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EINLEITUNG

Dies ist ein Buch fiir alle Frauen, die sich schon einmal erschopft und
von den zahlreichen Herausforderungen des Alltags iiberfordert ge-
fihlt haben, und die trotzdem befiirchten, nicht »genug« getan zu ha-
ben. Das trifft auf jede Frau zu, die wir kennen — uns eingeschlossen.

Du hast immer wieder dieselben Tipps gehort: Sport, griine
Smoothies, Selbstmitgefiihl, Malbiicher, Entspannungsbider, Dank-
barkeit ... Du hast wahrscheinlich viel davon probiert. Wir auch.
Und manchmal hilft es, zumindest eine kleine Weile.

Aber dann streiten sich die Kinder, oder unser Partner braucht
Unterstiitzung in einer Angelegenheit, oder ein neues Projekt landet
in unserem Schof3, und wir denken: Ich tue etwas fiir mich, wenn das
hier abgeschlossen ist.

Das Problem ist nicht, dass Frauen es nicht versuchen. Im Gegen-
teil, wir bemithen uns die ganze Zeit, all das zu tun und zu sein,
was man von uns erwartet. Und wir probieren alles — jeden griinen
Smoothie, jede Atemiibung, jedes Malbuch, jede Badeessenz, jeden
Retreat oder Urlaub, den wir in unserem Terminkalender unterbrin-
gen kénnen —, um das zu sein, was Arbeit, Familie und Umwelt von
uns erwarten. Wir versuchen, unsere Sauerstoffmaske aufzusetzen,
bevor wir anderen helfen. Und dann kommt ein in Trinen aufgelds-
tes Kind, ein schrecklicher Chef oder ein schwieriges Semester daher.

Das Problem ist nicht, dass wir uns nicht bemiihen, fiir uns selbst
zu sorgen. Das Problem ist auch nicht, dass wir nicht wissen, wie das
geht. Das Problem ist, dass Wellness auch wieder in ein Ziel verwan-
delt wurde, nach dem jeder streben sollte. Aber nur Menschen, die
Geld, Zeit, Kindermidchen, Jachten und Oprahs Telefonnummer
haben, kénnen es erreichen.

Dieses Buch ist anders als alles, was du bisher iiber Burnout ge-
lesen hast. Wir wollen herausfinden, wie Wellness in deinem tigli-
chen Leben aussehen kann, und wir werden uns mit den Hindernis-
sen beschiftigen, die zwischen dir und deinem Wohlbefinden stehen.
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Wir werden diese Hindernisse im Zusammenhang betrachten wie
Punkte auf einer Landkarte, damit wir Wege finden, sie zu umgehen,
zu {iberwinden und hindurchzukommen — oder sie in Stiicke zu
sprengen.

Mithilfe der Wissenschaft.

Wer wir sind und
warum wir dieses Buch geschrieben haben

Emily ist Sexualpidagogin mit einem Doktorgrad und hat ein Buch
geschrieben, das auf der Bestsellerliste der New York Times stand:
Komm, wie du willst. Das neue Frauen-Sex-Buch. Wihrend der Lese-
reise erzihlten ihre Leserinnen immer wieder, dass es nicht die Infor-
mationen iiber Sex waren, die ihr Leben am meisten verindert hit-
ten, sondern die Abschnitte iiber die Verarbeitung von Stress und
Emotionen.

Als sie das ihrer Zwillingsschwester Amelia, einer Chorleiterin,
erzihlte, schaute diese, als sei das vollkommen offensichtlich. »Na-
tiirlich. Niemand bringt uns bei, unsere Gefiihle wahrzunehmen.
Klar, mir wurde es beigebracht. Jeder ausgebildete Musiker, der auf
einer Bithne singt oder auf einem Podium steht, lernt, etwas zu
spiiren. Aber deshalb wusste ich noch lange nicht, wie es im wirk-
lichen Leben funktionierte. Und als ich es endlich lernte, hat es
mir wahrscheinlich das Leben gerettet, sagte sie. Und fiigte hinzu:
»Zweimal.«

Emily, die sich noch gut daran erinnerte, wie es sich angefiihlt
hatte, die Schwester weinend in einem Krankenhaushemd zu sehen,
sagte: »Wir sollten ein Buch dariiber schreiben.«

Amelia stimmte zu: »So ein Buch hitte mir sehr geholfen.«

Dies ist das Buch.

Es ist viel mehr geworden als ein Buch iiber Stress. Vor allem
wurde es ein Buch iiber Beziehung. Wir Menschen sind nicht da-
fiir geschaffen, grofe Dinge allein zu tun, sondern dafiir, zusammen-
zuarbeiten. Dariiber haben wir geschrieben und so haben wir unser
Projekt gemeinsam verwirklicht.
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Emotionale Erschopfung

Als wir Frauen erzihlten, dass wir ein Buch iiber Stress und Burn-
out schreiben, fragte keine einzige: »Was genau meint ihr damit?«
(Meistens erkundigten sie sich: »Ist es schon erschienen? Kann ich
es lesen?«) Wir alle wissen intuitiv, was Stress und Burnout sind; wir
wissen, wie sie sich korperlich anfiihlen und wie unsere Gefiihle dabei
zerbrdckeln. Aber als der Fachbegriff »Burnout« 1975 von Herbert

Freudenberger geprigt wurde, war er durch drei Merkmale definiert:

1. Emotionale Erschépfung — Miidigkeit, die daher riihrt, dass man
sich zu lange zu viel gesorgt hat;

2. Depersonalisation — Verlust von Empathie, Anteilnahme und
Mitgefiihl;

3. Vermindertes Selbstwertgefiihl in Bezug auf die eigene Leistungs-
fihigkeit — unbezwingbares Gefiihl der Sinnlosigkeit; das Gefiihl,

dass man nichts bewirke.!

