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Uber dieses Buch

Ich frage mich, wie Sie dazu kommen, ausgerechnet dieses Buch
zu lesen. Wovon es handelt, das mogen die meisten Menschen
nidmlich iberhaupt nicht. Oder mdgen Sie etwa Stress? Als das
Meinungsforschungsinstitut Forsa zum Jahresbeginn in einer
Umfrage ermittelte, was sich die Deutschen fiir das Jahr 2016
wiinschen, gab es einen klaren »Sieger«. 62 Prozent erhofften
sich ein »stressfreieres Leben«. Kein einziges Anliegen stand
hiufiger auf den Wunschzetteln. Statistisch betrachtet wiin-
schen sich die Deutschen also nichts mehr als weniger Stress.!

Stress ist nicht nur unbeliebt, er wird regelrecht verabscheut.
Eine ganze T-Shirt-Kollektion gibt es mit dem Motto »I hate
stress«. Und natiirlich ein gleich lautendes Facebook-Portal. So-
gar zu Drohzwecken eignet er sich. Im November 2015 wehrten
sich die Mieter im Hamburger »Schanzenhof« gegen die Ver-
treibung durch den Eigentiimer des Areals. Auf einem Trans-
parent war in groflen Buchstaben zu lesen: »Wer uns vertreiben
will, muss Stress mogen! «

Offenbar bedeutet Stress Ungemach. Sein Image ist nachhal-
tig beschidigt. Wer in Buchhandlungen nach Lektiire zum The-
ma Stress sucht, der findet Dutzende Ratgeber. Alle wollen sie
helfen, ithn auszutreiben. Wie einen Teufel.

Der Grund dafiir ist, dass wir nicht mehr wissen, wozu diese
Reaktionsmoglichkeit des Kérpers, die wir als »Stress« bezeich-
nen, tiberhaupt gut ist. Wenn wir iiber Stress sprechen, meinen
wir meist eine drohende oder bereits existierende Phase psychi-
scher Uberforderung. Wir bezeichnen damit oft sowohl den
Ausléser als auch die Reaktion auf Uberlastung. Wir sagen zum
Beispiel » Arbeit ist Stress« oder » Arbeit macht Stress«.

Eine korrekte Definition fiir alle im Alltag erlebten Formen

von Stress lautet: »Stress ist das, was Stresssysteme aktiviert.« In



der Natur, wo sich die einen Wesen von anderen Wesen erniih-
ren, handelt es sich bei dieser Aktivierung meist um eine kurz-
zeitige Reaktion des Gesamtorganismus. Die Antilope erhoht
auf diese Weise ihre Leistungsfihigkeit, um die Chancen zu ver-
bessern, den Zihnen und Krallen eines heranrauschenden Ge-
parden zu entkommen. Der US-amerikanische Stressforscher
Robert Sapolsky kommt daher zum Schluss: »Fiir 99 Prozent
aller Spezies auf diesem Planeten bedeutet Stress drei Minuten
Schrecken in der Savanne: Danach ist es vorbei, oder es ist mit
dir vorbei.«

Als Kulturwesen haben wir Menschen unsere Umwelt ver-
indert. Da Konflikte mit Fressfeinden selten geworden sind,
unterscheiden sich unsere Stresserfahrungen von denen freilau-
fender Tiere. Stressphasen sind fiir uns Zeitriume in der Kate-
gorie von Wochen, Monaten oder Jahren. Die Stressoren sind
diffuser als Raubkatzen auf Samtpfoten, sie sind meist kérper-
los, heifen Termine, Steuererklirung, Chef oder Kochen fiir
Giste. Kein Wunder, dass wir das Gespiir fiir die kurzzeitige
Stressreaktion verloren und die bizarre Vorstellung entwickelt
haben, dass Stress schlecht fiir uns sei und nachhaltig unsere Ge-
sundheit ruiniere.

Mit dieser Ansicht liegen wir falsch. Ein Blick in die Wildnis,
der wir kaum mehr angehéren, erzihlt anderes. Denn Stress ist
Teil einer Erfolgsgeschichte. Die Stressreaktion dient in Fauna
und Flora auf unterschiedliche Weise dazu, das Individuum zu
schiitzen. Die Antilope sprintet mit plétzlich aktiviertem Orga-
nismus in Hochstgeschwindigkeit in die Sicherheit. Die Wein-
bergschnecke gerit durch hohe Metallbelastungen in Umwelt-
stress, passt sich an und wird widerstandsfihiger.” Attackieren
Raupen eine Pflanze, geriit sie in Stress und wehrt sich, indem
ihre Zellen mit Hilfe von Calziumionen miteinander kommuni-
zieren und den Widerstand gegen den Fressfeind organisieren.’
Sogar der Schimmelpilz Eurotium rubrum ist imstande, hohe

Salzkonzentrationen im Toten Meer zu iiberleben, indem er sich



aktiv an seine lebensfeindliche Umwelt anpasst — mit Hilfe einer
gepflegten Stressreaktion.*

Aber ausgerechnet wir Menschen als angebliche Krone der
Schépfung behaupten einerseits mit Stolz, eine Leistungsgesell-
schaftaufgebaut zu haben —und verteufeln andererseits jenes bio-
logische Instrument, das unsere physische Leistung und unser
Denkvermégen erhoht. Wir halten den Stress fiir einen Feind
statt fiir eine Méglichkeit, uns gegen Gefahren zu wehren.

Mit dieser Einstellung haben wir ein Missverstindnis so sehr
kultiviert, dass viele Zeitgenossen gar nicht mehr erkennen, wie
der Stress ihre Widerstandskraft erhéht. Nicht anders als im
Falle von Pflanze, Schimmelpilz und Antilope rettet Stress un-
ser Leben, ldsst es gesunden. AuBerdem machen wir uns etwas
vor, wenn wir behaupten, Stress nicht zu lieben. Gehen Sie ins
Kino oder auf den Rummelplatz! Sie werden unzihlige Gleich-
gesinnte finden, die aus demselben Grund wie Sie diesen Ort
aufgesucht haben: weil nichts ithre Leidenschaft mehr entfacht
als Stress. Das Missverstindnis, mit dem wir dem Stress begeg-
nen, will ich ergriinden. Um dieses Buch zu schreiben, begab ich
mich auf eine Spurensuche durch die Gesellschaft. In Fuliball-
stadien fahndete ich nach den Ingredienzien einer Stresskultur,
die lingst zur Massenbewegung geworden ist. In den Laboren
der Stressforscher brachten mich Stresstests an die Grenzen mei-
ner Belastungsfihigkeit. Anschliefend erklirten mir die Wis-
senschaftler, warum Stress den Kérper trainiert, das Immunsys-
tem stirkt, die Denkleistung erhéht — und er sich sogar als beste
Waffe gegen die chronischen, ungesunden Formen von Stress
eignet.

Ganz zu Beginn meiner Arbeit an diesem Buch las ich, was
zwei meiner ZEIT-Kollegen tiber die Schwierigkeiten geschrie-
ben hatten, Kind und Karriere unter einen Hut zu bringen:
»Das Schlimme daran ist nicht nur die Hetzerei, der Druck, die
ewige Uberlastung. Mindestens ebenso hisslich ist, was der

Stress mit uns macht. Er macht uns ruppig und dick. Blass und



miide. Kurzatmig und gereizt. Und, das vor allem: Er macht uns

stumm. «’

Heute weil} ich, dass man sich ein véllig anderes Bild vom
Stress machen muss, um ihn fiir ein besseres Leben nutzen zu
konnen. Der Stress, den ich kennengelernt habe, macht nicht
ruppig, sondern fréhlich. Er macht nicht dick, sondern schlank.
Er macht uns nicht blass und miide, sondern frisch und wach.
Nicht kurzatmig und gereizt, sondern fit und tiefenentspannt.
Und vor allem macht er uns nicht stumm. Sondern richtig schén
laut.

Bei der Recherche faszinierte mich, wie grof3 sein Einfluss auf
die menschliche Entwicklung war. Ohne Stress wiire unsere
Spezies nie entstanden, und es gibt kaum einen Bereich des Le-
bens, in dem der Stress nicht in Erscheinung tritt. Seinen Platz
hat er im Berufsalltag und in der Freizeit, an der Bérse und in
der Kita, im Sport, bei der Balz, in der Liebe. Und er sorgt fiir
Leistung wie fiir Wohlbefinden.

