperlichen Kontrolle haben. Sie werden ein lautes Ja vernehmen. Regelmäßiger Sport wird mit der Zeit immer leichter, vor allem wenn der präfrontale Kortex die Sache übernimmt. Lassen Sie sich den Weg von Ihrer Exekutivfunktion weisen.

MOTIVIEREN SIE SICH

Was aber, wenn Sie Sport hassen? Wie soll man sich da noch motivieren? Eine einfache Antwort gibt es nicht, wir geben Ihnen hier nur ein paar Tipps:


	Holen Sie sich von einem Freund/einer Freundin Unterstützung und planen Sie Sportverabredungen zusammen (zum Beispiel Wandern oder an einem Kurs teilnehmen). Dies ist dann medizinisch gesehen eine doppelte Dosis: Sie bewegen sich und Sie haben Kontakt zu anderen Menschen. Wenn Sie dabei dann auch noch draußen sind, dann ist das gewissermaßen die Dreifachdosis.

	Melden Sie sich bei einem Onlinekurs an oder tracken Sie Ihre Bewegungsgewohnheiten.

	Legen Sie sich abends schon die Trainingssachen zurecht und fangen Sie gleich morgens an.

	Planen Sie Ihre Work-outs eine Woche im Voraus und blocken Sie sich die Zeit dafür im Kalender. Halten Sie sich an Ihren Plan. Wenn Sie sich nicht die Zeit nehmen,
 werden Sie sie nie finden.


	Nehmen Sie nach Möglichkeit ein Vitamin-D-Präparat (mehr 
dazu im 10-Tage-Programm). Es hat sich gezeigt, dass Vitamin D die Leistungsfähigkeit erhöht, und das ist eine weitere Motivation.
28




Am Ende des Buches haben wir noch mehr sportliche Anregungen für Sie parat. Wichtig ist, klein anzufangen und sich dann langsam zu steigern. Das kann über die Trainingszeit sein, aber auch über die Trainingsintensität. Wissenschaftlich ist vielfach belegt, dass man kein CrossFit-Champion sein und keinen Ultramarathon bestreiten muss, um von der positiven Wirkung des Sports zu profitieren. Selbst die zwei bewegten Minuten in der Stunde haben einen Nutzen!

Bei älteren Leuten hat sich gezeigt, dass Krafttraining die Kognition fördert. Die größten Effekte aber, das zeigen alle Studien und auch Tierversuche, stellen sich beim Laufen oder anderen Ausdauersportarten ein. Dazu gehören auch Schwimmen, Radfahren, Wandern oder zügiges Gehen, und zwar mindestens fünfmal die Woche für mindestens 20 Minuten pro Trainingseinheit. Vielleicht überlegen Sie sich ja die Sache noch mal. Sportliche Betätigung richtig verstanden sollte aus den Elementen Kardio, Krafttraining und Stretching bestehen. Durch Krafttraining und Stretching beugen Sie Verletzungen vor. Wenn Sie noch kein Übungsprogramm haben, sollten Sie sich eines zusammenstellen. Wenn Sie schon in Bewegung sind, dann konzentrieren Sie sich auf eine allmähliche Leistungssteigerung, was Umfang und Intensität betrifft, oder probieren einfach mal etwas Neues aus.

Denken Sie daran, dass nicht rostet, wer nicht rastet. Und einmal in Bewegung, greifen noch weitere biologische Effekte: weniger Entzündungen, niedrigere Stress- und Cortisollevel, bessere Blutzucker- und Insulinwerte sowie Gewichtskontrolle, tieferer Schlaf und bessere Stimmung und ein besseres Gedächtnis. Mehr Serotoninausschüttung und mehr Aktivität im präfrontalen Kortex, 
mehr Empathie, weniger Unverbundenheit. Sie sind in einer absoluten Win-win-Situation.



KAPITEL
 10


Stille Zeit

Achtsam sein

»Stille ist ein guter Heiler. Sperren Sie ab und zu den Lärm der Welt aus und lauschen Sie auf die innere Stille – sie wird Ihnen die Richtung weisen.«

Unbekannt


Wann haben Sie das
 letzte Mal für ein paar Minuten ganz bewusst ruhig dagesessen? Ohne Ablenkung. Nichts in der Hand. Nichts in Hörweite, nichts Besonderes in Sicht. War das heute im Lauf des Tages? Gestern? Sie können sich gerade nicht erinnern? Dann lassen Sie uns ein Experiment machen. Schließen Sie für eine Minute die Augen und achten Sie auf alle Gedanken, die in Ihnen hochkommen. Wahrscheinlich sind die völlig durcheinander. Das Chaos im modernen Kopf ist der Normalzustand. Das hat Folgen für Aufmerksamkeit und Konzentration. Wundert es da noch, dass wir ständig erschöpft und abgelenkt sind?

Unsere Aufmerksamkeit wird ständig bombardiert, wir können dem kaum entgehen. Wir sind nicht mehr die Herren unserer Zeit und der stille heilige Raum im Kopf, die Zeit für stilles Nachsinnen, wird immer weniger. Deshalb müssen wir alles dafür tun, diesen heiligen Raum der 
inneren Stille wieder zurückzugewinnen. Denn dieses ist die Basis unserer Gesundheit, unserer Zufriedenheit und unseres geistigen Wohlergehens. Innere Ruhe ist das Gegengift zur modernen Getriebenheit, sofort für jeden zu haben, man muss nur richtig hinhören – »reinigen« Sie Ihr Hirn, starten Sie neu und schützen Sie sich so vor dem Unverbundenheitssyndrom.

Nehmen wir einmal an, Sie bemerken, wie Ihr Computer immer langsamer läuft. Sie wenden sich an den Computerdienst. Das Erste, was der Techniker oder die Technikerin fragt, ist, wie viele Anwendungen Sie gerade laufen haben. Gute Frage. Fragen Sie doch einmal Ihr Gehirn. Denn anders als der Computer können wir Menschen nicht viele Programme effizient gleichzeitig laufen lassen. Je mehr wir multitasken, desto mehr Fehler machen wir. In einer Studie wurde gezeigt, dass schon zwei Parallelaufgaben zu einer verdreifachten Fehlerzahl führen.
1
 Der Computerdienst würde Ihnen im Übrigen ein Update aller Anwendungen und einen kompletten Neustart empfehlen. Nichts anderes möchten wir auch. Durch einen warmen Neustart wird Ihr Hirn wieder flottgemacht.

In diesem Kapitel wollen wir erkunden, wie eine Zeit der Ruhe diesen Neustart möglich macht, und zwar noch heute. Wenn Sie sich ganz bewusst Zeit nehmen
 und Zeit nicht bloß irgendwie finden, dann schaffen Sie zugleich die Basis für inneres Wachstum. Sie müssen entscheiden, ob andere Ihr Leben bestimmen oder Sie selbst. Achtsamkeit und Meditation sind die Mittel der Wahl, um dem äußeren Dauerbeschuss zu entgehen.

Das große Forschungsinteresse an Achtsamkeit und Meditation gibt davon beredtes Zeugnis. So verzeichnet die Website PubMed für die Jahre vor 2000 weniger als zehn Studien pro Jahr zum Thema Achtsamkeit. 2019 war diese Zahl auf über 6000 hochgeschnellt. Ähnliches gilt für Studien zur Meditation. Und die Öffentlichkeit zieht da mit: So hat das amerikanische Zentrum für Seuchenkontrolle und -prävention CDC
 (Centers for Disease Control and Prevention) vor Kurzem einen Bericht zur Beliebtheit von Yoga und Meditation bei amerikanischen Erwachsenen veröffentlicht und festgestellt, dass das Interesse an Yoga zwischen 2012 und 2017 um 50 Prozent gewachsen ist, während sich die Zahl der Meditierenden von 4,1 auf 14,2 Prozent mehr als verdreifacht hat.
2
 Alle wollen demnach das Selbst wieder mit Bewusstsein ausstatten. Wir brauchen solche Praktiken zum Leben, und die Wissenschaft weiß auch, warum.


ACHTSAMKEIT UND MEDITATION




Die Begriffe »Achtsamkeit« und »Meditation« werden oft synomym verwendet, auch fallen die Definitionen recht unterschiedlich aus. Für unseren Zweck definieren wir Achtsamkeit als eine Form der Meditation, denn man ist bei ihr auf etwas Bestimmtes ausgerichtet und sich des Augenblicks bewusst. Auch Essen, Walken oder tiefes Atmen kann zu einer Achtsamkeitsübung werden, genauso wie Beten, manche Yogastile und die progressive Muskelentspannung. Meditation ist ein Sammelbegriff, angefangen von innerer Einkehr über Ruhe im Geist. Aber im Grunde verfolgen Achtsamkeit und Meditation dasselbe Ziel: den Geist beruhigen und Raum schaffen für Reflexion und Erdung.



DIE WISSENSCHAFT DER STILLE

Achtsamkeit und andere Meditationspraktiken wie tiefes Atmen tun uns einfach gut. So lernen wir, dass diese gerichtete Aktivität sogar chemische und physiologische Vorgänge im Körper verändern kann. Zum Beispiel ist Meditation erwiesenermaßen blutdrucksenkend.
3
 So wird in einem wissenschaftlichen Review von 2017 zum Thema Achtsamkeit und chronischer Schmerz gezeigt, dass sich durch »Achtsamkeitsmeditation bei chronischen Schmerzen und Depression die Lebensqualität signifikant verbessert«.
4
 Eine weitere Auswertung zeigte, dass Achtsamkeitsmeditation über Effekte auf die Immune-boosting
-Zellen die Immunfunktion verbessert.
5


Durch Achtsamkeit lassen sich die biologischen Anzeichen einer systemischen Entzündung verringern, die, wie Sie wissen, bei vielen chronischen Erkrankungen vorliegt, und auch das Gehirn belastet, insbesondere den präfrontalen Kortex und seine Kontrollfunktion.
6
 Durch Achtsamkeit lässt es sich womöglich sogar kognitiven Einschränkungen, die wir während des Älterwerdens erleben, vorbeugen. Auch hier gibt es wieder eine Auswertung der wissenschaftlichen Literatur, die besagt: »Vorläufige Daten legen nahe, dass Meditation altersbedingte kognitive Einschränkungen zurückbilden kann.«
7
 Ferner gibt es Hinweise darauf, dass Achtsamkeitsübungen bei Schlafstörungen helfen.
8
 Haben wir Sie überzeugt?

Nun kennen wir Achtsamkeitsübungen vor allem als Mittel der Stressbewältigung, wofür es hinlänglich Daten gibt. 2014 etwa hat man mit amerikanischen Marines ein Training mit Achtsamkeitsübungen absolviert und sie anschließend testweise hohen Belastungen, wie sie im Militäreinsatz üblich sind, ausgesetzt.
9
 Dabei zeigte sich, dass sich Herzschlag und Atemrhythmus in der Übungsgruppe schneller normalisierten als bei den Kameraden ohne Achtsamkeitstraining. Auch war die Immunfunktion bei achtsamkeitsgeübten Teilnehmern besser. Im amerikanischen Militär werden deshalb Achtsamkeitstechniken zunehmend genutzt. 2019 fingen Infanteristen auf Hawaii mit einem Achtsamkeitstraining an, um ihre Treffsicherheit zu verbessern. Dabei geht es vor allem darum, in einem chaotischen Umfeld Ruhe zu bewahren und sich beim Abzug zu konzentrieren, um Zivilisten nicht unnötig zu gefährden. Während wir dies schreiben, hält die NATO ein zweitägiges Symposion ab, um sich mit Fragen der Evidenz im militärischen Gebrauch von Achtsamkeitstraining zu 
befassen.

Aber Sie müssen kein Soldat und keine Soldatin sein, um von Achtsamkeitstraining und anderen Meditationsformen zu profitieren. Eine Senkung des Stresshormons Cortisol findet bei uns allen statt. Dies belegt eine der umfassendsten und meistzitierten Studien in diesem Bereich, eine Metaanalyse, die im Journal of the American Medical Association
 publiziert wurde. Unter Einbeziehung aller relevanten Studien kommt man dort zu dem Schluss, dass Achtsamkeit Angst- und Unruhesymptome, Depression und Schmerz signifikant senkt.
10
 Eine andere groß angelegte Analyse hat sich mit der Wirkung der Transzendentalen Meditation anhand von 1295 Teilnehmern in insgesamt 16 kleineren Studien befasst.
11
 Auch hier hat sich gezeigt, dass es gerade bei anfänglich stark von Angst betroffenen Teilnehmern zu einer signifikanten Verbesserung kam.

Was aber bewirkt diese guten Effekte?

WIE ACHTSAMKEITSÜBUNGEN UND ANDERE MEDITATIONSFORMEN DAS GEHIRN VERÄNDERN

Achtsamkeitstechniken sind ein Weg, um wieder die Kontrolle über das Chaos im Kopf zu bekommen. Auf welche Weise verändern Achtsamkeitsübungen das Gehirn?

In einer Harvard-Studie aus dem Jahr 2011 konnte gezeigt werden, dass Achtsamkeitstraining die Gehirnstruktur tatsächlich verändert.
12
 Dabei wurden zunächst Hirnscans der Probanden erstellt, und diese dann zur Hälfte einem Training in achtsamkeitsbasierter Stressreduktion (MBSR) zugeteilt. Nach der Intervention wiesen die MBSR-Teilnehmer im Vergleich zur Gruppe ohne Training eine signifikante Zunahme an grauer Substanz in verschiedenen Hirnbereichen auf. Die Gehirne waren sichtbar und messbar anders.

Dazu muss man wissen, dass die Studie auf einem herausragenden 
Fachartikel aus dem Jahr 2005 basierte, in dem eine Forschungsgruppe am Lehrkrankenhaus Massachusetts General Hospital (ein Lehrkrankenhaus der Harvard Medical School) eine der ersten Studien überhaupt veröffentlichte, in der sie zeigen konnten, dass Meditation Einfluss auf das Gehirn hat. Damals hatte sich gezeigt, dass Achtsamkeitsmeditation zu einer Dickenzunahme der Großhirnrinde führte.
13
 Der interessanteste Befund aber war der Hirnvergleich zwischen älteren Erwachsenen, die meditierten, und denen, die dies nicht taten. Die Probanden der Meditationsgruppe wiesen keine der altersbedingten Hirnverluste im Vergleich zur Kontrollgruppe der Nichtmeditierer auf. Seitdem gab es noch zahlreiche andere Studien, die belegten, dass »dickköpfige« Menschen wendiger sind und ein besseres Gedächtnis haben. Dabei kommt es durch die Meditation zu einem Erhalt von Gehirnarealen, die besonders mit Aufmerksamkeit, der Verarbeitung von sensorischen Reizen und der Planung von komplexen Aufgaben und Zielen zu tun haben.

Am meisten beeindruckt allerdings, dass es gar nicht mal so viel Achtsamkeitstraining braucht, um diese Veränderungen im Gehirn zu bewirken. So hat eine Studie von 2010 gezeigt, dass schon elf Stunden über einen Monat verteilt (das sind 22 Minuten am Tag) genügten, um auf Hirnscans Veränderungen messbar zu machen.
14
 Doch wie passiert das genau? Ein Weg könnte in der vermehrten Ausschüttung des Wachstumsfaktors BDNF liegen.

Wie sieht es nun aus, wenn man es mit der Achtsamkeit auf die Spitze treibt? 2011 haben Forscher aus Yale Meditierende untersucht, die im Schnitt mehr als 10 000 Meditationsstunden zusammenhatten.
15
 Im Ergebnis wiesen die Meditierenden im Vergleich zu Nichtmeditierern eine geringere Aktivierung des sogenannten Default-Mode-Networks auf – ein Gehirnzustand, der sozusagen das Hirn im Leerlauf repräsentiert und für das Wandern der Gedanken zuständig ist. Mit anderen Worten: Meditation verhilft uns zu mehr Konzentration 
und Fokus, sodass wir im Alltag weniger abgelenkt und weniger fahrig sind.

Hier die entscheidende Botschaft: Weil wir durch Meditation fokussierter und mehr im Augenblick sind, verändert sich unser Gehirn zum Positiven. Wir fühlen uns wohler, zeigen mehr Einfühlungsvermögen und werden dankbarer. Weiterhin werden wir widerstandsfähiger gegenüber Manipulationsversuchen jeder Art.

Wir haben ja bereits vielfach darauf hingewiesen, wie der präfrontale Kortex unser Handeln und Verhalten zu einem großen Teil steuert und dabei auf Informationen des limbischen Systems (einschließlich der Amygdala) zurückgreift. 2007 haben Dr. Yi-Yuan Tang und seine Kollegen am Stanford Center for Compassion and Altruism Research and Education untersucht, ob Meditation auf diese wichtige Signalgebung Einfluss nimmt.
16
 Dabei zeigte sich, dass schon fünf Tage Meditationstraining (für nur 20 Minuten pro Tag) zu einer verbesserten Exekutivfunktion führten. 2015 wies Tang nach, dass Achtsamkeitsmeditation die emotionale Steuerungsfähigkeit verbessern und den Stresspegel absenken hilft.
17
 Beides hatte mit einer erhöhten Aktivität des präfrontalen Kortex zu tun. Diese Daten passen perfekt zu anderen Untersuchungen, die zeigen, dass Meditation mit der Zeit zu einer Vergrößerung des präfrontalen Kortex führt, was bei der reinen Entspannung nicht der Fall ist.
18


In Zeiten grassierender Einsamkeit sollte nicht unerwähnt bleiben, dass Meditation das Gefühl der Verbundenheit mit anderen verstärken kann. So fand man im Hinblick auf die Meditation der liebenden Hinwendung – eine Meditationsform, die speziell auf Mitgefühl und Liebe hin ausgerichtet ist – heraus, dass bereits nach wenigen Minuten verstärkte Verbundenheitsgefühle entstanden waren.
19
 Die Autoren sind der Ansicht, dass so eine Meditation Gefühle der sozialen Vereinzelung abbauen helfen könne. Da überrascht es nicht, dass man in verschiedenen Metaanalysen herausgefunden hat, dass sich durch 
Meditation Verhalten und Gefühle gegenüber anderen verändert haben.

Ein anderes Forschungsteam schließlich wollte wissen, ob auch Gehirnareale, die mit der exekutiven Funktion in Zusammenhang stehen, durch eine Achtsamkeitsintervention stärker vernetzt würden. Und tatsächlich fand man bereits nach drei Tagen Achtsamkeitstraining eine signifikante Zunahme der Vernetzung zwischen dem präfrontalen Kortex und anderen Regionen des Gehirns.
20
 Auch kann Achtsamkeit die Größe der Amygdala verringern.
21
 Das galt auch dann noch, nachdem man Faktoren wie Alter, Volumen der grauen Substanz, Neurotizismus- und Depressionswerte herausgerechnet hatte. Und was kann die Meditation noch?

Meditation hilft uns vor allem bei der Verarbeitung von Emotionen. Einer 2012 durchgeführten Studie zufolge bewirken schon acht Wochen Meditationspraxis »eine Verringerung der Amygdala-Aktivierung beim Betrachten emotional aufgeladener Bilder, während die Probanden in einem normalen, nicht meditativen Zustand waren. Dieser Befund legt nahe, dass eine Meditationspraxis die emotionalen Reaktionen auch im Alltag beeinflusst, also nicht nur während der Meditation selbst«.
22
 Mit anderen Worten: Regelmäßiges Meditieren verändert das Gehirn so, dass es mit den Stressoren, denen wir begegnen, besser zurechtkommt.

Das Ziel von Achtsamkeit und Meditation liegt für uns deshalb darin, unsere höheren Denkfunktionen anzuzapfen und so den Schwierigkeiten des Lebens gelassen zu begegnen. Was wir nicht wollen, ist, die Welt als schlimmen und gefährlichen Ort zu sehen. Denn diese Haltung führt zu nichts. Stattdessen wollen wir in unsere inneren Tiefen gelangen und mit anderen verbunden bleiben. Das schafft letztlich Zuversicht und Wohlbefinden und nicht zuletzt etwas, das man »ökologische Achtsamkeit« nennen könnte. Mittlerweile gibt es sogar wissenschaftliche Belege dafür, dass sich durch Achtsamkeit Umwelt- und Nachhaltigkeitsfragen einschließlich des Klimawandels lösen 
lassen. Meditation motiviert, sich für mehr Nachhaltigkeit zu engagieren, sich überhaupt mehr zu engagieren.
23


In Anbetracht all dieser Vorteile: Worauf warten Sie noch?


AUSTIN MEDITIERT




Als ich zu meditieren anfing, war ich erst einmal verblüfft angesichts des Chaos in meinem Kopf. Still zu sitzen und diesem Treiben bei geschlossenen Augen ausgesetzt zu sein, fiel mir richtig schwer. Es kam mir geradezu vor, als wolle mich mein Hirn bewusst ablenken. Aber dann habe ich verstanden, dass dieser innere Wirbel einfach nur hieß, dass mein Verstand die Welt verarbeitete. Ein Programm, das ständig im Hintergrund mitlief. Mit der Zeit und der zunehmenden Praxis haben mich dann die störenden aufdringlichen Gedanken immer weniger abgelenkt. Ich blieb einfach ruhig.




Das tägliche Meditieren, das ich übrigens gleich nach dem Aufwachen mache, ist mittlerweile für mich ganz wichtig geworden. Vor allem kann ich dadurch besser erkennen, wie es um mich bestellt ist. Bin ich ausgeglichen und fokussiert oder abgelenkt und sprunghaft? Dadurch kann ich kleine Anpassungen vornehmen, für mehr Klarheit und richtiges Handeln, kurzum: für mehr Lebensqualität.



MIT DER ENTSPANNUNG FÄNGT ES AN

Bei der ganzen Achtsamkeit spielt auch die angeborene Entspannungsreaktion eine Rolle. Nehmen wir nur mal das tiefe Atmen. Wie schon in Kapitel 6 besprochen, springt das sympathische Nervensystem an, sobald wir Stress wahrnehmen. Dann werden sogleich die Stresshormone Cortisol und Adrenalin ausgeschüttet. Im Gegensatz dazu bringt das parasympathische Nervensystem die 
Entspannungsreaktion. Tiefes Atmen ist eine der wirkungsvollsten Möglichkeiten, um den Parasympathikus auf den Plan zu bringen, also körperweit in wenigen Sekunden von Alarm auf relativen Frieden runterzuschalten. Dr. Herbert Benson ist der angesehene Gründer des Mind Body Medical Institute am General Hospital in Harvard. Er gehört mit zu der Forschergruppe, die die oben erwähnte dickere Hirnrinde bei Meditierenden feststellte. Demnach ist die Entspannungsreaktion »ein körperlicher Ruhezustand, der die körperliche und emotionale Stressreaktion verändert« und sich folgendermaßen darstellt:


	durch eine verlangsamte Herzfrequenz,

	entspannte Muskeln,

	eine langsamere Atemfrequenz und

	einen niedrigeren Blutdruck.