Und hier kommt eine Untertreibung: Burnout ist weit verbreitet. 20
bis 30 Prozent der Lehrer in Amerika sind von Burnout mittleren
bis hohen Schweregrades betroffen.2 Ahnliche Raten finden sich bei
Universititsprofessoren und humanitiren Helfern.> Bei Menschen in
medizinischen Berufen liegt die Rate bei bis zu 52 Prozent.*

Fast die gesamte Forschung iiber Burnout beschiftigt sich mit
Job-Burnout — besonders bei Menschen in helfenden und sozialen
Berufen wie Lehrer und Krankenschwestern —, aber ein wachsender
Forschungsbereich ist »Eltern-Burnout«.”

In den vierzig Jahren seit Prigung des Begriffs hat die Forschung
herausgefunden, dass das Hauptmerkmal des Burnouts, emotionale
Erschépfung, besonders negative Auswirkungen auf unsere Gesund-
heit, unsere Beziehungen und unsere Arbeit hat — besonders bei
Frauen.®

Also was genau ist ein Gefiihl, und wie erschdpft man es?

Auf einem biochemischen Level beinhalten Emotionen die Frei-
setzung von Neurotransmittern im Gehirn als Reaktion auf einen
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Stimulus. Du siehst den Menschen, in den du verliebt bist, auf der
anderen Seite des Raums, dein Gehirn setzt eine Menge an Boten-
stoffen frei, und das 18st eine Kette korperlicher Reaktionen aus —
dein Herz schligt schneller, deine Hormone modifizieren sich, dein
Magen flattert. Du holst tief Luft und seufzt. Dein Gesichtsausdruck
verindert sich; vielleicht wirst du rot; selbst deine Stimme klingt wit-
mer. Deine Gedanken wandern zu Erinnerungen an deinen Schwarm
und entwickeln Fantasien iiber die Zukunft, und du hast plotzlich
das Bediirfnis, den Raum zu durchqueren und Hallo zu sagen. Fast
jedes System in deinem Korper reagiert auf die Kaskade von Boten-
stoffen und elektrischen Impulsen, die durch den Anblick der Person
in Gang gesetzt wurde.

Das ist Emotion. Sie entsteht automatisch und augenblicklich. Sie
entsteht iiberall und betrifft alles. Und das die ganze Zeit — wir ha-
ben viele verschiedene Emotionen gleichzeitig, auch als Reaktion auf
einen einzigen Reiz. Du hast vielleicht das Bediirfnis, dich dem, in
den du verliebt bist, zu nihern und dich gleichzeitig umzudrehen und
so zu tun, als ob du ihn nicht bemerket hittest.

Wenn man sie sich selbst iiberlisst, héren Emotionen — diese au-
genblicklichen Reaktionen des ganzen Korpers auf einen Reiz — von
allein auf. Deine Aufmerksamkeit wird auf etwas anderes gelenke,
und der Anflug von Schwiche vergeht, bis du wieder an diese be-
stimmte Person denkst oder sie deinen Weg kreuzt. Dasselbe gilt
fiir den plotzlichen Schmerz, den du empfindest, wenn jemand dich
grausam behandelt, oder den Anflug von Ekel, wenn du etwas Unan-
genehmes riechst. Sie horen auf.

Kurz: Emotionen sind Tunnel. Wenn du ganz durchliufst,
kommst du am Ende ans Licht.

Erschépfung entsteht, wenn wir in einer Emotion stecken bleiben.
Das kann etwa passieren, wenn wir stindig einer Situation ausgesetzt
sind, die diese Emotion auslést — unser Schwarm ist stindig da, den
ganzen Tag, jeden Tag. Selbst wenn er nur in unseren Gedanken an-
wesend ist, sind wir in unserer Sehnsucht gefangen. Oder wir kehren
jeden Tag zu unserer stressigen Arbeit zuriick. Kein Wunder, »hel-
fende Berufe« beispielsweise sind sehr anstrengend — jeden Tag bist
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du mit bediirftigen Menschen konfrontiert, den ganzen Tag, Woche
fiir Woche. Elternsein ist ebenfalls erschdpfend — sobald du Mutter
oder Vater bist, hort es nie mehr auf. Du gehst immer wieder durch
den Tunnel.

Manchmal bleiben wir stecken, weil wir den Weg nach drauflen
nicht finden. Die meisten problematischen Gefiihle — Wut, Trauer,
Verzweiflung, Hilflosigkeit — konnen zu tiickisch sein, um sie allein
zu iiberwinden. Wir verlieren uns darin und brauchen jemanden, der
uns hilft hinauszufinden.

Und manchmal stecken wir fest, weil wir an einem Ort gefangen
sind, an dem wir nicht die Freiheit haben, durch den Tunnel zu ge-
hen.

