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Dauerstress treibt viele Krankheiten an. Besonders hervorzuheben ist seine Rolle als
Hauptursache chronischer Entzindungen, die wiederum viele
Zivilisationskrankheiten und auch das Altern selbst begunstigen.

Was verursacht bei uns Menschen Dauerstress:

Dauerstress wird meist durch eine Mischung aus ausseren Belastungen und inneren
Faktoren verursacht. Haufige Ausloser sind anhaltender Zeitdruck, hohe Arbeitslast,
Konflikte, Schlafmangel, finanzielle Sorgen, Pflege- oder Beziehungsbelastungen
sowie das Gefuhl, wenig Kontrolle zu haben.

« Arbeitsstress: Uberforderung, Schichtarbeit, unklare Erwartungen,
Dauererreichbarkeit. Sinnentfremdete Arbeit, die in unsere Freizeit, Auszeit
und Lebenszeit eindringt

e Private Belastungen: Elternschaft, Konflikte, Trennung, Trauer, Krankheit in der
Familie, Care-Arbeit

* Lebensumstande: Geldsorgen, unsichere Wohnsituation, Larm, fehlende
Erholung, Armut macht Stress

e Innere Faktoren: Perfektionismus, Grubeln, hohe Selbstanspruche, Angst,
Schwierigkeiten beim Nein-Sagen

e Korperliche Faktoren: Schlafmangel, chronische Schmerzen, hormonelle oder
andere Erkrankungen.

e Verlust unserer Rhythmen, die zyklische Regeneration ermdglichen: Arbeit vs.
Lebenszeit, Kontakt vs. Ruckzug, Spannung vs. Entspannung, Tag vs. Nacht,
Essen vs. Essenspausen, Sitzen vs. Bewegung

* Falsche Glucksziele: zu viel Konsum, der zu mehr Arbeit und weniger
Lebenszeit fuhrt (Miswanting)

e Zu viel Zeit in Social Media, die ungluckliche Vergleiche und
Popularitatswettbewerbe fordert

« Ubermassiges Optimieren und Selbstkontrolle, einschliesslich Erndhrung oder
Sport

e Toxische ,Freunde” mit der ,dunklen Triade"

e Einsamkeit

e Dauerlarm,...

Was den Stress verstarkt:

e Zu wenig Pausen und Erholung
* Zu wenig Bewegung (die nicht auf Optimierung abzielt!) oder zu viel


https://www.dr-walser.ch/chronische_entzuendung/-durch-entzuendung/
https://wwww.dr-walser.ch/rhythmisierung/
https://walserblog.ch/2021/05/22/miswanting-und-anhaftung/
https://walserblog.ch/2024/07/13/einsamkeit/
https://walserblog.ch/2022/08/25/laerm/
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belastender Alltag ohne Ausgleich
 Viel Koffein, Alkohol oder andere Substanzen als “Bewaltigung”
* Ein dauerndes Gefuhl, nicht abschalten zu kénnen - zu wenig Entspannung
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Veranderungen:
Wie hoch ist mein Stressrisiko?

Was hat sich im vergangenen Jahr verandert?
Welche Veranderungen stehen kurz bevor? — Machen Sie den Test

Ereignis Punkte | Trifft bei mir zu
Tod des Partners/der Partnerin 100
Scheidung/Trennung

70

Tod eines/einer nahen Angehorigen 63
Schwere Verletzung/Unfall/Krankheit 53
Heirat 50
47

45

e

Jobverlust (Kindigung)
Renteneintritt

Krankheit/Verletzung eines nahen
Familienmitglieds

Schwangerschaft 40

Probleme beim Sex 39

GroBe Veranderung in den eigenen 38

Finanzen

Tod eines guten Freundes oder einer 37

guten Freundin

GroBe Veranderung im Job 36

Starke Veranderung in der Anzahl von 35

Streitigkeiten mit Partner/Partnerin w"ﬂﬂ ) )

Auszug eines Kindes 29 Die Punktwerte sind Auszige
aus der klassischen Stress-

Herausragender Erfolg 28 skala von Holmes und Rahe.

Schule/Ausbildung beginnen oder 26 Diese nennt nur einen Teil der

beenden méglichen Belastungen, liefert

Arger mit Vorgesetzten 23 aber dennoch erste Hinweise

Umzug 20 auf unser aktuelles Stressni-

veau. Je mehr sich innerhall
kurzer Zeit verindert, desto
Meine Gesamtpunktzahl gréBer wird in der Regel auch
der Stress, dem wir ausge-
setzt sind. Ab einer Gesamt-
punktzah| von 170 Punkten
ist bel lhnen die Anfilligheit
fiar Krankheiten vermutlich
erhiht, Zwischen 85 und 170
Punkten ist sie vermutlich
leicht erhdht

PSYCHOLOGIE HEUTE 02/2025 1%


https://newswalser.wordpress.com/wp-content/uploads/2024/09/stressrisiko.jpg
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Neuroinflammation und Chronischer Schmerz
durch Dauerstress und Schlafstorungen

Dass lang anhaltender psychosozialer Stress zu Schmerzerkrankungen flhren
kann, wurde in den letzten Jahren gut belegt. Eine wesentliche Rolle spielen auch
hier neuroinflammatorische Prozesse, also entzindliche Vorgange in unserem
Nervensystem. Diese fuhren zusatzlich auch zu Schlafstorungen (Insomnie), welche
wiederum im Teufelskreislauf das Schmerzerleben noch weiter verschlechtern.
Beide Faktoren (chronischer Stress und Insomnie) und ihre Folge, die
Neuroinflammation ist auch bedeutsam beim Fibromyalgie-Syndrom. Man spricht
denn heute auch bei der Fibromyalgie von einer generalisierten, Stress
assoziierten, neuroinflammatorisch mit bedingten Hypersensibilitatserkrankung.