Krank machen kann er natiirlich auch — aber nur, wenn er
missbraucht wird. Ein Krankmacher per se ist er deswegen noch
lange nicht. Es gibt gute Griinde, ihn als eine Art Wiirze zu se-
hen. Ich versichere Thnen: Stress ist das Beste, was uns im Leben

passieren kann.
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1.1 Stichtig nach Stress

So schnell, wie die Angst mich packte, konnte ich nicht reagie-
ren. Diese Angst war die spontane Reaktion auf eine quilend
heile Dampfwolke. Sie war so heil3, dass ich die Hitze nicht nur
auf der Haut spiirte. Einen Moment lang bekam ich keine Luft.
Es brannte in der Nase und tief drinnen in den Bronchien. Pa-
nisch begann mein Gehirn die méglichen Folgen der Tempera-
turattacke in Betracht zu ziehen: Versengt sie mir die Haut?
Kollabiert die Lunge? Verliere ich die Kontrolle?

Ich war nicht in die Hitzehélle eines Waldbrands geraten.
Auch nicht in die Nihe eines islindischen Geysirs. Und nach
Sekunden war die plétzliche Angst wie weggeblasen. Ich spiirte,
wie ich in den Normalzustand zurtickkehrte — und fuhr ent-
spannt fort mit dem morgendlichen Wellnessprogramm in mei-
nem Hamburger Spa.

Schuld an der Sekundenpanik war René gewesen. Er machte
in der Sauna den Elf-Uhr-Aufguss. René ist der entschlossenste
Aufgiefer meines Fitnessstudios. Wenn er aromatisiertes Was-
ser auf die glithend heillen Steine schiittet, dann mit dem Ficher
die Saunabesucher anschwitzen lisst, bis die ganze Haut mit
SchweiBperlen bedeckt ist, und schlieBlich, nach dem zweiten
Schwall, mit dem Handtuch den Saunagisten die kochende Luft
ins Gesicht peitscht und die Schweilperlen zu Sturzbichen wer-
den: dann kann man Angst bekommen. Obwohl alle — und das
ist der irritierende Punkt an der ganzen Geschichte, und deshalb
erzihle ich sie — freiwillig da sind. Immer wieder. Es gibt Men-
schen, die lieben das Saunen, und ich gehére dazu. Ich setze
mich grundsitzlich in die heiflesten Kabinen in der Wellnessab-
teilung meiner Muckibude, dort immer auf die oberste Etage,
wo die quilendste Hitze den Kérper martert, und ich bleibe im-
mer linger drin als alle andern, eine Viertelstunde pro Durch-
gang. Ich sitze in diesen mit Holz ausgekleideten Zellen, obwohl

dort mit meinem Kérper Dinge passieren, die der im Grunde
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genommen tiberhaupt nicht lustig findet — und angesichts des-
sen, was dort geschieht, in Stress gerit.

An jenem Morgen, von dem ich erzihlt habe, geriet der Stress
so heftig, dass ich tatsichlich Angst bekam. Ich war drauf und
dran, vor den héllischen Dimpfen zu fliicchten. Was, wenn plétz-
lich mein Herz stillstiinde? Meine Augen kénnten platzen, mei-
ne Nieren versagen.

Heute wundere ich mich nicht mehr dariiber, dass ich mich
freiwillig in enge Ridume setze, in denen lebensfeindliche Bedin-
gungen herrschen und ich mit Angstattacken rechnen muss.
Wihrend der Recherche zu diesem Buch bin ich vielen Men-
schen begegnet, die sich willentlich und immer wieder in Stress-
situationen begeben. Ein solches Verhalten ist keineswegs unge-
wohnlich. Der Mensch setzt es variantenreich um. Skifahrer
und Snowboarder wihlen statt sicherer Pisten Routen, auf de-
nen sie sich den Hals brechen kénnten. Millionen stiirzen in
Vergniigungsparks auf raffinierten Fahrgeschiiften mit angst-
voll verzerrten Mienen wie im freien Fall der Erde entgegen.
Partyginger setzen sich Technorhythmen aus, deren Beats so
hochfrequent auf das Gehor einwirken, dass sie Kérper und
Geist ausrasten lassen. Bereits Kinder withlen von méglichen Al-
ternativen oft jenes Freizeitvergniigen, das den meisten Nerven-
kitzel verspricht — und iiberspielen die Angst mit {rohlichem
Kreischen.

Die Sauna, so stelle ich fest, ist eine der moderatesten Mog-
lichkeiten, um jener Leidenschaft nachzugeben, die offenbar
fast jeden Menschen ab und zu packt: Wir setzen uns mit Kalkiil
Situationen aus, die uns stressen. Wir lieben Angst. Wir suchen
Extrembelastungen, wir schielen nach Risiken.

Eine Stressreaktion beginnt nie grundlos, im Gegenteil. Das
Gehirn muss von den Sinnesorganen Signale geliefert bekom-
men, deren Auswertung Gefahr vermeldet. Dann versucht es,
den Organismus zu schiitzen. Allgemein gesagt: Ohne die

Wahrnehmung einer Bedrohung gibt es keinen Stress. Die
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Stress-Reaktion ist die Antwort unserer ausgekliigelten kérper-
eigenen Alarmanlage auf bedrohliche Herausforderungen.

Zugegeben, Wellness steht nicht primir fiir eine gefihrliche
Umgebung, in der man an Belastungsgrenzen stoBt, sondern fiir
Sanftheit, Ruhe und Entspannung. Trotzdem loten wir, oder zu-
mindest einige von uns, auch dort das Mal3 des Ertriglichen aus.
Die Reaktion meines Korpers auf Renés Hitzeschwaden war ein
Indiz, dass Kérper und Geist die Sauna meines Fitnessstudios
nicht als Ort der Ruhe wahrgenommen hatten. Sie hatten ein
lebensbedrohliches Milieu erkannt — zumindest in diesem einen
kurzen Augenblick.

War die Gefahr real? Ein krasser Fall zeigt, was passieren
kann, wenn Saunaginger iiber ihre physiologischen Grenzen
hinausgehen. Er ereignete sich im Sommer 2010 in der siidfinni-
schen Stadt Heinola. Wettkimpfer aus aller Welt trafen sich zur
Saunomisen Maailmanmestaruuskilpailut, auf Deutsch: zur
Sauna-Weltmeisterschaft. Bei diesem Wettbewerb handelte es
sich um eine jihrlich wiederkehrende, traditionellerweise spaBi-
ge Veranstaltung, die wie ein Volksfest begangen wird.

Am Finaltag, dem 7. August, ist es mit dem Spal3 jedoch vor-
bei. Im letzten Saunagang soll der Weltmeister ermittelt wer-
den. Zu Beginn liegt die Temperatur bei 110 Grad Celsius. Alle
30 Sekunden wird ein halber Liter Wasser auf die rotglithenden
Steine des Ofens geschiittet. Die Temperatur in der Kabine
steigt, ebenso die relative Luftfeuchtigkeit — und sorgt dafiir,
dass der Kérper die Hitze umso mehr spiirt. Ein physikalisches
Phinomen, das mit der Leitfihigkeit des Wassers zu tun hat.
Denn Wasserdampf leitet besser als trockene Luft und iibertrigt
daher die Hitze aus dem Ofen quasi direkt auf die Haut. Hinzu
kommt das Phinomen, dass bei Trockenheit fast jeder die Som-
merhitze ertrigt. Wird es dagegen schwiil, geht das Gejammer
los. Der Grund: Feuchte Luft nimmt kaum Wasser auf. Dies be-
hindert die Thermoregulation der Haut durch Schwitzen.

Nach fiinf Minuten haben die meisten Finalisten die Kammer
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verlassen. Nur zwei sind nun noch iibrig, der Russe Wladimir
Ladyschenski und der Finne Timo Kaukonen. Ein Amateur-
ringer aus Nowosibirsk gegen einen Metallarbeiter aus Lahti —
Letzterer ist fiinffacher Weltmeister und ein hitzeerfahrener
Mann.

Die beiden bleiben einfach sitzen, wihrend auBerhalb der Ka-
bine, hinter der Glasscheibe, die Sorge wiichst. Auf Nachfrage
der Juroren nach ihrem Befinden strecken die beiden verbliebe-
nen Finalisten siegesgewiss den Daumen nach oben. Noch bei
116 Grad und 23,2 Prozent Luftfeuchtigkeit weigern sie sich, auf
den Hitzestress ihres Kérpers mit Abbruch zu reagieren — und
beginnen, bei lebendigem Leib und vor laufenden Fernsehka-
meras zu verbrennen.!

Beide verlieren das Bewusstsein, Ladyschenski stirbt. Die Ob-
duktion wird ergeben, dass er sich mit einem Schmerzmittel ge-
dopt hatte, das normalerweise Tidtowierer ihren Kunden auf die
Haut reiben, um sie unempfindlich zu machen. Grofe Hautfet-
zen haben sich von Ladyschenskis Muskulatur abgelést.