Viele von uns sind auf diese Weise gefangen. Der Grund dafiir ist
das, was wir »Gebersyndrom« nennen.

Gebersyndrom

In Down Girl. Die Logik der Misogynie beschreibt die Philosophin
Kate Manne ein System, in dem von einem Teil der Menschen’, den
»human givers«, erwartet wird, dass sie ihre Zeit, Aufmerksambkeit,
Zuneigung und Korper, all ihre menschlichen Fihigkeiten, bereit-
willig und friedlich dem anderen Teil der Menschen, den »human
beings«, opfern.® Letztere haben das (moralische) Recht, Mensch zu
sein, wihrend die »human givers« die moralische Pflicht haben, ihre
Menschlichkeit den dominierenden »human beings« zu geben. Rate,
zu welchem Teil Frauen gehéren.

Im alltiglichen Leben ist die »giver/taker«-Dynamik komplizier-
ter und subtiler, aber stellen wir uns einmal die Cartoon-Version vor:
Die Gebenden sind »attentive, loving subordinates«, aufmerksame,
liebevolle Untergebene.” Ihre Aufgabe ist, ihre ganze Menschlichkeit
den anderen zu geben, damit diese vollkommen Mensch sein konnen.
Von den Gebenden wird erwartet, dass sie auf alle Ressourcen oder
Macht, die sie erwerben, verzichten — ihre Jobs, ihre Liebe, ihre Kor-
per. Das alles gehért denen, die zum Menschsein berechtigt sind. Die
Gebenden schulden es ihnen.
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Dazu miissen sie jederzeit hiibsch, gliicklich, ausgeglichen, grofizii-
gig und aufmerksam fiir die Bediirfnisse anderer sein, das heif}t, sie
diirfen niemals hisslich, wiitend, traurig oder ehrgeizig sein oder auf
ihre eigenen Bediirfnisse Riicksicht nehmen. Die Gebenden sollten
moglichst keine Bediirfnisse haben. Wenn sie es wagen, um etwas zu
bitten oder gar etwas zu fordern, ist das ein Verstof3 gegen ihre Rolle
und konnte bestraft werden. Und wenn ein Gebender einem privi-
legierten Menschen nicht bereitwillig das gibt, was immer dieser will,
kann er bestraft, an den Pranger gestellt oder sogar zerstort werden.

Wenn wir es darauf angelegt hitten, ein System zu entwickeln, um
bei der Hilfte der Bevolkerung Burnout hervorzurufen, hitten wir
nichts Effizienteres erfinden kdnnen.

Emotionale Erschopfung entsteht, wenn wir in einer Emotion ste-
cken bleiben und nicht durch den Tunnel gehen konnen. Das Ge-
bersyndrom erlaubt es einem Gebenden nicht, jemanden mit seinen
verwirrenden Emotionen zu behelligen, deshalb sind die Gebenden
in einer Situation gefangen, in der sie nicht die Freiheit haben, durch
den Tunnel zu gehen. Sie konnten sogar dafiir bestraft werden.

Dein Kérper mit seinem Selbsterhaltungstrieb weif} auf irgend-
einer Ebene, dass dich das Gebersyndrom langsam umbringt. Des-
halb probierst du es weiter mit Achtsamkeit und griinen Smoothies
und einem Selbsthilfe-Trend nach dem anderen. Aber der Selbst-
erhaltungstrieb kimpft gegen ein Syndrom, das auf dem Glauben
beruht, Selbsterhaltung sei egoistisch. Deine Bemiithungen, dich um
dich selbst zu kiimmern, kénnten also tatsichlich alles noch schlim-
mer machen, noch mehr Bestrafung durch die Umwelt provozieren,
denn wie kannst du es wagen?

Unsere Krankheit ist das Gebersyndrom. Dieses Buch ist unser

Rezept.

Wie das Buch konzipiert ist

Wir haben unser Buch in drei Teile geteilt. Teil 1 behandelt »Was
du mitnimmst«. In dem Film Star Wars Episode V. Das Imperium
schlagt zuriick sieht Luke Skywalker eine Hohle des Bosen. Wihrend
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er voller Angst zum Eingang blickt, fragt er seinen Lehrer Yoda: »Was
ist da drin?«

Yoda antwortet: »Nur das, was du mitnimmst.«

Der erste Teil des Buches lautet entsprechend: »Was du mit-
nimmst«. Hier werden drei innere Ressourcen erklirt, die wir mit-
nehmen, wenn wir unsere Heldinnenreise unternehmen: der Stress-
reaktionszyklus, der »Monitor« (der Mechanismus im Gehirn, der
das Gefiihl der Frustration kontrolliert) und der Lebenssinn. Sinn ist
nicht, »was wir am Ende des Tunnels finden«, wie hiufig angenommen
wird, sondern vielmehr der Grund, warum wir durch den Tunnel ge-
hen, egal, was wir am Ende finden. (Spoileralarm: Sinn ist gut fiir uns.)

Das fithrt uns zu Teil 2. Wir nennen ihn »Der wirkliche Feindx.
Wir beziehen uns dabei auf Die Tribute von Panem, eine Science-Fic-
tion-Romantrilogie, in der die jugendliche Protagonistin Katniss
Everdeen gezwungen wird, bei einem vom Schreckensregime organi-
sierten »Spiel« mitzumachen, in dem sie andere Kinder toten muss.