(]

Es existiert eine klare Interaktion zwischen unserem Stoffwechsel im Dauerstress
und dem Immunsystem (Immuno-Metabolismus). Steroidhormone (Adrenalin,
Kortisol) werden bei Stress ausgeschuttet (auch bereits bei einer starken
kdrperlichen Belastung, sprich Leistungssport) sind potente Immunsuppressoren,
fuhren also zu einer Drosselung (bei akuten Belastungen gunstig) oder Fehlfunktion
(bei langzeitiger Ausschuttung). Fieber fuUhrt zu einer tiefen Veranderung im
Metabolismus. Als exemplarisches Beispiel ist die Insulinresistenz und der
Insulinsekretionsdefekt beim Diabetes in wesentlichen Aspekten eine pathologische
Reaktion des Immunsystems - auch die wichtigsten Komplikationen des Diabetes:
Herz-Kreislauf, Nieren- und Augen-Krankheiten.

Auch die Zusammensetzung unserer Darmflora spielt in diesem Zusammenhang
wahrscheinlich eine sehr grosse Rolle (Beispiel Diabetes: bei der Entstehung der
Insulinresistenz).

Dauerstress erhoht dauerhaft das Cortisol

Bei Stress schuttet die Nebenniere Cortisol, Adrenalin und andere Hormone aus.
Adrenalin wirkt schnell: Es verursacht Herzrasen und feuchte Hande, was
unangenehm ist, aber nach wenigen Minuten vergeht und dem Korper nicht
schadet. Cortisol hingegen wird erst nach zwanzig bis dreissig Minuten freigesetzt.
Man spurt es nicht direkt. Es erhoht den Blutzuckerspiegel, versorgt das Gehirn mit
Energie, stoppt die Verdauung und drosselt das Immunsystem, um alle Krafte auf


https://www.dr-walser.ch/neuroinflammation/
https://www.dr-walser.ch/darmflora/
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die Stressbewaltigung zu konzentrieren. Die Wirkung von Cortisol kann Stunden
anhalten. Bleibt der Stress, bleibt auch der Cortisolspiegel hoch.

Zahlreiche Studien zeigen: Menschen mit hohem Selbstwertgefuhl und
Extrovertierte gewdhnen sich an stressige Momente. Angstliche Personen hingegen
schutten bei jedem stressigen Vorfall mehr Cortisol aus. Der Feuermelder wird
bildlich gesehen sensibler auf Rauch.

Forscher fanden heraus, dass Menschen, die schwierige Situationen als
Herausforderung sehen, weniger Cortisol ausschutten als jene, die sie als
Bedrohung empfinden. Man kann lernen, Herausforderungen statt Bedrohungen zu
sehen.

Vor allem zeigen die Studien auch, dass Stress oft mit sozialen Erwartungen
zusammenhangt. Er ist teilweise ein gesellschaftliches Konstrukt. Menschen
empfinden Stress, wenn sie glauben, eine Aufgabe nicht zu meistern und dafur
schlecht beurteilt zu werden. Dann steigt der Cortisolspiegel.

Stress hat auch sein Gutes

Stress kann kurzfristig nutzlich sein. Er aktiviert und fokussiert uns, ahnlich wie eine
Ubung im Flugsimulator. Evolutionar diente die Stressreaktion dem Kampf oder der
Flucht. Sie half dem Menschen, in Gefahrensituationen zu Uberleben, indem sie alle
Krafte mobilisierte. Der Steinzeitmensch rannte vor Raubtieren davon. Der Mensch
des 21. Jahrhunderts evakuiert ein Flugzeug oder beendet eine Kundenprasentation,
beides fuhlt sich oft gleich wichtig an.

Nach kurzer Zeit entkam der Steinzeitmensch dem Raubtier (oder wurde
gefressen), die Evakuierungstibung endet, die Prasentation ist fertig. Dann baut der
Korper das Cortisol ab.

Problematisch wird es, wenn der Stress anhalt. Das geschieht, wenn eine
Stresssituation die nachste jagt oder Gedanken kreisen: War ich gut genug? Werde
ich es bleiben? Dann kann der Korper nicht regenerieren. Bei einem hohen
Cortisolspiegel kann der Mensch in akuten Stresssituationen kein weiteres Cortisol
ausschutten und bewaltigt zusatzlichen Stress schlecht. So entwickeln chronisch
Gestresste eine biologische Dunnhautigkeit: Sie reagieren empfindlich auf den
kleinsten Stress, wie ein Feuermelder, der zu sensibel eingestellt ist und sofort
Alarm schlagt.
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Auch zuwenig Cortisol kann krank machen

Durch die Messung der Cortisol-Einlagerung im Haar weiss man, dass Herzinfarkt-
Patienten schon vor dem lebensbedrohlichen oder sogar todlichen Ereignis einen
besonders hohen Cortisolspiegel hatten. Burn-out-Patienten wiederum haben einen
sehr niedrigen Cortisolspiegel. Bei ihnen ist der Feuermelder defekt und meldet sich
kaum mehr. Von der Hyper-Cortisolproduktion sind die Burn-out-Patienten in die
Hypo-Cortisolproduktion gerutscht. Die Ausgebrannten, auch das kann man an ihren
Haaren sehen, produzieren viel zu wenig Cortisol.

