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Erst mal auuusatmen

Ich liebe Stress. Ich brauche ihn. Ich lebe mit thm. Er gibt mir Feuer
und Lebensenergle fiir meine Arbeit in der Praxis, das Training und die
Analyse Ihrer Blutwerte. Power fiir die tigliche Durchsicht medizini-
scher Studien, fiir die Arbeit an den News und an Biichern wie diesem.
Das ist guter Stress. Das ist zein Stress. Den mache ich mir selbst. Und
das ist der Untetschied zu dem Stress, von dem Sie mir oft betichten.

Permanent Zeitdruck im Job, Priifungsstress in der Uni, Arger im
Haus. Obendraut noch das kaputte Auto, das nervende Teleton, und
immer ist irgendwo Baustelle. Nichts davon haben Sie gewihlt. Nichts
davon hat irgendwer unter Kontrolle. Dieser Stress ist unser »Normal«.
Dieser Stress macht viele krank. Aber nicht alle.

Es gibt diese Menschen, denen Stress nichts ausmacht. Die wie
unter einem unsichtbaren Schutzschirm leben. Wie machen die das?
Kann man das nachmachen?

Natiirlich kann man. Was genau dahintersteckt und warum auch Ste
das schaften kénnen, darum geht es in diesem Buch.

Die Themen Stress und Resilienz brennen uns in dieser Zeit beson-
ders aut den Nigeln, doch eigentlich fordern ste uns seit Jahrzehnten.
Als ich mich gerade als Arzt niedergelassen hatte, kam meine allererste
Patientin und beklagte sich — fiir mich unvergesslich — im ersten Satz:
»Herr Doktor, ich bin innerlich so unruhig.« — Autsch.

Da hatte ich 17 Jahre Universitits-Ausbildung hinter mir, war In-
ternist, Radiologe, Gastroenterologe, Laborarzt, und wurde jah und
unerwartet mit der Realitit kontrontiert. Fand also kein kompliziertes
autoimmunes Geschehen, auf das ich bestens vorbereitet war, sondern
Alltag. Stressbedingte, innere Unruhe.

Ein mir heute mehr als vertrautes Leiden. Seitdem habe ich hun-

dertfach erfahren, wie Sie mit Threr inneren Unruhe im Stich gelas-



VORWORT — ERST MAL AUUUSATMEN

sen werden. Wie typische Ratschlige
wie »Utrlaub«, »Kiirzertreten« oder
»Sauna, dann kalt duschen« véllig an
der eigentlichen Losung vorbeige-
hen. Denn die Losung liegt tiefer: in
Ihrer Korperchemie.

Stimmen die Molekiile,

stimmt der Mensch.

Zwar bringt Stress IThre Molekiile
durcheinander: Immunsystem, Hor-
mone, Stofftwechsel, Kreislauf, Or-
gane. Zwar beschert Thnen dieses
Durcheinander Infektionskrankhei-
ten, Gelenkschmerzen, Magenge-
schwiire und Bluthochdruck, sogar

Burn-out und Depression. Aber hier

kommt die gute Nachricht: Das lasst
sich aufriumen. Sie konnen Kérper
und Seele stirker machen. Viel stirker. Mit den richtigen Bausteinen
aus der Ernihrung, mit gesunder Bewegung und regelmilliger Rege-
neration. Das Prinzip der menschlichen Widerstandskraft — Resilienz
meint genau das — ist in der Natur angelegt. In uns allen. Wir miissen

nur authéren, sie zu verhindern. Auuusatmen ist ein guter Anfang ...

Viel Erfolg und noch mehr Freude dabei wiinscht
Thr

N. Ao
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Bluthochdruck, Infektionen, Schmerz: Mindestens

die Halfte aller Patienten kommt mit Krankheiten zum
Hausarzt, die eigentlich Symptome widriger Lebens-
umstande sind. Stress und Druck von auf3en, von
innen kommen seelische Not und Angst dazu. Beides
macht krank, das eine bedingt das andere. Und das ist
sogar eine gute Nachricht. Es bedeutet, dass wir dem
Stress nicht ausgeliefert sind, sondern aktiv gegen
ihn antreten kénnen. Korperlich mit gutem Essen und
Bewegung; seelisch mit Mentaltraining.