Ihr Mentor sagt zu ihr: »Denk dran, wer der wirkliche Feind ist.«
Es sind nicht die Menschen, die sie toten soll und die versuchen, sie
zu toten. Der wirkliche Feind ist die Regierung, die dieses System er-
richtet hat.

Erritst du, wer in diesem Buch der Feind ist? (Einsatz unheilvoller
Musik) Das Patriarchat. Puh.

Die meisten Selbsthilfebiicher fiir Frauen lassen dieses Kapitel aus
und beschiftigen sich nur mit den Dingen, auf die die Leserin Ein-
fluss hat. Aber das ist so, als wiirde man jemandem die beste Gewinn-
strategie beibringen, ohne zu erwihnen, dass das betreffende Spiel
manipuliert ist. Zum Gliick konnen wir nach unseren eigenen Re-
geln spielen, wenn wir die Art der Manipulation durchschaut haben.

Teil 3 — der erfreuliche Schluss — ist ein Konzept, wie der Krieg
gegen diese »wirklichen Feinde« zu gewinnen ist. Es stellt sich heraus,
dass wir jeden einzelnen Tag konkret etwas tun konnen, um stark zu
werden und den Feind zu erobern.

Wir nennen diesen Teil »Wachsen und polieren.« Im Originalfilm
Karate Kid lehrt Mr. Miyagi Danny LaRusso Karate, indem er ihn
sein Auto wachsen lisst.
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»Trag Wachs auf, sagt Mr. Miyagi und bewegt seine Handfliche
im Uhrzeigersinn. »Poliere, sagt er und bewegt die andere gegen den
Uhrzeigersinn. Und er fiigt hinzu: »Vergiss nicht zu atmen.« Er ldsst
Danny auch die Veranda schleifen, den Zaun beizen und das Haus
streichen.

Wozu die monotonen, profanen Arbeiten?

Weil unseren alltiglichen Aufgaben die schiitzenden Gesten inne-
wohnen, die uns stark machen, sodass wir uns selbst und die Men-
schen, die wir lieben, verteidigen und mit unseren Feinden Frieden
schlieflen kdnnen. »Wachsen und polieren« stirkt dich, deine Bezie-
hungen, dein Selbstmitgefiih]l und fordert deine Erholung.

Durchs ganze Buch verfolgst du die Geschichten zweier Frauen: Ju-
lie, eine iiberforderte Lehrerin, deren Korper revoltiert und sie zwingt,
ihm Beachtung zu schenken; und Sophie, eine Ingenieurin, die be-
schlief3t, nicht mehr dem Patriarchat zu dienen. Diese Frauen sind
Montagen. Wie ein Film aus Tausenden von Bildern besteht, die zu-
sammen eine Geschichte erzihlen, sind sie aus Fragmenten Dutzen-
der realer Frauen zusammengefiigt. Das machen wir zum Teil, um die
Identititen der Frauen zu schiitzen, und zum Teil, weil der grof3ere
Erzihlbogen systematische Zusammenhinge besser veranschaulicht
als kurze Skizzen. Wissenschaftliche Forschung kann nicht annihernd
der Erfahrung jeder einzelnen Frau Rechnung tragen, aber wir hoffen,
dass diese Geschichten dir ein Verstindnis dafiir vermitteln, dass jede
individuelle Erfahrung einmalig und gleichzeitig universal ist.

Jedes Kapitel schliefit mit einer tl;dr-Liste, einer Zusammenfas-
sung der wichtigen Punkte. Tl;dr ist im Internet die Abkiirzung fiir
»too long; didn't read«, also »zu lang; nicht gelesen«. Wenn du bei
Facebook einen aus 500 Wortern bestehenden Text postest oder
einen aus mehreren Absitzen bestehenden Kommentar bei Insta-
gram, antwortet vielleicht jemand: »tl;dr.« Unsere tl;dr-Listen be-
inhalten Erkenntnisse, die du an deine beste Freundin weitergeben
kannst, wenn sie dich weinend anruft, Fakten, die du benutzen
kannst, um in einer Diskussion Mythen zu widetlegen, und Gedan-
ken, die dir hoffentlich helfen, wenn du dich in einem Gedanken-
karussell befindest und nicht einschlafen kannst.
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Ein oder zwei Bemerkungen
uber die Wissenschaft

In diesem Buch benutzen wir wissenschaftliche Erkenntnisse als
Mittel, um Frauen zu helfen, ein besseres Leben zu fithren. Wir ha-
ben uns verschiedener Wissenschaften bedient, darunter Affektive
Neurowissenschaft, Psychophysiologie, Positive Psychologie, Spiel-
theorie, Bioinformatik und viele andere. Deshalb ein paar warnende
Worte zu Theorie und Forschung.