Dr. Bensons Institut gehört zu den Pionieren der ganzheitlichen Mind-Body-Medizin und besonders der Erforschung der Entspannungsreaktion, ein Begriff, der im Übrigen von ihm stammt.
24
 In seiner Forschung hat er sogar die Wirkung der Entspannungsreaktion auf die Genexpression, und zwar vor, während und nach längeren Meditationssessions, untersucht. Seine Arbeit ist wirklich produktiv und weitreichend. So haben er und sein Team beispielsweise 2013 gezeigt, dass die Entspannungsreaktion mit einer geringeren Genaktivität von entzündungs- und stresssystemrelevanten Genen in Zusammenhang steht.
25
 Ferner scheint es so zu sein, dass die Beziehung zwischen einer optimalen Genexpression und der Entspannungsreaktion dosisabhängig ist. Das heißt: je mehr Entspannung, desto größer die Wirkung. In dem Zusammenhang ist auch erwähnenswert, dass diese positiven Effekte auf die Genexpression schon wenige Minuten nach nur einer Sitzung auftreten. Im Benson Institute vermutet man, dass die Veränderungen während 
der Meditation den Körper davor bewahren, seelische Sorgen in körperliche Entzündungsbotenstoffe zu übersetzen. Damit würde sich auch erklären, warum eine achtsamkeitsbasierte Meditation in randomisierten Studien depressive Symptome bei Schmerzpatienten linderte
26
 und sich nach acht Wochen Meditation in der Gruppe Angst- und Unruhezustände legten.
27



DIE POSITIVEN WIRKUNGEN DER MEDITATION



Verstärkte Ansteuerung des präfrontalen Kortex

Klarere Entscheidungsfähigkeit

Mehr Verbundenheit und Mitgefühl

Bessere Beziehungen

Höhere Spiegel des Wachstumsfaktors BDNF

Besseres Gedächtnis

Weniger Entzündung

Verminderte Cortisolausschüttung

Weniger Stress

Kreativität

Gut für Herz und Kreislauf

Stärkt die Immunfunktion

Bessere Blutzuckerkontrolle

Mehr Schlafqualität

Größere Besorgnis um das Wohl der Erde

12 MINUTEN AM TAG

Dr. Andrew Newberg ist Forschungsleiter am Marcus Institute of Integrative Health – Myrna Brind Center und Arzt am Thomas Jefferson University Hospital.
28
 Insgesamt hat er in seinem Forschungsgebiet Meditation und spirituelle Erfahrung mehr als 100 Forschungsartikel, Essays und Buchbeiträge veröffentlicht. Als wir in 
Sachen Meditation und Gedächtnis Kontakt mit ihm aufnahmen, war er so freundlich und schickte mehrere interessante Publikationen seiner Forschungsgruppe. Da erfährt man zum Beispiel in einem Artikel, dass ein achtwöchiges Meditationsprogramm bei Menschen mit Gedächtnisproblemen eine signifikant höhere Durchblutung des präfrontalen Kortex und anderer Hirnareale nach sich zieht.
29
 Sogar das Gedächtnis der Teilnehmer hat sich gebessert. In einer anderen Untersuchung wurden 15 Teilnehmer mit Gedächtnisproblemen (Durchschnittsalter: 62 Jahre) in einen achtwöchigen Meditationskurs aufgenommen.
30
 Nach dessen Ende wurden sie neuropsychologisch untersucht und zeigten eine »merkliche Besserung in puncto Stimmung, Ängste, Anspannung und Erschöpfung«, wobei die Wirkung auf Anspannung und Erschöpfung am stärksten ausgeprägt war. Die Ergebnisse korrelierten einmal mehr mit einem veränderten Durchblutungsmuster im Gehirn. Und jetzt kommt’s: Die Meditation erforderte nur zwölf Minuten am Tag!

Wenn Sie mit der Idee, selber zu meditieren, wenig anfangen können, dann sollten Sie mit Augenblicken der Stille anfangen. Tatsächlich gibt es einen ganz interessanten Aufsatz von 2013, der sich mit dem Wachstum neuer Hirnzellen im Gedächtniszentrum – dem Hippocampus – unter der Bedingung von Stille beschäftigte.
31
 Bei Mäusen ist es so: Im Vergleich zu einer Mäusegruppe unter Lärmeinfluss wiesen diejenigen Mäuse, die zwei Stunden Stille pro Tag erfuhren, ein vermehrtes Hirnzellwachstum im Hippocampus auf. Bei Menschen wiederum konnte eine Studie zeigen, dass Stille nach einem vorgespielten Song zu einem deutlich langsameren Herzschlag und Blutdruck bei den Probanden führte.
32
 Wenn Sie jetzt nicht mehr wissen, wann Sie das letzte Mal einfach ruhig dagesessen haben, ohne Ablenkung und so, dann sollten Sie sich vielleicht öfter einmal solche stillen Augenblicke gönnen. Mit der Zeit kommen Sie dann vielleicht ganz von selbst zur Meditation oder zu achtsamkeitsbasierten 
Techniken.

Als letztes Argument wollen wir anmerken, dass Geistesgegenwart und Selbststeuerung in unserem Neustart-Programm mit am wichtigsten sind. Sie setzen ein, wenn der präfrontale Kortex wieder mit im Spiel ist.

Wie schon bei den anderen Vorschlägen, die wir in diesem Buch unterbreiten, sind auch die meditativen Praktiken kostenlos und erfordern keine spezielle Ausrüstung. Und Sie müssen auch nicht in der traditionellen Form erfolgen, wo man vielleicht im Lotussitz Mantren wiederholt und sich konzentriert, bis einem die Augen übergehen. Fast alle religiösen Traditionen bieten eine Form der Meditation an, auch das Gebet gehört dazu. Es gibt wirklich einfache Wege, um Achtsamkeit und andere Meditationsformen zu üben, da muss man nicht bis an sein Lebensende in einer Höhle sitzen. Machen Sie einen Kurs mit oder laden Sie sich eine App für zu Hause herunter wie 7Mind, Zazen oder Calm. Fangen Sie beispielsweise mit etwas Einfachem an wie einer geführten Meditation von wenigen Minuten und steigern Sie sich dann allmählich auf zweimal zwölf Minuten am Tag. Im Bereich der Alltagsmeditation gibt es alle möglichen Stile und Methoden, also keine Ausreden! Im folgenden Kasten finden Sie eine ganz einfache Übung, die Sie gleich einmal ausprobieren können.


TIEFES ATMEN




Tief ein- und ausatmen kann man jederzeit und überall. Wenn Sie noch nie meditiert haben, dann ist das ruhige tiefe Atmen zweimal am Tag ein guter Einstieg.




Dazu setzen Sie sich bequem hin. Schließen Sie die Augen und entspannen Sie sich. Lassen Sie die Spannung in Nacken, Armen und Rücken los. Atmen Sie nun durch die Nase ein, so tief Sie können. Spüren Sie dabei, wie sich Ihr Zwerchfell und die Bauchdecke heben. Versuchen Sie, noch ein kleines bisschen tiefer 
zu atmen, auch wenn es sich so anfühlt, als seien die Lungen schon voll. Atmen Sie nun langsam aus und zählen Sie dabei bis 20, bis alle Luft aus Ihren Lungen entwichen ist. Machen Sie das noch mindestens fünfmal.



Und denken Sie immer daran: Bei der Meditation geht es nicht um die perfekte Erleuchtung. Worauf es ankommt, ist der Weg (und dazu gehören auch die Hindernisse, die sich dabei einstellen mögen), er führt uns zu Einsicht und Ausrichtung. Uns beschäftigen ständig irgendwelche Gedanken während des Tages und auch während der Meditation. Das ist normal und menschlich. Lassen Sie sich nicht entmutigen, wenn Ihnen die Meditation zunächst schwerfällt. Das geht nämlich allen so!



KAPITEL
 11


Das 10-Tage-Neustart-Programm

So geht’s

»Das Geheimnis des Erfolgs liegt im Anfangen.«

Mark Twain zugeschrieben


Willkommen beim zehntägigen Neustart-Programm
 für Körper und Geist. Unser Ziel ist, dass Sie Ihre Gesundheit und Lebensfreude wiedererlangen. Werden Sie wieder Herrin und Herr Ihrer Gedanken, Ihrer Entscheidungen und Ihres Verhaltens. Nun kommen Gewohnheiten auf den Prüfstand, Ihre Beziehungen, das Leben überhaupt. Zehn Tage lang volle Konzentration, damit fängt es an. Das schaffen Sie!

Lassen Sie uns gleich mit dem Grundsätzlichen anfangen: Erstens müssen Sie bereit sein für eine Veränderung, damit die ganze Sache überhaupt klappen kann. Wenn Sie indessen mit einem rein impulsiven Lebensstil zufrieden sind, der Sie zu einem Getriebenen macht – 
einschließlich der Folgen – , dann sind Sie hier falsch. Zweitens sollten Sie keine Patentrezepte erwarten. Das hier ist keine schnelle Lösung. Wir geben Ihnen hier nur eine Art Blaupause, wie Sie eine dauerhafte mentale Neujustierung langfristig umsetzen können.

Dabei ist der zehntägige Neustart so praktisch wie möglich gehalten, nicht zuletzt, um Sie nicht unnötig auf die Probe zu stellen. Auch wollen wir hier keinen Perfektionismus. Wir wollen einfach den Grundstein legen für die eine oder andere größere Veränderung. Uns ist klar, dass Sie nicht beliebig Zeit und Mittel zur Verfügung haben, weil Sie vielleicht vielfach eingebunden sind. Dennoch wünschen wir uns, dass Sie das Beste aus unseren Vorschlägen machen und deshalb das Neustart-Programm erst dann anfangen, wenn Sie sich auch wirklich darauf einlassen können.

Alle Einzelelemente unseres Plans sind aufeinander abgestimmt und gewährleisten, dass sich Ihr Gehirn aus den Fängen des Unverbundenheitssyndroms löst und Sie dabei körperlich widerstandsfähiger und weniger krankheitsanfällig werden.

Sind die zehn Tage zu Ende, machen Sie, was die Basics betrifft, einfach weiter. Wobei Sie die eine oder andere Maßnahme, die Sie ausprobiert haben und die besonders wirkungsvoll war, dazunehmen. Dies ist der Anfang, nicht das Ende. Am zehnten Tag werden Sie einen neuen Rhythmus geschaffen haben, der Ihren Tagen fortan Gestalt geben wird.

DREI GRUNDREGELN

Sie stehen gerade am Anfang des Weges. Weil wir natürlich möchten, dass Sie für das Kommende optimal vorbereitet sind, hier einige Regeln für den Erfolg:

1. Seien Sie ehrlich:
 Das bedeutet zum Beispiel einen unverstellten Blick auf Ihre Gesundheit, Ihren Technikkonsum und Ihre Ernährung. 
Wo können Sie kaum widerstehen? Wo agieren Sie impulsiv, welche schlechten Gewohnheiten haben Sie? Haben Sie Ihre Emotionen im Griff? Wie steht es um Ihre Beziehungen und Ihre Lebensqualität insgesamt? Auch wenn das Leben bisweilen kompliziert und unvorhersehbar ist, können Sie doch darauf hinarbeiten, dass Ihr Leben – körperlich und geistig – lebenswert ist.

2. Hängen Sie sich rein:
 Wir wollen hier gar nicht verschweigen, dass unser Programm es ganz schön in sich hat. Doch Veränderungen in Richtung mehr Wohlbefinden sind nie ganz leicht! Vielleicht haben Sie mit dem einen oder anderen Programmpunkt ein Problem. Das verstehen wir. Doch auch wenn Sie vielfach eingebunden sind, können Sie unsere Vorschläge in Ihren Alltag einbauen. Denken Sie immer daran, dass sich dadurch Ihr Leben langfristig zum Besseren wendet. Unser Programm steht für Freiheit. Frei von Diäten mit Jo-Jo-Effekt, frei von chronischer Entzündung, Schmerzen, Angst und Unruhe, Schlappheit, Einsamkeitsgefühlen, Hilflosigkeit und Kontrollverlust. Und ja, frei vom Unverbundenheitssyndrom.

Die ersten acht Tage stehen jeweils für einen bestimmten Lebensbereich:


	Tag 1: Umgang mit digitalen Medien

	Tag 2: Empathie

	Tag 3: Naturerleben

	Tag 4: Ernährung

	Tag 5: Schlaf

	Tag 6: Sport und Bewegung

	Tag 7: Meditation

	Tag 8: Beziehungen



Am neunten und zehnten Tag werden Sie Ihren Fortschritt bewerten und einen Plan für den weiteren Weg ausarbeiten. Zu diesem Zeitpunkt 
werden Sie schon acht neue Gewohnheiten stufenweise in den Alltag integriert und den Punkt erreicht haben, wo Sie quasi schon routiniert sind und …


	Ihre Onlineaktivitäten dem PLAN BE unterziehen (siehe dazu nochmals Kapitel 4),

	3 bis 5 Minuten Empathie üben,

	30 Minuten in der Natur unterwegs sein werden,

	der Neustart-Ernährung folgen (siehe Kapitel 7),

	den Neustart-Schlaftipps für erholsamen Schlaf folgen (siehe Kapitel 8),

	30 Minuten am Tag Sport machen,

	12 Minuten am Tag meditieren und

	10 Minuten am Tag der zwischenmenschlichen Verbundenheit – kurz: Ihren Mitmenschen – widmen.



Wenn Sie sich darauf nicht einlassen können, dann ist unser Plan nichts für Sie. Dann kommen Sie einfach darauf zurück, wenn es besser passt und Sie so weit sind. Allerdings sollten wir auch hinzufügen, dass Sie den Plan so anpassen können, dass er zu Ihnen passt, Sie können also zum Beispiel langsamer vorgehen. Wenn Sie etwa bei dem Punkt Ernährung (Tag 4) einen zusätzlichen Tag benötigen, ist das okay. Um was wir Sie allerdings bitten, ist, dass Sie, einmal dabei, die ganze Sache in den aufgezeigten Schritten bis zum Ende durchführen. Darüber hinaus können Sie jeden der ersten acht Tage durch einen anderen ersetzen. Allerdings raten wir von diesem Vorgehen ab, sofern nicht ein größeres Problem auftaucht.

3. Finden Sie heraus, was funktioniert:
 Wir haben die Grundelemente unseres Programms so gestaltet, dass Sie für die Mehrheit der Leser passen. Vor diesem Hintergrund sollten Sie Ihre eigenen Bedürfnisse vor, nach und während der zehn Tage überprüfen. 
Vielleicht haben Sie zum Beispiel kein Problem damit, Ihre Social-Media-Nutzung runterzufahren oder öfter draußen in der Natur zu sein. Dafür fällt es Ihnen vielleicht schwerer, raffinierte Kohlenhydrate (Weißmehl), Fertiggerichte und Softdrinks aus Ihrer Ernährung zu streichen. Finden Sie heraus, wo Sie Extrahilfe brauchen. Wir empfehlen Ihnen, ein Tagebuch zu führen, in das Sie notieren, was Ihnen leicht- und was Ihnen schwerfällt. Notieren Sie Fortschritte. Das hilft Ihnen später dabei, einen ganz persönlichen Langzeitplan aufzusetzen. Auf unserer Webseite BrainWashBook.com stehen wir Ihnen ebenfalls auf Englisch mit Rat und Tat zur Seite (auch und gerade was die Dinge angeht, mit denen wir uns herumgeschlagen haben).

TAG 1: DIGITAL DETOX

Zuallererst müssen Sie eine Art Mauer zwischen Ihrem Hirn und der unablässigen digitalen Ablenkung errichten. Und damit meinen wir nicht, die ganze Technik zu entsorgen, aber wir betrachten einmal kritisch, wie Sie die digitalen Medien nutzen. Sie bekommen immer noch alles Nötige mit, aber wir sorgen dafür, dass die Mediennutzung nicht zum Zeitfresser wird. Und da kommt der PLAN BE ins Spiel. Am ersten Tag tun Sie Folgendes:


	Gehen Sie alle Benachrichtigungen und Ihre aktivierten Dienste durch und deaktivieren Sie diese (bis auf die wirklich notwendigen) – sowohl auf dem Smartphone als auch auf dem Computer. Das sind Push-Nachrichten, Benachrichtigungen auf der Taskleiste oder auf App-Symbolen, E-Mail-Benachrichtigungen, RSS-Feeds und so weiter). So wird Ihr Gehirn entlastet und kann sich besser auf das wirklich Wichtige konzentrieren.

	Gehen Sie alle Apps auf Ihrem Smartphone durch und löschen 
Sie die unnötigen.

	Stellen Sie die »Nicht stören«-Einstellung als Standard auf Smartphone und Computer ein.

	Stellen Sie während des Essens und wichtiger Gespräche sowie nachts den Flugmodus ein.

	Stellen Sie Ihre Geräte so ein, dass Ihr Schlaf nicht gestört wird. Das ist zum Beispiel der »Nachtmodus«, bei dem der Blauanteil des Displays ab einer bestimmten Uhrzeit heruntergedimmt wird. Falls Ihr Gerät diese Funktion noch nicht hat, können Sie auch eine entsprechende App herunterladen.

	Überlegen Sie genau, ob Social Media wirtschaftlich oder persönlich tatsächlich wichtig für Sie ist. Wenn das nicht der Fall ist, dann sollten Sie darauf verzichten oder zumindest die Zeit auf bestimmten Plattformen deutlich limitieren. Wenn die Social-Media-Präsenz hingegen für Sie notwendig ist, dann bestimmen Sie das dafür notwendige Zeitfenster und planen es fest wie einen Termin ein.

	Dies gilt nach Möglichkeit auch für die Beantwortung von E-Mails, Textnachrichten und Anrufen. Halten Sie sich streng an Ihre selbst gewählten Zeitfenster (siehe auch den PLAN BE unten).

	Begrenzen Sie schrittweise Ihre Zeit vor dem Fernseher. Mit der gewonnenen Zeit können Sie endlich wieder Bücher lesen, sich unterhalten und ja, etwas Geistreiches hören wie Audiobooks oder Podcasts.

	
Streichen Sie nicht notwendige Onlinekäufe.


HALTEN SIE SICH AN IHREN PLAN BE




Das gilt vor allem für Social-Media-Nutzung, Fernsehkonsum, das Surfen im Internet, Onlineshopping, 
Daddeln auf dem Smartphone und auch für die Beantwortung von E-Mails und Textnachrichten. Ihre digital verbrachte Zeit sollte immer den PLAN-BE-Kriterien entsprechen (für Details siehe Kapitel 4):





Plan
voll sein





be
grenzt





be
wusst





be
reichernd







TAG 2: MITGEFÜHL DURCH DANKBARKEIT

Sich über das Gute im eigenen Leben klar zu werden, ist eine Übung in Achtsamkeit und Mitgefühl. Studien zeigen in diesem Zusammenhang, dass Dankbarkeit mit Mitgefühl oder Anteilnahme einhergeht.
1
 Am zweiten Tag schreiben Sie deshalb fünf Dinge auf, für die Sie dankbar sind. Das kann etwas ganz Konkretes sein wie ein gutes Essen oder das Gespräch mit einem Freund oder einer Freundin oder etwas Allgemeines wie die eigene Gesundheit. Legen Sie ein Tagebuch, einen Notizblock oder einfach nur Stift und Papier ans Bett. Nehmen Sie sich morgens oder abends ein paar Minuten Zeit und schreiben Sie jeden Tag fünf Punkte auf, für die Sie dankbar sind. Danken Sie außerdem jeden Tag jemandem für etwas, das er oder sie getan hat. Das wird Ihnen beiden guttun. Optional können Sie auch jeden Tag kurz innehalten und sich überlegen, warum jemand anderer Meinung war als Sie. Auch das stärkt Ihre Empathiefähigkeit.

TAG 3: NATURTHERAPIE

Uns ist bewusst, dass die meisten Menschen nicht in fußläufiger Entfernung zu einem großen Waldstück leben. Das ist völlig normal. Bleiben Sie daher im Rahmen Ihrer Möglichkeiten. In der Forschung ist 
es immer noch ungeklärt, wie lange Menschen in der Natur sein müssen, um eine positive Wirkung zu spüren. In der Zwischenzeit empfehlen wir Ihnen, ab heute jeden Tag 30 Minuten draußen zu verbringen. Dabei müssen Sie nicht ins Extrem gehen. Fangen Sie einfach mit Parks und Grünflächen in der Nähe an. Die Natur ist immer da, sofern wir erst einmal draußen sind. Selbst in einer städtischen Umgebung lässt sich die Natur genießen. Wenn sich nichts anderes bietet, können Sie auch einfach in Büro- oder Wohnungsnähe spazieren gehen und die Umgebung betrachten. Die meisten Städte und Landkreise bieten Broschüren, Onlinekarten oder Naherholungs-Apps mit Wanderrouten an. Machen Sie Gebrauch davon.

Sobald Sie den ersten Schritt hinaus in die Natur gemacht haben, wissen Sie vielleicht nicht, was jetzt kommt. Keine Sorge, den Königsweg beim Waldbaden gibt es nicht. Wichtig ist, dass Sie sich überhaupt auf die Natur einlassen. Hier geht es nicht darum, ein Ziel zu erreichen. Lassen Sie sich stattdessen ein auf Geräusche, auf das, was Sie sehen, und auf den Duft der Pflanzen. Genießen Sie mit allen Sinnen. Gehen Sie einmal langsam, nehmen Sie sich Zeit für all die vielen Dinge am Wegesrand, egal ob im Wald oder im Park nebenan. Suchen Sie sich einen besonders schönen Teil eines Parks und verbringen Sie ein bisschen Extrazeit an Ihrem Lieblingsplatz.

Die Naturtherapie bietet sich geradezu an, um sie mit anderen Elementen aus dem Neustart-Programm zu kombinieren. Man kann so viel draußen unternehmen, zum Beispiel meditieren oder ein Picknick mit Freunden. Nehmen Sie ein Buch mit, einen Skizzenblock oder eine Zeitschrift. In manchen Parks kann man an Tai-Chi- oder Yogastunden teilnehmen. Verweilen Sie im Augenblick, seien Sie offen für die Schönheit der Natur. Stellen Sie das Handy aus oder auf Flugmodus (oder lassen Sie es am besten ganz im Auto), wenden Sie sich mit all Ihrer Aufmerksamkeit der Schönheit der Natur zu, die Sie umgibt.

Schaffen Sie sich Zimmerpflanzen an und gestalten Sie damit Ihre 
Umgebung ansprechender – das kann auf der Fensterbank sein oder in einer Ecke im Büro. Finden Sie einen Platz, wo Sie die Pflanze tagsüber auch sehen können. Fangen Sie mit pflegeleichten Exemplaren an, etwa Sukkulenten. Holen Sie so viel wie möglich vom Draußen nach drinnen.

TAG 4: NAHRUNGSMITTEL-CHECK

Eine Veränderung der Ernährungsgewohnheiten muss dort ansetzen, wo die Wirkung am stärksten ist: in Ihrer Küche und in Ihrem Vorratsschrank. Zeit, einmal zu schauen, was Sie so alles essen, und sich dann von dem zu trennen, was nicht gesund ist. Ja, wir kennen auch die vielen Ausnahmen: Kekse und Softdrinks, falls Gäste kommen, oder die Frühstücksflocken »nur für alle Fälle«. Aber jetzt ist der Moment gekommen, in dem ein klares »Nein« angezeigt ist. Fertigprodukte und Weißmehl sind Gift für den präfrontalen Kortex. Denken Sie dran: Essen ist Information, die bis in die Tiefe der Nervenzellen, Synapsen und Gene reicht. Für mehr Durchblick brauchen Sie hochwertige Nahrung.

Allgemeine Richtlinien

Halten Sie sich an die Regeln, die wir in Kapitel 7 (ab Seite 138) formuliert haben. Zur Erinnerung: Essen Sie insgesamt mehr Pflanzliches und achten Sie bei Fertiggerichten darauf, dass diese nicht mehr als fünf Zutaten haben. Die Grenze von fünf Zutaten gilt natürlich nicht, wenn Sie selbst zu Hause kochen.

Wenn Sie Fleisch essen, dann als Beilage und nicht als Hauptgericht. Eine Mahlzeit am Tag sollte rein pflanzlich sein und keine tierischen Produkte enthalten. Versuchen Sie auch, mehr probiotische und präbiotische Lebensmittel in Ihren Ernährungsalltag einzubauen.