Dauerstress herrscht uberall, wo das
Koharenzgefuhl fehlt

Mangelndes Koharenzgefuhl (Zusammenhang, Stimmigkeit) ist das Gefuhl des
Ausgeliefertseins ohne Sinnhaftigkeit, Handhabbarkeit und Verstehbarkeit - auch
bei Krankheitssymptomen. Vertrauen in sich und seine Selbstheilungskrafte, in die
Gesellschaft, Freundinnen und die Therapeuten spielt eine sehr grosse Rolle - und
naturlich Abwesenheit von Krieg, Klimasorgen, Hunger, schwere Armut.

Unser Leben ist immer irgendwie , stressvoll“. Stress ist nicht zu vermeiden.
Entscheidend aber ist, ob ich dem stressvollen Ereignis, etwa einer Prufung, Sinn
verleihen kann, ob mir klar ist, dass diese Prufung notwendig ist (zum Beispiel, um
mir bewusst zu machen, ob ich gentugend Kompetenz besitze, um dann in einem
bestimmten Bereich zu arbeiten), ob ich die Prufungsfragen verstehe
(Verstehbarkeit), ob ich mit der Prafungssituation zurecht komme (punktlich sein,
nicht panisch sein, mir genugend Zeit fur jede Frage nehme, usw.). Das ware die
Handhabbarkeit. All dies fallt auch unter den Begriff ,Selbstwirksamkeit”.
Weiterlesen >>> Salutogenese.

Dauerstress schwacht Koharenz und Lebensmut

Menschen, die ihr Leben als koharent - also als sinnvoll, versteh- und bewaltigbar -
empfinden, sind gut gerustet gegen Krankheiten. Doch auch korperliche Einflusse
bestimmen das Koharenzgefuhl: Gerat der Organismus dauerhaft aus dem
Gleichgewicht, etwa durch standigen Stress, sinkt langfristig das Koharenzgefuhl;
die Betroffenen empfinden ihren Alltag zunehmend als sinnentleerte Zumutung.


https://www.dr-walser.ch/salutogenese/#selbstwirksamkeit
https://www.dr-walser.ch/salutogenese/
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Ein schwedisches Forschungsteam wies auf diesen Zusammenhang hin. Es wurden
medizinische Labordaten von 369 gesunden Frauen analysiert, die im Alter von 43
Jahren einen arztlichen Routinecheck absolviert hatten. Sie zahlten, wie viele
Kennwerte (etwa Blutdruck, Blutfette, Waist-Hip-Ratio) im riskanten oberen Viertel
lagen. Die individuelle Summe dieser Risikowerte bildete ein Mass fur die
sogenannte “allostatische Last”. Die Allostase ist der Prozess, durch den der Korper
in Anforderungssituationen (also im Stress) durch koérperliche und psychologische
Verhaltensanderungen die Stabilitat aufrechterhalt.

Sechs Jahre spater kontaktierten die Forscher die Frauen erneut und liessen sie
einen Fragebogen zu ihrem Koharenzempfinden ausfullen. Sie fragten, inwieweit die
Frauen “die Dinge, die ihnen alltaglich widerfahren” im Grossen und Ganzen
verstehbar fanden, ob Probleme sie hoffnungslos stimmten oder zur Suche nach
Losungen anspornten und ob sie den Alltag als “eine Quelle persodnlicher
Befriedigung” empfanden. Das Ergebnis: Je hoher die “allostatische Last” einer
Teilnehmerin sechs Jahre zuvor war, desto schlechter stand es nun um ihren Sinn
fir Koharenz. Ubrigens: Auch Rauchen, geringe Bildung und ein (ungliickliches)
Singleleben schadeten der Koharenz.

(=]

Die “allostatische Last” misst, wie stark das Gleichgewicht des Korpers gestort ist -
vor allem durch wiederholten und chronischen Stress. Stress ist eine naturliche
Anpassungsreaktion des Korpers auf Anforderungen; er ist unschadlich, wenn der
gestresste Organismus anschliessend ausreichend Zeit zur Erholung findet. Ist dies
nicht gewahrleistet, etwa weil der Stress Uber Tage und Wochen anhalt, findet der
Korper nicht vollstandig zum Gleichgewicht zurtuck: Allostatische Last hauft sich an.

Dieses korperliche Ungleichgewicht wirkt sich auch seelisch aus und schmalert das
Koharenzempfinden und damit den Lebensmut - ein Teufelskreis, furchten die
schwedischen Forscher: “Ein schwaches Koharenzempfinden reduziert die Fahigkeit
eines Menschen, seinen Alltag erfolgreich zu bewaltigen, was wiederum Spannung
und Stress verstarkt, die kérperlichen Ressourcen verschleisst und das
Gesundheitsrisiko erhoht.” Andererseits gilt wohl auch umgekehrt: Wer sein Leben
als koharent und sinnhaft empfindet, baut Stress rascher ab und schont seine
kdrperlichen Ressourcen.