Wissenschaft ist die beste Idee, die die Menschheit jemals hatte.
Es ist die systematische Erforschung der Wirklichkeit, durch Priifen
und Beweisen oder Widetlegen von Ideen. Aber sie ist letzten Endes
auch eine spezialisierte Form des Irrtums. Jedenfalls versucht jeder
Wissenschaftler, sich (a) ein bisschen weniger zu irren als seine Vor-
ginger, indem er nachweist, dass etwas, das wir fiir wahr gehalten
haben, falsch ist, und (b) sich auf eine Weise zu irren, die iiberpriift
und nachgewiesen werden kann, was wiederum den nichsten Wis-
senschaftler auf den Plan ruft, der sich ein bisschen weniger tiuscht.
Forschung ist ein stindiger Prozess des Lernens, der uns ein bisschen
mehr iiber Dinge lehrt und aufzeigt, wo wir uns geirrt haben, und
er ist niemals »abgeschlossen«. Wenn du also die Uberschrift liest
»Neue Studie zeigt ...« oder »Neueste Forschungen beweisen ...«,
lies es mit Skepsis. Eine Studie ist kein Beweis fiir irgendetwas. In
diesem Buch haben wir uns nur auf Erkenntnisse gestiitzt, die seit
vielen Jahrzehnten erwiesen sind und durch zahlreiche Ansitze be-
stitigt wurden. Trotzdem liefert Wissenschaft keine absolute Wahr-
heit, nur die bestmdgliche Wahrheit, iber die wir verfiigen. Wissen-
schaft ist in gewissem Sinne keine exakte Wissenschaft.

Eine zweite Einschrinkung: Die Methode der Sozialwissenschaf-
ten besteht im Allgemeinen im Erfassen und Messen vieler Daten
von Versuchsteilnehmern und in der Ermittlung des durchschnittli-
chen Maf8es all dieser Probanden, denn Menschen sind unterschied-
lich. Nur weil etwas auf eine Gruppe von Menschen zutrifft — zum
Beispiel » Amerikanische Frauen sind im Durchschnitt 1,63 Meter
grofi« —, bedeutet es nicht, dass es auf jedes einzelne Individuum der
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Gruppe zutrifft. Wenn du also eine amerikanische Frau triffst, die
kleiner oder gréfler als 1,63 Meter ist, bedeutet das nicht, dass mit
ihr etwas nicht stimmt, sie weicht nur vom Durchschnitt ab. Auch
die wissenschaftliche Aussage ist nicht falsch; es ist wahr, dass ame-
rikanische Frauen im Durchschnitt 1,63 Meter grof$ sind — aber das
sagt uns nichts iiber jede einzelne Frau, die wir treffen. Wenn du im
Buch also etwas Wissenschaftliches iiber »Frauen« liest, das auf dich
nicht zutrifft, bedeutet es weder, dass die wissenschaftliche Aussage
falsch ist, noch, dass etwas mit dir nicht stimmt. Menschen weichen
vom Durchschnitt ab, und sie verindern sich. Wissenschaft ist ein zu
stumpfes Instrument, um die Situation jeder Frau zu erfassen.

Eine dritte Einschrinkung: Wissenschaft ist oft teuer, und wer dafiir
bezahlt, kann die Ergebnisse beeinflussen und bestimmen, ob sie versf-
fentlicht werden oder nicht. So begeistert wir von empirischen Belegen
fiir Praktiken sind — es ist wichtig zu bedenken, woher die Belege stam-
men und warum wir vielleicht gegenteilige Belege nicht sehen wollen.?°

Wissenschaft ist noch in weiterer Hinsicht begrenzt, die in einem
Buch iiber Frauen erwihnt werden muss: Wenn in einem For-
schungsbericht gesagt wird, dass »Frauen« untersucht wurden, dann
bedeutet das fast immer, es wurden Frauen untersucht, die in einem
Korper geboren wurden, der alle Erwachsenen um sie herum veran-
lasste zu sagen: »Es ist ein Middchen«. Und dann wurde die Person
als Midchen erzogen und wuchs zu einer Erwachsenen heran, die
sich in der psychologischen Identitit und sozialen Rolle der »Frau«
wohlfiihlte. Es gibt viele Menschen, die sich als Frau fithlen und fir
die mindestens eines davon nicht zutrifft, und es gibt viele Menschen,
die sich nicht als Frau fiihlen, fiir die eines oder mehr davon zutrifft.
Wenn wir hier das Wort »Frau« benutzen, dann meinen wir meis-
tens »Menschen, die sich als Frau fiithlen«, aber wir sollten uns im
Klaren sein: Wenn wir uns auf wissenschaftliche Aussagen beziehen,
beschrinken wir uns auf Frauen, die bei der Geburt als solche identi-
fiziert und entsprechend erzogen wurden, denn sie wurden meistens
in der Forschung untersucht. (Sorry.)

Also. Wir versuchen so wissenschaftlich wie méglich vorzugehen,
sind uns aber der Grenzen bewusst.
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Da kommt die Kunst ins Spiel.

Science-Fiction-Autorin Cassandra Clare schreibt: »Fiktion ist
Wahrheit, auch wenn es nicht Realitit ist.« Das ist der Sinn von Ge-
schichten — und tatsichlich haben Forschungen ergeben, dass Men-
schen Wissenschaft besser verstehen, wenn sie durch Geschichten
vermittelt wird! Deshalb werden wir parallel zu Neurowissenschaft
und Bioinformatik iiber Disney-Prinzessinnen, Science-Fiction-Dys-
topien, Popmusik und mehr sprechen, denn Geschichten erzihlen
mehr, als Wissenschaft erkennen kann.