Auch Kaukonen kommt nicht heil aus der Sauna heraus. Die
Nieren blockieren, die Lunge nimmt Schaden, 70 Prozent seiner
Haut sind verbrannt. Mehrere Wochen lang wird er im kiinstli-
chen Koma gehalten. Nach Monaten erst entlassen ihn die Arzte
mit schweren bleibenden Schiden aus dem Krankenhaus. Noch
heute spricht er mit heiserem Klang — seine Stimmbinder hat er
beim Versuch, zum sechsten Mal Weltmeister zu werden, ver-
sengt.

Nach dem verungliickten Wettstreit um die Saunakrone be-
schlieBt die Stadt, die Veranstaltung nicht mehr durchzufiihren.
Der Wettbewerb, so schreibt der Gemeinderat von Heinola in
einer Pressemitteilung, konne infolge der traurigen Ereignisse
nicht mehr »im gleichen unbeschwerten Geiste« stattfinden.

Als ich damals in Hamburg Renés vergleichsweise moderaten
Aufguss bei etwas mehr als 90 Grad iiberlebte, registrierte ich

danach weder Nierenschiden noch Verbrennungen in und an
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meinem Korper. Nicht einmal eine viertelstiindige Rekonvales-
zenz oder zumindest Lethargie wollte sich einstellen. Vielmehr
losten Renés thermische Konvektionen eine heftige Euphorie
aus. Ja, ich applaudierte, wie alle anderen an diesem Morgen, die
Renés Tortur bis zum Ende ausgehalten und nicht die Flucht
ergriffen hatten.

Eine Stunde spiter entschied ich, noch einen Saunagang iiber
mich ergehen zu lassen. Wer kam wohl um die Ecke, um den
Aufguss zu machen? René. Ich zuckte zusammen, als ich ithn
sah. Wieder dieser Quilgeist. Sollte ich mich erneut diesem Stress
aussetzen? Der Angst um Lunge und Herz, der Angst, das
Haupthaar zu versengen, der Angst, dass meine Augen platzen?

Es gibt viele Moglichkeiten fiir eine Stressreaktion. Die Sauna
liefert einen eindeutigen, gut nachvollziehbaren Anlass. Wie je-
der lebendige Organismus besitzen wir ein Temperaturopti-
mum. Wird dieses Optimum massiv iiberschritten, gerit der
Organismus in Hitzestress. Nur wer sich oder anderen etwas
beweisen will (oder verbissen um den Sauna-Weltmeistertitel
fightet), iberhort diese Signale absichtlich.

Krimpfe kénnen die Folge sein. Hilt die Hyperthermie, die
Uberwirmung des Korpers, an, kommt es zu einer Hitzestarre,
zum Hitzekoma, schliePlich zum Hitzetod. Schon wihrend der
Hitzestarre laufen irreversible Prozesse ab. Proteine und Enzy-
me gerinnen — genau dies war den beiden Finalisten der Sau-
na-WM in Heinola passiert: sie garten buchstiblich.

Aus der Gastronomie wissen wir, dass diese Prozesse, vor de-
nen uns das Gehirn warnen will, schon bei rund 50 Grad Celsius
langsam in Gang kommen. Aus diesem Grund kénnen wir mit
niedrigen Temperaturen Fleisch zubereiten. Zuerst gerinnt das
Muskeleiweil}, ab 67 Grad Celsius l6sen sich auch die Kollagene
auf, die Strukturproteine des Bindegewebes.

Auf unserem Korper verhindert der Schweil3, indem er ver-
dunstet, solche »Garprozesse«. Erst wenn diese »Wasserkiih-

lung« an ihre Grenze stéft, realisiert das Gehirn eine unvertrig-
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liche Hitze, eine ungesund hohe Kérpertemperatur — und warnt
uns vor dem Schicksal der Sauna-WM-Finalisten im finnischen
Heinola, indem es uns die Gefahr spiiren lidsst: Wir fiihlen uns
unwohl (oder zumindest wihnen wir uns an der Grenze zum
Unwohlsein), wir spiiren Schmerz und geraten in Stress.

Wie nun kommen Menschen dazu, immer wieder und mit
Absicht das Sicherheitssystem des Kérpers in Alarmzustand zu
versetzen? In der Sauna I6st die Hitze Stress aus. Bei einem
Technokonzert veranlasst der Lirm die Sinnesorgane, Nach-
richten ans Gehirn zu schicken, die Stress auslésen. Raucher
nehmen freiwillig Nikotin zu sich, obwohl der Stoff ein chemi-
scher Stressausloser ist. Ebenso wie Alkohol — ein hochwirksa-
mes Nervengift. Hitze, Lirm, Gifte: All das sind Stressoren, de-
nen wir uns oft genug unbewusst oder bewusst aussetzen. Und
wir fiithlen uns auch noch wohl dabei.

Fragt man uns allerdings, was wir aus unserem Leben verban-
nen méchten, ist die hdufigste Antwort: Stress. Er gilt als »Kolla-
teralschaden« des modernen Alltags, als unvermeidlicher Beglei-
ter eines zeitgemidBen Lebens — und als Ursache zahlreicher
Krankheiten. Stress wird dafiir verantwortlich gemacht, wenn
wir nicht mehr schlafen kénnen, obwohl wir todmiide sind.
Stress ist schuld, wenn Muskeln verspannt, das Gemiit gereizt
und die Libido erschlafft ist. Stress macht depressiv, er fiithrt in
das Burnout. So lautet die hiufige Diagnose. Die Weltgesund-
heitsorganisation WHO hat den Stress zu »einer der grofBiten Ge-
sundheitsgefahren des 21. Jahrhunderts« erklirt. Vier von fiinf
Bundesbiirgern geben an, zumindest gelegentlich unter Stress zu
leiden. Und jeder Dritte glaubt gar, hiufig oder sogar stindig ei-
ner Uberlastung durch Stress ausgesetzt zu sein — verbunden mit
dem Gefiihl, gegen diesen unangenchmen und bedrohlichen Zu-

stand nichts oder nicht genug ausrichten zu kénnen.’

Wer die zahllosen Ratgeber zum Umgang mit dem Phinomen

Stress liest, begibt sich auf eine deprimierende Reise. Denn es
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geht immer nur um eines: Stressvermeidung! Kein Autor, kein
Arzt empfichlt: mehr Stress! Kein Reisebiiro verkauft Urlaub
mit tiglichen Stresserlebnissen. Kein Test empfichlt die 10 bes-
ten Stressoren.

Und doch, in scheinbarem Kontrast dazu, gieren Menschen
nach dem angeblichen Krankmacher. Sie suchen nach psychi-
scher und physischer Tortur, setzen sich Hohenangst und Hitze-
stress aus. Manche sind gar siichtig nach dem urspriinglichsten
aller Stressoren, dem korperlichen Schmerz. Ein Widerspruch?

Stress ist zunichst eine kurzfristige Erregungsreaktion. Hor-
mone werden ausgeschiittet, Energie wird bereitgestellt, das
Herz schligt schneller. Das befihigt uns zu Hochstleistungen —
um der Stressquelle zu entflichen oder den Kampf mit ihr auf-

zunehmen.

1.2 Brauchen wir Stress?

Warum bekommen wir keine Luft, sobald wir uns vor Men-
schen hinstellen, um eine feierliche Ansprache zu halten? War-
um haben wir Platzangst in einem Kernspintomographen?
Warum entfillt uns vor lauter Aufregung in der miindlichen
Physikpriifung der Wert fiir die Beschleunigung senkrecht fal-
lender Kérper?

Hitten die europiischen Behérden Zugriff auf den Stress, er
wiire lingst aus dem Leben verbannt wie das Blei aus dem Ben-
zin, die Asbestfaser aus der Eternitplatte und die Fluorchlor-
kohlenwasserstoffe aus der Sprithdose.

Argumente, die die Bedeutung von Stress als korpereigene
Alarmanlage betonen, liefe die zustindige Behorde garantiert
nicht gelten. Thre Begriindung: Der urspriingliche Grund fiir
die Einfithrung der Stressreaktion sei weggefallen. Anders als

die Menschen in der steinzeitlichen Wildnis, wo Stressreaktio-
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nen vor alltiglichen Gefahren wie Raubtieren und Bedrohungen
durch die Natur schiitzten, lebten wir schlieflich bedrohungs-
frei. In der modernen Welt sei der Stress nur Fluch und niemals
Segen.