Dauerstress ist Atemlosigkeit, Spannung, Enge. Die neuen “Simultanten” unserer
Beschleunigungs-Gesellschaft (“Zeit ist Geld!”) leben im Dauerstress von



https://www.dr-walser.ch/parasympathikus/
https://walserblog.ch/2017/02/17/zeit-vs-geld/
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simultanem E-Mailen, Simsen, Essen, Telefonieren, das Kind versorgen, sich
fortbewegen...!

Stress ist ubrigens auch “ansteckend”! Man sollte sich von gestressten Menschen
fernhalten, um selbst zur Ruhe zu kommen.

Armut macht Stress

Schweizerische statistische Daten von 2026 zeigen, dass Menschen mit tieferem
Einkommen deutlich haufiger an chronischen Erkrankungen leiden. Besonders
extrem ist der Unterschied bei Depressionen und chronischen Schmerzen, von
denen die armste Schicht dreimal so oft betroffen ist wie die reichste.

Menschen mit niedrigem Einkommen haben wohl eher Berufe, die krank machen,
oder leiden unter Geldstress. Zudem erhalten armere Menschen dreimal haufiger
starke Schmerzmittel wie Opioide, was das Risiko von Abhangigkeiten erhoht.

Viele Betroffene verzichten aus Angst, Franchisen und Selbstbehalt nicht bezahlen
zu kénnen, moglichst lange auf einen Arztbesuch. Das fuhrt oft zu schweren
Krankheitsverlaufen und hohen Folgekosten.
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Die doppelte Last: Chronische Krankheiten
und niedrige Einkommen

Krankheitshaufigkeit der wichtigsten Langzeiterkrankungen unter
versicherten Personen, nach Einkommenskategorie

Haufigkeit je Krankheit
S ITEEEE—
Niedrig Hoch
bis 2'000 CHF Einkommenskategorie mehr als 8'000 CHF

l
Depression
Hohes Cholesterin

Chronische Schmerzen

Schilddrisenerkranku-
ngen

Psychose
Diabetes Typ-2
Asthma
Epilepsie
Diabetes Typ-1
ADHS

Autoimmunkrankheiten

COPD / Schweres
Asthma

Nervenschmerzen

i

Griiner Star

HIV / AIDS

Screenshot
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Druck auf Jugendliche

Und wenn wir schon beim Stress sind: In einem neuen BAG-Bericht steht, dass sich
der Gesundheitszustand von Kindern und Jugendlichen in der Schweiz
verschlechtert hat. Besonders betroffen sind Madchen und junge Frauen, bei denen
psychische Probleme, Klinikaufenthalte wegen Suizidversuchen und korperliche
Beschwerden wie Kopf- oder Bauchschmerzen stark zunahmen.

Als Ursachen gelten gestiegener Leistungsdruck in Schule und Lehre sowie
problematische Social-Media-Nutzung. Man muss dies mit Vorsicht bei der
Interpretation geniessen, da Madchen Symptome oft klarer dussern. Unabhangig
vom Geschlecht fordern Fachleute, den enormen Druck auf Jugendliche zu senken.

Tragodie oder nur Unannehmlichkeit?

Forscher fanden heraus, dass Menschen, die schwierige Situationen als
Herausforderung sehen, weniger Cortisol ausschutten als jene, die sie als
Bedrohung empfinden. Man kann lernen, Herausforderungen statt Bedrohungen zu
sehen.

Wenn Sie das nachste Mal gestresst sind, fragen Sie sich: Ist das eine Tragddie oder
nur eine Unannehmlichkeit? Laut Harvard-Professorin fur Psychologie, Dr. Ellen
Langer kann diese Frage Sie beruhigen. Sie mindert die physiologischen Schaden
durch Stress und hilft Ihnen, das Problem besser zu bewaltigen. Manchmal sind |hre
Probleme echte Tragddien. Dann hilft es, sich nicht Uber Kleinigkeiten aufzuregen
und Ihre Ressourcen fur den Ernstfall zu schonen.

Gereizter Dauerspannungstonus

Ob sich ein starkes oder ein schwaches Koharenzgefuhl herausbildet, hangt auch
von den gesellschaftlichen Gegebenheiten ab, insbesondere von der Verfugbarkeit
generalisierter Widerstandsressourcen, die ein starkes Koharenzgefuhl entstehen
lassen.

In dieser Hinsicht beobachte ich bei meinen Patient:innen und in der Gesellschaft
eine standige Gereiztheit, begleitet von der Angst, Privilegien zu verlieren. Die
Menschen stehen unter Strom und kdénnen die Spannung nicht abbauen.
Beziehungen werden unruhiger, private Konflikte eskalieren, und zur Sorge, den
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Anforderungen nicht zu gentgen, gesellt sich die Angst vor ausseren Gefahren:
Kriege, Klima.

Steigt deshalb also die Zahl psychischer Storungen? Ich halte wenig von einer
inflationaren Pathologisierung und dem standigen Absenken der Krankheitslevel.
Das Angebot an medizinischer Hilfe hat eine wachsende Nachfrage erzeugt, die sich
prachtig rentiert. Diese Nachfrage fuhrt zu einem Krankheitsgewinn in jedem Sinne.
Wir neigen zunehmend dazu, unser Leiden in Diagnosen zu verpacken und
behandeln zu lassen. Doch ist die Nervositat nicht eine angemessene Reaktion auf
die Welt, wie sie ist? Und so auch das Leiden?