2.0




Was Stress ist — und wie
wir ihn abstellen konnen

Jung ist er, engagiert, mit 1,7 Millionen Youtube-Fans hoch erfolgreich,

augenscheinlich fit, und dann erzdhlt Julien Bam im Spzege/ Interview:

»lch habe Blut gekotzt.«

Da schlucke ich. Blut gekﬂtzt?

»lch hatte 18-Stunden-Tage, vor und hinter der Kamera. Dreimal war ich im
Krankenhaus wegen Burn-out, zweimal davon (iber Nacht. Ich habe Blut
gekotzt (...) und war tagelang paralysiert, ich habe zu den Arzten gesagt:
Ey, kriegt mich bitte, bitte einfach wieder fit. Ich hatte mir vorgenommen

runterzukommen, zu chillen, habe den Plan aber verfehlt. Danach wurde
es nur noch heftiger. Ich bin auf jeden Fall pradestiniert dafiir, mir mehr
aufzuschultern, als ich tragen kann. Das ist ein groBes Thema von mir .. .«

Am gleichen Gesprich nimmt Rezo teil, blaue Haare, 470 000 Fans auf
Youtube. Im vergangenen Jahr machte er 6ffentlich, was andere lieber

verschweigen: Panikattacken.

12

»Ich hatte Angst, gleich wiirde etwas Schlimmes passieren. Als ob ein Tiger
hinter einem her ist, aber da war nichts. Dazu kam Depersonalisation, also
das Gefiihl, ich wiirde mich nicht selbst steuern. Ich dachte: Was, wenn ich
zwei Schritte nach vorn gehe, tiber dieses Gelander, und mich in den Tod
stiirze? Ich hatte das Riesengliick, dass ich an dem Abend nicht allein war.«



WAS STRESS IST — UND WIE WIR IHN ABSTELLEN KONNEN

Was ist da los? Was treibt diese jungen Menschen in den korpetlichen
Zusammenbruch, in die psychische Stérung? Die Lust auf Geld, die
Sucht nach Anerkennung seien es nicht, sagen sie. Vielmehr »die eigene
Erwartungshaltung an uns selbst« (Bam), es sei »der intrinsische Drang,
etwas zu erschaffen« (Rezo), und dann ... . (zit. nach Kithn 2021)

»... kippt es und wird zu Stress. Der kann alles mit dir machen. Eine Zeit
lang war ich so Pharmaboy-maBig unterwegs, hab hier ein bisschen Ibu-
profen eingeworfen, dort etwas Aspirin. Irgendwann habe ich gesagt, Alter,
das kann doch nicht dein Leben sein!«

Krank durch Stress

Man muss diese Jungstars weder kennen noch mogen, um den span-
nenden Punkt zu verstehen: grenzenloses Leistung-bringen-Wollen.
Kenne ich von meinen Leistungssportlern. Intrinsischer Drang. Diese
Untuhe. Dieser Druck von innen.

Dazu kommt der Druck von auflen. Bet Youtubern sind es Fans
und Werbekunden, die jeden Tag Leistung sehen wollen und Druck
machen, wenn keine kommt. Bel Unternehmensgriindern sind es die
Investoren. Und bei Ihnen? Mag es die fordernde Chefin sein oder der
nervende Kunde, die ndlige Geschittspartnerin oder der Chaos-Klas-
senlehrer, die verbretterte Systemadministratorin oder der tigliche Pa-
ketbote, und dann steht da auch immer noch, vorwurfsvoll, der Rasen-
mihet.

Was wen wie stresst, ist hochst verschieden. Zuckelt ein Mihdre-
scher iiber die Bundesstralle, pteift sich im Wagen dahinter der Erste
ein Liedchen, wihtend der Zweite flucht und der Dritte einen Schrei-

krampt kriegt.

13



| - KRANK DURCH STRESS?

Stress ist subjektiv. Jeder Hypothalamus — das oberste Stress-Re-

chenzentrum in Threm Hirn — reagiert anders. Das gilt nicht nur fir

die Herkuntt von Stress (von aullen oder innen), sondern auch fir die

Wahrnehmungsebenen (Korper oder Seele). (Rensing et al 2013, S. 7):

Seele: Zu den psychischen Stressauslosern zidhlen Gefiihle wie
Angst, Wut oder Einsamkeit — also Stress von innen. Dazu kommt
Stress von aullen durch Arbeitsbelastung, Streit und Isolation; men-
tal fertigmachen kann uns aber auch Hitze, Kilte, Hunger oder eine
hissliche Sporthose (Scham). Grob kénnen wir hier leistungsbedingte
und sogzale Stressoren unterscheiden.