Die Eule und der Kase

Hier kommt eine Studie!, die echte Wissenschaftler tatsichlich
durchgefiihrt haben: Den Teilnehmern wurden Labyrinthe vorge-
legt — einfach Linien auf Papier —, und sie sollten eine Cartoon-Maus
von einer Seite des Labyrinths auf die andere beférdern. In einer Ver-
sion des Labyrinths schwebte eine Eule bedrohlich iiber der Seite
und jagte die Maus. In einer anderen Version erwartete die Maus am
Ziel ein Stiick Kise.

Welche Gruppe war kreativer — die, die das Tierchen zu einem
Stiick Kise fiihren sollte, oder die, die es vor einer Eule aus dem
Labyrinth retten sollte?

Die Kisegruppe. Die Teilnehmer durchliefen mehr Labyrinthe
und waren schneller, wenn ihre Fantasie durch eine Belohnung beflii-
gelt wurde, auch wenn es nur das Bild eines Kisestiicks war, als wenn
sie aus einer unangenehmen Lage flohen.

Wenn man dariiber nachdenkt, ist das verstindlich. Wenn man
auf ein bestimmtes ersehntes Ziel hinarbeitet, konzentrieren sich
Aufmerksamkeit und Anstrengungen auf dieses einzelne Ergebnis.
Wenn man aber vor einer Bedrohung flieht, ist es egal, wo man lan-
det, solange man vor der Bedrohung sicher ist.

Die Moral der Geschichte ist: Wir entwickeln uns, wenn wir ein
positives Ziel haben, zu dem wir uns hinbewegen, statt einfach einer
negativen Situation zu entkommen versuchen. Wenn wir es dort has-
sen, wo wir sind, ist unsere instinktive Reaktion oft, ziellos vor der
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»Eule« der gegenwirtigen Situation wegzulaufen, was uns vielleicht
irgendwo hinfiihrt, wo es nicht viel besser ist. Wir brauchen etwas
Positives, auf das wir uns zubewegen. Wir brauchen den Kise.

Der »Kise« bei Stress ist nicht allein, sich weniger tiberfordert und
erschdpft zu fithlen oder sich keine Sorgen mehr zu machen, ob man
»genug« mache. Der Kise ist es, stark zu werden, so stark, dass wir
mit allen Eulen und Labyrinthen fertig werden, denen wir begegnen.

Wir versprechen dir: In welcher Lebenssituation auch immer du
dich gerade befindest — ob du mit tiefster Verzweiflung kimpfst und
nach einem Ausweg suchst oder ob es dir gut geht und du nach Mit-
teln suchst, um noch stirker zu werden —, du wirst auf diesen Seiten
etwas Brauchbares finden. Wir beweisen dir, dass du ganz normal
bist und nicht allein. Wir bieten dir evidenzbasierte Techniken, die
du anwenden kannst, wenn du gerade zu kimpfen hast, und die du
an liebe Menschen weitergeben kannst, die es ebenfalls gerade nicht
leicht haben. Wir iiberraschen dich mit wissenschaftlichen Erkennt-
nissen, die dem »gesunden Menschenverstand« widersprechen, der
dich bisher begleitet hat. Und wir wollen dich dazu anregen und be-
fihigen, dein Leben positiv zu verindern, genauso wie das derjenigen,
die du liebst.

Dieses Buch zu schreiben, hat all das bei uns bewirkt — uns gezeigt,
dass wir normal und nicht allein sind. Es hat uns wichtige Techniken
gelehrt, die wir anwenden kénnen, wenn wir zu kimpfen haben, und
uns iiberrascht und gestirke. Es hat unser Leben bereits verindert
und wir glauben, es wird auch deines verindern.
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BEENDE DEN ZYKLUS

»Ich habe beschlossen, von nun an Drogen zu verkaufen, damit ich
meinen Job kiindigen kann.«

Das bat Amelias Freundin Julie kiirzlich auf die Frage »Wie
geht’s dir>« geantwortet, an dem Samstag, bevor das neue Schul-
jabr begann. Das war natiirlich ein Scherz ... oder auch nicht. Sie
ist Mittelstufenlebrerin. Ibr Burnout hatte einen solchen Schwe-
regrad erreicht, dass die Aussicht auf den Schulbeginn ein solches
MafS an Angst ausliste, dass sie um zwei Ubr nachts nach einer
Flasche Chardonnay griff.

Niemandem gefillt die Vorstellung, dass die Lebrerin der eige-
nen Kinder ausgebrannt, verbittert und Trinkerin ist, aber sie ist
nicht allein. Burnout — mit seinem Zynismus, dem Gefiibl der
Hilflosigkeit und vor allem der emotionalen Erschipfung — ist er-
staunlich verbreitet.

»Ich habe letztens eine Geschichte iiber einen Lebrer gelesen,
der am ersten Schultag betrunken und obne Hose auftauchte, und
ich dachte: »Das hitte mir auch passieren kénnen««, erziblte Julie
Amelia nach dem ersten Glas Wein.

»Angst ist iibersteigerte Sorge«, sagte Amelia und erinnerte sich
an ihre eigene Zeit als Mittelstufenlebrerin fiir Musik, »und die
Sorge riihrt von der Anbiufung fortdauernden Stresses her, Tag
fiar Tag.«

»Ja«, erklirte Julie und fillte sich erneut das Glas.