Manchmal verspure ich den unprofessionellen Impuls, den Menschen zu sagen:
~Denk nicht so kompliziert, mach einfach etwas Schones. “ Resilienz lasst sich
jederzeit erlernen - durch Musik oder durch die Wiederbelebung sozialer Kontakte,
etwa beim Zusammensitzen mit verschiedenen Menschen. Warum nicht auch den
Vagusnerv aktivieren?

Das ware einmal etwas Neues: in aller Ruhe nervos zu sein. Diese Gesellschaft ist
nervos, und das ist nicht schlimm, sondern realitatstuchtig - sogar klug.
Katastrophenrealismus rechtfertigt keine Krankschreibung. Im besten Fall zeigt sich
Nervositat als lebhaftes Wechselspiel von Sympathikus und Parasympathikus.
Gerade die Nervositat signalisiert Offenheit, Wachheit und Aufnahmebereitschaft -
im Gegensatz zur Verdrangung der Wirklichkeit und zur Leugnung der komplizierten
Tatsachen.

Diese Leugnung breitet sich aus und ist ein guter Grund, beunruhigt zu sein. Eine
Nervositat, die in die Leugnung von Tatsachen umschlagt, ist problematisch. Doch
wer in aller Ruhe nervos ist, kann gelassen sagen: ,Nerv mich ruhig, denn nervos
bin ich sowieso - ich bin gespannt, was jetzt kommt. Auf das Unvorhergesehene. “

Ein Ausweg aus diesem Dauerstress kann sein, dass wir zwar unsere Erlebnisse und
unser Schicksal, einschliesslich Krankheiten, nicht wahlen kdonnen, aber wir kdnnen
entscheiden, wie wir sie wahrnehmen und beurteilen. Diese Einstellung, unser
Selbsturteil, unsere Gedanken und Gefuhle uber das, was wir erleben, unterliegt
unserem freien Willen. ,Nicht was wir erleben, sondern wie wir wahrnehmen, was
wir erleben, macht unser Schicksal aus.”



https://www.dr-walser.ch/parasympathikus/
https://www.dr-walser.ch/parasympathikus/
https://walserblog.ch/2019/12/21/projektion-kreiert-wahrnehmung/
https://walserblog.ch/2019/12/21/projektion-kreiert-wahrnehmung/
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Elternsein belastet Schweizer starker als
Jobsorgen und Zukunft

Jeder vierte Erwachsene in der Schweiz leidet an einer psychischen Erkrankung.
Eine Studie zeigt: Kindererziehung ist hierzulande der haufigste Belastungsfaktor.

Die psychische Gesundheit der Schweizer bereitet weiter Sorge. Jeder vierte
Erwachsene gibt an, an einer psychischen Erkrankung zu leiden. Das zeigt die
aktuelle «Mind Health»-Studie der Axa-Versicherung mit 19'000 Teilnehmenden,
davon 1000 aus der Schweiz. Im Vorjahr lag der Anteil mit 27 Prozent etwas hoher.
In der EU (31 Prozent), in Deutschland (30 Prozent) und in den USA (43 Prozent)
sind die Zahlen noch hoher.

Mind Health Study Schweiz

In allen Landern dominieren Depressionen, gefolgt von Angststorungen, das Bild der
psychischen Krankheiten, teilt Axa am Mittwoch zur Studie mit. Die Grunde fur
psychische Belastungen unterscheiden sich jedoch. In der Schweiz nennen 45
Prozent das Elternsein und die Herausforderungen der Kindererziehung als grossten
Belastungsfaktor. Danach folgen die Ungewissheit Uber die Zukunft (43 Prozent)
sowie Sorgen um Finanzen und Job (42 Prozent), gefolgt von Arbeitsstress.

Toxische ,, Freund:innen“ mit der ,,dunklen
Triade” sind krankmachend

Unter Menschen zu sein, macht nicht automatisch glucklich. Eine Studie der
University of California von 2014 zeigt, dass zwischenmenschlicher Stress und
soziale Ausgrenzung Depressionen und korperliche Leiden wie chronische
Schmerzen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Fettleibigkeit verursachen kénnen.

Es kommt darauf an, sich mit den richtigen Menschen zu umgeben. Vielleicht lohnt
sich eine soziale Entgiftungskur, bei der man sein Umfeld - Freunde, Chefs,
Ehepartner - auf ,soziale Raubtiere” pruft, die rucksichtslos durchs Leben gehen
und viel Energie kosten. Typisch dafur sind Menschen mit den Charakterzigen der
~dunklen Triade". Psychologen bezeichnen damit Narzissmus, Machiavellismus und
Psychopathie. Ein wenig davon steckt in vielen von uns, und in kleinen Dosen
konnen diese Eigenschaften im Job nutzlich sein. Solche Menschen sind oft


https://www.dr-walser.ch/wp-content/uploads/2017/06/Mind-Health-Study-Schweiz.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4006295/
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durchsetzungsstark und charmant, sie sind Macher. Gleichzeitig konnen sie impulsiv
und manipulierend sein, selbstherrlich und eitel. Sie zeigen weder Reue noch
EinfUhlungsvermogen und biegen sich die Wahrheit zurecht. Man sollte sich von
ihnen fernhalten und sich nicht in sie verlieben. Menschen der dunklen Triade findet
man eher in kinstlerischen, unternehmerischen und sozialen Berufen. Wirklich
glucklich sind sie selten.