Korper: Auf der physischen Ebene stressen uns, um nur wenige
Beispiele zu nennen, Viren und Bakterien, Verletzungen und Uber-
training, Entziindungen und Zellschiden, Krebs, Gift und Strah-
len. Hier haben wir es mit physikalischen und organischen Vorgingen

Zu tan.

Stress lasst sich noch weiter sezieren. Aus medizinischer Sicht kon-

nen wir auf verschiedenen Ebenen Stress erleben und auf mindestens

ebenso viele Weisen daraut reagieren (angelehnt an Rensing et al 2013,

S. 5f):

14

Zellen reagieren direkt z. B. auf Viren; misslingt die Abwehr, kommt
es zu einet Intektion. Zellen reagieren aullerdem aut axidativen Stress.
Dieser entsteht bei iibermiliger Bildung reaktionstreudiger Sauer-
stoff- und Stickstoffspezies (ROS) im menschlichen Koérper selbst,
oder durch die Einwirkung von UV-Strahlung, Ozon, Stickstoff-
oxiden, verschiedenen Stiuben, Industriechemikalien oder Medika-

menten. Vereinfacht gesagt, nehmen ROS zusitzlichen Sauerstoft
in thre Molekiilstrukturen aut und haben deshalb tiberzihlige Elek-



WAS STRESS IST — UND WIE WIR IHN ABSTELLEN KONNEN

tronen an Bord. Um diese wieder zu neutralisieren, reagieren sie mit
den nichstbesten Protein- oder Fettmolekiilen und zerstoéren dabet
wichtige Strukturen — z. B. Zellmembrane.

* Der Hormonspiegel verindert sich unter dem Einfluss von chro-
nischem Arger- oder Angststress. Langzeitfolgen kénnen Schlafsts-
rungen sein oder Herzkrankheiten.

* Wenn Nerven permanent gereizt werden, kann es zu chronischen
Schmerzen kommen.

* Der Kreislauf reagiert aut Hunger- oder Kiltestress im Extremfall
mit Ohnmacht.

* Stehen unsere Organe unter lang anhaltendem Stress, konnen sie
sich krankhaft verkleinern oder vergroern; die Nebennieren ent-
wickeln langtristigc Nebennierenschwiche oder sogar -erschoptung.

* Mental kann permanenter Arger- oder Angststress bis zur Depres-

sion fithren.

Was viel zu wenig bekannt ist: Zwischen Seele und Kérper gibt es jede
Menge Wechselwirkungen. Griibeln wirkt tatsichlich dhnlich gefihr-
lich wie Gitt: beides l6st korpetlich spiirbare Folgen aus wie Schlapp-
heit, Appetitmangel oder Schlafstorungen. Und das fiihrt uns gleich
zum nichsten Thema:

Prsychonenroimmunologen ertorschen die Wirkung von Stress aut Seele
und Immunsystem und haben eine ganze Palette beeinflussender Gro-
Ben getunden (Rensing et al 2013, S. 271), weil sie andere Fragen stel-

len als Mediziner:

» Welche Qualitat hat der Stress: Geht es um eine Ptﬁfuﬂg oder ein

Trauma?
* Welche Stiarke hat der Stress: Nervt Nachbars Sittich oder will Thre
bessere Hilfte die Scheidung?

15



| - KRANK DURCH STRESS?

* Welche Dauer hat der Stress: Geht es um dreiffig Sekunden Telefon-
warteschleife oder dreildig Jahre Mobbing?

* Wie wird Stress individuell bewertet: Als notwendiges Ubel oder
todliche Getaht?

Ein Forscherteam um Rob Cross, Protessor fiir Global Leadership am
Babson College Wellesley, Massachusetts, hat am Arbeitsplatz noch
mehr Stress gefunden und zwar den kleinen, gemeinen. Genannt Mi-
krostress. Laut Professor Cross stiirmen tiglich zwanzig bis dreifig die-

ser Mikrostressoren auf uns ein. Gemeint ist

» »Mikrostress, der Ihre personliche Leistungsfihigkeit aufbraucht
(also die Zeit und Energie, die Sie zur Vertiigung haben, um mit den
Anforderungen des Lebens umzugehen);

* Mikrostress, der IThre emotionalen Reserven autbraucht;