Was essen

Raus damit


	
Verarbeitete raffinierte Kohlenhydrate (Weißmehl), Zucker und Stärke, etwa: Chips, Cracker, Kekse, Teilchen/Plundergebäck, Muffins, Pizzateig, Torten/Kuchen, Krapfen, Donuts, süße Zwischendurch-Snacks, Bonbons, Energieriegel, Eiscreme, Frozen Joghurt, Sorbet, Marmelade, Gelee, Eingemachtes, Ketchup, Schmelzkäse, Obstsaft und Nektar, Sportgetränke, Softdrinks, Frittiertes, Zucker (weiß und braun), Maissirup.



	
Süßstoffe und mit Süßstoff gesüßte Produkte, einschließlich solche, die als »natürlich« bezeichnet werden. Zuckerersatzstoffe wie Acesulfam-K (Sunett), Aspartam (NutraSweet), Saccharin (E 954), Sucralose (E 955) und Neotam.



	
Seien Sie vorsichtig mit Zuckeralkoholen, die als gesunde Alternativen zu Zucker und Süßstoffen gehandelt werden. Dazu gehören Sorbit, Mannit, Xylit, Maltit, Erythrit und Isomalt (E 953). Wir wissen noch nicht, wie sich diese auf das Mikrobiom und letztlich auf das Gehirn auswirken. Zuckeralkohole gehen im Übrigen oft mit Verdauungsproblemen, etwa Durchfall und Blähungen, einher.



	
Verarbeitetes Fleisch wie Speck, Wurst, Schinken, Salami, Rauchfleisch, Dosenfleisch, Trockenfleisch, Hotdogs, Corned Beef, Beef Jerky. Die meisten verarbeiteten Fleischwaren enthalten Zusatzstoffe, die letztendlich entzündlich wirken.



	
Margarine, pflanzliches Backfett und die meisten pflanzlichen Speiseöle (zum Beispiel Sojaöl, Maisöl, Rapsöl, Erdnussöl, Traubenkernöl, Sonnenblumenöl, Reiskeimöl) – auch wenn sie biologisch angebaut werden. Auch wenn es Pflanzenöle sind, sind sie oft raffiniert und chemisch verändert. Ihr hoher Gehalt an 
entzündungsfördernden Omega-6-Fettsäuren ist ungünstig.



	
Nicht-fermentiertes Soja (zum Beispiel Tofu und Sojamilch) und verarbeitete Lebensmittel, die mit Soja hergestellt werden (suchen Sie nach »Sojaproteinisolat« in der Zutatenliste; vermeiden Sie Sojamilch und -käse, Sojaburger, Soja-Hotdogs, Soja-Nuggets, Soja-Eiscreme, Soja-Joghurt). Fermentierte Sojaprodukte – wie Natto, Miso und Tempeh – sind in Ordnung. Sie bieten eine Proteinquelle für Vegetarier und Veganer. Das Hauptproblem von unfermentiertem Soja ist die Phytinsäure, die die Aufnahme von Nährstoffen wie Kalzium, Eisen, Magnesium und Mangan reduziert. Außerdem enthält es Lektine, die Entzündungen und das Risiko für Lebensmittelallergien erhöhen können. Durch Fermentation werden Lektine und Allergene abgebaut.



	
Lebensmittel mit »undefinierbaren« chemischen Zutaten wie Maltodextrin, Natriumnitrit und Natriumbenzoat.



	
Abgepackte Lebensmittel mit der Kennzeichnung »fettfrei« oder »fettarm«. Häufig enthalten Lebensmittel, bei denen der geringe Fettgehalt betont wird, viel zugesetzten Zucker.

Behalten

Kaufen Sie anstelle der hochgradig schädlichen Produkte gesunde, echte Lebensmittel (ohne lange Zutatenliste), möglichst bio, vollwertig und regional. Tiefkühlware ist (schockgefrostet) auch in Ordnung. Auf Ihrer Einkaufsliste sollte Gemüse in allen Farben auftauchen, gesunde Fette wie Avocados, natives Olivenöl extra vergine, Nüsse und Samen. Wenn Sie auch tierische Produkte essen wollen, dann sollten Sie es wegen der Omega-3-Fette einmal 
mit Sardinen, Makrelen, Sardellen, Lachs oder Hering probieren. (Eine englischsprachige Einkaufsliste zum Herunterladen finden Sie auf unserer Website unter BrainWashBook.com.) Im Folgenden eine übersichtliche Zusammenfassung:


Gesunde Fette:
 Natives Olivenöl extra vergine, Sesamöl, Kokos- oder MCT-Öl, Avocadoöl, Butter von Tieren aus Weidehaltung, Ghee, Kokosöl, Oliven, Nüsse und Nussmus sowie Samen (Leinsamen, Sonnenblumenkerne, Kürbiskerne, Sesamsamen, Chiasamen).


Zuckerarmes Fruchtgemüse:
 Avocado, Paprika, Gurke, Tomate, Zucchini und Sommerkürbissorten, Aubergine, Zitrone, Limette.


Protein:
 Vegetarische Proteinquellen, einschließlich gekochter Hülsenfrüchte (zum Beispiel schwarze Bohnen, Kidneybohnen, Pintobohnen, Favabohnen, weiße Bohnen, alle Sorten von Linsen, Erbsen und Kichererbsen ), fermentierte, nicht gentechnisch veränderte Sojabohnen wie Tempeh und Miso. Beachten Sie, dass das Kochen von Hülsenfrüchten im Hinblick auf die Zerstörung von Phytinsäure und Lektinen wirksamer ist als das Einweichen. Zu den tierischen Eiweißquellen gehören Eier von Hühnern aus naturnaher Bodenhaltung, Fisch aus Wildbestand (Lachs, Sardellen, Hering, Makrele, Sardinen), Schalen- und Weichtiere (Garnelen, Krabben, Hummer, Miesmuscheln und andere Muscheln, Austern), Fleisch von Rindern aus Weidehaltung, Freilandgeflügel sowie Wild. Fleisch sollte jedoch immer nur Beilage, nie der Hauptbestandteil einer Mahlzeit sein.


Gemüse:
 Blattgemüse und Kopfsalat, Gemüsekohl, Spinat, Grünkohl, Mangold; auch Brokkoli, Weißkohl, Wirsing, Spitzkohl, Rotkohl, Zwiebeln, Pilze, Blumenkohl, Rosenkohl, Sauerkraut, 
Artischocke, Alfalfasprossen, grüne Bohnen, Sellerie, Pak Choi, Radieschen, Brunnenkresse, Rüben, Spargel, Knoblauch, Lauch, Fenchel, Frühlingszwiebeln, Schalotten, Zwiebeln, Ingwer, Yambohnen, Petersilie, Wasserkastanien, Selleriewurzel, Kohlrabi, Daikon-Rettich/Winterrettich.


Probiotikareiche fermentierte Lebensmittel:
 Kimchi, Kefir, essigsauer eingelegtes Gemüse, probiotischer Joghurt.


Präbiotische Lebensmittel:
 Löwenzahn, Knoblauch, Zwiebeln, Spargel, Lauch, Yambohnen und Topinambur.

Die folgenden Nahrungsmittel maßvoll essen, wobei »maßvoll« einer kleinen Portion am Tag entspricht:


Wurzelgemüse:
 Rote Bete, Steckrüben, Mais, Kartoffeln, Süßkartoffeln, Yamswurzeln und Topinambur.


Glutenfreies (Pseudo-)Getreide:
 Amaranth, Buchweizen, Reis (braun, weiß, wild), Hirse, Sorghum, Teff und Quinoa. Beachten Sie, dass auch glutenfreies Getreide einen hohen Kohlenhydratgehalt aufweist.

Käse, Hüttenkäse, Joghurt ohne Lebendkultur.


Kuhmilch (Vollmilch) und Sahne:
 Insgesamt sparsam verwenden.


Süßstoffe:
 Natürliches Stevia und dunkle Schokolade (Kakaoanteil mindestens 80 Prozent).


Obst:
 Am besten sind Beeren. Vorsicht mit zuckerreichen Früchten wie Aprikosen, Mangos, Melonen, Papaya, Bananen, Ananas und Trockenfrüchten.


Wein:

 Ein Glas pro Tag, falls gewünscht, vorzugsweise Bio-Rotwein mit einem Alkoholgehalt um die 12,5 Prozent oder weniger.

Essen Sie aufmerksam und in Ruhe. Entfernen Sie alles, was Sie ablenken könnte, und konzentrieren Sie sich ganz auf das Essen, seinen Geschmack und wie es sich anfühlt. Halten Sie sich an bestimmte Essenszeiten. Studien zu Intervallfasten und Stoffwechsel deuten darauf hin, dass sich ein Zeitfenster von zwölf Stunden für die Nahrungsaufnahme positiv auf die Insulinsensitivität, den Blutdruck und die Immunfunktion auswirkt. Und ganz wichtig in unserem Zusammenhang: Entzündungsprozesse werden dadurch geringer. Essen in einem bestimmten Zeitrahmen fördert auch die Anpassung an einen gesunden Tag-Nacht-Rhythmus. (Mehr dazu auf unserer [englischsprachigen] Webseite; lesen Sie Dr. Satchin Pandas tolles Buch Der Zirkadian-Code,
 VAK Verlag). Und drei Stunden vor dem Schlafengehen nehmen Sie in Einklang mit der neueren Forschung am besten nur noch Wasser zu sich.

Machen Sie sich bei Ihrer Ernährungsumstellung auf die eine oder andere Herausforderung gefasst. Sie haben in der häuslichen Küche das Sagen, aber auswärts sieht das schon anders aus. Da hilft nur gute Vorbereitung. Zum Beispiel ein vorbereiteter hochwertiger Snack (etwa ein Tütchen Nüsse), den man immer parat hat. Auch kann es vorkommen, dass Menschen in Ihrer Umgebung Dinge essen, die im Neustart-Programm unerwünscht sind. Kantinen und Mensen bieten meist Junkfood und andere ungesunde Verlockungen an. Da müssen Sie stark sein und zu Ihrem Vorsatz stehen. Denken Sie daran, dass die vielen Ausnahmen und kleinen Tricksereien in der Summe den eigentlichen Anlass dafür gaben, hier überhaupt mitzumachen. 
Jetzt nachzugeben ist deshalb eine Steilvorlage für das Belohnungszentrum.

Eine dauerhafte Ernährungsumstellung ist zentraler Bestandteil unseres zehntägigen Neustart-Programms. Wenn Ihnen diese nicht auf Anhieb gelingt, sind Sie durchaus in guter Gesellschaft. Holen Sie Ihre Freunde mit ins Boot. Laden Sie sie zu einem Frühstück oder einem Essen ein, bei dem alle etwas Gesundes mitbringen. Es folgt nun ein Beispiel-Tagesmenü und danach eine Liste mit vier wichtigen Nahrungsergänzungsmitteln.


NEUSTART-BEISPIEL-TAGESMENÜ




Nach dem Aufwachen: ein großes Glas Wasser, optional mit einem Spritzer Limonensaft oder einer Scheibe frischem Ingwer




Frühstück: Avocado-Toast
 (Seite 255) mit Powerhouse Coffee
 (Seite 308) oder grünem Tee




Mittagessen: Gemüselasagne
 (Seite 283 ff.) mit Hibiskustee
 (Seite 306)




Zwischenmahlzeit: Matcha-Smoothie
 (Seite 304) oder Gemüsestreifen (zum Beispiel Stangensellerie oder Paprika) in Blumenkohl-Hummus
 (Seite 262 f.)




Abendessen: Ganzer gebackener Lachs mit Lauch
 (Seite 282f.), dazu Topinambur-Gratin
 (Seite 291 f.) und ein Glas Rotwein (optional)




Dessert: Mandel-Kokos-Biscotti
 (Seite 300 f.), dazu ein Glas Kamillentee




Obacht: Möglichst drei Stunden vor dem Schlafengehen nur noch 
Wasser trinken!



Vier sinnvolle Nahrungsergänzungsmittel

Wir haben bislang Nahrungsergänzungsmittel deshalb nicht erwähnt, weil wir meinen, dass Sie alles Nötige an Nahrung aus der »Natur« bekommen. Aber es gibt ein paar Schätzchen, die einfach Körper und Geist so guttun, dass wir sie im Rahmen des Neustart-Programms empfehlen und auch darüber hinaus. Erhältlich sind Sie in Apotheken und Drogerien, aber auch online.



	

Vitamin D:
 Wir Menschen stellen dieses Vitamin auf natürliche Weise her, sobald Sonnenlicht auf unsere Haut trifft, haben aber oft einen Mangel, weil wir gar nicht so viel Sonne bekommen, wie nötig wäre. Entweder leben wir in nördlichen Breitengraden, verbringen zu viel Zeit in geschlossenen Räumen oder verwenden Sonnenschutzmittel, um die UV-Strahlen zu blockieren, die zur Herstellung dieses wichtigen Vitamins benötigt werden. Übergewichtige brauchen in der Regel mehr Vitamin D, um einen gesunden Spiegel zu erreichen (zwischen 40 und 60 Nanogramm pro Milliliter). Ein guter Richtwert für den Anfang ist die Einnahme von täglich 2000 IE (Internationale Einheiten) Vitamin D3
. Lassen Sie Ihren Wert bestimmen und beraten Sie sich mit Ihrem Arzt oder Ihrer Ärztin.



	

DHA (Docosahexaensäure, eine Omega-3-Fettsäure):
 Es gibt kaum einen hirnaktiven Wirkstoff, der so viel Aufmerksamkeit bekommen hat wie die Docosahexaensäure (DHA). DHA ist ein wichtiger Baustein für die Gehirnzellmembran, insbesondere für die Synapsen, die das Herzstück einer effizienten Gehirnfunktion bilden. Omega-3-Fette lindern Entzündungen im Gehirn und überhaupt im Körper und erhöhen vermutlich auch die Ausschüttung des Wachstumsfaktors BDNF
. Dosis: 1000 Milligramm täglich, gerne auch in Verbindung mit Eicosapentaensäure (EPA), die ebenfalls eine antientzündliche Wirkung hat. DHA/EPA gibt es entweder als Fischöl beziehungsweise Lebertran oder aus Meeresalgen. Achten Sie vor dem Kauf darauf, dass die Kapseln auch genug enthalten. Sie können eine Fischölkapsel nehmen oder auch DHA aus Meeresalgen.



	

Kurkuma:
 Curcumin, der Hauptwirkstoff des Gewürzes Kurkuma, ist derzeit Gegenstand intensiver wissenschaftlicher Untersuchung, vor allem in Bezug auf das Gehirn. In der traditionellen chinesischen und indischen (ayurvedischen) Medizin wird es seit Jahrtausenden verwendet. Obwohl es für seine antioxidative, entzündungshemmende, antimykotische und antibakterielle Wirkung bekannt ist, hat vor allem seine Fähigkeit, den Wachstumsfaktor BDNF zu erhöhen, das Interesse von Neurowissenschaftlern weltweit geweckt. Einstiegsdosis: 500 Milligramm pro Tag.



	

MCT-Öl (mittelkettige Triglyzeride):
 MCT-Öl wird in der Regel aus Kokosnüssen gewonnen und besteht vor allem aus gesättigten Fettsäuren, die als Supertreibstoff im Gehirn gelten – mit dem zusätzlichen Vorteil, dass es Entzündungen reduziert. Dosierung: 1 Esslöffel MCT-Öl in Bioqualität oder 1 bis 2 Esslöffel reines Kokosöl täglich. Kochen Sie gern auch mit Kokosöl oder geben Sie welches in Kaffee und Tee.

TAG 5: AUGEN ZU UND … GUT SCHLAFEN

Wer hätte gedacht, dass die im halb bewussten Zustand verbrachten nächtlichen Stunden so wertvoll sind? Die Forschung 
über die gesundheitlichen Vorteile des Schlafs ist absolut überwältigend (siehe Kapitel 8). Im Schlaf macht Ihr Gehirn einen Reset und setzt den präfrontalen Kortex wieder an die Spitze. Heute konzentrieren wir uns auf die drei wichtigsten Aspekte guten Schlafs:



	

Schaffen Sie sich eine Art heiliges Schlafzimmer:
 Gestalten Sie es so reizarm, friedlich und schlaffreundlich wie möglich. Also raus mit Ablenkungen jeder Art (zum Beispiel Fernseher, Computer, Telefone, Tablets und so weiter), weg mit allen Elektroniksachen, die das Gehirn auch nur irgendwie anregen.



	

Vor dem Schlafengehen:
 Kein Koffein nach 14 Uhr. Legen Sie sich ein Insbettgehritual zu, das Ihrem Körper signalisiert, dass es bald Zeit wird. Schalten Sie, auch wenn Sie nicht im Schlafzimmer sind, sehr helles Licht aus. Tragen Sie eine Brille, die den Blauanteil herausfiltert, sofern Sie abends auf einen Bildschirm schauen müssen. Dimmen Sie alles Licht in Haus oder Wohnung vor dem Schlafengehen und besonders im Schlafzimmer und halten Sie dort die Temperatur bei 18 bis 21 Grad Celsius.



	

Entspannen Sie sich:
 Nehmen Sie kurz vor dem Schlafengehen ein warmes Bad oder duschen Sie, hören Sie ruhige Musik oder lesen Sie ein Buch. Sie können auch in Ihr Dankbarkeitstagebuch schreiben oder meditieren.

Dauerhaft gut zu schlafen ist nicht ganz einfach. Vielleicht werden Sie eine Weile brauchen, bis Sie sich an Ihr neues Schlafprogramm gewöhnt haben. Erwarten Sie nicht zu viel auf einmal. Auch erste kleine Verbesserungen zahlen sich aus.

TAG 6: MACHEN SIE SPORT ZU IHRER 
SACHE

Regelmäßig Sport zu treiben ist für viele mit Unbehagen verbunden. Deshalb ist es ganz wichtig, sich hier keinen Zwang anzutun, sondern Bewegung und Sport als Medizin für Körper und Geist zu betrachten, die obendrein stimmungsaufhellend wirken und entscheidungsfreudiger machen. Heute, am sechsten Tag, tun Sie den ersten sportlichen Schritt in diese Richtung, und zwar für mindestens 20 Minuten. Im weiteren Verlauf des Neustart-Programms steigern Sie sich dann auf eine halbe Stunde pro Tag. Und mit den folgenden vier Punkten wird Sport zum reinen Vergnügen:



	

Schätzen Sie sich am Anfang realistisch ein:
 Wenn Sie seit Jahren nicht mehr trainiert haben, dann sollten Sie nicht aus dem Stand mit einem Halbmarathon anfangen. Das Ziel ist, langfristig in Bewegung zu bleiben!



	

Schaffen Sie Hindernisse aus dem Weg:
 Machen Sie einen genauen Plan, wie und wann Sie trainieren. Nehmen Sie sich ausdrücklich Zeit dafür. Legen Sie sich am Abend vorher oder gleich am Morgen Trainingskleidung und Schuhe bereit.



	

Sport macht Spaß:
 Zwingen Sie sich zu nichts, denn das wird Sie langfristig nicht weiterbringen. Suchen Sie sich etwas, das Ihnen Freude bereitet und Sie motiviert. Wenn Ihnen etwas gar nicht zusagt, dann probieren Sie eine andere Sport- beziehungsweise Bewegungsart. Hauptsache, Sie sind und bleiben in Bewegung.



	

Üben Sie mit anderen:
 Wenn Sie sich gemeinsam mit anderen körperlich betätigen, bleiben Sie in Bewegung. Vielleicht macht ein Freund oder eine Freundin einmal pro Woche mit. 
Vielleicht schließen Sie sich einer Lauf- oder Walking-Gruppe an. Fragen Sie einen Kollegen oder eine Kollegin, ob er oder sie mit Ihnen in der Mittagspause spazieren geht. Im Internet gibt es auf kommunaler Ebene verschiedene Onlineangebote zum gemeinsamen Sportmachen. Schluss mit den Ausreden! Machen Sie das, was Sie körperlich anspricht.

Haben Sie erst einmal Ihr Tagesziel von 30 Minuten Sport und Bewegung erreicht, werden Sie feststellen, dass körperliche Betätigung nicht bloß eine lästige Pflicht ist, sondern etwas sehr Angenehmes. An Tagen, an denen Sie nicht zum Sporteln kommen, sollten Sie mehr Bewegung in Ihren Tag einbauen, etwa öfter die Treppe nehmen oder einen Spaziergang nach dem Essen machen. Wenn Sie eine sitzende Tätigkeit ausüben, stehen Sie bitte einmal die Stunde auf und gehen Sie für mindestens zwei Minuten auf und ab. Lassen Sie sich nicht zu stundenlangem Dauersitzen hinreißen. Ja, und dann können Sie sich natürlich auch noch steigern, indem Sie entweder länger oder intensiver trainieren und auf diese Weise zu einem Anstieg des BDNF und einer besseren Leistung des präfrontalen Kortex gelangen. Denken Sie daran, dass Bewegung an sich etwas Wertvolles ist – gut für Körper und Seele.

TAG 7: MEDITATION ALS MEDIZIN

Wie schon in Kapitel 10 dargestellt, gehört die Meditation zu den besten Entspannungsmethoden überhaupt. Wir geben auch hier keine spezielle Empfehlung. Unser Ziel ist, regelmäßig zu meditieren beziehungsweise achtsam zu sein. Sie können sich online informieren oder einen Onlinekurs machen, oder Sie erwerben ein Einführungsbuch oder laden eine App herunter (Empfehlungen siehe Seite 212). Heute fangen Sie mit einer 
Meditationsform an, die Sie sich aussuchen, und praktizieren Sie von nun an täglich.

Machen Sie sich im Übrigen klar, dass dieser Teil des Neustart-Programms die vielleicht größte Herausforderung darstellt. Ablenkende Gedanken während der Meditation sind vollkommen normal. Darum geht es ja! Wenn ein störender Gedanke kommt, lassen Sie ihn gehen und konzentrieren sich erneut. Seien Sie nicht zu streng mit sich, sondern bleiben Sie entspannt. Zu Beginn brauchen Sie vor allem einen ruhigen Platz, an dem Sie zwölf Minuten ununterbrochen meditieren können. Gleich nach dem Aufstehen oder abends vor dem Schlafen sind gute Möglichkeiten. Vielleicht schaffen Sie sich ein Meditationskissen oder -bänkchen an, aber Sessel, Sofa und selbst der Teppichboden tun es auch. Stellen Sie Ihr Telefon ab oder stellen Sie den Flugmodus ein. Alle Störungen sollten hier vermieden werden, denn sonst wirkt das Ganze nicht.

TAG 8: STARKE BINDUNGEN

Kontakt und Austausch mit anderen Menschen sind entscheidend, wenn Sie das Unverbundenheitssyndrom überwinden wollen. Um die positive Wirkung der Verbundenheit zu erfahren, sollten Sie jeden Tag mindestens zehn Minuten am Stück jemand kontaktieren. Aber Achtung: Diese zehn Minuten müssen entweder ein »echter Livekontakt« sein oder per Telefon oder Videochat stattfinden. Auch sollten Sie dabei etwas Neues über Ihr Gegenüber in Erfahrung bringen. Überlegen Sie sich heute, wie so etwas ganz unverkrampft vonstattengehen kann, und unterhalten Sie sich wirklich zehn Minuten lang. Vielleicht erzählen Sie beim Abendessen im Kreise der Familie über das Schönste, was Ihnen heute widerfahren ist oder was Sie gelernt 
haben. Vielleicht rufen Sie einen alten Freund oder eine alte Freundin an, den oder die Sie länger nicht mehr gesprochen haben.