Schuld an der fehlenden Wertschitzung fiir den Lebensretter
Stress ist das Phinomen des Burnouts. Stress gilt schlechthin als
Hauptursache fiir diese Zeitgeistkrankheit. Das Erschopfungs-
syndrom ist in den vergangenen Jahrzehnten zu einem Massen-
phinomen innerhalb eines globalen Trends geworden: Der
Mensch definiert sich zunehmend als krank. Den Hang zur Hy-
pochondrie belegte 2015 die Untersuchung The Global Burden of
Diseases, Injuries, and Risk Factors Study (GBD), verdffentlicht im
medizinischen Fachblatt Lancet. Danach bezeichnet sich nur
noch einer von 20 Menschen als gesund. 95 Prozent der Weltbe-
volkerung klagen iiber mindestens ein Gebrechen. Jeder Dritte
zihlt gar mehr als fiinf Beschwerden auf.?

Einerseits hat die Lebenserwartung mittlerweile erstaunliche
Werte erreicht — ein heute in Deutschland geborener Junge kann
mit 78, ein Midchen mit 83 Lebensjahren rechnen —, anderer-
seits halten sich so viele Menschen wie noch nie fiir krank. Das
klingt paradox, ist es aber nicht. Denn woméglich ist genau das
die Ursache: Wir miissen heute nicht mehr um unser physisches
Uberleben kimpfen; an die Stelle des Todes (den wir fast voll-
stindig aus unserem Alltag verbannt haben) ist die Krankheit
getreten, und die medizinisch-pharmazeutische Industrie tut
das ihre, um jede Abweichung von einer wie auch immer defi-
nierten Norm als »krank« zu denunzieren.

In der Burnout-Gesellschaft hat der Stress deshalb schlechte
Karten und kann seine lebensrettenden Qualititen nur mehr sel-
ten beweisen. Die Wildnis ist gezihmt, die biologischen Feinde
sind ausgerottet oder in Reservate und Zoos verbannt, die heuti-
gen Gefahren haben andere Ursachen — und sie treffen uns in
anderer Form.

Lassen Sie uns an dieser Stelle dennoch kurz dariiber nach-
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denken, was es mit Blick auf die Evolution bedeuten wiirde,
wire die Stressreaktion fiir den Korper tatsidchlich nur belas-
tend. Wiirde der Stress, als boser Mr. Hyde ohne den guten Dr.
Jekyll, dann die Organismen nicht »unfit« fiir den Uberlebens-
kampf machen? Im Prinzip ja. Nach Darwinscher Lehre wiirde
die Veranlagung zu krankmachendem Stress wohl im Laufe
von Generationen eliminiert — oder zumindest in ihrer Bedeu-
tung zuriickgedringt. SchlieBlich pflanzen sich kranke Wesen
meist seltener fort als ihre fitten Zeitgenossen.

Aber die jiingste Gegenwart ist schlichtweg zu kurz, um die
genetische Disposition entscheidend modifiziert zu haben. Gute
wie schlechte Errungenschaften bleiben, haben sie sich einmal
etabliert, lange erhalten. Evolution braucht Zeit, Schnelligkeit
ist nicht ithre Sache. So ist unser Erbgut nahezu identisch mit
dem von Familie Feuerstein. Selbst weltumspannende Mode-
erscheinungen wie Burnout haben nicht die schopferische
Wucht, um zeitnah fiir massive genetische Verinderungen zu
sorgen. Obwohl die Wissenschaftsdisziplin der Epigenetik mitt-
lerweile annihernd erkliren kann, wie Umwelteinfliisse und
Lebensstile sich im Erbgut niederschlagen, kénnen wir trotz-
dem davon ausgehen, dass uns die Fihigkeit zur Stressreaktion
noch lange erhalten bleibt.

Und das ist gut so. Denn der Blick auf die Evolution des Men-
schen erklirt, warum sich der Mechanismus zuverlissig in unse-
rer Art etabliert, in unseren Genen manifestiert hat. Seit er die
Welt betrat, hat der Homo sapiens tiber 6000 Generationen hin-
weg von seinen Stressreaktionen profitiert. 200000 Jahre lang
war diese Fihigkeit kein Fortpflanzungsnachteil, sie schiitzte
jene Individuen, die sie besaBen — und daher auch vererben
konnten. Die Fihigkeit, Stress zu erleben, war offenbar ein Vor-
teil beim Kampf ums Uberleben.

Einen wesentlichen Unterschied von frither zu heute gibt es
allerdings: Wihrend wir Stress heute im Zusammenhang mit

permanenter Uberarbeitung definieren, als einen durch langfris-
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tige Belastung herbeigefithrten Dauerzustand, handelte es sich
urspriinglich um ein meist kurzfristiges Ereignis. Stress war sel-
ten ein Dauerphinomen, er hielt woméglich etwas linger an,
wenn Ressourcen knapp wurden, wenn Gewiisser austrockne-
ten, die Biume keine Friichte trugen oder sich in der Savanne
wochenlang keine Beute zeigte. Doch meist war das Leben der
Steinzeitjiger nur Momente lang aufregend (ich stelle es mir
sogar sehr 6de vor — wobei mir fiir diese These allerdings die
Belege fehlen).

Kurzzeitige Stressreaktionen erlebten die Hominiden, die vor
der letzten Eiszeit lebten, im Streit, bei der Jagd, beim Durch-
queren eines reilenden Stroms. Bedrohte sie ein Raubtier, wehr-
ten sie sich mit blitzschneller Reaktion und ungeahnten Kriften.
Der Stress ermoglichte dabei eine kurze Reaktionszeit in Sekun-
denbruchteilen und mobilisierte die Kraftreserven fiir einen er-
folgreichen Gegenangriff oder die Flucht.

Heute hingegen begegnet uns Stress als nervtétende Lang-
zeitbelastung, der wir uns weder durch Flucht noch durch
Kampf entziehen kénnen.

Nicht plétzliche Attacken oder unwigbare Naturgewalten
aktivieren unsere Alarmanlagen, vielmehr handelt es sich um
diffuse Ereignisse, die Stress auslosen: der Druck der vielen Ter-
mine, der uns das typische Dauerstress-Symptom eines hohen
Blutdrucks beschert, das subtile Mobbing der Kollegen, der eige-
ne Ehrgeiz, schlechte Planung ...

Selten bekommen wir noch Gelegenheit, bereits bei der aller-
ersten Konfrontation mit dem Stressor das archaische Reak-
tionsmuster deutlich an uns zu beobachten: Wenn ein Silvester-
béller neben uns explodiert oder — dieses Ereignis liegt gefiihle
etwas niher an der einstigen Hominidenwirklichkeit — wenn
uns auf einer Osterreichischen Almwiese eine Mutterkuh atta-
ckiert, dann kapiert unser Verstand sofort, warum der Korper
Alarm schligt.

Dasselbe erleben wir, wenn wir in einen Verkehrsstau gera-

22



ten. Die Reaktion auf dieses Ereignis ist seltsamerweise die glei-
che wie auf eine Schwarze Mamba, die vor uns auftaucht. Dabei
befinden wir uns nicht in der Wildnis, sondern auf einer siche-
ren, schlaglochfreien Asphaltpiste. Wir sitzen in einem Auto mit
Airbag, Seitenaufprallschutz und Navigationsgerit, haben einen
Vorrat Kekse im Handschuhfach und befinden uns womdoglich
sogar im Urlaub.

Trotzdem geraten wir aufgrund der Tatsache, dass wir brem-
sen, also fiir einen Moment gezwungen sind, unser Leben zu
verlangsamen, in héllischen Stress: Das Gehirn ist in Aufruhr,
der Blutdruck unter der Schideldecke, das Herz im Hochge-
schwindigkeitsmodus, der Korper geflutet von Stresshormo-
nen — alles nur wegen einer kurzfristigen Temporeduktion.

Sind wir verriickt geworden?

Nicht auszuschlieBen. Doch sogar das absurde Verhalten im
Stau entspricht unserer menschlichen Natur. Diese Natur entwi-
ckelte sich zwar in der Steinzeit, und sie passt natiirlich nicht
immer zum modernen Alltag. Aber letztlich fahren wir mit ihr
nicht schlecht.

Auch wenn wir im Alltag kaum mehr erkennen, wie der
Stress unsere Uberlebenschancen erhoht — seine vielfiltigen
Wirkungen kénnen wir trotzdem erleben —, weil die Maxime
»ohne Bedrohung kein Stress« nicht zutrifft. Es geniigt, wenn
ein Mensch sich fiihlt, als sei seine Unversehrtheit in Gefahr. Be-
reits dann reagiert er: emotional, physisch, mit Gedanken und
Verhalten. Es spielt keine Rolle, ob eine Bedrohung objektiv ge-
geben ist oder subjektiv so interpretiert wird.!