»Das Dumme am Unterrichten ist, dass du niemals die Ursa-
chen des Stresses loswirst«, sagte Amelia. »Und damit meine ich
nicht die Kinder.«

»Genauc, stimmte Julie zu. »Wegen der Kinder bin ich bier.
Aber es ist die Verwaltung und der Papierkram und der ganze
Mist.«

»Die Stressoren wirst du nicht los«, sagte Amelia, »aber du
kannst dich vom Stress befreien, wenn du weifst, wie du den Stress-
reaktionszyklus beendest.«
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»Auf jeden Fall«, sagte Julie mit Nachdruck. Dann fiigte sie

hinzu: »Was meinst du mit >den Zyklus beenden <>«

Dieses Kapitel ist die Antwort auf Julies Frage, und es konnte der
wichtigste Gedanke des Buches sein: Mit deinem Stress umzugehen,
ist etwas anderes, als mit den Dingen umzugehen, die dir Stress be-
reiten. Um deinen Stress zu bewiltigen, musst du den Zyklus beenden.

»Stress«

Wir wollen zuerst unseren Stress von unseren Stressoren unterschei-
den.

Stressoren losen eine Stressreaktion in unserem Korper aus.
Ein Stressor kann alles sein, was du siehst, horst, riechst, beriihrst,
schmeckst oder dir vorstellst. Es gibt duflere Stressoren wie Arbeit,
Geldangelegenheiten, Familie, Zeit, kulturelle Normen und Erwar-
tungen, Erfahrungen von Diskriminierung und so weiter. Und es gibt
weniger greifbare, innere Stressoren wie Selbstkritik, Kérperwahr-
nehmung, Identitit, Erinnerungen und Gedanken an die Zukunft. All
diese Dinge konnen auf verschiedene Weise und in unterschiedlichem
Maf3e von deinem Kérper als Bedrohungen wahrgenommen werden.

Stress ist die neurologische und physiologische Verinderung, die
in deinem Korper vor sich geht, wenn du dich mit einer dieser Bedro-
hungen konfrontiert siehst. Es ist eine evolutionire Anpassungsreak-
tion, die uns hilft, Gefahren zu bewiltigen, wie etwa von einem Lo-
wen gejagt oder von einem Nilpferd angegriffen zu werden.!? Wenn
dein Gehirn den Lowen (oder das Nilpferd) registriert, aktiviert es
eine generische Stressreaktion, eine Kaskade neurologischer und
hormonaler Aktivitit, die physiologische Verinderungen bewirkt,
die dir wiederum helfen zu iiberleben: Adrenalin sorgt sofort dafiir,
dass deine Muskeln stirker durchblutet werden, Kortisol hile dich
auf Trab, und Endorphine helfen dir zu ignorieren, wie heikel die Si-
tuation ist. Dein Herz schligt schneller, dein Blutdruck steigt und
du atmest schneller (Messungen der Herzkreislauffunktion sind ein
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verbreitetes Verfahren von Stressforschern).’®> Deine Muskeln sind
angespannt, deine Schmerzempfindlichkeit nimmt ab. Deine Auf-
merksamkeit ist erhdht, du bist hellwach und in Alarmbereitschaft,
konzentriert auf das Hier und Jetzt, auf kurzfristige Entscheidungen.
Deine Sinne sind geschirft, deine Erinnerung schrinkt ihre Funktion
auf das schmale Band von Erfahrung und Wissen ein, das unmittel-
bar relevant fiir diesen Stressor ist. Um die Leistungsfihigkeit deines
Kérpers zu erhdhen, treten zudem andere Organsysteme in den Hin-
tergrund: Deine Verdauung wird langsamer, und deine Immunfunk-
tion dndert sich (Messungen der Immunfunktion sind ein weiteres
Verfahren von Stressforschern).'* Ebenso Wachstum, Geweberepara-
tur und Fortpflanzungsfunktion. Dein ganzer Kérper und dein Geist
verindern sich als Reaktion auf die wahrgenommene Bedrohung.

Da kommt also der Léwe. Die Stressreaktion hat dich vollkom-
men im Griff. Was machst du?

Du rennst.

Du siehst, die komplexe, alle Systeme erfassende Reaktion hat
ein Hauptziel: zu fliehen und dafiir Sauerstoff und Energie in deine
Muskeln zu beférdern. Alle anderen fiir diese Aufgabe nicht relevan-
ten Prozesse werden zuriickgestellt. Wie Robert Sapolsky es aus-
driickt: »Bei uns Wirbeltieren geht es bei der Stressreaktion im Kern
darum, dass unsere Muskeln wie verriickt anfangen zu arbeiten.«!

Du rennst also. Und dann?

Dann gibt es nur zwei Moglichkeiten des Ausgangs: Entweder
wirst du von dem Léwen gefressen (oder von dem Nilpferd niederge-
trampelt — in beiden Fillen spielt der Rest keine Rolle), oder du ent-
kommst! Du iiberlebst! Du liufst zuriick in dein Dorf, wihrend der
Lowe dich die ganze Zeit verfolgt, und du rufst um Hilfe! Alle kom-
men heraus und helfen dir, den Lowen zu erlegen — du bist gerettet!
Juhu! Du empfindest Liebe und Dankbarkeit fiir deine Freunde! Du
bist so froh und dankbar, dass du lebst! Die Sonne scheint in deiner
Wahrnehmung heller, wihrend du dich dem beruhigenden Gefiihl
hingibst, dass du dich in deinem Kérper sicher fithlen kannst. Das
Dorf bereitet Teile des Lowen zusammen zu, und es wird ein Fest ge-
feiert. Dann wird der Rest des Kadavers, der nicht verwendet werden



26 Was du mitnimmst

kann, in einer ehrenden Zeremonie begraben. Hand in Hand mit den
Menschen, die du liebst, atmest du tief ein und dankst dem Léwen
fiir sein Opfer.