TAG 9: BESTANDSAUFNAHME

Und, wie läuft’s? Auch wenn Sie den Eindruck haben, gerade erst angefangen zu haben, ist nun Zeit für eine kurze Bestandsaufnahme. Wie sind die letzten acht Tage verlaufen und was sind Ihre nächsten Ziele? Schauen Sie sich Ihre Aufzeichnungen an. Was am Neustart-Programm fiel Ihnen bislang am schwersten und was ging Ihnen relativ leicht von der Hand? Waren Sie schon draußen in der Natur? Oder haben Sie mit dem »Digital Detox« zu kämpfen? In manchen Bereichen werden Sie sicherlich noch nachbessern müssen, aber das ist völlig in Ordnung. Sehen Sie sich dazu die folgende Tabelle an und kreuzen Sie den Schwierigkeitsgrad der einzelnen Tage an. Auf diese Weise erkennen Sie Ihren Handlungsbedarf.
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Überlegen Sie in Ruhe, mit was Sie sich schwerer getan haben. Waren Sie kurz davor, Ihr Sportprogramm nach einem stressigen 
Tag zu canceln? Konnten Sie den Gummibärchen im morgendlichen Meeting nicht widerstehen? Was spielte in diesen Situationen womöglich noch eine Rolle? Wie können Sie sich für solche Gelegenheiten besser wappnen? (Zum Beispiel nach der Arbeit einen festen Sportkurs besuchen, vor dem wöchentlichen Meeting am Vormittag richtig frühstücken.) Hier ist ein wenig Planung sicherlich gut.

Wofür opfern Sie Zeit, Kraft und Geld? Welche Interessen bedienen Sie in Wahrheit? Bevor Sie etwas Ungesundes essen, zu viel Zeit mit Social Media verbringen oder Spontankäufe tätigen, sollten Sie sich fragen: In wessen Interesse handele ich eigentlich? Sind das meine Interessen oder die von anderen? Schlagen andere womöglich Gewinn aus Ihrer Unbedachtheit? Eventuelle Erkenntnisse in dieser Richtung sind eine gute Motivationshilfe.

Und noch ein Vorschlag für den neunten Tag: Schreiben Sie sich selbst einen Brief, in dem Sie Ihre eigentliche Motivation beschreiben. Was treibt Sie an, etwas in Ihrem Leben zu verändern? Vielleicht möchten Sie mehr Zeit mit Ihren Kindern verbringen, Ihre Gesundheit nachhaltig verbessern, dauerhaft Gewicht verlieren, die Beziehung zu Ihrem Partner vertiefen, sich energiegeladener und ausgeruht fühlen oder auch effizienter und produktiver bei der Arbeit sein. Lesen Sie sich den Brief immer wieder einmal laut vor. Ein Vorhaben einmal ganz klar und deutlich aufzuschreiben, ist bei Veränderungen sehr hilfreich.

TAG 10: WEITERGEHEN

Bravo! Nun sind Sie auf dem richtigen Weg. Die ersten Veränderungen zeichnen sich deutlich ab und beginnen zu wirken. Dazu zählen Stimmung, Stoffwechsel und Hirnfunktion. Doch am allerwichtigsten ist, dass Sie jetzt wieder Herr beziehungsweise 
Herrin Ihrer Sinne und Handlungen sind und sich allmählich vom Unverbundenheitssyndrom befreien.

Sehen Sie schon erste positive Veränderungen, schlafen Sie zum Beispiel schon besser, ist Ihre Verdauung besser? Haben Sie seltener Heißhunger auf Zucker und Junkfood? Sind Sie fitter, geht es Ihnen mit einer chronischen Erkrankung besser? Fühlen Sie sich einfach wohler? Schreiben Sie sich auch noch so kleine Veränderungen auf, das wird Sie darin bestärken weiterzumachen.

Zum Schluss haben wir noch eine Art Rahmenprogramm, mit dessen Hilfe Sie langfristig allein zurechtkommen und weiterhin von unserem Programm profitieren, sodass Sie Ihre neue Lebensqualität auch halten. Das mag im Moment noch utopisch anmuten, aber wir meinen, dass schon ein einziger umgesetzter Teilschritt hier ein Gewinn ist.

Bei der Verfestigung Ihrer neuen Gewohnheiten sollten Sie in drei Schritten vorgehen:

Schauen Sie sich noch einmal die Tabelle von Tag 9 an und konzentrieren Sie sich auf die Aktivitäten, die Ihnen besonders schwerfielen. Gehen Sie dann noch einmal zu den entsprechenden Abschnitten des Neustart-Programms zurück. Gibt es vielleicht eine Möglichkeit, sich die Dinge etwas leichter zu machen? Auf unserer englischsprachigen Website finden Sie ebenfalls Informationen über die wichtigsten Hürden und wie man sie nimmt (BrainWashBook.com).

Gehen Sie auch noch einmal an die Stellen beziehungsweise Aktivitäten zurück, die Ihnen besonders viel bedeutet haben. Markieren Sie alles, was Sie motiviert und vorangebracht hat. Das wird die Basis Ihres zukünftigen Vorgehens. Wenn Sie merken, dass Sie bei irgendeiner Programmkomponente ermüden oder die Lust verlieren, dann führen Sie eine Änderung ein: ein anderes 
Work-out, andere Mahlzeiten, einen neuen Park erkunden oder eine neue Meditationsform ausprobieren.

Das Neustart-Programm ist insgesamt anspruchsvoll, und vielleicht ist nicht jeder Einzelpunkt für Sie relevant oder umsetzbar. Wenn Sie also Programmpunkte weglassen wollen, raten wir Ihnen dazu, die Kernelemente des Neustart-Programms in jedem Fall so gut es geht beizubehalten:


	Behalten Sie immer, wenn Sie digital unterwegs sind, den Plan BE im Hinterkopf.

	Seien Sie einmal am Tag empathisch und einfühlsam.

	Verbringen Sie mindestens eine halbe Stunde pro Woche draußen (auch gern mehr!).

	Halten Sie die Neustart-Diät ein.

	Machen Sie an fünf Tagen in der Woche je 30 Minuten Sport.

	Schlafen Sie mindestens sieben Stunden pro Nacht.

	Meditieren Sie täglich zwölf Minuten.

	Widmen Sie zehn Minuten am Tag dem menschlichen Miteinander.









KAPITEL
 12


Die Neustart-Rezepte

In der Küche den Anschluss wiederfinden


Die Ernährung ist eine
 ganz wesentliche Stellschraube für Ihre Gesundheit – die Sie tagtäglich mit Ihren Entscheidungen beeinflussen können. Aus diesem Grund haben wir hier eine ganze Reihe leckerer Rezepte zusammengestellt, angefangen von den Basics über Frühstück, Vorspeisen, Suppen, Salate, nicht zu üppige Hauptgerichte bis hin zu Nachtisch und Getränken. Alles ist antientzündlich und beinhaltet genau die richtige Information, die der Körper braucht, um optimal zu funktionieren – von den Darmbakterien bis zu den Neuronen im Hirn. Viele Rezepte sind so ausgewählt, dass Sie sie gut gemeinsam mit anderen genießen können. Erhöhen Sie die Mengen und laden Sie liebe Menschen ein.

Was Sie indessen nicht finden, sind traditionelle Brote, Pasta und Backwaren. Weil wir nicht wollen, dass Sie ständig Heißhunger auf 
Süßes und Weißmehl haben, gibt es gesunde Alternativen. Uns ist wichtig, dass Sie so frisch und so vollwertig wie möglich kochen. Die Rezepte haben wir natürlich getestet und dabei Bioprodukte verwendet, Geflügel und Eier aus Freiland- und Fleisch aus Weidehaltung. Dazu hochwertiges Olivenöl extra vergine, Kokosöl, Avocadoöl, ungesüßte Mandel- oder Nussmilch sowie frische Kräuter und Gewürze.Wenn Sie keinen Bauern mit Direktverkauf oder einen Bauernmarkt in der Nähe haben, finden Sie die Zutaten auch alle in großen Supermärkten, Feinkostläden sowie im Onlinehandel.

Nun wünschen wir Ihnen viel Spaß beim Kochen. Wandeln Sie gerne etwas ab, bleiben Sie aber grundsätzlich im Rahmen der Neustart-Diät. Weitere Rezepte finden Sie auf unserer englischsprachigen Website unter BrainWashBook.com. Zum Schluss noch ein Hinweis: Alle Zutaten sind bio, auch wenn dies, der besseren Lesbarkeit wegen, nicht jedes Mal dabeisteht.


BASICS

Gemüsebrühe

ergibt ca. 1,5 l

Zeitaufwand: ca. 1 Stunde

Es gibt nichts Schöneres als eine ordentliche hausgemachte Brühe, auch wenn man natürlich Fonds und Brühen fertig kaufen kann. Bei dieser Gemüsebrühe können Sie nach Belieben Gemüsesorten hinzufügen oder weglassen. Kohlgemüse schmeckt unter Umständen etwas streng. Wir fügen immer ein Stück gesunden Ingwer hinzu.

3 mittelgroße Zwiebeln, geschält und gewürfelt

3 große Lauchstangen, geputzt, sorgfältig gewaschen und geschnitten

2 Karotten, geschält, geschnitten und gewürfelt

2 Knoblauchzehen, geschält und fein gehackt

1 Fenchelknolle, klein geschnitten

150 g Champignons, in Scheiben geschnitten

3–6 Stiele Petersilie

2 Lorbeerblätter

1 Stück (2,5 cm) Ingwer, geschält

1 TL ganze Pfefferkörner

feines Meersalz

Zwiebeln, Lauch, Karotten, Knoblauch, Fenchel und die Champignons in einen großen Suppentopf geben. Mit gut 1,5 Litern Wasser auffüllen und umrühren.

Petersilie, Lorbeerblätter, Ingwer und Pfefferkörner zusammen mit Salz hinzufügen. Bei starker Hitze aufkochen und dann zugedeckt auf kleiner Flamme 30 Minuten leicht köcheln lassen, bis die Brühe Geschmack angenommen hat.

Vom Herd nehmen und durch ein feinmaschiges Sieb in einen 
sauberen Behälter abseihen. Sofort verwenden oder abkühlen lassen und aufbewahren. Sie hält sich zugedeckt im Kühlschrank bis zu drei Tage beziehungsweise tiefgefroren bis zu drei Monate.


Variationen:
 Für Pilzbrühe geben Sie 200 Gramm getrocknete Pilze zum obigen Rezept hinzu und lassen sie für etwa 45 Minuten leise köcheln. Die Brühe sollte einen ausgeprägten Pilzgeschmack haben. Abseihen und aufbewahren wie angegeben.

Für Geflügel- oder Fleischbrühe rösten Sie Hühner- oder Putenrücken und -flügel für eine halbe Stunde bei 180 °C, bis sie schön braun sind. Alternativ gehen auch Knochen und Suppenfleisch von Tieren aus Weidehaltung. Sie werden bei gleicher Temperatur für 40 Minuten geröstet. Löschen Sie Fleisch und Knochen ab und geben Sie sie zusammen mit den Kräutern in die Gemüsebrühe. Fortfahren wie oben.

Leizes supereinfache Vinaigrette

ergibt ca. 450 ml

Zeitaufwand: ca. 15 Minuten

Diese Vinaigrette stammt von Leize Perlmutter, unserer Frau beziehungsweise Mutter, die das Rezept vor Jahren von einer wunderbaren Französin während ihres Studiums in Frankreich bekommen hat. Mittlerweile braucht sie kein Rezept mehr, sondern macht das Dressing einfach so in der Salatschüssel. Die Vinaigrette eignet sich gut als schnelles Salatdressing oder auch zu gegrilltem Fisch, Schalentieren, Schweinefleisch und Geflügel. Sie kann auch mit anderen Ölen, etwa Avocado-, Kokos- oder Nussölen, zubereitet werden.

1 kleine Knoblauchzehe, geschält und fein gehackt

2 EL
 Rot- oder Weißweinessig

ca. ¼ TL feines Meersalz oder mehr nach Geschmack

1 ½ TL Dijonsenf

120 ml Olivenöl extra vergine

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1 EL gehackte frische Kräuter, z. B. Basilikum, Estragon, Petersilie oder optional etwas Schnittlauch

Mischen Sie Knoblauch, Essig und Salz in einer kleinen Schüssel. Lassen Sie den Knoblauch etwa 10 Minuten ziehen.

Zunächst den Senf mit dem Schneebesen unterrühren und dann das Öl nach und nach einfließen lassen, dabei fortwährend mit dem Schneebesen rühren. Je nachdem, wie sauer Sie Ihr Salatdressing mögen, brauchen Sie nicht das ganze Öl.

Abschmecken und gegebenenfalls mit Salz und frisch gemahlenem schwarzen Pfeffer nachwürzen. Die Kräuter erst kurz vor dem Servieren hinzufügen.

Kühl stellen, vor dem Servieren auf Raumtemperatur bringen und noch einmal aufschlagen.


Variationen:
 Eine kleine gehackte Schalotte zum Grundrezept hinzufügen.

Für eine Balsamico-Vinaigrette den Rot- oder Weißweinessig durch Balsamicoessig ersetzen.

Aioli

ergibt ca. 450 ml

Zeitaufwand: ca. 45 Minuten

Aioli ist eine würzige Knoblauchmayonnaise, die sehr gut zu gegrilltem oder gedünstetem Gemüse passt oder zu ebensolchem Fisch, 
Hühnchen, pochierten oder hart gekochten Eiern. Als Mayonnaise ist Aioli ein echter Verwandlungskünstler und erweitert das Repertoire.

2–3 Safranfäden

1 EL Champagneressig oder Zitronensaft

3 große zimmerwarme Eigelb von Hühnern aus Freilandhaltung

1 TL gepresster Knoblauch

½ TL feines Meersalz

¼ TL Senfpulver

350–450 ml Olivenöl extra vergine oder Avocadoöl

Legen Sie die Safranfäden in den Essig (oder Zitronensaft) und lassen Sie ihn mindestens 30 Minuten ziehen.

Wärmen Sie das Mixgefäß mit kochendem Wasser vor, damit das Eigelb später schneller eindickt.

Wasser wegschütten und den Behälter fix abtrocknen.

Stellen Sie den Mixbehälter auf den Motorblock, geben Sie die Eigelbe hinein und schlagen Sie alles auf mittlerer Stufe schön auf. (Geht auch mit einem Handmixer oder Pürierstab!) Nun den Knoblauch zusammen mit Salz und Senf hinzufügen und schnell einarbeiten. Den Essig hinzugeben und ebenfalls unterrühren, gegebenenfalls schon jetzt die Safranfäden entfernen.

Geben Sie nun bei laufendem Motor (oder während Sie weitermixen) ganz langsam das Öl hinzu – je langsamer, desto gleichmäßiger wird die Emulgierung. Nach der Hälfte sollten Sie eine sahnige Konsistenz erreicht haben. Nun können Sie das Öl zügiger dazugeben, da nun das Eigelb nicht mehr ausflocken kann. Wird die Mischung zu dickflüssig – das Ergebnis soll cremig sein – , fügen Sie noch einen Spritzer Essig hinzu. Geben Sie nun alles Öl hinein, bis sich alles mit den Eiern vermischt hat. Nötigenfalls mit wenig warmem Wasser glätten.

Das Aioli in einem sauberen Behälter mit Deckel füllen. Hält sich im Kühlschrank bis zu fünf Tage.


Variationen:

 Das Rezept verträgt ebenso gut 2 Esslöffel voll gehackte frische Kräuter oder gehackte grüne beziehungsweise rote scharfe Chilischoten, geriebenen Ingwer, geriebenen Meerrettich oder fein gewürfelten Paprika. Auch weitere Gewürze passen gut, etwa Kreuzkümmel, Cayennepfeffer und schwarzer Pfeffer. Kurkuma und Currypulver geben dem Ganzen den Asia-Kick. Als Avocado-Aioli fügen Sie circa 130 Gramm Avocado mit dem Senfpulver hinzu und ersetzen den Champagneressig oder Zitronensaft durch Limettensaft.

Neustart-Würzmischung zum Marinieren von Fleisch, Geflügel und Fisch

ergibt ca. 450 ml

Zeitaufwand: ca. 45 Minuten

Mit dieser Marinade bringen Sie eine gesunde Würze in den Kochalltag. Sie hat richtig Wumms und verleiht besonders gegrilltem Biofleisch und -geflügel sowie Wildlachs das gewisse Etwas.

8 Kardamomkapseln

3 ganze Sternanis

3 Zimtstangen

1 Stück getrocknete Ingwerwurzel (im Feinkosthandel oder im Asia-Laden erhältlich)

60 g Korianderkörner

30 g Kreuzkümmelsamen

30 g schwarzer oder weißer Pfeffer, ganze Körner

1 EL Pimentkörner

1 TL ganze Nelken

optional: 1 TL getrocknete Chiliflocken

Rösten Sie unter ständigem Rühren Kardamom und Sternanis, die 
Zimtstangen, Ingwerwurzel, Koriander und Kreuzkümmel, Pfefferkörner, Piment und Gewürznelken in einer mittelgroßen Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze für circa 3 Minuten, bis die Gewürze zu duften anfangen oder etwas Farbe annehmen. Rühren Sie dabei permanent um und halten Sie die Gewürze in Bewegung, damit nichts anbrennt.

Vom Herd nehmen und erkalten lassen.

Danach in eine Küchenmaschine geben oder im Mörser pudrig zerstoßen. Nach Belieben die Chiliflocken hinzufügen.

Alles in ein dunkles Glas abfüllen und kühl und trocken bis zu sechs Wochen aufbewahren.

Ricottakäse

ergibt ca. 350 Gramm

Zeitaufwand: ca. 2 ¼ Stunden

Selbst gemachter Ricotta lässt sich supervielseitig verwenden. Als Dessert, zum Frühstück oder als Zugabe für extra Cremigkeit und Stand. Er ist auch ein leckerer Aufstrich und passt zu Salat. Gegebenenfalls etwas Stevia an die Milch geben (circa 1 Teelöffel voll).

500 ml Bioweidemilch

250 ml Konditorsahne (mindestens 36 % Fettgehalt)

optional: 1 TL oder etwas mehr Steviapulver

optional: ½ TL feines Meersalz

1 ½ TL Zitronensaft

Legen Sie ein feinmaschiges Sieb sorgfältig doppelt mit einem angefeuchteten Käsetuch aus. Legen Sie das Sieb über einen Edelstahltopf oder einen Glasbehälter. Die Böden sollen sich nicht berühren. Zur Seite stellen.

Nun Milch und Sahne mischen, in einem schweren Kochtopf bei mittlerer Hitze erhitzen (sowie wahlweise das Stevia oder Salz). 1 Minute leise aufkochen. Vom Herd nehmen und den Zitronensaft einrühren.

Ein paar Minuten ruhen lassen, bis die Mischung sich zu trennen anfängt. Nun in das vorbereitete Sieb umfüllen, mit Haushaltsfolie abdecken und für 2 Stunden beziehungsweise so lange ruhen lassen, bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist. Je länger die Abtropfzeit, desto fester wird der fertige Käse. Die Molke nicht wegwerfen. Sie kann getrunken oder in entsprechenden Rezepten weiterverwendet werden.

Schaben Sie den Frischkäse aus dem Käsetuch und geben Sie ihn in ein schadstofffreies Behältnis. Bis zu fünf Tage verschlossen im Kühlschrank haltbar.

Steinzeitbrot

ergibt 1 Laib

Zeitaufwand: ca. 1 ½ Stunden

Überall auf der Welt wird dieses Brot in der einen oder anderen Form gegessen. Es ist leicht zu machen, äußerst nahrhaft, eine gute Alternative zu Weißbrot und satt macht es auch. Wir haben es eigentlich immer dabei und teilen es oft mit Freunden und Nachbarn, nicht zuletzt als leckere Einführung in die Neustart-Küche.

Als einziges Küchenwerkzeug brauchen Sie eine Küchenwaage. Die Samen und Nüsse werden nicht gehackt, sondern bleiben ganz.

100 g Kürbiskerne

100 g Sonnenblumenkerne

100 g Leinsamen

100 g Sesamsamen

100 g Mandelblättchen

100 g gehackte Walnüsse

5 große Eier aus Freilandhaltung

350 ml Olivenöl extra vergine

2 TL Meersalz

Den Ofen auf 160 °C vorheizen.

Eine Brot- oder Kastenform mit gebuttertem Pergament- oder Backpapier passend auskleiden.

Vermengen Sie alle Samen und Nüsse in einer großen Rührschüssel und geben Sie dann die Eier, Öl und Salz hinzu.

Die Masse in die vorbereitete Form und im vorgeheizten Ofen ungefähr 60 Minuten backen, bis alles fest ist.

Die Kastenform aus dem Ofen nehmen und für 15 Minuten ruhen lassen. Dann das Brot vorsichtig aus der Form stürzen und auf einem Rost vollständig abkühlen lassen. Erst dann anschneiden. Luftdicht im Kühlschrank aufbewahren.


FRÜHSTÜCK

All-in-One-Frühstück

für 2 Personen

Zeitaufwand: ca. 7 Minuten

Ein leicht und schnell zu machendes gesundes Frühstück. Mit Grünzeug, Avocado, Ingwer und Kurkuma setzen Sie schon morgens auf die richtige Karte. Bereiten Sie schon abends alles vor, dann müssen Sie morgens nur noch den Smoothie-Bereiter anstellen.

4 Zweige glatte Petersilie

1 große Avocado, geschält und ohne Kern

Grünkohlblätter ohne Strunk, gewiegt

100 g Babyspinat

2 EL Minzblättchen

½ TL frisch geriebener Ingwer

¼ TL Kurkumapulver

500 ml Kokoswasser

Geben Sie alle Zutaten in den Mixbehälter der Küchenmaschine oder des Smoothie-Bereiters. Fügen Sie das Kokoswasser und 4 Eiswürfel hinzu und pürieren Sie alles schön cremig.

In (vorgekühlte) Gläser füllen und austrinken!

Beinahe Müsli

2 Portionen

Zeitaufwand: ca. 5 Minuten

Diese Mischung hat ein bisschen mehr Biss als das normale Müsli und ist durch seine Wärme besonders schön an einem kalten Morgen. Gesünder kann man kaum in den Tag starten.

60 g gehackte Mandeln

60 g Hanfsamen

60 g Kokosflocken

30 g glutenfreie Haferflocken (siehe Hinweis)

2 EL Chiasamen

1 EL Leinsamen

¼ TL gemahlener Zimt

⅛ TL gemahlener Ingwer

350 ml Kokosmilch

1 TL MCT-Öl (siehe Seite 232)

60 g Heidelbeeren

Mandeln, Hanfsamen, Kokos- und Haferflocken, Chiasamen, Leinsamen, Zimt und Ingwer in einem kleinen Topf vermengen, Kokosmilch und Öl unterrühren und auf mittlerer Stufe erhitzen.

Zum Kochen bringen und unter Rühren ein paar Minuten köcheln lassen, bis alles eingedickt ist.

Vom Herd nehmen und zu gleichen Teilen in zwei kleine Müslischälchen geben. Mit Heidelbeeren belegen und sofort servieren.


Hinweis:
 Glutenfreie Haferflocken gibt es im Fachhandel, im Bioladen oder online.

Avocado-Toast

für 2 Personen

Zeitaufwand: ca. 25 Minuten

Der Avocado-Toast stammt wohl ursprünglich aus Australien, wird aber mittlerweile überall auf der Welt serviert. Es gibt eine ganze Reihe Varianten, traditionell mit Avocado, Salz und Pfeffer, aber auch mit Fleisch, frischen Kräutern, Käse, Öl, Tomaten, einfach mit allem, was auf eine Avocado passt. Hier kommt unser Favorit – einfach und ein 
guter Start in den Tag.