Aus diesem Grund beobachten wir die uralte Reaktion sogar
im gefahrlosen Alltag immer und immer wieder. Doch wihrend
die Steinzeit eine vergleichsweise ereignisarme Zeit war, in der
die Jdger ausreichend Zeit zur MuBe hatten und nach Stressre-
aktionen vollstindig regenerieren konnten, stchen wir heute vor
der Frage, wie es um unsere Fihigkeit steht, die Folgen von

Stress zu verarbeiten.
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1.3 Der Tiger von Bramstedt

Ich sitze in einem kleinen fensterlosen Raum der »Schon Kli-
nik « Bad Bramstedt, nérdlich von Hamburg, in Schleswig-Hol-
stein. Es handelt sich um die grofte psychosomatische Klinik in
Deutschland. 3300 Fille werden hier pro Jahr behandelt: Men-
schen vor allem, die der Stress krank gemacht hat.

Neuankémmlinge landen bei Nele Puschzian. Sie untersucht,
ob die aus der Balance geratene Psyche iiberhaupt noch fihig ist
zu einer »normalen« Reaktion. Ich selbst zihle mich durchaus
zu den Menschen, die hiufig Stress erleben. Es gab Zeiten, da
beobachtete ich an mir typische Symptome, die Stresspatienten
charakterisieren: verspannter Nacken, Schlafstérungen, innere
Unruhe, Riickenschmerzen, erhéhte Reizbarkeit. Jetzt bin ich
neugierig, was die Analyse der Verhaltenstherapeutin ergibt.
Zeige ich eine korrekte Stressreaktion? Und danach: Beruhige
ich mich, wenn der Reiz weg ist?

Nele Puschzian bindet Messsonden um meine Fingerkuppen.
Sie messen die Leitfihigkeit meiner Hautoberfliche, zunichst
im unaufgeregten Zustand. Die Daten erscheinen auf dem Bild-
schirm als Zackenkurve. Elektroden am Nacken messen zusitz-
lich die Muskelspannung. Auf dem Monitor sind regelmiBige
Ausschlige zu sehen: Es ist der Herzschlag, der als kurzzeitiges,
wiederkehrendes Ereignis einmal pro Sekunde seine deutliche
Spur hinterlésst.

Plotzlich klatscht Nele Puschzian neben meinem rechten Ohr
in die Hinde. Ich erschrecke. Sofort schligt sich meine Reaktion
in den Aufzeichnungen nieder, die Kurven schlagen aus. Offen-
bar ist Schweill aus meinen Poren ausgetreten; er hat die Leit-
fihigkeit der Haut verdoppelt, der Strom flieBt schneller als zu-
vor. »Da haben Sie schon ihre natiirliche Reaktion«, sagt die
Therapeutin. Thre Biofeedback-Apparatur hat kérperliche An-
spannung sichtbar gemacht. Sie zeigt: meine Stressreaktion.

Schon unerwartetes Klatschen setzt mich in Alarmbereit-
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schaft, wie einst den Urmenschen, wenn er plétzlich einem
Tiger gegeniiberstand. Zumindest ansatzweise, denn es bediirfte
wohl noch stirkerer Stressoren, um die komplette Kaskade aus-
zuldsen, mit der seit ewigen Zeiten Wirbeltiere reagieren, wenn
sie blitzschnell gefordert sind — von Beutejigern oder rivalisie-
renden Artgenossen.

Unabhiingig, ob wir uns dann fiir Attacke oder Flucht ent-
scheiden, auf beides bereitet uns die Stressreaktion vor. Sie akti-
viert die Atmung und das Herz-Kreislauf-System und stellt
Energie in Form von Fett und Zucker bereit. »In Stress geraten,
das ist fiir Sie kein Problem«, sagt Puschzian.

Doch oft sitzen in ihrem kleinen Raum Patienten, bei denen
sich der erhohte Herzschlag als Ereignis nicht im Diagramm ab-
zeichnet — weil bereits die Durchschnittserregung so hoch ist,
dass die Signale im heftigen Impulsgewitter der verspannten
Muskulatur verschwinden.

Solche Menschen sind im Dauerstress. Thr Kérper zeigt eine
permanente Reaktion auf Umzingelung durch die modernen
Varianten des Tigers: An die Stelle des pelzigen Stressors sind
neuzeitliche Arbeitsbelastungen, Termindruck, ein mobbender
Chef oder nervende Nachbarn getreten. Statt Nahrungsknapp-
heit wie bei unseren steinzeitlichen Vorfahren stressen uns heu-
tige Menschen womdglich das permanente Loch in der Haus-
haltskasse. Nicht das Gift in unbekannten Lebensmitteln (Pil-
zen, Beeren oder Wurzeln) setzt uns zu, sondern Toxine in den
Alltagsdrogen, die wir ab und an im UbermaB konsumieren.

Zu hiufige, lang anhaltende Stressereignisse bringen viele
Menschen gesundheitlich aus dem Lot, machen sie zu Burnout-
Patienten. Denn die gute Reaktion Stress, Lebensretterin der
Urzeitmenschen, verliert ihre schiitzende Funktion und wird
selbst zur Bedrohung, wenn sie ununterbrochen gegenwirtig ist.
Der jiingste Stressreport der Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz
und Arbeitsmedizin legt dar, welchen Stresssituationen die

Bevolkerung im (Arbeits-)Alltag am hiufigsten ausgesetzt ist:
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58 Prozent miissen oft mehrere Aufgaben gleichzeitig erledigen
(Multtasking), 52 Prozent stehen unter Termin- und Leistungs-
druck, 50 Prozent empfinden die Monotonie ihrer Arbeit als
psychische Herausforderung, und 44 Prozent erledigen Jobs, in
denen sie stindig gestort und unterbrochen werden. Die Folgen:
eine Zunahme an Kreislauferkrankungen, Autoimmunleiden,
Depressionen, Demenz.’

Die »Schon Klinik« in Bad Bramstedt ist spezialisiert auf die
Behandlung von Krankheiten, bei denen Kérper und Seele in
Abhingigkeit voneinander leiden. Ausgebrannte, Borderliner,
Computersiichtige oder Essgestorte kommen zur Genesung ins
Holsteiner Auenland. Hier kénnen sie sich bei Therapien, Well-
ness und Golf erholen, umgeben von Mooren, Wildern, Wiesen.

Die Befunde der Arzte dokumentieren Bluthochdruck, eine
verhiirtete Muskulatur oder Kopfschmerzen. Doch den meisten
Patienten fehlt die Fihigkeit, die Symptome zu registrieren und
richtig einzuschitzen — geschweige denn, auf sie zu reagieren.
Mit verspannter Nacken- und Kiefermuskulatur und kalt-
schweiBigen Hinden sitzen sie vor Nele Puschzian. Mit einem
Stechen in der Brust, mit Schwierigkeiten, entspannt zu atmen.
Dann bringt ihnen die Therapeutin bei, die Schultern hochzu-
zichen, anzuspannen und entspannt hingenzulassen. Sie setzt
sic. mit Bildern, Zahlenreihen oder Stadt-Land-Fluss-Fragen
(»Wie heilit nochmal die Hauptstadt von Kenia? «) unter Stress,
um danach mit ihnen einzuiiben, wie sie sich davon wieder er-
holen.

»Nairobi«, antworte ich.

Beim Biofeedback lernen Patienten, Kérperfunktionen zu be-
einflussen, oft am Computer. Ihren »Griibelschleifen-Patienten«
setzt Puschzian mit Fragen zu, die jene Gedankenexplosionen
auslosen, die Gestresste oft stundenlang nicht einschlafen las-
sen — um ihnen dann mit »klarer Ausrichtung der Gedanken«
oder Achtsamkeitsiibbungen im freien Gelinde dabei behilflich

zu sein, das Hirngewitter zu beruhigen. Stressmigrinepatienten
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lernen dank Puschzians Denkanleitungen, die GefiBstruktur zu
verindern: »Die Arterie dehnt sich und zieht sich zusammen.«
Angstpatienten zeigt sie, wovor sie sich fiirchten (Hunde, diiste-
re Tunnels, Menschenmassen, riesige Wasserflichen).

Um danach entspannen zu kénnen, blickt mancher gern
auf ein Motiv, das Ruhe ausstrahlt, wie etwa die Ansicht einer
Burg, die als sicherer Ort wahrgenommen wird. Andere be-
ruhigt der Anblick eines hell erleuchteten Platzes oder einer
Naturidylle. »Bilder von Anglern kommen auch gut an«, sagt
Puschzian.