Am besten wahlt man die gleiche Strategie wie Uberall im Leben: auf die hellen
Seiten fokussieren. Sprich: nicht die Psychopathen meiden, sondern die
freundlichen Menschen suchen. Der Kognitionswissenschaftler Scott Barry Kaufman
skizziert eine , helle Triade” von Tugenden: Humanismus, Glaube an die Menschheit
und Kantianismus (andere Menschen nicht instrumentalisieren, sondern sich um
ihrer selbst willen mit ihnen abgeben). Kaufmans Bevolkerungsstichprobe zeigt,
dass 50 Prozent der Menschen der hellen Triade angehoren (gegenuber 7 Prozent
der dunklen Triade).

Dauerstress durch Social Media bei jungen
Frauen

Psychologen der Uni San Diego unter der Leitung von Jean Twenge veroffentlichten
ein neues Paper Uber Depressionen und Mental Health Issues unter Jugendlichen, in
dem sie einen starken Anstieg seit 2011 feststellen und zwar vor allem unter
Millennials, also den nach 1980 geborenen. Gleichzeitig stellten die Forscher einen
signifikanten Anstieg von Stress und Selbstmordgedanken unter Jugendlichen fest.

Die Zunahme von Mental Health Issues ist bei Madchen deutlich starker als bei
Jungs. Der Grund daflr scheint der Popularitatswettbewerb zu sein, der unter
Madchen gnadenloser und harter ist, gerade im Hinblick auf soziale Interaktion, was
sich in diesen Zahlen deutlich abbildet. Knaben kdnnen im Netz ihre
Kompetitionsbereitschaft im Gamen ausleben, was sich psychologisch kaum negativ
auswirkt.

Zusatzlich sind reichere Einkommensschichten eher von Stress und
Selbstmordgedanken geplagt, die unteren Einkommensschichten leiden eher unter
Depressionen. Auch hier scheint vor allem der Wettbewerb um Sichtbarkeit und
Popularitat relevant, der unter reicheren Menschen ausgepragter ist.

Der Anstieg verlauft praktisch parallel zum Siegeszug von Social Media und die
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Psychologen halten klar das Netz, Smartphones und Soziale Medien fur die Ursache
dieses Anstiegs.

Jean Twenge untersuchte Umfrageergebnisse von uber 200.000 Jugendlichen im
Alter von 12 bis 17 Jahren von 2005 bis 2017 und von fast 400.000 Erwachsenen im
Alter von 18 Jahren und dartber von 2008 bis 2017. Die Zahl der Jugendlichen, die
Symptome angaben, die auf eine schwere Depression hinweisen, stieg um 52
Prozent (von 8,7 auf 13,2 Prozent), der Anstieg unter jungen Erwachsenen (18-25
Jahre) betrug sogar 63 Prozent. Bei Alteren stiegen Depressionen zwischen 2005
und 2017 unter 26-29-Jahrigen um 29 Prozent, in den anderen Altersgruppen
wurden sie weniger.

(Quelle: Jim Sliwa, ,,Mental Health Issues Increased Significantly in Young Adults Over Last Decad”;
American Psychological Association , 04/2019)

Dauerstress und Depression

Auf diesen starken Zusammenhang kamen Forscher nun wieder bei der
Entratselung der antidepressiven Wirkung der psychedelisch wirkenden Drogen, wie
Ketamin. Diese Droge verbessert die Ubertragung von Informationen zwischen den
Hirnzellen, stellten die Forscher fest. Sie lasst sogar neue Verbindungsstellen,
Synapsen, entstehen. Herkbmmliche Antidepressiva tun das auf Umwegen auch.
»Plastizitat« nennen Fachleute dieses Phanomen. Es ist entscheidend fur das
Lernen. Eine neue Hypothese war geboren: Depressionen entstinden, wenn diese
Plastizitat unseres Hirns sinke. Erhohe man sie, lasse sich die Krankheit lindern.

Fur diese Vermutung spricht einiges, denn Stress senkt die Plastizitat. Und Stress
entsteht durch akute oder chronische Uberlastungen genauso wie durch friihe
Traumata - alles bekannte Ursachen von Depressionen. Wenn Menschen aber nicht
mehr so gut Neues lernen kénnen, bleiben sie leichter in Gribelschleifen hangen,
ziehen sich zuruck. Die Verbindungen (Synapsen) im Gehirn leiden, die
Verbindungen im Leben ebenfalls.

Eine weitere Erklarung fur den Zusammenhang von Dauerstress und Depression
fuhrt Gber unseren Darm und sein Mikrobiom: Der Stress lasst unsere Darmflora
massiv verarmen, was wiederum zur Depression fuhren kann.


https://www.apa.org/news/press/releases/2019/03/mental-health-adults
https://walserblog.ch/2018/06/21/drogen-als-psychotherapie/
https://walserblog.ch/2018/06/21/drogen-als-psychotherapie/
https://www.dr-walser.ch/darmflora/
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30 bis 40 Prozent der Menschen essen bei Stress
mehr energiereiche Lebensmittel

Emotional Esser greifen zu Nahrung, um Traurigkeit oder Frust zu bewaltigen.
Studien zeigen, dass 30 bis 40 Prozent der Menschen bei Stress mehr energiereiche
Lebensmittel essen. Schon kleine Stressfaktoren - eine Arbeitsdeadline oder ein
Streit mit der Partnerin - fUhren dazu, dass Menschen vermehrt zu ungesunden
Snacks wie Schokolade oder Chips greifen. Gleichzeitig vernachlassigen sie
Hauptmahlzeiten und damit auch Gemuse.