1 TL weißer Essig

1 zimmerwarmes großes Ei (Freilandhaltung)

1 kleine Avocado

1 TL gehackter Koriander

Saft von ½ Limette

feines Meersalz

1 Scheibe geröstetes Steinzeitbrot (siehe Seite 251f.)

rote Chiliflocken nach Geschmack

optional: 1 Korianderzweig, Minze oder 1 Scheibe Limette zum Dekorieren

Geben Sie etwa 7 Zentimeter hoch kaltes Wasser in eine tiefe Pfanne. Kurz aufkochen lassen, es sollten sich am Rand der Pfanne Blasen bilden. Den Essig hinzufügen.

Schlagen Sie das Ei in ein kleines, feinmaschiges Sieb auf, das über einer kleinen Schüssel liegt. Das Eiweiß kann so in die Schüssel abtropfen. Dann geben Sie das Ei in ein kleines Ofenförmchen oder einen kleinen Becher. Auf diese Weise soll verhindert werden, dass das Eiweiß Schlieren im Wasser bildet. Gewünscht ist ein perfektes rundes Ei.

Rühren Sie das kochende Wasser mit dem Ende eines Holzlöffels so, dass ein kleiner Wirbel entsteht. Geben Sie nun das Ei in die Mitte des Wirbels. Etwa 2 ½ Minuten oder so lange köcheln lassen, bis das Eiweiß fest ist und das Eigelb gerade stockt.

Mit einem Schaumlöffel oder Spatel das Ei vorsichtig in ein warmes Ofenförmchen geben.

Während das Ei ruht, bereiten Sie den Toast vor.

Teilen Sie die Avocado der Länge nach in zwei Hälften und schaben Sie mit einem Teelöffel das Fruchtfleisch heraus. Der Kern wird weggeworfen. Das Fruchtfleisch in eine kleine flache Schüssel geben und den Koriander sowie den Limettensaft hinzufügen. Mit Meersalz 
würzen und mit einer Küchengabel leicht pürieren.

Die Avocado auf das Steinzeitbrot löffeln und die Oberfläche leicht glatt streichen. Den Toast auf einen kleinen Teller legen.

Das Ei aus der warmen Form vorsichtig in einen Schaumlöffel kippen. Falls das Ei an den Rändern Eiweiß aufweist, dieses vorsichtig mit einer Küchenschere abschneiden.

Löffeln Sie das Ei auf den Avocado Toast. Je nach Geschmack etwas Chiliflocken darübergeben und nach Wunsch mit einem Korianderzweig, einem frischen Minzeblatt oder einem Stück Limette garnieren.

Frühstücks-Crêpes

ergibt ca. 30 Crêpes, Ø 25 cm

Zeitaufwand: ca. 15 Minuten

Oft zum Nachtisch serviert – und das kann man mit diesen mandelduftenden Köstlichkeiten auch machen – , sind sie doch auch ein wunderbares Frühstück. Sozusagen die Neustart-Variante des traditionellen französischen Pain au Chocolat. Wir präsentieren simple Crêpes, die Sie natürlich auch mit Rührei, Beeren oder gegrilltem Gemüse füllen können. Was Sie brauchen, sind eine oder zwei beschichtete kleine Crêpe-Pfannen. Besitzen Sie nur eine Pfanne, nehmen Sie von allen Zutaten die Hälfte.

500–600 ml Mandelmilch

1 TL Meersalz

6 große Eier von Hühnern aus Freilandhaltung

200 g Mandelmehl

3 EL zerlassene Butter plus etwas zum Einfetten der Pfannen

1 TL Vanilleextrakt

100 g fein geraspelte dunkle Schokolade (80 % Kakao)

Geben Sie Mandelmilch, Salz und Eier in eine mittelgroße Schüssel und mixen Sie alles schön auf. Dann geben Sie nach und nach das Mandelmehl hinzu und rühren auf mittlerer Stufe weiter. Zum Schluss die geschmolzene Butter und den Vanilleextrakt hinzugeben. Der Teig sollte nicht zu dickflüssig sein und von der Konsistenz her einem Trinkjoghurt ähneln.

Die beiden Crêpe-Pfannen bei mittlerer Hitze vorwärmen und mit etwas Butter auspinseln. Nun mit einer kleinen Schöpfkelle gerade so viel Teig in die Pfannen geben, dass der Boden gerade eben bedeckt ist. Die Pfanne so schwenken, dass sich der Teig gleichmäßig verteilt.

Nun in der zweiten Pfanne den nächsten Crêpe starten. Den ersten Crêpe circa 1 Minute backen oder bis der Boden goldbraun ist.

Wenden. Wenn der Crêpe von beiden Seiten gebacken ist, mit zerlassener Butter und geraspelter Schokolade bestreuen. Mit einem Silikonheber den Crêpe vorsichtig zweimal falten und auf eine Platte legen. Genauso mit dem zweiten und den Folge-Crêpes verfahren.


Hinweis:
 Wenn Sie Crêpes im Voraus zubereiten wollen, geben Sie ein mit Backpapier ausgekleidetes Blech bei 95 °C in den Ofen und halten Sie dort alle gebackenen Crêpes warm.

Beim ersten Crêpe hängt der Teig oft in der Pfanne an oder er reißt beim Wenden ein. Das kann daran liegen, dass die Pfanne nicht gut genug eingefettet war oder dass noch Teigreste vom letzten Backen irgendwo haften. Oft gelingt der erste (und manchmal auch noch zweite) Crêpe nicht so recht, weil die optimale Temperatur einfach noch nicht erreicht wurde, aber danach sollte es klappen. Haftet der Teig zu schnell an, ist die Pfanne zu heiß, wird er nicht sofort fester, ist sie zu kalt. Das klingt jetzt ein bisschen kompliziert, aber spätestens nach dem dritten Crêpe läuft es rund.

Grünes Gemüse mit Eiern

für 4 Portionen

Zeitaufwand: ca. 35 Minuten

Bei diesem Rezept kommen alle möglichen grünen Gemüse zum Einsatz. Versuchen Sie zur Abwechselung einmal pikanten Löwenzahn oder Senfsprossen, die sich mit Mangold oder Palmkohl mischen lassen. Weil dieses Frühstück etwas mehr Arbeit macht, eignet es sich eher für den Wochenend-Brunch.

60 ml Olivenöl extra vergine

2 große Lauchstangen, vor allem der weiße Teil, in schmale Ringe geschnitten

2 Schalotten, ebenfalls in schmale Ringe geschnitten

1 großer Bund Mangold, geputzt und fein gewiegt

1 Bund Palmkohl, geputzt und fein gewiegt

1 TL gepresster Knoblauch

1 EL Zitronensaft

4 große Eier aus Freilandhaltung, zimmerwarm

feines Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1 TL gewiegter frischer Estragon

½ TL rote Chiliflocken

½ TL gemahlener Sumach (im persischen Lebensmittelgeschäft erhältlich)

Den Ofen auf 175 °C vorheizen.

Erhitzen Sie 1 Teelöffel voll Öl in einer großen ofenfesten Pfanne.

Nun den Lauch und die Schalotten anschwitzen, bis sie weich sind und ganz leicht Farbe angenommen haben. Mangold, Palmkohl und Knoblauch hinzugeben und alles unter Rühren anschmoren, bis die Blätter weich werden. Den Zitronensaft und weitere 2 Esslöffel Öl hinzugeben. Unter Rühren nochmals 2 Minuten weitergaren, bis alles Gemüse weich geworden ist.

Glätten Sie zunächst die Oberfläche und machen Sie dann vier Mulden, in die Sie jeweils ein Ei hineingleiten lassen. Mit Salz und Pfeffer würzen und in den vorgeheizten Backofen geben. 15 Minuten backen, bis die Eier fest geworden sind.

Währenddessen das restliche Öl in einer kleinen Pfanne erhitzen und darin Estragon, Chiliflocken und Sumach bei mittlerer Hitze circa 3 Minuten anbraten, bis alles duftet.

Eier und Gemüse aus dem Ofen nehmen und das duftende Kräuteröl darüber verteilen. Heiß direkt aus der Pfanne servieren.

Blumenkohl-Pancakes

für 4 Portionen

Zeitaufwand: ca. 25 Minuten

Diese Pfannkuchen ergeben ein super Frühstück und sind auch toll zum Brunch. Sie passen aber auch als Beilage zu Gegrilltem jeder Art. Das Kurkumapulver gibt nicht nur eine leuchtende Farbe, sondern auch eine herb-süße Note.

1 Pfund Blumenkohlröschen mit Stil, ohne Strunk

1 kleine weiße Zwiebel, gerieben

½ TL Kurkumapulver

1 TL geriebener Knoblauch

3 Eier von Hühnern aus Freilandhaltung (zimmerwarm), leicht aufgeschlagen

Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

75 g Ghee

60 g fein geschnittenes Frühlingszwiebelgrün

optional: 240 ml vollfette Sour Cream oder Crème fraîche

Den Ofen auf 95 °C vorheizen und ein Blech mit Backpapier belegen, bereitstellen.

Den Blumenkohl mittelfein auf einer Kastenreibe in eine große Rührschüssel hineinreiben. Zwiebel, Kurkuma und Knoblauch hinzugeben und gut vermischen.

Die Eier aufschlagen und hinzugeben und vermischen, salzen und pfeffern. 10 Minuten durchziehen lassen.

Das Ghee in einer großen Pfanne bei mittlerer Hitze erwärmen.

Nun die Blumenkohlmasse esslöffelweise in die Pfanne geben und mit einem Pfannenwender zu flachen Küchlein (von gut 7 Zentimeter Durchmesser) andrücken. Nicht zu viele Küchlein auf einmal in die Pfanne geben.

Ungefähr 5 Minuten goldbraun braten und nicht zu früh wenden, da sie sonst zerbrechen. Die fertigen Küchlein im Ofen warm halten.

Zum Servieren die Pancakes auf eine große vorgewärmte Platte geben und mit den Frühlingszwiebeln und Salz bestreuen. Nach Wunsch Sour Cream oder Crème fraîche dazu reichen.


VORSPEISEN, SUPPEN, SALATE UND KLEINE GERICHT
E

Blumenkohl-Hummus

für 4 bis 6 Portionen

Zeitaufwand: ca. 12 Minuten

Ein leichter würziger Hummus, der gut zu Rohkost, aber auch prima als Belag unseres Steinzeitbrotes (siehe Seite 251) passt. Wenn Sie den Blumenkohl kurz anrösten, ist der Geschmack noch intensiver.

1 großer Blumenkohl, al dente gegart

4 Knoblauchzehen

60 ml Tahini (Sesammus)

1 TL gemahlener Kreuzkümmel (Cumin)

Zitronensaft von 1 Zitrone

Olivenöl extra vergine

feines Meersalz

Blumenkohl, Knoblauch, Tahini und Kreuzkümmel in die Rührschüssel einer Küchenmaschine mit Schlagwerk oder in den Smoothie-Bereiter geben. Anstellen und bei laufendem Betrieb den Zitronensaft zugeben, bis der gewünschte Säuregrad erreicht ist. Dann Olivenöl zugeben, bis eine glatte Textur und eine gewisse Fruchtigkeit erreicht wird. Mit Salz abschmecken.

Das Ganze in einen sicheren Behälter füllen und zugedeckt im Kühlschrank (hält sich bis zu einer Woche) aufbewahren.

Vor dem Servieren auf Zimmertemperatur bringen und mit verschiedenem rohem Gemüse verzehren.


Variation:
 Für eine »elegante Note« vor dem Servieren mit frischen Granatapfelkernen oder schwarzem und weißem gerösteten Sesam bestreuen.

Erbsensuppe Madras

für 6 Portionen

Zeitaufwand: ca. 40 Minuten

Hier sorgen die Schärfe der Chilis und der Geschmack der ostindischen Gewürze für einen schönen Gegensatz zu den süßlichen Erbsen, dem kühlen Joghurt und den aromatischen Kräutern. Verwenden Sie TK-Erbsen, denn diese haben eine durchgehend kräftige Farbe und Süße und sind, anders als manchmal frische Erbsen, nie mehlig. Heiß oder kalt genossen, ist diese sättigende Suppe entweder ein vollwertiges Mittagessen oder als kleine Portion eine Vorspeise beim Abendessen.

1 EL Kokosöl

80 g gewürfelte weiße Zwiebel

1 EL geriebener frischer Ingwer

1 TL gepresster Knoblauch

2 TL gerösteter gemahlener Kreuzkümmel

½ TL gemahlener Koriander

½ TL gemahlener Zimt

250 g geschälte gelbe Erbsen

1 kleine Karotte, in Würfel geschnitten

1 Serrano oder Jalapeño-Chili, entkernt und fein gewürfelt

750 ml Gemüsebrühe (siehe Seite 244 f.) oder Fertigbrühe

feines Meersalz

Saft von 1 Zitrone

½ TL Garam Masala (erhältlich im Asia-Laden)

optional: 60 g Naturjoghurt (3,5 % Fett) oder griechischer Joghurt mit höherem Fettgehalt plus etwas zum Dekorieren

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

100 g feine TK-Erbsen, aufgetaut und abgetrocknet (siehe Hinweis)

1 EL frische Korianderblätter, fein gewiegt

1 EL
 frische Minze

optional: 6–8 Zweige frischer Koriander oder Minze

Erhitzen Sie das Öl in einem großen Topf mit schwerem Boden bei mittlerer Hitze. Die Zwiebel, den Ingwer und den Knoblauch hinzufügen und unter häufigem Rühren etwa 5 Minuten lang anschwitzen, bis die Zwiebeln etwas Farbe annehmen. Kreuzkümmel, Koriander und Zimt einrühren und 1 Minute anbraten. Die getrockneten Erbsen, die Karotte, den Chili und die Brühe sowie 750 Milliliter Wasser hinzufügen und zum Kochen bringen. Mit Salz abschmecken.

Auf kleiner Flamme circa 30 Minuten kochen. Die Erbsen sollen weich werden. Wenn die Mischung zu dickflüssig wird, 100 Milliliter Brühe oder Wasser hinzufügen, wenn das nicht genügt, noch einmal so viel.

Vom Herd nehmen und den Zitronensaft, Garam Masala und – wer mag – Joghurt unterrühren. Falls nötig, in einen Mixer geben und zu einem glatten Püree verarbeiten.

Das Püree in einen sauberen Topf geben, bei mittlerer Hitze unter häufigem Umrühren simmern lassen. Die Suppe soll nicht kochen, da der Joghurt sonst gerinnen könnte. Abschmecken und gegebenenfalls mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer würzen.

Nun die TK-Erbsen, Koriander und Minze unterrühren und gar ziehen lassen. Am Ende in flache Suppenschüsseln füllen und wahlweise mit einem Klecks Joghurt und einem Koriander- oder Minzzweig garnieren.


Hinweis:
 Lassen Sie die gefrorenen Erbsen nicht zu lange stehen, da sie sonst leicht schrumpfen. Am besten holen Sie die Erbsen erst kurz vor dem Gebrauch aus dem Gefrierfach und spülen sie zum Auftauen unter fließend heißem Wasser ab. Anschließend trocken tupfen und in die Suppe geben und darin gar ziehen lassen.


Variation:

 Diese Suppe kann auch kalt serviert werden. Nach dem Pürieren zugedeckt circa 4 Stunden oder bis zum Abkühlen in den Kühlschrank stellen. Erbsen, Koriander und Minze kurz vor dem Servieren unterrühren und nach Wunsch wie oben beschrieben garnieren. Die Suppe lässt sich auch gut einfrieren.

Knoblauchsuppe

für 4 bis 6 Portionen

Zeitaufwand: ca. 40 Minuten

Eine ganze Reihe von Ländern haben die Knoblauchsuppe in ihrem kulinarischen Repertoire. In Spanien gibt es die Sopa de Ajo, Portugal hat die Açorda de Alentejana, Italien die wunderbare Zuppa all’aglio und die Franzosen die provenzalische Aïgo Bouïdo. Sie ist auf jeden Fall eine wärmende Suppe für den Herbst oder Winter, die so sättigend ist, dass sie gut und gerne ein Hauptgericht abgibt (zumal wenn Sie Käse und Steinzeitbrot dazu essen, siehe Seite 251f.). Der Duft aus der Küche ist unwiderstehlich!

3 frische Knoblauchknollen

1 Gemüsezwiebel (z. B. die Sorte Vidalia), geschält und klein gehackt

2 Lorbeerblätter

2 ganze Nelken

2 frische Salbeiblätter

2 Zweige Thymian

feines Meersalz

3 große Eigelb von Hühnern aus Freilandhaltung (zimmerwarm)

60 ml Olivenöl extra vergine

optional: frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1 TL gewiegte glatte Petersilie

1 TL Schnittlauchröllchen

frisch geriebener Parmesan zum Servieren

2 Liter Wasser zum Kochen bringen. In der Zwischenzeit mit der Hand lose die Schale von den Knoblauchknollen entfernen. Diese dann mit allem Drum und Dran grob hacken und mit der Zwiebel, dem Lorbeer, den Nelken, den Salbeiblättern und dem Thymian ins kochende Wasser geben. Salzen. 25 Minuten leise simmern lassen, bis der Knoblauch zerkocht ist.

Währenddessen die Bindung vorbereiten. Dazu die Eigelbe in eine kleine Rührschüssel geben und gut mit einem Schneebesen aufschlagen. Dabei ganz langsam das Öl hinzufügen, bis eine Mayonnaise entsteht. Zudecken und zur Seite stellen.

Wenn der Knoblauch zerkocht ist, die Brühe vom Herd nehmen und durch ein feines Küchensieb geben. Mit Salz und je nach Wunsch mit Pfeffer abschmecken. In den Topf zurückgeben und bei mittlerer Hitze erneut erhitzen. Währenddessen die Bindung in eine Suppenterrine oder Servierschüssel geben. Sobald die Brühe wieder heiß ist, vom Herd nehmen und zunächst langsam unter konstantem Rühren tassenweise zu der Ei-Öl-Mayonnaise geben. Ist der erste Schwung verrührt, auch den Rest der nicht kochenden Brühe unterrühren. Mit Petersilie und Schnittlauch garnieren. Die einzelnen Portionen jeweils großzügig mit Parmesan bestreuen.

Hähnchen-Caesar-Salat

für 4 Portionen

Zeitaufwand: ca. 35 Minuten

Auch wenn wir hier viele Einzelzutaten haben, ist das Ganze nicht schwer. Dressing und Hühnchen lassen sich im Vorfeld zubereiten und der Grünkohl wird eine Stunde vor dem Essen geröstet. Danach geht alles ganz fix, im Handumdrehen steht ein eleganter Caesar-Salat auf 
dem Tisch.

3 große Eigelb (zimmerwarm) aus Freilandhaltung

1 EL Senf mit Senfkörnern

1 TL Dijonsenf

1 TL Sardellenpaste

1 TL gerösteter Knoblauch (siehe Seite 287)

1 EL Apfelessig

120 ml natives Olivenöl extra vergine

feines Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

4 Hühnerbrüste à circa 170 g von Masthühnern

40 g fein geriebener Parmesankäse

8 Grünkohlblätter, von dickeren Strünken befreit

2 Köpfe Baby-Römersalat, gut gewaschen und geputzt

350 g Babyspinat

100 g Rosenkohlblättchen

60 g dünn geschnittene Radieschen

60 g geröstete Mandelblätter

Mischen Sie Eigelb, beide Sorten Senf, Sardellenpaste, Knoblauch und Essig in einer kleinen Rührschüssel. Dann langsam unter stetigem Rühren die Hälfte des Olivenöls hinzufügen und gut emulgieren. Mit Salz und Pfeffer würzen und beiseitestellen.

Den Ofen auf 150 °C vorheizen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Beiseitestellen.

Entweder einen Außengrill vorheizen und ölen oder die Grillfunktion im Backofen vorheizen.

Die Hähnchenbrust von eventuellen Häutchen befreien. Mit dem restlichen Olivenöl von allen Seiten gut einpinseln und mit Salz und Pfeffer würzen.

Legen Sie die Hähnchenbrüste auf den heißen Grill oder in eine 
Grillpfanne und grillen Sie sie unter häufigem Wenden etwa 10 Minuten, bis sie gerade so durchgegart sind. Ein Grillthermometer sollte jetzt 70 °C anzeigen. Vom Grill nehmen und beiseitestellen. Das Hähnchen gart weiter, während es ruht, sofern es 70 °C erreicht.

Während das Huhn gegrillt wird, bereiten Sie den Grünkohl vor.

Vermischen Sie die restlichen 2 Esslöffel Olivenöl mit dem Parmesankäse, Salz und Pfeffer in einer kleinen Schüssel. Mit einem Backpinsel den Grünkohl beidseitig mit der Mischung bestreichen.

Die gewürzten Grünkohlblätter auf das vorbereitete Backblech in den vorgeheizten Ofen schieben und etwa 20 Minuten backen. Der Grünkohl sollte leicht gebräunt und knusprig sein. Aus dem Ofen nehmen und beiseitestellen.

Wenn das Huhn servierbereit ist, schneiden Sie es quer in dünne Scheiben. Beiseitestellen.

Jetzt Römersalat, Spinat, Rosenkohl, Radieschen und Mandeln in einer großen Salatschüssel anrichten. Das in Scheiben geschnittene Hühnerfleisch mit etwa der Hälfte des Senf-Dressings hinzugeben und vorsichtig unterheben.

Verteilen Sie den Salat zu vier gleichen Portionen auf Essteller, dann den gerösteten Grünkohl verteilen. Sofort mit dem restlichen Dressing an der Seite servieren.

Chicoréesalat mit Tahini-Dressing

für 4 Portionen

Zeitaufwand: ca. 15 Minuten

Dies ist ein richtiger Muntermacher, der die leichte Bitterkeit des Salats mit wärmenden Nüssen und einem cremigen Dressing in sich vereint. Vielleicht finden Sie verschiedenfarbige Chicoréesorten für eine noch schönere Optik.

350 g gemischter bitterer Salat, etwa Chicorée, Frisée oder Radicchio

60 g grob gehackte, geröstete Walnüsse

Tahini-Dressing (siehe unten)

optional: 30 g Granatapfelkerne

Salat und Walnüsse in einer großen Salatschüssel mit dem Dressing anrichten. Ausreichend Dressing gut unterheben. Eventuell mit Granatapfelkernen bestreuen und sofort servieren.

Tahini-Dressing

ergibt 6 Esslöffel

Zeitaufwand: ca. 15 Minuten

2 EL Tahini

½ TL gepresster Knoblauch

Zesten und Saft von ½ Orange

3 EL Olivenöl extra vergine

feines Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Das Tahini mit Knoblauch, Orangenzesten und -saft in einer kleinen Rührschüssel vermischen. Das Olivenöl einrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Wenn das Dressing zu fest wird oder zu körnig, dann so lange kaltes Wasser hinzugeben, bis die Konsistenz cremig ist.

Rinder-Kebab mit Sesam und Avocado-Dip

ergibt 28 Stück

Zeitaufwand: ca. 15 Minuten + 1 Stunde Vorbereitung

Eine Vorspeise mit Mitmachfaktor, die auf der sommerlichen Grillparty 
richtig gut ankommt. Sie bereiten alles vor und dann lassen Sie die Gäste ihre eigenen Kebabs grillen. Die Sauce ist ein weiteres Highlight, aber die Kebabs sind für sich schon eine Wucht.

2 Strip-Steaks oder Rib-eye-Steaks aus Weidehaltung ohne Fett à 500 g

feines Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

100 g Sesamsamen

250 ml Avocadoöl

optional: Avocado-Dip (siehe Seite 272)

28 Bambusspieße 1 Stunde in kaltem Wasser einweichen. Gut abtrocknen, aber nicht mehr austrocknen lassen.

Beschneiden Sie die Steaks vom Rand aus so, dass zwei Rechtecke von 18 Zentimeter Länge, 10 Zentimeter Breite und gut 1 Zentimeter Dicke entstehen. Diese dann in je 7 Stücke schneiden. Die entstandenen 14 Stücke quer auslegen. Spießen Sie nun jeweils zwei Spieße so durch jedes Fleischstück, sodass sich jedes Stück nach dem Kochen in der Mitte teilen lässt und Sie jeweils zwei Spieße gleicher Größe erhalten. (Die vorbereiteten Spieße lassen sich bei Bedarf zugedeckt für einen Tag kühl halten oder bis zu drei Monate einfrieren.)