Ich habe mich von ihrer Klatschattacke noch nicht ganz er-
holt. Wir kénnen also nun gemeinsam priifen, ob ich ebenso zu-
riick in die Entspannung finde wie der Homo erectus im Pleisto-
zin, nachdem er vom Sibelzahntiger nicht gefressen wurde.
Dazu mache ich den Lotosbliitentest. Die zwittrige Samenpflan-
ze erscheint verschlossen auf dem Bildschirm. Puschzians Auf-
trag lautet, die Bliite kraft meiner Entspannung zu 6ffnen. Ich
soll also dafiir sorgen, dass die Sensoren an meinem Korper Si-
gnale iibertragen, die der Computer als das Gegenteil von Stress
interpretiert — worauf die virtuelle Knospe sich entfaltet.

Nach Wochen erst, sagt Nele Puschzian, gelingt es vielen, die
Lotosbliite zu 6ffnen. So lange brauchen sie, um wieder jene na-
tiirliche Reaktion hinzubekommen, die bei unseren Vorfahren
einsetzte, wenn der Gefahrenherd beseitigt war. Ich starre auf
die lilafarbene Blume und warte. Hoffentlich nicht wochenlang.

Zwei Monate bleiben die meisten Stresspatienten hier. Von
Nele Puschzian haben sie gelernt, dass sie Stresssymptomen ge-
geniiber nicht machtlos sind, sondern »fihig, sie aktiv zu beein-
flussen«. Viele setzen die Therapie danach fort — im Idealfall so
lange, bis sie nicht nur die Symptome, sondern auch die Ur-
sachen ihres Dauerstresses unter Kontrolle haben.

Ich frage mich, ob ich es schaffe, mich ginzlich ohne Drogen,
sphirische Musik oder den Anblick von Anglern und Burgen

in diesem funktional eingerichteten Untersuchungszimmer der
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Burnout-Klinik so zu entspannen, dass eine wohlige innere
Ruhe sich in Kérper und Geist ausbreitet.

Nach einiger Zeit zeigt die Lotosbliite erkennbar Anzeichen,
sich 6ffnen zu wollen. Ich scheine mit einem »psychosomati-
schen Stérungsverstindnis« ausgestattet zu sein, wie Puschzian
ermunternd anmerkt. Die Blitter beginnen, sich nach aufen zu
neigen. Ich betrachte so entspannt wie méglich die Regale voller
psychosomatischer Fachliteratur — wie ein Engel, ein ermatteter
Seehund, ein schnurrender Kater.

Dann riicke ich auch noch den Kopf bewusst in die Balance.
Vielleicht hilft es, die Schultern hingen zu lassen. Ich stelle die
Fiife flach auf den Boden, lockere die Zehen, lockere die Finger
und meditiere Herzfrequenz und Blutdruck herunter. Mit Er-
folg. Die Blume é6ffnet sich, Millimeter um Millimeter, bis sie
schlieBlich den Blick freigibt auf ihr Innerstes, die leuchtend
gelben Staubblitter. »lhr Reaktionsvermogen ist intakt«, sagt
Puschzian, »wir miissen Sie nicht hierbehalten.«

1.4 Vom Stress zum Burnout

Ein verkohltes Streichholz ist zum Symbol der Moderne gewor-
den. Es steht gekriitmmt zwischen aufrechten, noch nicht ent-
flammten Schwefelhélzern. So prangt es auf den Titelseiten von
Zeitschriften und auf den Buchdeckeln der Ratgeberliteratur.
Die Werke heilen » Burnout-Watcher«, »Schutz vor Burnoutx,
»Burnout«, »Der erschopfte Mensch«, »Erfolgreich ohne aus-
zubrennen« oder »Burnout tiberwinden fiir Dummies«. Nur
vereinzelt haben sich die kreativen Cover-Gestalter ein anderes
Motiv einfallen lassen: ein gerade reiflendes Seil, eine ausge-
presste Zitrone, einen luftleeren Ballon.

Mit der Streichholz-Metapher lisst sich das Burnout offenbar

am iiberzeugendsten illustrieren: Energie verbraucht — abge-
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brannt — alles Asche. Das diirre schwarze Mahnmal entdeckt
man beim Gang durch die Psychologiececken der Freihand-
bibliotheken so hiufig, dass sich aus der Fiille unschwer die Be-
deutung des Burnouts fiir die gegenwiirtige Menschheit ablesen
lidsst: Offenbar fithlen sich Teile der Gesellschaft ausgebrannt.

Wer aber lisst von einer geplagten Menschenseele nur Ver-
branntes tibrig? Die Suche nach dem Schuldigen endet immer
beim Faktor Stress: Er istam Anfang des 21. Jahrhunderts ange-
klagt als gemeingefihrlicher Ubeltiter, der die Menschen dazu
bringt, all ihre Energien zu verheizen. Burnout als Massenphi-
nomen gilt als das Produkt der angeblich zerstorerischen Krifte
von Stress.

Zu seinem Namen kam das Leiden im Jahr 1974. In zwei
US-amerikanischen Fachzeitschriften erschienen Artikel des
Psychoanalytikers Herbert J. Freudenberger und des Verwal-
tungswissenschaftlers Sigmund G. Ginsburg. Beide wihlten
denselben Begriff, worauf » Burnout« rasch populir wurde.®

Jahre zuvor hatte allerdings schon die Bezeichnung Flame-
out kursiert.” Sie beschrieb psychische und physische Leistungs-
defizite unter den Beratern amerikanischer Hilfsorganisationen.
Freudenberger wiederum thematisierte in seinem Artikel die
chronische Erschopfung von Menschen in helfenden Berufen,
darunter Krankenschwestern und Altenpfleger.

Dass sich Burnout als Bezeichnung durchsetzte, diirfte auch
an dem Schriftsteller Graham Greene gelegen haben. Seine Aus-
steigergeschichte iiber einen erfolgsmiiden Architekten, der sein
Gliick im afrikanischen Dschungel sucht, war 1960 unter dem
Titel A Burnt-Out Case (dt: Ein ausgebrannter Fall) erschienen.

Laut Definition handelt es sich bei Burnout um eine »fort-
schreitende Erschopfungsreaktion nach chronischem psychoso-
zialem Stress ohne angemessene Entlastungsmoglichkeiten«.®
Als Folge davon nimmt die kérperliche und geistige Leistungs-
fihigkeit ab. Der Betroffene wird gleichgiiltig, und als reizbares

Nervenbiindel belastet er die Bezichungen zum Umfeld. Im
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fortgeschrittenen Stadium ist das Leiden nicht von einer Depres-
sion zu unterscheiden.

Das Krankheitsbild ist extrem diffus. Aus diesem Grund hat
der Hamburger Psychologe Matthias Burisch einst den aus der
Mengenlehre entlichenen Begriff »randunscharfe Menge« vor-
geschlagen, um die Schwierigkeiten zu erlidutern, auf die man
stof3t, wenn man das Phiinomen Burnout definieren will. In sei-
nem Buch Das Burnout-Syndrom empfichlt er, sich an einem
Vorschlag niederlindischer Arbeitsmediziner und Psychologen
zu orientieren. Diese sprechen von Burnout, wenn es sich erstens
um eine Fehlbelastung handelt, zweitens die Beschwerden seit
mehr als sechs Monaten anhalten und drittens Gefiihle von Mii-
digkeit und Erschopfung deutlich im Vordergrund stehen.’

Burisch selbst hat sich die Miihe gemacht, nur jene Symptome
aufzulisten, die in der Fachliteratur Adufig genannt werden. Al-
lein da kam er schon auf mehr als 130. Wenige Beispiele aus
der seitenlangen Symptome-Liste geniigen, um die Vielfalt des
Phinomens anschaulich zu machen: Gefiihl der Unentbehrlich-
keit, Unausgeschlafenheit, groBere innere Distanz zu Klienten,
Betonung von Fachjargon, Zynismus, Fluchtphantasien, Kon-
zentration auf die eigenen Anspriiche, Selbstmitleid, Neigung
zum Weinen, Suizidgedanken, Norgeleien, Verlegen von Din-
gen, Eigenbroteleien, sexuelle Probleme, Langeweile, Riicken-
schmerzen, Gewichtsverinderungen, Hoffnungslosigkeit."