Menschen, die ihr Essverhalten stark regulieren - etwa durch Diaten -, sind laut
diesen Studien besonders anfallig fur Stressessen. Das Einschranken von Nahrung
erfordert viel Selbstkontrolle. Bricht diese in Stresssituationen zusammen, folgt oft
eine Gegenreaktion. Auch Frauen und Menschen mit hdherem BMI sind starker
betroffen, wobei unklar bleibt, ob dies physiologische oder soziale Ursachen hat.

Dauerstress durch Selbstoptimierung

In den letzten Jahren zeigt sich ein seltsames Phanomen: Ein neuer Typ von
Leidenden tritt auf. Menschen, die ein achtsames, entschleunigtes Leben flhren
wollen und dabei alles, wirklich alles richtig machen mdchten. Sie schreiben
Tagebuch, notieren Gedanken und Ideen, erndahren sich bewusst, gehen zum Yoga -
aber nicht aus Freude, sondern weil sie glauben, es tun zu mussen. Und dann sitzen
sie hier, bei mir in der Sprechstunde, weil das alles nicht funktioniert.

Natdrlich ist Yoga gut. Doch wer es nur macht, um es abzuhaken, schafft sich einen
neuen Zwang. Dann wird das Anti-Stress-Programm selbst zum Stress.

Es scheint, als habe die Gesellschaft ein wichtiges Gefuhl verloren: die
Nuchternheit, Arbeit als Tauschgeschaft zu begreifen. Meine Anstrengung, meine
Ideen, mein Wissen gegen Geld. Heute reicht das nicht mehr. Arbeit soll Sinn
stiften, so viel Sinn, dass viele kaum ertragen, wenn ein Job einfach nur ein Job ist.

Gleichzeitig fallt es den Menschen schwer, Unzufriedenheit auszuhalten. Doch
niemand ist immer glucklich, niemand immer entspannt. Ein Leben ohne Stress,
ohne Cortisol, ware ein Leben ohne Herausforderungen, ohne Lernen - ein Leben, in
dem man morgens nicht einmal aus dem Bett kame.
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Zu viel Cortisol fuhrt in die Erschopfung, gar keins ins Nichts. Wie also findet man
die Balance?

Die Antwort ist unspektakular, aber wirksam: regelmassig und gut essen, sich
bewegen, regelmassige Waldspaziergange, ausreichend schlafen. Und dann gibt es
noch ein Mittel, vielleicht das beste. Es ist gut erforscht, von vielen Studien belegt:
Zuwendung.

Ein empathischer Partner, ein guter Freund, jemand, der zuhort und beruhrt - diese
Nahe wirkt wie eine Rustung gegen Stress. Psychologen nennen es ,Social
Support”. Es kostet nichts, ist aber unbezahlbar.
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Energetische Menschen

Manche stemmen muhelos eine 40-Stunden-Woche, Haushalt, Sport und
Selbstverwirklichung. Andere schaffen es gerade so aufs Sofa. Doch: Eine High-
Energy-Person kann man werden.

(Simone Kamhuber, ZEIT am Wochenende, 01/2025)

Man konnte meinen, manche Menschen hatten mehr als 24 Stunden am Taq.
Chefinnen, die von fruh bis spat arbeiten, am Wochenende Gletscher erklimmen
und in der Mittagspause fur den Marathon trainieren. Eltern, die neben dem Job drei
Kinder grossziehen, den Haushalt schmeissen und nebenbei Oboe lernen oder in der
Kreisliga Badminton spielen. Andere hingegen greifen nach Feierabend nur noch zur
Fernbedienung. Woher nehmen manche bloss ihre Energie? Und: Kann man selbst
so eine Power-Person werden, wenn man es vom Sofa hochschafft?

Energie - ein abstrakter Begriff, keine greifbare Grosse. Sie beschreibt die Fahigkeit,
Leistung zu erbringen. Schon das blosse Uberleben kostet Kraft: Bis zu 75 Prozent
der Korperenergie fliessen in lebenswichtige Funktionen. Umso erstaunlicher, wie
viel manche aus den Ubrigen 25 Prozent herausholen. Und tatsachlich: Menschen
unterscheiden sich darin, wie effizient sie Energie aufnehmen, verarbeiten und wie
schnell sie ermuden (Plos One: Jiang et al., 2018, PDF). Doch das bedeutet nicht:
einmal Couch-Potato, immer Couch-Potato. Es gibt Faktoren, die das Energielevel
beeinflussen - und einige davon hat man selbst in der Hand.

Mitochondrien: Die Kraftwerke der Zellen

Essen liefert Energie - das ist bekannt. Doch der Korper muss diese Energie erst
umwandeln. Die entscheidenden Prozesse laufen in den Mitochondrien, den
Kraftwerken der Zellen. Sie verwandeln Triglyceride und Kreatinphosphat aus der
Nahrung in Adenosintriphosphat (ATP), den Treibstoff des Korpers. Taglich
verbraucht ein Mensch davon etwa so viel wie sein Kérpergewicht.