Vor dem Grillen breiten Sie den Sesam auf einer sauberen Fläche aus. Das Fleisch salzen und pfeffern und dann alle Spieße im Sesam wälzen, bis sie ganz bedeckt sind.

Eine beschichtete Grillpfanne einölen und bei mittlerer Hitze erwärmen. Wenn das Öl heiß genug ist, die Spieße hineinlegen und unter mehrmaligem Wenden ungefähr 2 Minuten von allen Seiten bräunen. Innen darf das Fleisch noch blutig (rare) sein.

Nun die Spieße auf ein Schneidbrett legen und durchschneiden. Dadurch entstehen zwei kurze Kebabspieße gleicher Länge. So auf eine vorgewärmte Servierplatte legen, dass das Innere zu sehen ist.

Sofort – gern mit dem Avocado-Dip – servieren.

Avocado Dip

ergibt ca. 240 ml

Zeitaufwand: ca. 15 Minuten

1 reife große Avocado, entkernt

100 ml vollfetter Joghurt

2 EL geriebene rote Zwiebel

1 TL geriebener Ingwer

feines Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

optional: frisch gemahlener grüner Chilipfeffer

Avocado, Joghurt, Zwiebel und Ingwer in den Standmixer oder eine Küchenmaschine mit Schlagwerk geben und pürieren. Mit Salz, Pfeffer und nach Wunsch mit Chilipfeffer abschmecken.

Gegrillte Venusmuscheln mit Zitronen-Kräuter-Sauce

für 4 bis 6 Portionen

Zeitaufwand: ca. 15 Minuten

Die perfekte Vorspeise beim sommerlichen Grillen, zum Cocktail oder als kleiner Snack. Venusmuscheln sind schnell gegrillt, während man sich mit den Gästen unterhält. Es gibt nichts Schöneres als Muscheln mit einer erfrischenden Kräutersauce. Diese passt übrigens auch zu gegrilltem Fisch, Geflügel oder Fleisch.

3 Dutzend frische Venusmuscheln, gut geputzt

Zitronen-Kräuter-Sauce (siehe Seite 274)

Den Außengrill auf der höchsten Stufe vorheizen.

Die Venusmuscheln mit der flacheren Seite nach oben auf den Grill legen. Dadurch halten sie die Flüssigkeit besser zurück, wenn sie sich in 
der Hitze öffnen. Ungefähr 4 Minuten grillen beziehungsweise bis sich die Muscheln öffnen.

Wenn es so weit ist, herunternehmen, mit der Sauce beträufeln und heiß direkt vom Grill essen.


Hinweis:
 Frische Venusmuscheln müssen in Salzwasser beziehungsweise Meerwasser eingeweicht werden, damit sich eventuell vorhandener Sand löst.

Zitronen-Kräuter-Sauce

ergibt ca. 500 ml

150 gewiegte glatte Petersilie

60 g fein geschnittener Lauch (mit grünem Anteil)

30 g gewiegter Koriander

2 EL Oregano

1 EL gehackter Knoblauch

Saft und Zesten von 1 Zitrone

½ TL Orangenzesten

240 ml Olivenöl extra vergine

60 ml Champagneressig

feines Meersalz

Petersilie, Lauch, Koriander, Oregano und Knoblauch in der Küchenmaschine mit Schlagwerk oder im Smoothie-Bereiter mit der Pulse-Funktion gerade eben fein hacken. Zitronensaft und Zitronen- sowie Orangenzesten untermischen. Alles in ein sicheres Gefäß geben. Öl und Essig hinzugeben und salzen. Bis zum Gebrauch gut kühlen.


HAUPTGERICHTE

Lammkotelett mit Senfsauce

für 4 Portionen

Zeitaufwand: ca. 30 Minuten

Dies ist ein ganz leichtes Rezept, falls sich einmal spontan Besuch zum Essen anmeldet. Die Gewürze geben dem saftigen Lammfleisch die richtige Wirkung. Einfach die Gewürzmenge verdoppeln oder verdreifachen, um weitere Lammkoteletts damit einzureiben.

3 EL körniger Senf

1 ¼ TL Kurkumapulver

1 TL Garam Masala

½ TL Chilipulver

2 EL Kokosöl

feines Meersalz

1 Lammkarree (z. B. Salzwiesenlamm) mit mindestens 8 Koteletts

Den Ofen auf 220 °C vorheizen.

Den Senf mit Kurkuma, Garam Masala, Chilipulver und Kokosöl in einer kleinen Schüssel gut verrühren und mit Salz abschmecken.

Nun das Lammkarree großzügig mit der Mixtur einreiben. Das ganze Karree in eine ofenfeste Pfanne oder einen flachen Bräter geben und in den vorgeheizten Ofen schieben. 20 Minuten rösten oder so lange, bis das Bratthermometer an der dicksten Stelle 60 °C anzeigt (es ist dann »rare«, wenn sofort serviert wird).

Das Karree auf dem Schneidbrett 10 Minuten ruhen lassen. Das Bratthermometer sollte an der dicksten Stelle gut 65 °C für medium-rare anzeigen.

Mit einem Tranchiermesser pro Portion 2 Koteletts vom Karree abschneiden.

Verdammt gute kornische Wildhennen

für 4 bis 6 Portionen

Zeitaufwand: ca. 25 Minuten

Auch wenn das Rezept ursprünglich nach Wildhennen verlangt, funktioniert es ebenso gut mit Hühnchen, Truthahn, Schweinefleisch oder Meeresfrüchten. Die Sauce passt im Übrigen auch toll auf Blumenkohlsteaks oder Grillgemüse.

1 EL Tamarindenpaste, in ganz wenig warmem Wasser aufgelöst

2 frische rote oder grüne scharfe Chilischoten, geputzt und entkernt, wer mag, etwas mehr

250 ml ungesüßte Kokosmilch

30 g gehackte gelbe Zwiebel

1 EL gepresster Knoblauch

feines Meersalz

3 ganze kornische Wildhühner, präpariert und der Länge nach halbiert

Saft von 1 Zitrone

Den Außengrill auf der höchsten Stufe vorheizen.

Die Tamarindenpaste durch ein feines Sieb geben und die Flüssigkeit aus den festen Stücken pressen. Das sollte ungefähr 1 Esslöffel voll ergeben. Die Flüssigkeit mit den Chilischoten, der Kokosmilch, Zwiebel und Knoblauch pürieren und mit Salz abschmecken.

Die Hennen großzügig mit Zitronensaft einreiben. Auf den vorgeheizten Grill geben und von jeder Seite 2 Minuten grillen. Zur Seite stellen. Der Grill sollte jetzt aufgeheizt sein.

Mit einem Hackbeil oder dem Boden einer schweren Pfanne die Hennen etwas platt drücken.

Die flach gedrückten Hühner mit dem Rücken nach unten in einer großen Schmorpfanne platzieren, die Tamarindenflüssigkeit hinzugeben und bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen. Die Hitze 
herunterschalten und 6 Minuten simmern lassen. Dann die Hennen nochmals mit dem Rücken nach unten auf den heißen Grill legen, bis sie kross werden (circa 4 Minuten). Herunternehmen und sofort mit dem Rest der Tamarindensauce servieren.

Beinahe Tandoori-Huhn

für 4 bis 6 Portionen

Zeitaufwand: ca. 1 Stunde + 24 Stunden für das Marinieren

Tandoori-Huhn lässt das Thema Brathähnchen noch einmal in ganz neuem Licht erscheinen. Falls Sie’s nicht schon wissen: Ein Tandoor ist ein traditioneller indischer (er wird auch in anderen asiatischen Länderküchen verwendet) Lehmofen, der Holz oder Holzkohle als Wärmequelle verwendet. Die Temperaturen im Ofen werden bei 230 bis 260 °C gehalten. In Ermangelung eines Tandoors tut es unserer Meinung nach bei dieser Köstlichkeit auch ein ganz normaler Hinterhofgrill. Das zarte, saftige Hähnchenfleisch wird ganz von Gewürzen durchdrungen.

500 ml Vollfettjoghurt

2 EL frischer Limettensaft

½ – 1 scharfe rote Chilischote, entkernt und fein gehackt

90 g gewürfelte Zwiebel

1 EL klein geschnittener frischer Ingwer

1 TL gehackter frischer Knoblauch

1 EL Paprikapulver

2 TL Garam Masala

1 TL Kurkumapulver

1 großes Brathähnchen aus Freilandhaltung (1,5–2 kg)

Joghurt und den Limettensaft in der Rührschüssel der 
Küchenmaschine mit Schlagwerk verrühren. Nun die Chilischote, die Zwiebel, Ingwer und Knoblauch hinzufügen und glatt pürieren, danach Paprikapulver, Garam Masala und Kurkuma hinzugeben und noch einmal gut durchmixen.

Das Hähnchen entweder ganz lassen oder tranchieren, die Haut einritzen, damit die Marinade einwirken kann.

Legen Sie das Huhn in einen großen wiederverschließbaren Plastikbeutel, geben Sie die Joghurtmischung hinzu und verschließen Sie den Beutel, dabei noch mal alles gut verteilen. 24 Stunden im Kühlschrank marinieren und dabei gelegentlich wenden, damit alle Teile durch die Marinade zart werden.

30 Minuten vor dem Anbraten heizen Sie Ihren Ofen auf 260 °C vor oder Sie machen ein richtig heißes Holzkohlefeuer im Gartengrill. Die Temperatur sollte auch hier ungefähr 260 °C erreicht haben, bevor es losgeht.

Nehmen Sie das Hähnchen aus der Plastiktüte und lassen Sie die überschüssige Marinade abtropfen. Legen Sie das Hähnchen auf den Rost einer Bratpfanne oder auf den Grill neben dem Feuer. Deckel schließen. Gelegentlich wenden, damit alles gleichmäßig gart. Falls nötig, Holzkohle nachlegen. Grillzeit im Backofen: nicht länger als 40 Minuten; auf dem Grill kann es durchaus 2 Stunden dauern, bis das Hähnchen durchgehend perfekt gegart ist.

Vor dem Aufschneiden 15 Minuten ruhen lassen.

Gegrillter Wolfsbarsch

für 6 Portionen

Zeitaufwand: ca. 40 Minuten

Für dieses Rezept können Sie im Grunde alle festen Weißfische verwenden, auch festfleischiger süßlicher Wildfisch wie zum Beispiel Lachs oder Heilbutt eignet sich gut. Wir haben in diesem 
Zusammenhang festgestellt, dass das Braten im Ganzen bei hoher Temperatur den Fisch saftiger werden lässt.

2 ausgenommene und gesäuberte Wolfsbarsche à 1,5 kg

2 ganze Zitronen, gut gewaschen und in dünne Scheiben geschnitten

10 Zweige frischer Estragon und, falls gewünscht, etwas mehr zum Garnieren

10 Zweige frische glatte Petersilie plus etwas zum Garnieren

3 EL Olivenöl extra vergine

2 EL frisch gepresster Zitronensaft

feines Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

2 große Fenchelknollen, in dünne Scheiben geschnitten

1 kg in Scheiben geschnittene blanchierte Schalotten

150 ml trockener Weißwein

Den Ofen auf 220 °C vorheizen.

Die Fische abspülen und innen und außen trocken tupfen.

Mit Zitronenscheiben und jeweils fünf Zweigen Estragon und Petersilie füllen.

Olivenöl und Zitronensaft in einer kleinen Schüssel verrühren und die Fische von Hand großzügig mit der Ölmischung bestreichen. Salzen und pfeffern.

In einer großen flachen Bratpfanne ein Bett aus Fenchel und Schalotten auslegen und die beiden Fische darauf betten. Salzen, pfeffern und mit Wein aufgießen.

Im vorgeheizten Ofen unter gelegentlichem Wenden 25 Minuten dünsten. Das Gemüse soll weich werden und das Bratthermometer an der dicksten Stelle des Fisches 60 °C anzeigen.

Die Pfanne aus dem Ofen nehmen und den Fisch vor dem Servieren 5 Minuten ruhen lassen.

Heben Sie die Fische mit zwei Pfannenhebern vorsichtig aus der 
Pfanne und legen Sie sie auf eine vorgewärmte Servierplatte. Die Fenchel-Schalotten-Mischung um den Fisch herum anrichten und nach Wunsch mit fein gehacktem Estragon, Petersilie und frischen Zitronenscheiben garnieren.

Lachs mit grüner Sauce

für 4 Portionen

Zeitaufwand: ca. 15 Minuten

Das Rezept ist ganz einfach, sodass alles in wenigen Minuten vorbereitet ist – ein perfektes Gericht für unter der Woche, aber auch für einen festlichen Anlass, weil es gut auf dem Teller aussieht.

2 Bund Rucola (oder Spinat oder anderes feinherbes Blattgemüse), gut gewaschen

80 g Butter von Kühen aus Weidehaltung

feines Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1 EL Kokosöl

4 Lachsfilets vom Wildlachs à 180 g

etwas gemahlener Kreuzkümmel zum Bestäuben

Den Rucola für circa 30 Sekunden blanchieren. Gut abspülen und trocken tupfen. Dann im Smoothie-Bereiter oder in der Küchenmaschine pürieren, gegebenenfalls Wasser zugießen.

Das Püree in einen kleinen Saucentopf geben. Butter, Salz und Pfeffer hinzufügen und bei kleiner Hitze vorsichtig erhitzen. Vom Herd nehmen und warm halten.

Nun das Kokosöl erhitzen, währenddessen die Filets salzen und pfeffern und auf beiden Seiten mit Kreuzkümmel bestäuben.

Die Filets scharf von beiden Seiten anbraten, dann die Hitze 
reduzieren. Ungefähr 6 Minuten braten, bis außen eine knusprige Haut entsteht, das Innere aber noch saftig ist.

Die Filets mittig auf vier vorgewärmte Teller geben und mit dem warmen Rucolapüree umgeben.

Ganzer gebackener Lachs mit Lauch und Topinambur

für 6 Portionen

Zeitaufwand: ca. 30 Minuten

Wenn Sie keinen 3-Kilo-Lachs ergattern können, dann tut es auch ein kleinerer Fisch oder die Längshälfte eines noch größeren Lachses. Das Rezept eignet sich aber ebenso für Wolfsbarsch und alle anderen Fettfische. Das Essen kann heiß oder lauwarm serviert werden – ein schönes Gericht, um Gäste mit den Präbiotika Lauch und Topinamburen bekannt zu machen.

1 ½ Pfund kleine Topinamburen, sauber geschrubbt

feines Meersalz

3 kg Wildlachs, ausgenommen, mit Kopf und Schwanzflosse

3 kleine Zweige Rosmarin oder andere Kräuter Ihrer Wahl

1 ganze Zitrone, in Scheiben geschnitten

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1 EL Kokosöl

6 Lauchstangen, vor allem der helle Teil mit etwas Grün, längs halbiert und sorgfältig gewaschen

1 TL frische Rosmarinnadeln

optional: Zitronenscheiben zum Garnieren

optional: Wasserkresse zum Garnieren

Einen großen Topf mit Wasser zum Kochen bringen, salzen und die Topinamburknollen circa 5 Minuten darin kochen. Abgießen und 
abtrocknen. Zur Seite stellen.

Den Ofen auf 190 °C vorheizen.

Den Fisch mit den Rosmarinzweigen und Zitronenscheiben füllen. Salzen und pfeffern. Mit einem Backpinsel den Fisch von außen mit Kokosöl einpinseln.

Nun in einer großen Schmorpfanne ein Gemüsebett aus Topinambur und Lauch machen, mit Rosmarin, Salz und Pfeffer würzen. Den Lachs daraufbetten.

Alles in den vorgeheizten Ofen geben und ungefähr 6 Minuten pro Zentimeter Fischdicke backen. Die mit dem Bratthermometer an der dicksten Stelle des Lachses gemessene Temperatur sollte am Ende 60 °C betragen.

Nun die Pfanne aus dem Ofen nehmen und den Fisch abgedeckt 10 Minuten ruhen lassen. Den Lachs mit dem Gemüse auf vorgewärmten Tellern mit Zitrone und Wasserkresse (falls erhältlich und gewünscht) servieren.

Gemüselasagne

für 4 bis 8 Portionen

Zeitaufwand: ca. 90 Minuten

Wir mögen die Lasagne nicht nur, weil hier die Pasta durch Zucchini ersetzt wird, sondern auch wegen der gegrillten Auberginenscheiben. Diese Lasagne macht etwas her und man vermisst weder Nudeln noch Hackfleisch. Sie ist gut geeignet für Partys, zu denen man etwas zum Essen mitbringen soll, und auch für viele andere Gelegenheiten. Die Gäste werden für diese leichte, gesunde Variante des beliebten italienischen Klassikers dankbar sein.

gut 1,5 kg Zucchini

feines Meersalz

120 g fein gewürfelte gelbe Zwiebel

1 EL gepresster Knoblauch

2 EL Olivenöl extra vergine

1 große Dose stückige Tomaten

1 EL getrocknetes Basilikum

2 TL getrockneter Oregano

¼ TL rote Chiliflocken

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

500 g geriebener Büffelmozzarella

250 g Ricotta (siehe Seite 250 f.)

250 g geriebener Parmesankäse

1 großes Ei von Hühnern aus Freilandhaltung (Zimmertemperatur)

Den Ofen auf 190 °C vorheizen.

Zwei Backbleche mit Backpapier auslegen. Zur Seite stellen. Mit einem feinen Gemüseschäler die Zucchini der Länge nach in 0,5 Zentimeter dicke Scheiben hobeln. Auf das Backblech legen und salzen. 10 Minuten ruhen lassen, damit überschüssiger Saft austreten kann. Diesen Saft abtupfen. Anschließend 12 Minuten im Ofen rösten, bis die Zucchini vom Rand her Farbe annehmen. Anschließend beiseitestellen.

In einer großen Pfanne Zwiebeln und Knoblauch unter stetigem Rühren glasig in Öl andünsten. Nun die Tomaten zusammen mit Basilikum, Oregano und Chili hinzugeben, salzen und pfeffern und unter gelegentlichem Rühren leise köcheln lassen. Die Sauce darf etwas eindicken. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Hälfte des Mozzarellas mit dem Ricotta und der Hälfte des Parmesans in den Standmixer oder die Küchenmaschine geben. Das Ei hinzufügen, salzen und pfeffern. Vorsichtig mit dem Schlagwerk mit der Pulse-Funktion glatt pürieren.

Eine etwa 30 × 40 Zentimeter große Auflaufform mit einer Schicht Tomatensauce auslegen. Darauf ein Viertel der Zucchinischeiben 
verteilen, dann ungefähr 150 Gramm der Käsemischung. Darauf achten, dass alles schön gleichmäßig bedeckt ist. Die nächste Schicht besteht aus 50 Gramm Parmesan und 200 Gramm Mozzarella. Noch zweimal wiederholen. Zum Schluss eine Lage Zucchini, gefolgt von 60 Gramm Mozzarella und nochmals 50 Gramm Parmesan.

Die Lasagne im vorgeheizten Ofen 30 Minuten backen. In den letzten 5 Minuten die Temperatur auf 260 °C erhöhen, bis der Käse eine goldbraune Farbe angenommen hat und die Lasagne kleine Blasen wirft.

Aus dem Ofen nehmen und auf einem Rost 15 Minuten ruhen lassen, bevor angeschnitten und serviert wird.

Gegrillte Blumenkohl- und Brokkoli-Steaks mit Aubergine

für 4 Portionen

Zeitaufwand: ca. 45 Minuten

Gemüsesteaks sehen auf dem Teller super aus und sind eine tolle Einführung in die gesunde Ernährung. Wenn Sie einmal keine Zeit haben für Aubergine und Dressing, dann grillen Sie einfach die »Steaks« und beträufeln Sie sie mit Vinaigrette oder gutem Essig und Olivenöl.

1 kg Aubergine, geputzt

180 ml Olivenöl extra vergine

feines Meersalz

Cayennepfeffer

1 großer Kopf Blumenkohl, der Länge nach in 2,5 cm dicke Scheiben geschnitten

1 großer Brokkoli, in 4 gleiche Stücke geschnitten

60 g Oreganoblättchen

1 EL gerösteter Knoblauch (siehe Hinweis)

1 EL Fenchelsamen

zerstoßener schwarzer Pfeffer

Tahini-Dressing (siehe Seite 270)

optional: gemahlener Sumach zur Dekoration

Heizen Sie den Außengrill vor und ölen Sie ihn etwas ein oder heizen Sie eine Grillpfanne vor.

Zwei große Backbleche mit Backpapier auslegen. Beiseitestellen.

Halbieren Sie nun die Aubergine der Länge nach und ölen Sie diese großzügig mit circa 60 Milliliter Olivenöl ein. Legen Sie die Aubergine mit der geschnittenen Seite nach unten auf den Grill oder in die Grillpfanne. Unter gelegentlichem Wenden circa 30 Minuten grillen, bis das Fruchtfleisch goldbraun ist und die Haut geschwärzt und verkohlt ist.

Vom Feuer nehmen, die Haut abziehen. Mit Salz und Cayennepfeffer würzen und gerade so viel Olivenöl wie nötig hinzufügen und zu einem weichen, glatten Püree verarbeiten. Zur Seite stellen, aber warm halten.

Während die Aubergine gegrillt wird, Blumenkohl und Brokkoli zubereiten.

Geben Sie die restlichen 120 Milliliter Olivenöl in eine kleine Schüssel. Fügen Sie Oregano, Knoblauch und die Fenchelsamen hinzu. Mit Salz und zerstoßenem Pfeffer würzen. Mit einem Backpinsel Blumenkohl und Brokkoli rundherum großzügig mit dem gewürzten Öl bestreichen. Die Gemüsesteaks auf die mit Backpapier belegten Backbleche legen und dort ein paar Minuten marinieren lassen.

Sobald die Aubergine fertig ist, geht es auf dem Grill oder in der Pfanne mit den Gemüsesteaks weiter. Unter einmaligem Wenden circa 6 Minuten grillen oder bis die Steaks gerade eben weich werden.

Auf jeden Essteller mittig ein wenig Auberginenpüree anrichten und die Blumenkohl- und Brokkoli-Steaks darauf betten. Mit Tahini-Dressing beträufeln und nach Belieben mit gemahlenem Sumach 
garnieren. Sofort servieren.


Hinweis:
 Für gerösteten Knoblauch den Ofen auf 190 °C vorheizen. Entweder ungeschälte ganze Knollen oder einzelne geschälte Zehen leicht mit Öl bestreichen, in Aluminiumfolie wickeln und auf dem Backblech im vorgeheizten Ofen etwa 25 Minuten (Knollen) beziehungsweise 12 Minuten (einzelne Zehen) backen, bis sie weich werden und duften.

Für geröstetes Knoblauchpüree nehmen Sie die ganze Knolle in der Folie, wickeln sie nach dem Backen aus, schneiden die Spitzen ab und drücken das weiche Innere heraus. Eine Knolle ergibt normalerweise etwa 2 Teelöffel Knoblauchpüree. Gerösteter Knoblauch ist voll im Geschmack, jedoch überhaupt nicht so scharf wie frischer Knoblauch.


BEILAGEN

Yambohnen-Krautsalat

für 4 bis 6 Portionen

Zeitaufwand: ca. 20 Minuten

Tolle präbiotische Beilage, die hervorragend zu gegrilltem Wildfisch, Hähnchen oder Schweinefleisch passt. Dieser Salat ist besonders im Sommer beim Grillen oder Picknicken sehr erfrischend.