Zwar hat es das Burnout bislang nicht geschafft, von mal-
geblichen Instanzen als Krankheit akzeptiert zu werden, aber
das Internationale Diagnoseklassifikationssystem (International
Classification of Diseases), herausgegeben von der Weltgesund-
heitsorganisation WHO, hat das Syndrom immerhin in den er-
weiterten Kreis berufen. Es ist unter dem Diagnoseschliissel
»7.73.0« aufgefithrt. Das »Z« steht quasi fiir »Sonstiges« und
bedeutet, dass das Leiden Faktoren enthiilt, »die den Gesund-
heitszustand beeinflussen und zur Inanspruchnahme des Ge-

sundheitswesens fiithren«.!
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Die WHO hilt damit das Burnout-Syndrom fiir einen Ein-
flussfaktor, nicht aber fiir eine eigenstindige Krankheit. In
Fachpublikationen ist die Vokabel, sofern sie iiberhaupt auf-
taucht, oft in Anfiihrungszeichen gesetzt. Manche verstehen
darunter nichts anderes als eine Depression. Wiederum andere
diagnostizieren Teilbereiche — ohne sie einem vagen Krank-
heitskonzept wie dem Burnout zuzuordnen. Thre Patienten ha-
ben Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Riicken-
und Nackenschmerzen, sie haben Magengeschwiire, Schlafsts-
rungen, Asthma, chronische Kopfschmerzen: alles mégliche
Symptome, die auf chronischen Stress zuriickgefiithrt werden.

Die grofite Aufmerksamkeit erhielt das Burnout nach der
Jahrtausendwende. Seither haben sich viele prominente Er-
schopfungsopfer dazu bekannt: der Fernsehhoch Tim Milzer,
der Skispringer Sven Hannawald, die Hochschulprofessorin
Miriam Meckel und der FuBballtrainer Ralf Rangnick machten
thre Depression oder ihr Burnout publik. Rangnick allerdings
revidierte 2013 seine Einschitzung. Er hilt die eigene Schwii-
chephase im Nachhinein weniger fiir die Folge von zu viel
Stress, sondern fiir ein Symptom, das er auf falsche Ernihrung
zuriickfiithrt: »Ich behaupte, dass ich in den letzten zehn Jahren
zu 80 Prozent ungesund gegessen habe. (...) Hitte ich nicht die
ReiBleine gezogen, hitte entweder mein Hirn oder mein Herz
reagiert — mit Herzinfarkt oder Schlaganfall. Riickblickend
wiire es bei meiner Ernihrung kein Wunder gewesen.«'?

Um ein neues Phinomen handelt es sich bei Burnout nicht.
Die modernen Arbeits- und Lebensumstinde mogen die Fall-
zahlen vervielfacht, die medialen Kanile das Krankheitsbild po-
pularisiert haben. Aber als Leiden kennt der Mensch dhnliche
oder identische Erschépfungsformen seit Jahrtausenden — unter
anderen Namen. Das Alte Testament berichtet im 1. Buch
der Koénige von der grofien Miidigkeit des Elias: Der Prophet
hat sich beim Umsetzen von Wundern im Auftrag Gottes

wohl {berarbeitet. Lange agierte er erfolgreich, doch als sich
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eine Niederlage abzeichnete, stiirzte er in Verzweiflung. Elias
fliichtete »in die Wiiste eine Tagereise weit ... und setzte sich
unter einen Wacholder und wiinschte sich zu sterben«.”” Die
Symptome der »Elias-Miidigkeit« unterscheiden sich nicht vom
klassischen Burnout-Syndrom.

Auf ein »noch viel schlagenderes Beispiel« ist Psychologie-
professor Burisch bei seiner Bibellektiire gestofen. Thn erinnert
Moses stark an ausgebrannte Exponenten aus Politik, Verwal-
tung oder Betriebsriten. Als der Anfiithrer — er befindet sich ge-
rade mit seinem Volk Israel auf dem Weg ins Gelobte Land —
eines Abends arg angeschlagen wirkt, mahnt ihn sein Schwie-
gervater Jetro, besser auf seine Gesundheit zu achten: »Es ist
nicht gut, wie du das tust. Du machst dich zu miide, dazu auch
das Volk, das mit dir ist. Das Geschift ist dir zu schwer, du
kannst es allein nicht ausrichten.«"

Ein wenig lernt Moses die Kunst des Delegierens — heutzuta-
ge empfohlen als unerlissliches Element eines gelingenden
Zeit-Managements. Aber als er wieder unter Druck gerit, alle
Probleme seines Volkes (es will Fleisch statt immer nur Manna)
l6sen zu miissen, wendet sich Moses zutiefst deprimiert an den,
der iiber ihm ist, an Gott: »Warum bekiimmerst du deinen
Knecht? Und warum finde ich keine Gnade vor deinen Augen,
dass du die ganze Last dieses ganzen Volkes auf mich legst?
Habe ich denn all das Volk empfangen oder geboren, dass du zu
mir sagen kénntest: Trag es in deinen Armen, wie eine Amme
ein Kind trigt, in das Land, das du ihren Vitern zugeschworen
hast? Woher soll ich Fleisch nehmen, um es all diesem Volk zu
geben? Sie weinen vor mir und sprechen: Gib uns Fleisch zu
essen. Ich vermag all das Volk nicht allein zu tragen, denn es ist
mir zu schwer. Willst du aber doch so mit mir tun, so téte mich
lieber, wenn anders ich Gnade vor dir gefunden habe, damit ich
nicht mein Ungliick sehen muss.«"

Vor rund 700 Jahren beschrieb der Mystiker Meister Eckhart

die Figur eines Leidenden, der sich offenbar zu stark mit seinen
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Aufgaben identifiziert und sich innerlich von ithnen auffressen
ldsst: Wer niamlich »gleichsam innerlich von den Dingen besetzt
ist, (dem) treten sie dauernd als Sorge vor Augen und behindern
ihn: er ist sorgenvoll«.'®

Ahnliche Zustinde beklagten auffallend viele Menschen nach
Beginn der industriellen Revolution. Daraufhin begriindete im
19. Jahrhundert der New Yorker Elektrotherapeut George Mil-
ler Beard als Diagnose die Neurasthenie, die »das Zentralner-

7 Diese »Nervenschwiche« wies

vensystem entphosphort«.
deutliche Ziige einer depressiven Stérung auf.

Nattirlich fehlt es auch in der Literatur nicht an Beispielen.
Thomas Mann beschrieb in seinem Roman Buddenbrooks — Ver-
fall einer Familie den lupenreinen Fall eines Burnouts: Senator
Thomas Buddenbrook spiirt in sich den ginzlichen »Mangel
eines aufrichtig feurigen Interesses, das thn in Anspruch ge-
nommen hitte, die Verarmung und Verédung seines Inneren —
eine Verddung, so stark, dass sie sich fast unablissig als ein
unbestimmt lastender Gram fiihlbar machte«. Wochenlang,
monatelang »unaussprechlich miide und verdrossen« fiihlt sich
der arme Buddenbrook: »Die phantasievolle Schwungkraft, der
muntere Idealismus seiner Jugend waren dahin.«"®

Auch das Phinomen der Managerkrankheit umschreibt dhn-
liche bis identische Stérungen. Sie machte nach dem Zweiten
Weltkrieg vor allem Spitzenkrifte zu Maladen. Doch wie die
Neurasthenie nach dem Ersten Weltkrieg, so verschwand auch
die Managerkrankheit in den 1960er Jahren aus dem Repertoire
der Diagnostiker. Und gibt es eigentlich die Midlife-Crisis noch?

Die Vielfalt der Leiden, die mit stressartigen Erregungsreak-
tionen in Zusammenhang gebracht werden, fithrt man sich am
besten vor Augen, wenn man die Angebotspalette im groften
psychosomatischen Behandlungszentrum Deutschlands an-
schaut. Die 3300 Menschen, die die »Schén Klinik« in Bad
Bramstedt pro Jahr wieder ins Gleichgewicht bringt, haben sich

durch unterschiedlichste Faktoren dauerstressen lassen. Einge-
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liefert werden sie mit den Diagnosen Depression, Burnout-Syn-
drom, Trauma und Posttraumatische Belastungsstérung. Nach
Bramstedt kommen Agoraphobiker mit ihrer Angst vor 6ffent-
lichen Plitzen, hier treffen sich Klaustrophobiker mit Angst vor
engen Riumen, Hypochonder mit Angst vor Krankheit, Sozial-
phobiker mit Angst vor Menschen. Stressen lassen sich Bramsted-
ter Patienten auch durch ihren Symmetriezwang, ithren Ord-
nungszwang oder thren Waschzwang. Sie sind Borderliner oder
Computer- und Internetsiichtige. Die Adipésen lernen, weniger,
und die Magersiichtige lernen, mehr zu essen. Sie kommen hier-
her, um ihre Ess-Brech-Sucht (Bulimie), ihre allgemeinen (Binge
Eating Disorder) oder ihre nichtlichen Fressattacken (Night
Eating Disorder) in den Griff zu bekommen.