Damit die Energiespeicher gefullt bleiben, braucht der Korper Fette, Kohlenhydrate
und Proteine - Letztere sind die Bausteine der Mitochondrien. Nusse, Tofu oder Eier
liefern das notige Material zur Regeneration. Zucker gibt zwar einen schnellen
Energieschub, verpufft aber rasch. Zuckerarmes, sattigendes Essen halt den
Energiespiegel langer stabil.

Manche Menschen produzieren mehr Energie als andere. Profisportler haben in


https://journals.plos.org/plosone/article/file?id=10.1371/journal.pone.0201555&type=printable
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ihren Muskelzellen bis zu doppelt so viele Mitochondrien wie Bewegungsmuffel.
Regelmassige Bewegung verbessert nicht nur die Funktion der Mitochondrien,
sondern erhoht auch ihre Anzahl.

Bewegung als Energiequelle

Nach der Ernahrung ist Bewegung der zweite Schlussel zum Energiehaushalt.
Menschen mit hohem Arbeitspensum, etwa Fuhrungskrafte, treiben oft viel Sport.
Wer geistig viel leistet, braucht korperliche Aktivitat als Ausgleich. Menschen, die
sich regelmassig bewegen, verflugen uber grossere Energiereserven und wirken oft,
als fiele ihnen alles leicht.

Zudem hebt Bewegung die Stimmung, baut Stresshormone ab, kurbelt den
Fettstoffwechsel und die Sauerstoffaufnahme an. Doch Vorsicht: Zwischen
Auslastung und Uberlastung liegt ein schmaler Grat. Eine Studie der Universitat Jaén
zeigte, dass Sport bei moderatem Stress Energie spendet, bei starkem Stress
jedoch auszehrt (Current Psychology: Cortés-Denia et al., 2023).

Massig, regelmassig ist auch hier der gute Mix.

Schlaf: Die Basis fur Energie

Um energiegeladen in den Tag zu starten, braucht der Kérper Schlaf. Doch wir leben
in einer Ara der ,globalen Fatigue“. Eine Metastudie von 2022, die 91 Studien
auswertete, ergab: Jeder funfte Erwachsene fuhlte sich schon einmal bis zu sechs
Monate lang dauerhaft erschopft. Das Problem ist weniger die Belastung als die
fehlende Regeneration. Neben Bewegungsmangel und falscher Ernahrung ist
Schlafmangel eine Hauptursache.

Im Schlaf starkt der Kérper das Immunsystem, repariert Zellen und Muskeln.
Schlafentzug stort diese Prozesse und erhoht das Risiko fur Krankheiten wie Krebs
oder Stoffwechselstérungen. Die Studie ,,Mitochondrien brauchen ihren Schlaf*
(2023) belegt: Ohne Schlaf geraten die Reparaturmechanismen der Zellen ins
Stocken.

Resilienz: Der Schlussel zur Energie

Ein stabiles Energielevel entsteht aus der Kombination von Genetik,
Lernerfahrungen und Umwelt. Mentale Starke, korperliche Gesundheit und ein
stabiles soziales Netzwerk spielen dabei eine zentrale Rolle.


https://link.springer.com/article/10.1007/s12144-021-01450-y
https://www.mitoq.com/journal/how-does-sleep-affect-mitochondria
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10045244/
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Resilienz - die Fahigkeit, psychisch gesund zu bleiben und sich nach Ruckschlagen
zu erholen - hilft, langfristig vital zu bleiben. Zwillingsstudien zeigen, dass Resilienz
zu 30 bis 50 Prozent genetisch bedingt ist. Doch sie entwickelt sich vor allem durch
die aktive Bewaltigung von Herausforderungen. Resiliente Menschen setzen
Prioritaten, ziehen Grenzen, nutzen Ressourcen gezielt und legen Pausen ein. Sie
wissen, wie man mit Stress umgeht.

Stress mindert die Vitalitat, weil er die psychische Gesundheit belastet und zu
Erschopfung fuhrt. Der Korper schittet Cortisol aus, was das Einschlafen erschwert.
Eine Studie von 2022 mit 16.000 chinesischen Beamtinnen und Beamten zeigte:
Arbeitsstress oder Geldsorgen verdoppeln das Risiko fur Erschopfung. Zudem
schadigt anhaltender Stress die Mitochondrien und schwacht das Immunsystem
(Psychosomatic Medicine: Picard & McEwen, 2018).

Grenzen erkennen und akzeptieren

Doch nicht alle Leistungsmenschen haben unerschopfliche Energie. Viele
uberfordern sich, halten den Schein aufrecht, bis der Korper streikt. Um dem
Optimierungswahn zu entkommen, sollte man die eigenen Grenzen respektieren
und das Beste aus dem Moglichen machen.

Der Alltag lasst sich mit kleinen, realistischen Schritten gestalten. Bewusste
Selbstfursorge hilft, sich energiegeladener und zufriedener zu fuhlen. Und
manchmal ist ein Abend auf dem Sofa genauso wertvoll wie ein Lauf auf dem
Laufband.

>>> Weiterlesen uber das Korper-Stress-Syndrom >>>

Quellen:

Self-rated recovery from work stress and allostatic load in women, | Psychosom Res. 2006
Aug;61(2):237-42
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