Saft von 2 kleinen Orangen

Saft von 1 Limette

2 Knoblauchzehen, geschält

1 Bund Korianderblätter, Stiele entfernt

60 ml Olivenöl extra vergine

3 kleine Yambohnen, geschält und in feine Streifen geschnitten

1 rote Zwiebel, geschält und in feine Streifen geschnitten

1 Bund Minzblätter, in Scheiben geschnitten

1 Bund Frühlingszwiebeln, schräg in dünne Scheiben geschnitten

Den Saft von den Orangen und der Limette, Knoblauch, Koriander und das Olivenöl in einen Standmixer geben und pürieren. Zur die Seite stellen.

Yambohnen, Zwiebelstreifen, Minze und Frühlingszwiebeln in einer großen Salatschüssel anrichten und das Dressing hinzugeben.

Sofort anstelle von normalem Krautsalat servieren.

Sautierter grüner Spargel

für 4 bis 6 Portionen

Zeitaufwand: ca. 10 Minuten

Auf diese Weise zubereiteter Spargel ist noch etwas interessanter als 
der klassisch gekochte und gibt eine prima Beilage ab zu fast jedem Fleisch, Geflügel oder Wild. Mit pochierten Eiern oder Rühreiern ergibt er ein vollständiges Mittagessen.

2 EL Ghee

2 kleine Schalotten, geschält und in dünne Scheiben geschnitten

2 Bund grüner Spargel, geputzt und halbiert

2 Zweige Thymian

1 eingelegte Chilischote, entkernt und fein gehackt

feines Meersalz

frisch gemahlener weißer Pfeffer

½ EL Sherryessig

Das Ghee in einer großen Bratpfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Die Schalotten hinzugeben und unter häufigem Rühren in 3 Minuten glasig dünsten. Spargel, Thymian und Chili hinzufügen, mit Salz und Pfeffer würzen und unter gelegentlichem Wenden circa 7 Minuten kochen lassen, bis der Spargel zart ist und außen nicht zu viel Farbe angenommen hat.

Das Ganze mit dem Sherryessig ablöschen – etwa 1 Minute bevor der Spargel fertig ist. Gut durchschwenken und vom Herd nehmen.

Sofort servieren.

Zucchini-Pastinaken-Nudeln mit Sellerie in Brokkolisauce

für 4 Portionen

Zeitaufwand: ca. 20 Minuten

Obwohl in vielen Haushalten ein Spiralschneider vorhanden ist, gibt es in manchen Supermärkten vorgeschnittene Gemüsepasta, etwa Zucchini, Karotten oder Rote Bete. Wir machen unsere am liebsten selbst, dann haben wir Qualität und Frische in der Hand. Auf jeden Fall 
eignet sich dieses Gericht sowohl als Beilage wie auch als Hauptgericht.

500 g Brokkoliröschen

60 g fein geriebener Parmesankäse plus etwas mehr zum Bestreuen

50 g Cashewkerne

feines Meersalz

60 ml Olivenöl extra vergine plus etwas zum Beträufeln

2 Knoblauchzehen, geschält und in dünne Scheiben geschnitten

1 rote scharfe Chilischote (oder wahlweise mehr), geschnitten, entkernt und fein gehackt

1 EL Zitronenzesten

750 g Zucchininudeln

500 g Pastinakennudeln

500 g Knollensellerie gewürfelt

Brokkoli, Parmesan, Cashewnüsse und etwas Salz in der Rührschüssel der Küchenmaschine mit Schlagwerk fein krümelig hacken.

Das Öl in einer großen Bratpfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Knoblauch und Chili zugeben und unter häufigem Rühren circa 2 Minuten andünsten, bis der Knoblauch weich, aber nicht braun ist. Die Brokkoli-Käse-Cashew-Mischung zusammen mit der Zitronenschale hinzufügen und unter Rühren etwa 10 Minuten anschmoren, bis alles Farbe angenommen hat und duftet.

Zucchini, Pastinaken und Sellerie zugeben und unter häufigem Wenden circa 3 Minuten kochen lassen beziehungsweise bis die Nudeln vollständig warm und ganz mit der Sauce bedeckt sind.

Vom Herd nehmen, mit Olivenöl beträufeln und mit Parmesankäse bestreut servieren.

Topinambur-Gratin

für 4 Portionen

Zeitaufwand: ca. 35 Minuten

2 EL Butter

1 EL Avocadoöl

1 große weiße Zwiebel, geschält und der Länge nach in dünne Streifen geschnitten

1 Pfund Topinambur, geschält und in 0,5 cm dicke Scheiben geschnitten

1 EL fein gehackte Thymianblättchen

feines Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

60 ml Crème fraîche

60 g geriebener Cheddar

Butter und Öl in einer großen ofenfesten Pfanne langsam erhitzen und darin die Zwiebel so lange dünsten, bis sie Farbe annimmt und weich geworden ist.

Nun Topinambur und den Thymian hinzufügen und großzügig mit Salz und Pfeffer würzen. 120 Milliliter Wasser zugeben und zum Kochen bringen. Die Hitze reduzieren und zugedeckt circa 20 Minuten kochen lassen, bis die Topinamburen gar sind. Den Deckel abnehmen und die Hitze reduzieren und simmern lassen, bis die Flüssigkeit karamellisiert. Falls nötig, löffelweise Wasser hinzufügen.

Die Grillfunktion anschalten.

Die Crème fraîche gleichmäßig über die Topinamburen geben und mit Käse bestreuen. In den Ofen damit.

Etwa 4 Minuten grillen, bis alles goldbraun ist und sich am Rand Blasen bilden.

Ofenfrisch servieren.

Lauch und Mangold mit Kokosmilch

für 4 Portionen

Zeitaufwand: ca. 20 Minuten

Lauch und Mangold kommen für sich gesehen manchmal ein wenig fad daher. Knoblauch, Curry und herrlich dicke Kokosmilch helfen ihnen daher so richtig auf die Sprünge. Anstelle des Mangolds kann man auch Grünkohl oder andere Blattgemüse verwenden, allerdings keine bitteren Gemüsesorten, da diese sonst die Süße des Lauchs überdecken.

5 Lauchstangen, gut gewaschen und geputzt, ohne die dunkelgrünen groben Anteile

2 EL Ghee

2 Knoblauchzehen, geschält und in Scheiben geschnitten

250 g Mangold ohne Strünke und quer in Ringe geschnitten

1 TL scharfes Currypulver

¼ TL Kurkumapulver

feines Meersalz

400 ml ungesüßte Kokosmilch

40 gehackte geröstete Nüsse nach Wahl (z. B. Mandeln, Walnüsse, Cashewkerne, Macadamianüsse)

Den Lauch in gut 1 Zentimeter dicke Streifen beziehungsweise Ringe schneiden.

Das Ghee in einer großen Pfanne langsam erhitzen. Knoblauch dazugeben und unter häufigem Rühren so lange andünsten, bis er weich, aber nicht gebräunt ist.

Den Lauch zusammen mit dem Mangold zugeben und unter häufigem Rühren etwa 5 Minuten garen. Currypulver und Kurkuma hinzufügen und mit Salz abschmecken. Unter gelegentlichem Rühren weitere 3 Minuten kochen lassen, bis der Lauch weich, aber nicht matschig ist.

Nun die Kokosmilch hinzufügen und zum Kochen bringen. Ein paar Minuten simmern lassen.

Vom Herd nehmen, in eine Servierschüssel geben und mit den gehackten Nüssen bestreuen.

Sofort servieren.

Brokkoli mit Schalotten und rotem Pfeffer

für 4 Portionen

Zeitaufwand: ca. 15 Minuten

Ein einfaches, aber leckeres Brokkoli-Rezept. Wichtig ist, dass der Brokkoli nicht verkocht, sondern schön al dente bleibt. Wenn Ihr Leben etwas Schärfe vertragen kann, dann kommen scharfe Chiliflocken hinzu.

500 g Brokkoliröschen

feines Meersalz

2 EL Kokosöl

2 Schalotten, geschält und in dünne Scheiben geschnitten

1 kleine rote Paprikaschote, geputzt, entkernt und fein gewürfelt

1 TL gehackter Knoblauch

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Legen Sie den Brokkoli in den Dämpfeinsatz des Dampfgarers. Leicht salzen. Wasser angießen und bei geschlossenem Deckel zum Kochen bringen. Dämpfen Sie den Brokkoli 2 Minuten lang, dann den Dämpfeinsatz sofort herausnehmen. Zur Seite stellen.

Das Kokosöl in einer großen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Die Schalotten, den Paprika und den Knoblauch hinzufügen und unter häufigem Rühren etwa 5 Minuten anschwitzen, bis das Gemüse weich wird. Den gedünsteten Brokkoli hinzufügen, mit Salz und Pfeffer würzen und unter Rühren noch 1–2 Minuten weiterschmoren lassen.

In eine Servierschüssel geben und sofort servieren.

Löwenzahn mit Zwiebeln

für 4 Portionen

Zeitaufwand: ca. 30 Minuten

Löwenzahn ist im Frühjahr am besten, wenn er noch jung, zart und nicht bitter ist. Er ist eine ausgezeichnete Vitaminquelle und ein Präbiotikum – und sollte viel öfter auf den Tisch kommen. Pflücken Sie ihn selbst, achten Sie dabei aber darauf, dass er nicht durch Pflanzenschutzmittel, Schadstoffe oder Tiere verunreinigt wurde.

feines Meersalz

1 kg Löwenzahn, grob gehackt und von den groben Stielen befreit

60 ml plus 1 EL Olivenöl extra vergine

1 große Zwiebel, geschält und quer in dünne Ringe geschnitten

100 g gewürfelte Schalotten

1 EL gehackter Knoblauch

80 g gewiegte Kräuter, etwa Petersilie, Koriander, Schnittlauch, Basilikum

Saft von 1 Zitrone

In einem großen Topf Wasser zum Kochen bringen. Salzen und das gehackte Grünzeug etwa 3 Minuten kochen lassen, bis es zart wird.

Vom Herd nehmen und durch ein feines Sieb abgießen. Danach auf ein großes sauberes Küchentuch ausbreiten, das Tuch vorsichtig eindrehen und auswringen, bis der Löwenzahn so trocken wie möglich ist. Beiseitestellen.

60 Milliliter Öl in einer großen Bratpfanne erhitzen. Die Zwiebelstreifen hineingeben und gut von allen Seiten anschmoren und dann bei mittlerer bis niedriger Hitze circa 10 Minuten goldbraun braten. Mit einer Schaumkelle auf Küchentuch geben und abtropfen lassen. Salzen.

Den verbleibenden Esslöffel Öl in einer großen beschichteten Pfanne erhitzen und darin die Schalotten und den Knoblauch unter häufigem 
Rühren circa 5 Minuten andünsten, bis sie leicht Farbe angenommen haben.

Nun den Löwenzahn mit den gehackten Kräutern hinzugeben und alles zügig erwärmen. Probieren und mit Salz abschmecken.

Vom Herd nehmen und in eine vorgewärmte Servierschüssel geben. Mit Zitronensaft abschmecken und mit den Röstzwiebeln bestreuen.

Sofort servieren.


DESSERTS

Lieblings-Schokoladenkuchen

für 1 Springform, Ø 23 cm

Zeitaufwand: ca. 2 ¼ Stunden + mindestens 4 Stunden zum Festwerden im Kühlschrank

Dieser Kuchen kommt nicht nur ohne Mehl aus, er ist auch noch zuckerfrei und köstlich dazu! Da er kühl stehen muss, am besten am Vortag zubereiten. Weil er sich gut transportieren lässt, ist er der ideale Beitrag für einen Kuchenverkauf, ein Gemeindefest oder eine Vereinsfeier, zu der jeder etwas mitbringt.

150 g Butter plus etwas zum Einfetten

5 große Eier, zimmerwarm

1 Prise feines Meersalz

250 g Zartbitterschokolade mit mindestens 80 % Kakao

2 TL Vanilleextrakt

Kakaopulver zum Bestäuben

Den Backofen auf 160 °C vorheizen.

Eine Springform mit 23 Zentimeter Durchmesser gut mit Butter ausfetten. Auf Pergamentpapier mithilfe des Springformbodens einen Kreis aufmalen und ausschneiden. Die Springform damit auslegen. Ebenfalls buttern.

Die Eier trennen. Das Eiweiß im Standmixer oder Handrührgerät unter Zugabe von ein wenig Salz steif schlagen, dabei die Drehzahl langsam steigern. Zur Seite stellen.

Schmelzen Sie Butter und Schokolade langsam im Wasserbad und rühren Sie sie gut um, sodass beides gut vermischt wird.

Vom Herd nehmen, etwas abkühlen lassen und nun die Eigelbe mit dem Schneebesen nacheinander in die Schokoladenmasse schlagen, 
ebenso den Vanilleextrakt.

Jetzt das Eiweiß vorsichtig unter die Schokoladenmasse heben, bis keine weißen Streifen mehr zu sehen sind.

Den Teig in die vorbereitete Springform füllen und in den vorgeheizten Ofen geben. Etwa 1 Stunde backen. Der Kuchen sollte am Rand fest sein, in der Mitte aber noch wackeln.

Aus dem Ofen nehmen und zum Abkühlen auf ein Drahtgitter stellen. Nach dem Abkühlen in den Kühlschrank geben und mindestens 4 Stunden oder über Nacht fest werden lassen.

Unmittelbar vor dem Servieren aus der Springform lösen, das Pergamentpapier abziehen und entsorgen.

Zum Schluss Kakaopulver in ein feinmaschiges Sieb geben und mit leichtem Klopfen die Oberseite des Kuchens mit Kakao bestäuben.

In Stücke schneiden und servieren.

Schokoladenkekse

ergibt etwa 2 Dutzend kleine Kekse

Zeitaufwand: ca. 20 Minuten

Bei diesen Keksen lieben wir die Kombi von Mandelgeschmack und Schokolade. Versuchen Sie auf jeden Fall, Schokoladenchips mit hohem Kakaoanteil zu finden – 80 Prozent wäre gut. Wenn Sie die Mandeln zuvor anrösten, gibt das später einen noch intensiveren Mandelgeschmack. Die Kekse sind eine prima Einführung in die Neustart-Diät.

150 g Mandelmehl

55 g Steviapulver

¼ TL Backpulver

60 ml Kokosöl

2 TL reiner Vanilleextrakt

60 g Schokoladenchips (möglichst 80 % Kakao)

60 g gehackte Mandeln oder Walnüsse

Den Ofen auf 175 °C vorheizen.

Zwei Backbleche mit Backpapier auslegen.

Mandelmehl, Stevia und Backpulver in einer mittelgroßen Rührschüssel verrühren, dann das Kokosöl und die Vanille hinzufügen und schließlich die Schokoladenstückchen und die Mandeln beziehungsweise Nüsse. Alles sorgfältig vermengen.

Den Teig teelöffelweise auf die vorbereiteten Backbleche geben und etwas andrücken. In den vorgeheizten Backofen schieben und circa 9 Minuten backen, bis sich die Kekse am Rand golden färben.

Aus dem Ofen nehmen und mit dem Pfannenwender auf einem Rost zum Abkühlen ablegen.

Die Kekse halten sich, luftdicht bei Zimmertemperatur aufbewahrt, bis zu fünf Tage.

Mandel-Kokos-Biscotti

ergibt 8 bis 10 Stück

Zeitaufwand: 1 Stunde Vorbereitung + 12 Stunden Ruhezeit, wenn gewünscht

Wenn man diese Biscotti trocknen lässt, sind sie ein toller Begleiter zum Nachmittagstee. Selbst wenn man sie ohne Stevia zubereitet, sind sie sehr gut.

240 g Mandeln

30 g Kokosflocken

3 EL Kakaopulver, schwach entölt

2 EL Chiasamen

1 großes Ei aus Freilandhaltung, zimmerwarm

60 ml Kokosöl

1 EL Stevia

1 TL Backpulver

Die Mandeln, die Kokosflocken, das Kakaopulver und die Chiasamen in einen Standmixer mit Schlagwerk oder eine Küchenmaschine geben. Mit der Pulse-Funktion so lange mixen, bis alles fein vermahlen ist.

Die Mischung in eine mittelgroße Rührschüssel geben und das Ei, das Kokosöl, Stevia und das Backpulver hinzufügen und gut verrühren.

Den Ofen auf 190 °C vorheizen.

Den Teig mit der Hand zu einem Laib von circa 1 Zentimeter Dicke kneten und in Frischhaltefolie gewickelt für circa 30 Minuten in den Kühlschrank stellen. Der Teig sollte nicht zu hart werden.

Den Teig aus dem Kühlschrank nehmen, auswickeln und quer in 8 bis 10 gleich große Stücke schneiden.

Die Kekse im Abstand von 2,5 Zentimetern auf ein ungefettetes Backblech geben und im vorgeheizten Ofen etwa 10 Minuten backen. Der Teig sollte dann fest geworden sein und vom Rand her etwas Farbe angenommen haben. Jetzt können Sie die Kekse entweder aus dem Ofen nehmen und warm und weich servieren oder im ausgeschalteten Ofen abkühlen lassen. Dadurch werden sie trockener und knuspriger. Mögen Sie die Biscotti richtig knusprig, nehmen Sie die Kekse nach dem Abkühlen aus dem Ofen und legen Sie sie für 12 Stunden bei Zimmertemperatur auf ein Abkühlgitter.

Ricotta-Mousse

für 4 Portionen

Zeitaufwand: ca. 15 Minuten

Diese Mousse ist ein leichtes und erfrischendes Dessert, das sowohl allein mit 60 Gramm Zartbitter-Raspelschokolade (80 Prozent Kakao) 
gemacht werden kann oder in Kombination mit Beeren. Da es sich gut transportieren lässt, ist es ideal für Feiern oder Picknicks, bei denen die Gäste etwas mitbringen sollen.

500 g Ricotta (siehe Seite 250 f.)

60 ml Konditorsahne

2 EL Steviapulver oder etwas mehr, je nach Geschmack

10 g Heidelbeeren oder Himbeeren

1 TL frisch abgeriebene Bio-Orangenschale

etwas Kakaopulver zum Bestäuben

Verrühren Sie Ricotta, Sahne und Stevia in der Küchenmaschine mit Schlagwerk oder im Standmixer schön glatt.

Die Masse in eine mittelgroße Rührschüssel geben und dann Beeren und Orangenschale vorsichtig unterheben. Alles auf vier Dessertschüsselchen verteilen und mit Kakaopulver bestäubt servieren.

Die Mousse kann zugedeckt und gekühlt ein oder zwei Tage lang aufbewahrt werden.

Mandel-Pannacotta

für 4 bis 6 Portionen

Zeitaufwand: ca. 30 Minuten + 4 Stunden zum Kaltstellen

Ein leichtes Dessert, das immer wieder beeindruckt! Steigern Sie den Eindruck noch mit pürierten Blaubeeren, die Sie auf dem Servierteller anrichten, und dekorieren Sie die Pannacotta mit ganzen Beeren und einem Minzblatt.

250 ml ungesüßte Mandelmilch

250 ml Konditorsahne

1 ½ TL neutrale Gelatine

1 EL
 Stevia

1 TL Mandelextrakt

60 g Heidelbeeren zum Garnieren

4–6 Minzblätter zum Garnieren

Die Mandelmilch mit 125 Milliliter Konditorsahne in einem kleinen schweren Topf bei milder Hitze verrühren und so lange erhitzen, bis sich am Rand feine Bläschen bilden.

Währenddessen die andere Hälfte der Konditorsahne in eine hitzebeständige Rührschüssel geben. Die Gelatine hinzugeben das Ganze etwas steif werden lassen.

Sobald die Mandelmilch-Sahne-Mischung erwärmt ist, gießen Sie sie über das Gelatine-Sahne-Gemisch. Stevia hinzugeben und gut umrühren.

Auf Raumtemperatur abkühlen lassen. Dann den Mandelextrakt einrühren. Gleichmäßig in vier oder sechs Förmchen aufteilen, mit Folie abgedeckt kühl stellen.

Zum Servieren auf vier beziehungsweise sechs Dessertteller stürzen. Mit Beeren und einem Minzblatt garnieren. Sollte die Pannacotta nicht gleich aus der Form gleiten, diese in ein nasses heißes Tuch wickeln.

Umgehend servieren.


GETRÄNKE

Matcha-Smoothie

für 2 Portionen

Zeitaufwand: ca. 5 Minuten

Dieser Smoothie ist ein toller nachmittäglicher Energie-Booster. Erfrischend, lecker und richtig gut. Richtig »schlonzig« wird er, wenn man ein paar Eiswürfel beim Mixen dazugibt.

2 große persische Gurken

20 g Minzblätter

½ TL Matcha-Grünteepulver

250 ml gekühltes Kokoswasser

Die Gurken würfeln und in den Smoothie-Bereiter geben. Die Minzblätter, das Matcha-Pulver und das Kokoswasser hinzufügen und glatt mixen.

In zwei Gläser füllen und servieren.

Nachmittäglicher Powerdrink

für 2 Portionen

Zeitaufwand: ca. 7 Minuten

Grün, sanft und leicht säuerlich ist dieses Getränk genau das Richtige, um Sie am späten Nachmittag wach zu machen. Wenn Sie während des Tages wenig Kohlenhydrate zu sich genommen haben, könnten Sie nun in der Tat mit einer halben Banane für mehr Struktur und Süße sorgen. Behalten Sie dann allerdings die Kohlenhydrate für den Rest des Tages im Blick.

1 Avocado, geschält und entkernt

200 g geputzte Grünkohlblätter

250 ml gekühltes Kokoswasser

250 ml gekühlte Mandelmilch

2 EL gehackte Minzblättchen

1 EL fein gewürfelter Ingwer

1 TL frischer Limettensaft

Alle Zutaten im Smoothie-Bereiter, in der Küchenmaschine oder im Standmixer cremig-glatt pürieren.

Zwei Gläser mit Eiswürfeln bestücken und die Mischung auf beide verteilen.

Umgehend servieren.

Hibiskustee

für 4 Portionen

Zeitaufwand: ca. 15 Minuten

Heißer oder eisgekühlter Hibiskustee ist oftmals beim Fasten das Getränk der Wahl. Wir mögen ihn wegen seiner Fruchtigkeit und seiner erfrischenden Wirkung im Sommer. Ingwer und Kräuter geben diesem heilsamen Tee noch ein bisschen Pep.

30 g getrocknete Hibiskusblüten

7 frische Basilikumblätter

1 Stück (2,5 cm) Ingwer

1 EL frischer Limettensaft

optional: Steviapulver

optional: 4 Minzzweige zum Garnieren

Hibiskusblüten, Basilikum und Ingwer mit 1 Liter kaltem Wasser aufsetzen und bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen. Gleich vom Herd nehmen und 15 Minuten ziehen lassen.

Limettensaft und, falls Sie mögen, etwas Stevia zum Süßen unterrühren. In eine Teekanne oder, wenn Sie ihn lieber kalt mögen, in einen Krug abseihen. Bei Letzterem entweder Eis hinzufügen oder zum Abkühlen ein paar Stunden in den Kühlschrank stellen.

Mit einem Minzzweig garniert servieren.


Hinweis:
 Falls verfügbar, können Sie frische Hibiskusblüten verwenden. Entfernen Sie dafür den grünen Teil am Boden der Blüte und den Stempel mit den Pollen. Dann genauso verfahren wie mit getrockneten Blüten.

Gingerade

ergibt 2 Liter

Zeitaufwand: ca. 40 Minuten

Hier ist ein altes Rezept aus der Zeit, als man noch im heißen Sommer schwer in der Landwirtschaft schuften musste. Es sollte nicht süß sein; der erfrischende Geschmack des Ingwers belebt und erfrischt. Ein köstliches Getränk für die Gartenparty oder ein Picknick am Strand.