»Wer zu mir nach Bad Bramstedt zur Kur kommt, steckt
meist in einer Situation, fiir die er oder sie keine Lésung findet,
sagt Gernot Langs, Chefarzt fiir Psychosomatik. » Ein 100-Millio-
nen-Euro-Problem koénnen wir nicht beheben, aber wenn die
Stressursache berufliche oder familidire Schwierigkeiten sind,
helfen wir dem Patienten, etwas zu dindern.«

Erzieher und Lehrer, die permanent Verantwortung tragen,
landen in seiner Klinik. Ebenso Manager, die lernen miissen, Be-
sprechungen so zu gestalten, dass der Druck ertriglich bleibg;
Miitter, die unter der Last des Alltags zusammengebrochen sind;
aber auch ehemalige Spitzensportler, die »erzicherisch auf Leis-
tung getrimmt« sind und von dieser Schiene nicht herunterfin-
den. Oft seien es verschiirfte Bedingungen, die Menschen tiber-
fordern: »Wenn von zehn Ingenieuren nur noch drei da sind, ist
das fiir den Einzelnen zu viel«, sagt Langs. AuBerdem brauche
jeder fiir den inneren Ausgleich »einen Puffer« — zum Beispiel
zu Hause einen »Partner zum Anpflaumen«.

Die Leiden, die in Bad Bramstedt behandelt werden, wurden
nicht durch kurze Stressereignisse ausgeldst. Krank macht Stress
allenfalls als chronischer Stress. Er tritt dann auf, wenn die Re-

aktion auf einen Stressor bestehen bleibt, wenn also Geist und
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Kérper sich dessen, was sie unter Druck setzt, langfristig nicht
erwehren kénnen. Dann bleiben sie im Ungleichgewicht.

Insofern lisst sich tiber den Stress dasselbe sagen, wie iiber je-
des Genuss-, Heil- oder Lebensmittel: Die Dosis macht das Gift,
im konkreten wie iibertragenen Sinn. Wasser ist gesund — man
kann sich damit aber auch problemlos umbringen (wenn man
10 Liter trinkt). Ein guter Wein ist ein hoher Genuss — aber Gift
fiir diejenigen, die thn ohne jedes MalB trinken. So verhiilt es sich
auch mit Stress: Er ist die Wiirze des Lebens — aber diese Wiirze
kann Késtliches verderben.

Wenn wir unseren Kérper tage-, wochen-, monate- oder gar
jahrelang Stress aussetzen und den Stress als Treibstoff fiir per-
manenten Antrieb verwenden, missbrauchen wir dieses Poten-
zial des Korpers. Weder im Einzeller noch im Fadenwurm, we-
der im Urzeitfisch noch im frithen Siugetier war diese Fihigkeit
fiir den Dauerbetrieb angelegt oder vorgesehen.

Ist er deshalb bose, der Stress? Hat er damit verwirkt, dass wir
uns seine Qualititen vergegenwirtigen? Und sie positiv nutzen?

Wer sich umhért, stellt fest, dass alle gegen Stress sind. Die
Ablehnung von Stress hat bizarre Formen angenommen — das
ist deutlich zu sehen an den Dingen, die Menschen sich ausden-
ken, um gegen den angeblichen Unhold gewappnet zu sein. An-
tistress-Tee trocknet in jeder WG-Kiiche vor sich hin. Einen
Market fiir Antistress-Badesalz, Antistress-Duftol und sogar Ge-
sundheitskapseln mit »Mikronihrstoffen fiir Belastungssituatio-
nen« kann man sich irgendwie vorstellen. Aber offenbar ist auch
der abwegigste Gegenstand nicht davor geschiitzt, in einer spe-
ziellen Antistress-Variante noch einmal erfunden zu werden: als
spezielles  Antistress-Kuschelkissen im Katzen-Design, als
Hikeleule oder Plastikschneemann. Globus, Edelsteinwasser,
Augenmaske — all das ist als analoge Anti-App zu erwerben,
der Paketdienst bringt es nach Hause. Antistress-Nagellack gibt
es tibrigens auch. Sogar eine Art Psycho-Handjob kann man

sich gonnen: mit dem Anti-Stress-Knet-Penis »Squeeze« (fiir
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4,19 Euro). Die Alternative dazu: »Anti-Stress-Mépse« (fiir
7,10 Euro). Und mit »Rieker Antistress« kann man sich zu guter
Letzt selbst Schuhe gegen Burnout um die Fiifle schniiren. Das
Traditionsunternechmen hat sich mit einer ganzen Produktpalet-
te dem Kampf gegen den Stress verschrieben.

Den schlechten Ruf verdankt der Stress einzig einem prakti-
schen Fehler. Nur jener Gestresste verbraucht nimlich seine
ganze gespeicherte Energie, der unter Druck seine Stressreak-
tion als dauerhafte Verteidigungslinie in Stellung bringt. Fiir
diesen permanenten Einsatz jedoch ist die Fihigkeit zu Stress
die falsche Waffe. Insofern kann man von einem kollektiven
Missverstindnis sprechen. Es hat uns die Managerkrankheit und
das Burnout als Massendiagnosen beschert. Und bald wird der
unsachgemife Umgang mit dem Stress fiir neue diagnostische
Trends sorgen. Wetten?

Der FubBballtrainer Ralf Rangnick folgte dem nichsten Trend,
als er sich im Jahr 2013 neu erklirte und sich wieder aus der
Schublade »Burnout-Opfer« herauszog. Er fiihlte sich mit der
Diagnose nicht mehr wohl. Vermutlich, weil die Modekrankheit
Burnout da schon wieder ziemlich out war. Die Siiddeutsche
Zeitung hatte tiber »Die Burnout-Hysterie«'” geschrieben, die
ZEIT mit spottischem Unterton gefragt: »Noch jemand ohne
Burnout? «, und kritisch angemerkt, wie inflationir die Diagno-
se gestellt wird: »Nach der Burnout-Erkenntniswelle folgt nun
eine Art Burnout-Ubertreibung. Die Vokabel steht mittlerweile
fiir fast alle Arten psychischer Beschwerden, die in Verbindung
mit hoher Arbeitsbelastung auftreten. «*

Wer sich da als Experte vom Mainstream absetzen wollte, un-
ter ihnen frithere Befiirworter der Vokabel Burnout, sprachen
plétzlich nur noch von »Erschépfungsdepression«. Andere be-
tonten, dass die Depression eben gerade nichts mit dem zu tun
habe, was mit Burnout gemeint sei. »Eine Vermengung von
Stress, Burnout und Depression fithrt zu einer Verharmlosung

der Depression«, stellt der Leipziger Psychiater Ulrich Hegerl
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fest. Vereinfacht gesagt: Gegen Burnout hilft Urlaub, wenn man
aber eine Depression hat, sagt Hegerl, dann sei davon dringend
abzuraten.”

Man kann sich — quasi dem aktuellen Trend zu mehr Gelas-
senheit folgend — diesen diagnostischen Zirkus stressfrei und
entspannt anschen. Krankheitsbezeichnungen waren schlieBlich
immer Moden unterworfen. Warum sich also, da die Welt vom
Dauerlauf in den Sprint tibergegangen ist, dariiber wundern,
dass der Durchschnittspatient heute auch Hipster sein will? Fiir
den Hipster gilt nimlich: Was Trend ist, ist schon wieder out —
deshalb schnell her mit dem neuesten Trend, den keiner kennt
(weil ja erst ein paar Milliarden Mal dazu getwittert wurde).

Stress, so ist anzunchmen, wird fiir die Nachfolgekonzepte
des Burnouts genauso verantwortlich gemacht werden wie fiir
dessen Vorldufer. Aber immerhin nicht von allen. In den 6ffent-
lichen Diskussionen wird seit einiger Zeit differenzierter tiber
Stress nachgedacht — seit das Stichwort Resilienz im medialen
Umlauf ist. Es hat vielen Menschen zumindest vermittelt, dass
Stress nicht alle krank macht. Der Resiliente hilt Stress in hohen
Dosen problemlos aus, er ist quasi immun gegen die moglichen
Schiden, die der Daueralarm im Kérper verursachen kénnte.
Zudem machen sich Gestresste endlich Gedanken iiber die Qua-
litéit ihres Stresses. Die stupende Sichtweise, wonach jeglicher
Stress immer schadet, ist passé. Zumindest einem Teil der Ge-
stressten ist die Unterscheidung von (ungesundem) Distress und
(positivem) Eustress einigermalien geliufig.

Doch Forscher aus den unterschiedlichsten Wissenschaftsdis-
ziplinen gehen noch einen Schritt weiter. Sie liefern neue Er-
kenntnisse, die belegen, wozu Stress in der Lage ist: Er macht
uns gesund, gliicklich und stark, er verlingert das Leben. Hochs-

te Zeit, den Angeklagten endlich freizusprechen.

37