Der Stressreaktionszyklus ist beendet und du lebst gliicklich bis
ans Ende deiner Tage.

Nur weil du den Stressor bezwungen hast,
hast du nicht den Stress bewaltigt

Unsere Stressreaktion ist perfekt an die Umwelt angepasst, in der sie
sich entwickelt hat. Indem wir mit dem Lowen fertiggeworden sind,
haben wir den Stressreaktionszyklus beendet. Daher kénnte man an-
nehmen, dass die Eliminierung des Léwen — der Ursache des Stres-
ses — den Zyklus beende.

Aber so ist es nicht.

Stell dir vor, du liufst vor dem Léwen weg, und er wird vom Blitz
getroffen! Du drehst dich um und siehst den toten Léwen, aber bist
du plétzlich ruhig und entspannt? Nein. Du bleibst stehen, verwirrt,
mit klopfendem Herzen, der Blick huscht suchend umher. Dein Kor-
per will flichen oder kimpfen oder sich in einer Hohle verstecken und
weinen, Die Bedrohung mag durch einen Akt Gottes beseitigt sein,
aber du musst noch etwas tun, das deinem Korper vermittelt, dass
du sicher bist. Der Stressreaktionszyklus muss beendet werden, und
die Eliminierung des Stressors ist dafiir nicht ausreichend. Du liufst
also vielleicht zuriick zu deinem Dorf und erzihlst deinen Leuten
atemlos, was passiert ist, und ihr hiipft auf und nieder, freut euch und
danket Gott fiir den Blitzschlag.

Oder ein modernes Beispiel: Angenommen, der Lowe greift an —
er stiirzt auf dich zu! Adrenalin und Kortisol und Glykogen, oh Gott!
Schnell entschlossen ergreifst du dein Gewehr und erschiefit den Lo-
wen, um dein eigenes Leben zu retten. Der Lowe fillt tot um.

Und nun? Die Bedrohung ist weg, aber wieder ist dein Korper
noch im Aktionsmodus, weil du noch nichts getan hast, was deinem
Korper signalisiert, dass du sicher bist. Dein Kérper steckt noch mit-
ten in der Stressreaktion. Dir selbst zu sagen: »Du bist jetzt sicher,
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beruhige dich,« hilft nicht. Selbst der Anblick des toten Léwen reicht
nicht. Du musst etwas tun, das deinem Kérper signalisiert: »Ich bin
sicher«, sonst bleibst du in diesem Zustand, in dem die Botenstoffe
und Hormone zwar abnehmen, aber nie ein Zustand der Entspan-
nung eintritt. Dein Verdauungs-, Inmun- und Herzkreislaufsystem,
deine Muskulatur und dein Fortpflanzungssystem erhalten nie das
Signal, dass du sicher bist.

Aber warte, es geht noch weiter: Angenommen, der Stressor ist
kein Lowe, sondern irgendein Idiot bei der Arbeit. Dieser Idiot be-
droht zwar nicht dein Leben, aber er geht dir auf die Nerven. Bei
einem Meeting sagt er etwas Blodes, und bei dir werden dhnlich viel
Adrenalin, Kortisol und Glykogen freigesetzt.'® Aber du musst da-
sitzen und »nett« sein. Dich »sozial angemessen« verhalten. Die Si-
tuation wiirde nur eskalieren, wenn du iiber den Tisch springen und
ihm die Augen auskratzen wiirdest, wie deine Physiologie es dir sagt.
Stattdessen musst du ruhig bleiben, sozial angemessen, dich mit sei-
nem Vorgesetzten treffen und dessen Unterstiitzung dafiir einholen,
dass du das nichste Mal einschreiten kannst, wenn der Idiot Blod-
sinn erzihlt,

Gliickwunsch!

Aber die Ursache des Stresses anzugehen, bedeutet nicht, dass du
den Stress selbst aufgehoben hast. Dein Korper ist vollgesogen mit
Stresssaft und wartet auf ein Zeichen, dass du jetzt sicher vor der Be-
drohung bist und entspannt feiern kannst.

Und das geschieht Tag fiir Tag.

Sehen wir uns an, was das nur bei einem einzigen System anrich-
tet, dem Herzkreislaufsystem: Ist die Stressreaktion chronisch ak-
tiviert, bedeutet das chronisch erhshten Blutdruck. Das ist so, als
wiirde stindig ein Loschschlauch in unsere Blutgefifle gehalten, die
evolutionir nur fiir einen sanft fliefenden Strom gemacht sind. Die
erhhte Abnutzung unserer Blutgefifie fithrt zu einem erhéhten Ri-
siko fiir Herzkrankheiten. So kann chronischer Stress Ursache fiir
lebensbedrohende Krankheiten sein.

Und das geschieht in jedem Organsystem unseres Korpers. Ver-
dauung, Immunfunktion, Hormone. Wir sind nicht dafiir geschaffen,