180 g Ingwer, geschält und fein gewürfelt

Schale und Saft von 3 Zitronen, die Schale mit dem Zestenreißer in dünne Streifen gerissen

Schale und Saft von 1 Orange, die Schale mit dem Zestenreißer in dünne Streifen gerissen

Stevia nach Wunsch

optional: Minzzweige zum Garnieren

Den Ingwer mit den Zitrusschalen in einen großen Topf geben. 2 Liter kochendes Wasser über die Mischung gießen, zugedeckt 30 Minuten lang ziehen lassen, bis der Sud zu duften anfängt.

Den Saft von der Orange und den Zitronen und Stevia einrühren. 
Nehmen Sie dabei nur wenig Stevia und kosten Sie kurz, ob es Ihnen passt, nur bei Bedarf etwas mehr zugeben. Das Getränk sollte schön säuerlich-scharf sein.

Vor dem Servieren Eiswürfel in einen großen Krug geben und die Gingerade darübergießen. Mit einem Minzzweig im Glas servieren.

Powerhouse Coffee

für 2 Portionen

Zeitaufwand: ca. 5 Minuten

Mit diesem Kaffee beginnen Sie den Tag mit ordentlich Wumms oder beenden ihn mit einem Knistern. Eher wie ein reichhaltiger Cappuccino, ist er fast schon ein Dessert. Wichtig ist, einen leistungsstarken Smoothie-Bereiter zu verwenden, damit sich alle Zutaten auch wirklich cremig verbinden.

500 ml heißer, stark aufgebrühter Kaffee

3 EL fein geriebene Bitterschokolade, mindestens 80 % Kakao

2 EL ungesalzene Butter

1 EL MCT-Öl (siehe Seite 232)

2 EL Konditorsahne

gemahlener Zimt zum Verzieren

Kaffee, Schokolade, Butter und Öl in einem Hochgeschwindigkeitsmixer etwa 1 Minute lang aufschlagen, bis die Mischung glatt und cremig ist.

Den Kaffee in zwei vorgewärmte Tassen füllen und jeweils 1 Esslöffel geschlagene Sahne daraufgeben. Mit gemahlenem Zimt bestreuen und sofort servieren.

Kurkuma-Milchshake

für 2 Portionen

Zeitaufwand: ca. 7 Minuten

Der Shake wird am besten mit frischem Kurkuma und Ingwer in einem Hochleistungsmixer wie zum Beispiel in einem Vitamix hergestellt. Kurkuma und Ingwer sollten Sie außerdem vorher abschaben, damit alles glatt und cremig wird. Anstelle von Kokosmilch und Avocadoöl können Sie auch Mandelmilch und Kokosöl verwenden. Auch wenn es nicht nötig ist: Wenn Sie eine frische Kokosnuss haben, wird das richtig lecker.

800 ml Kokosmilch; 2 EL Avocadoöl

geschälte und geriebene frische Kurkumawurzel (12 cm) oder 2 TL gemahlenes Kurkumapulver

1 Stück geschälter und geriebener frischer Ingwer (2,5 cm) oder 1 TL gemahlener Ingwer

30 g ungesüßte Kokosraspel; 1 TL Vanilleextrakt

1 TL frische Orangenzesten plus etwas zum Garnieren

½ TL gemahlener Zimt; 4 Eiswürfel

Kokosmilch und Avocadoöl im Mixer kurz aufschlagen.

Danach Kurkuma, Ingwer, Kokosraspel, Vanilleextrakt, Orangenzesten sowie Zimt hinzugeben und ebenfalls kurz aufschlagen. Am Schluss die Eiswürfel hinzufügen und alles bei hoher Geschwindigkeit so lange mixen, bis die Mischung weich, dickflüssig und schön gelb ist.

Zu gleichen Teilen in zwei Gläser füllen, mit Orangenzesten garnieren und servieren.


Fazit

Sie werden gebraucht

»Mit unsichtbaren Fäden wird man am festesten gebunden.«

Friedrich Nietzsche

»Die Welt, die wir geschaffen haben, ist das Ergebnis unseres Denkens. Ändern lässt sie sich nur, wenn wir unsere Art zu denken ändern.«

Albert Einstein


Wir alle suchen nach
 den gleichen Dingen im Leben. Wir möchten Glück, Erfolg und das Gefühl eines Daseinszwecks. Wir wollen körperlich und geistig fit sein. Wir wollen gute und tiefe Beziehungen, ein Lebensziel und Sinnhaftigkeit. Aber manchmal stehen wir uns dabei selbst im Weg, vielleicht durch schlechte Gewohnheiten oder Formen der Selbstsabotage.

Wenn wir uns einfach unseren Gelüsten und Impulsen überlassen, wenn wir uns von Ängsten treiben lassen, dann nimmt unser Leben Schaden, dann wird Liebe durch Wut und Empathie durch Narzissmus ersetzt. Negativität und Pessimismus machen sich breit und wir schotten uns ab, von der Familie, von Freunden, von der Welt. Die traurige Wahrheit lautet: Wir sind einsam geworden in einer Welt, die sich zunehmend isoliert, fragmentiert. Wir investieren Zeit und Energie in Aktivitäten, die uns im Grunde unerfüllt lassen.

Das also kann nicht der Weg sein. Wir brauchen Anbindung, an unsere Umwelt, an andere Menschen und an uns, unser Innenleben, unsere Gedanken und Handlungen. So einfach ist das.

WAS UNS 
ZUSAMMENHÄLT

Mittlerweile ist die Weltbevölkerung auf fast 8 Milliarden Menschen angewachsen. Da mag man sich kaum vorstellen, dass Gefühle von Einsamkeit und Isolation so weitverbreitet sind. Wir sind uns in vielerlei Hinsicht ähnlich und gar nicht so verschieden, wie uns die Medien glauben machen wollen. Wir haben im Gegenteil viel voneinander zu lernen und viel zu gewinnen.

Was wäre also, wenn wir einen ganz anderen Ansatz verfolgten? Was wäre, wenn wir starke Bande unterhielten mit all den Vorzügen, die dazugehören? Statt Stress, Wut, Unsicherheit und Parteilichkeit würden wir unsere Energie lieber in gute Beziehungen investieren. Beziehungen zu Freunden, zur Familie und zur Gesellschaft als Ganzes sind für all das, was wir hier in diesem Buch angesprochen haben, von großer Bedeutung. Dem Unverbundenheitssyndrom entkommen können wir nun mal nicht auf eigene Faust.

Natürlich ist es richtig, dass aus Nachbarn Fremde werden können, dass man sich innerhalb der Familie fremd fühlen kann und dass Freundschaften schal werden können. Aber das muss nicht so sein. Wir Menschen sind für Beziehungen gemacht. Unser Gehirn verlangt danach. Unser Herz sehnt sich danach. In seinem Bestseller Das geheime Leben der Bäume
 schreibt Peter Wohlleben: »Wenn man einzelne Bäume von vermeintlichen Konkurrenten ›befreit‹, bleiben die verbliebenen Bäume verlassen zurück.« Nicht anders geht es uns Menschen. Für unser Überleben als Spezies war die Kooperation entscheidend. In Verbindung sind wir glücklicher und leben länger. Unsere Beziehungen zu anderen lassen unsere Wurzeln stark werden und geben uns die notwendige Standfestigkeit, um zu gedeihen. Doch das geht nur, wenn wir andere nicht nur als Rivalen sehen.

DIE LEHRE AUS DER LÄNGSTEN GLÜCKSSTUDIE

Aus der Perspektive der Evolution ist das Bedürfnis nach persönlichen Bindungen nur allzu verständlich. Jäger und Sammler mussten sich aufeinander verlassen können, Wissen austauschen und sich gegenseitig schützen. Die moderne Technologie macht dieses Bedürfnis zum Teil obsolet, unsere Umwelt ist so beschaffen, dass wir immer selbstgenügsamer werden. Doch die Wahrheit ist, dass unsere Beziehung zu anderen weit mehr leistet als Informationsbereitstellung und Sicherheit.

Vor über 80 Jahren haben Forscher im Rahmen der großen Harvard Study of Adult Development die Geheimnisse eines langen guten Lebens erforscht und dabei herausgefunden, dass die Kraft der Gemeinschaft mit zu den wichtigsten Faktoren gehört.
1
 Die Datenerfassung zu dieser Studie reicht ins Jahr 1938 während der Großen Depression zurück. Damals wurden zunächst 268 männliche Harvard-Studenten im Grundstudium erfasst. Heute wird die Studie von Dr. Robert Waldinger geleitet, der Psychiater am Massachusetts General Hospital und Professor an der Harvard Medical School ist. Sein TEDx Talk zum Thema »What Makes a Good Life?« [Was macht ein gutes Leben aus?] wurde mehr als 28 Million Mal angeklickt. Dr. Waldinger und sein Team waren an einer Reihe bedeutsamer Studienpublikationen beteiligt, die Mal um Mal zeigen, wie viel wir allein durch die Anwesenheit anderer in unserem Leben gewinnen.

Eine Studie dieser Forschungsgruppe hat sich besonders der Frage gewidmet, ob die Stärke von persönlichen Beziehungen mit dem Gesundheitszustand korreliert.
2
 Dafür wurden 81 Paare im Hinblick auf Wohlbefinden und Gedächtnisleistung befragt. Auch wurden Beziehungen, die Bindung, untersucht, definiert als eine »tiefer und fortdauernde emotionale Bindung, die eine Person über Zeit und Raum mit einer anderen verbindet«
3
. Nach zweieinhalb Jahren nahmen die Forscher die Paare noch einmal bezüglich Wohlbefinden und Gedächtnis unter die Lupe. Die Paare mit stärkerer Bindung waren 
weniger depressiv, besser gestimmt und zeigten eine allgemein höhere Lebenszufriedenheit. Hinzu kommt, dass die Frauen in dieser Gruppe ein besseres Gedächtnis hatten.

Wenn sich unsere geistige Gesundheit verbessert, wenn wir starke Bindungen haben, verschlechtert sie sich dann in schlechten? Die gleichen Forscher sind auch dieser Frage nachgegangen, indem sie untersucht haben, ob die Qualität der Beziehungen zwischen Geschwistern mit einer Depressionsneigung als Erwachsene korrelierte.
4
 Dabei zeigte sich, dass schlechte Beziehungen zu Geschwistern vor dem 20. Lebensjahr mit einem höheren Depressionsrisiko und einer Einnahme von stimmungsbeeinflussenden Medikamenten verbunden war. Starke und lebendige Beziehungen sind so wichtig wie essen und trinken. Und das Beste ist: Es erfordert gar nicht so viel, um die Bande zu unseren Lieben zu stärken. Manchmal reicht schon der Griff zum Telefon.


AUSTIN AUF DER INTENSIVSTATION




Während meines praktischen Jahrs im Studium musste ich auch auf der Intensivstation arbeiten. Dort waren alle Patienten ernstlich erkrankt. Das hätte eigentlich auf die Stimmung drücken müssen. Aber zugleich war die Arbeit dort mit das Wichtigste in meinem Studium. Auf der Intensivstation durfte ich Menschen in ihren letzten Stunden versorgen. So unterschiedlich ihr Leben davor auch gewesen sein mochte, in diesem letzten Stadium hatten die Menschen ganz ähnliche Bedürfnisse. Am Ende wollten sie mit ihren engsten Angehörigen zusammen sein. Oft wurde ich Zeuge solcher Wiedersehen. Das war sehr emotional und manchmal vergaß ich darüber sogar das Essen oder meinen freien Tag oder was ich noch tun wollte. Oft rief ich dann meine Eltern und meine Schwester an, besuchte einen alten Freund oder dachte einfach an meine Lieben. Sicher gibt es Gründe, sich einsam zu fühlen, aber 
am Ende will ich so nicht leben. Meine Eltern haben mir viele Gaben vermacht, aber besonders glücklich bin ich über das Geschenk, dies erkannt und verstanden zu haben.



Beziehungen sind nicht bloß eine Glücksformel. Sie stehen auch mit der Lebensspanne und dem Erkrankungsrisiko in Zusammenhang. Die Harvard-Studie ist nur eine von vielen Studien, die sich dem Zusammenhang von Verbundenheit und Gesundheit widmet. Eine Studie in Japan zum Beispiel untersuchte die soziale Teilhabe von älteren Menschen und fand heraus, dass, wer sozial stärker eingebunden war, ein um 32 Prozent niedrigeres Risiko hatte, in einem 3-Jahres-Zeitraum zu versterben.
5
 Was noch hinzukommt (und was man nicht gleich vermutet), ist, dass sich die sozial stärker Verbundenen auch viermal weniger
 erkälteten.
6
 Soziale Integration schützt ebenfalls vor der koronaren Herzkrankheit (KHK) – Menschen ohne soziale Unterstützung haben ein vierfach höheres Risiko, an ihr zu erkranken. Die Autoren waren von ihren Ergebnissen so überrascht, dass sie umgekehrt den Schluss zogen, dass eine schlechte soziale Anbindung »die Gesundheit ungefähr so nachteilig wie das Rauchen«
7
 beeinflusst.

Viel wird dieser Tage über die Menschen in den sogenannten blauen Zonen geschrieben, über ihre Gesundheit und Langlebigkeit.
8
 Was dabei etwas in den Hintergrund tritt, ist der Umstand, dass sie ihre Robustheit nicht unbedingt nur ihrem Essen und ihrem Sportprogramm verdanken, sondern vor allem ihrer sozialen Verbundenheit. Im Grunde ist es so einfach. Und nein, sie pflegen ihre Bindungen nicht über das Internet.

WER SCHREIBT IHRE GESCHICHTE?

Wir leben alle gemeinsam auf dem blauen Planeten. Und wenn unser 
Leben auch, was seine Möglichkeiten, Probleme und Ereignisse angeht, unterschiedlich ist, haben wir auch viel gemeinsam. Wir werden geboren, leben und sterben. Unsere Lebensgeschichte kann tragische Züge haben, einer Komödie gleichen oder sogar einem Action-Thriller. Das meiste davon hat weniger mit unseren konkreten Erfahrungen als vielmehr mit unserer Bewertung zu tun. Wir sind nicht zur Passivität verdammt, sondern können Schöpfer unseres eigenen Drehbuchs sein. Überlassen wir es nicht jenen, die von unserem Unglück oder unserer Unzufriedenheit profitieren. Entweder sind wir Herr und Herrin unserer Sinne, oder andere übernehmen das Kommando.

Richtig ist aber auch, dass wir alle irgendwann einmal vor schweren Entscheidungen stehen und gegen Gefühle der Ohnmacht und Verzweiflung angehen müssen. Aber die Schlacht um die Deutungshoheit wird nicht in der Krise geschlagen. Oft sind es eher die kleinen Dinge, die den Ausschlag geben: Ernährung, Umgang mit Technik, unser Nachrichtenkonsum, die Beziehungen, in die wir investieren. All dies bestimmt, ob wir durch die vielen Versuche der Einflussnahme »blöd im Kopf« werden oder den Durchblick haben. Dies ist ein Weckruf. Sehen Sie die Welt, wie sie ist, und fragen Sie sich immer, ob Sie noch Ihrem eigenen Drehbuch folgen oder ob Sie fremdbestimmt sind. Wenn Sie den Eindruck haben, dass das der Fall ist, haben Sie hier nun die Gelegenheit, das Ruder herumzureißen.

Sie müssen entscheiden. Wollen Sie, dass andere Ihr Schicksal bestimmen und in Ihrem Kopf für Verwirrung sorgen? Oder wollen Sie die Kraft der Neuroplastizität zu Ihrem Vorteil nutzen und wieder Klarheit und Durchblick für Ihr Leben gewinnen?

Das Unverbundenheitssyndrom und Entfremdung lassen sich sowohl auf der Ebene des Einzelnen als auch auf gesamtgesellschaftlicher Ebene bezwingen. Allerdings können wir das nicht allein bewerkstelligen. Sie werden gebraucht.
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Hippocampus

HIT-Training

Honnold, Alex

Hormone

Hunger

Hygiene-Hypothese

Hypothalamus

IBM Watson Health

Ickes, William

Iliff, Jeffrey J.

Immunfunktion

Immunsystem

Impulsivität

Impulskontrolle

Infektanfälligkeit

Information in der Nahrung

Insulin

Insulinresistenz

Insulinsensitivität

Interleukin-

Intervallfasten

Jackson, Philip L.

Jenkins, John G.

Junkfood

Kalorien, leere

Kampf-oder-Flucht-Reaktion

Kellert, Stephen

Killerzellen, natürliche ,

kognitive Empathie

kognitive Funktion

kognitive Störungen/Einschränkungen

kognitive Verhaltenstherapie (KVT)

Kohlenhydrate

– hochverarbeitete

– leicht verdauliche

– raffinierte

Kommerz/kommerzielle Interessen

Konrath, Sara

Konsum

– Alkoholkonsum

– Drogenkonsum

– Fernsehkonsum

– Medienkonsum

– Multimediakonsum

– Nachrichtenkonsum

– Social-Media-Konsum

– Technikkonsum

– Weißmehlkonsum

– Zuckerkonsum

Kontrollverlust

Kortex

– cingulärer

– Neokortex

– präfrontaler

– zerebraler

Krafttraining

Kreativität

Krebs

Kripke, Daniel

Kurkuma

Kynurenin

Landwirtschaft

Lebensmittelallergie

Lebenszufriedenheit

LED-Bildschirme/-Licht

Lektine

Lichteinfall, nächtlicher

Lichtverschmutzung

Lieberman, Daniel

limbisches Gehirn/System

Lockwood, Patricia

Louv, Richard

Lust

Lustig, Robert

Manipulation

Mayo Clinic

MBSR (achtsamkeitsbasierte Stressreduktion)

MCT-Öl

Medien, soziale

Meditation

– Achtsamkeit und

Meditationsapps

Melatonin

Mendel’sche Randomisierung

Merzenich, Michael

metabolisches Syndrom

Mikroben

Mind-Body-Medizin

Mittelmeerdiät

Mikrobiom

Mitgefühl

Motivation

Muir, John

multiple Sklerose

Multitasking

Mummert, Amanda

Muskelentspannug

Nachtmodus (Bildschirme)

Nahrungsergänzungsmittel

Nahrungsmittel

– empfohlene

– auszusortierende

– tryptophanreiche

– ungesunde

Nahrungsmittelallergie

Narzissmus

National Institutes of Health

National Sleep Foundation

Natur, Zeit in der/heilende

Naturtherapie

Negativität (in den Medien)

Neokortex

Neuroplastizität

Neurotransmitter

Neustart-Diät

Neustart-Programm

Noradrenalin

Nucleus accumbens

Nucleus suprachiasmaticus

Omega--Fettsäuren

Omega--Fettsäuren

Opiate

– gehirneigene

– körpereigene

Oxytocin

Palihapitiya, Chamath

Panda, Satchin

Panikattacken

Parasiten ,

parasympathisches Nervensystem

Park, Seong-Hyun

Parkinson

Patrick, Rhonda

Phobie

Phytinsäure

Phytonzide

Piff, Paul

Planung

»Plan Be«

Polysomnografie

posttraumatische Belastungsstörung (PTSD)

Präbiotika

präfronaler Kortex

Probiotika

Produktivität

Protein

Rem-Schlaf ,

Rezepte

– Basics

– Beilagen

– Beispiel-Tagesmenü

– Desserts

– Frühstück

– Getränke

– Hauptgerichte –

– Vorspeisen, Suppen, Salate und kleine Gerichte

Royal Society for the Protection of Birds (RSPB)

Royal Society of Medicine

Sacks, Oliver

Schlaf

Schlafapnoe

Schlaflabor

Schlaflosigkeit

Schlafmangel/-defizit

Schlafmittel/-tabletten

Schlafprobleme/-störungen

Schlaf-wach-Rhythmus

Schmerz (chronischer)

Schmerzmittel

Schmerzpatienten und Besserung depressiver Symptome

Selbstkontrolle

Selbstreinigungsfunktion/-mechanismen des Gehirns

Selbststeuerung

Selbstvertrauen

Selbstwertgefühl

Selfies

Serotonin

Serotonin-A-Rezeptor

Sesshaftigkeit

Shakespeare, William

Sherman, Lauren

Shinrin-yoku

Shopping

Sitzen

Smartphone

Social-Media-Nutzung

Softdrinks

Soja

Sport

Stimmung

Stress

– chronischer

– emotionaler

– früher Jahre

Stressresistenz

Stresssystem

Strohman, Lisa

Sucht

– Drogensucht

– Internetsucht

– Nahrungsmittel, Sucht durch/nach

– Schlafmangel und

– nach Schmerzmitteln

– Selbstsucht

– Smartphone-Sucht

– Social-Media-Sucht

Süßes

Süßstoffe

Suizid

Synapsen

Tablet

Tag-Nacht-Rhythmus

Taille-Hüft-Verhältnis

Tang, Yi-Yuan

Taubes, Gary

Taylor, David

tDCS (Transcranial Direct Current Stimulation)

Technologie

Telefone/Telefonate

Thalamus

„Theorie des Geistes“

TNF-alpha

Tokin, Boris P.

Top-down-Gehirnfunktion

Tryptophan

Tuberkulose

Übergewicht

Überlebensinstinkt

Ulrich, Roger

Unruhe , , , ,

Unverbundenheitssyndrom

Veganer

Vegetarier/vegetarisch

Verbundenheitsgefühl

Verhaltenstherapie, kognitive (KVT)

Vertrauen

Vitamin D

Waldbaden

Waldinger, Robert

Walker, Matthew

Weißmehl

Weltgesundheitsorganisation

Werbeindustrie

Williams, Edward

Wilson, Edward O.

Wohlleben, Peter

Xie, Lulu

Yoga , ,

Yoo, Seung-Schik

YouTube

Zerealien

Zimmerpflanzen

zirkadianer Rhythmus

Zucker

Zuckeralkohole

Zuckerkonsum, erhöhter

Zuversicht

Rezepte

Aioli f.

All-in-One-Frühstück

Avocado-Dip

Avocado-Toast

Beinahe-Müsli

Beinahe-Tandoori-Huhn

Blumenkohl-Hummus

Blumenkohl-Pancakes

Blumenkohl- und Brokkoli-Steaks, gegrillte, mit Aubergine

Brokkoli mit Schalotten und rotem Pfeffer

Chicoréesalat mit Tahini-Dressing

Erbsensuppe Madras

Frühstücks-Crêpes

Gemüsebrühe

Gemüse, grünes mit Eiern

Gemüselasagne

Gingerade

Hähnchen-Caesar-Salat

Hibiskustee

Knoblauchsuppe

Kurkuma-Milchshake

Lachs, gebackener, mit Lauch und Topinambur

Lachs mit grüner Sauce

Lammkotelett mit Senfsauce

Lauch und Mangold mit Kokosmilch

Löwenzahn mit Zwiebeln

Mandel-Kokos-Biscotti

Mandel-Pannacotta

Matcha-Smoothie

Powerdrink, nachmittäglicher

Powerhouse Coffee

Ricottakäse

Ricotta-Mousse

Rinder-Kebab mit Sesam und Avocado-Dip

Schokoladenkekse

Schokoladenkuchen

Spargel, sautierter grüner

Steinzeitbrot

Tahini-Dressing

Topinambur-Gratin

Venusmuscheln, gegrillte, mit Zitronen-Kräuter-Sauce

Vinaigrette, Leizes supereinfache

Wildhennen, kornische

Wolfsbarsch, gegrillter

Würzmischung zum Marinieren von Fleisch, Geflügel und Fisch

Yambohnen-Krautsalat

Zitronen-Kräuter-Sauce

Zucchini-Pastinaken-Nudeln mit Sellerie in Brokkolisauce
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