* Mikrostress, der Thre Identitit und Thre Werte infrage stellt.«
(Cross et al, 2020)

Da kommen mir sofort die typischen Sargnigel in den Sinn. Ganz sicher
gibt es auch in Threm Leben Sargnigel. In meiner Zeit als Kassenarzt wa-
ren meine Sargnigel die Pharmateterenten. Das sind héfliche Menschen
mit Aktentasche, die sich still ins Wartezimmer setzen, die sich dann
ins Behandlungszimmer dringeln und etwas verkauften wollen. Quaken
ohne Punkt und Komma. Dauert jedes Mal zehn Minuten. Wenn Sie je-
den Tag von 15 hoflichen Aktentaschenmenschen vollgequakt werden,
vetlieren Sie zweleinhalb Stunden. Jeden Tag! Um diesen Megastress in
Mikrostress zu schrumpten, habe ich deren Redezeit aut 15 Sekunden
reduziert. Dann ging’s. Jedentalls: Wenn wir nach all diesen Difterenzie-
rungen zwischen innen, aullen, grold und klein Stress autf einen Nenner

bringen wollen, landen wir bel zwel prominenten Adressen:

16



WAS STRESS IST — UND WIE WIR IHN ABSTELLEN KONNEN

* Erstens bei Hans Selye in Wien (1907 bis 1982), dem Vater des so-
genannten Strain-Konzepts. Er war der Erste, der von aullen kom-
mende Reize (Stressoren) auf biologische Systeme und deren Reak-
tionen (37#ress) beschrieb. Und er war der Erste, der den anregenden
und guten Stress (Eustress) von dem langtristig erschéptenden und
krankmachenden Stress unterschied (Disstress).

* Und zweitens bel der International Labor Organization (ILO) in
Gent. Die definierte im Jaht 2000: nArbeitsbedingter Stress liegt dann vor,
wenn die Anfordernngen die Bewdltigungsmaoglichkeiten siberschretten.«

Schlicht, aber griffig. Wenn wir es noch kiirzer tassen wollten, landen
wir bel einem Bild. Kennen Sie alle. Es gehdrt zum Thema Stress wie
das Amen zur Kirche: der Sabelzabntiger, wie er — riesengrol3, mitten in
der Eiszeit — unseren Vortahr von hinten anspringt, dessen Stresshor-
monsplegel hoch und ithn in die Flucht jagt.

Ein zwar unangenchmer Zeitgenosse, der allerdings — meine Mei-
nung — ein wenig iiberschitzt wird. Und der, weil er so schnell wieder
weg ist, mit seinem Angrift auch weniger erkla-

ren kann, als man immer meint, Deshalb habe

ich spiter noch ein zweites Bild fiir Sie. Wir
treffen dieses zweite Bild und auch den
Sibelzahntiger im Kapitel »Was Stress in
unserem Korper anstellt« noch einmal
hautnah.

Jetzt haben Sie eine erste Vorstel-
lung, was Stress ist. Fiir jeden von Ih-
nen schr viel existenzieller ist jedoch
die Frage, was Stress mit Ihnen macht.
Zumindest dann, wenn Sie thn machen

lassen ...
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Absturz ins schwarze Loch

Lockdown, Absatzeinbruch, Steuerprifung. Homeschooling, Zoom-
Fatigue, Lieterengpass. Virus, Waldbrand, Hochwasser ... Und das Ge-
schift muss weiterlauten. Das geht nicht sputlos vorbei, an niemandem.
Laut einer Studie von Michael Freeman, University of California San
Francisco School of Medicine, leiden Griinder doppelt so hiufig an De-
pressionen, sechsmal so hiufig an ADHS, dretmal so hiufig an Drogen-
missbrauch und zweimal so hiufig an Selbstmordgedanken wie eine de-
mografisch dhnliche Vergleichsgruppe. Freeman zufolge ist die Hilfte
aller US-amerikanischen Unternehmer psychisch am Ende. (Morris 2021)

Statistiken fehlen, doch die Vermutung liegt nahe, dass es hiesi-
gen Topmanagern nicht besser geht. Viele von thnen machen sich mit
ihrem Work-hard-und-sonst-nix-Lifestyle selbst zur Risikogruppe:
»Minner deutlich jenseits der 40«, so bringt es das Manager Magazin aut
den Punkt, »die permanent zu wenig schlafen, in ein enges Terminkor-
sett gepresst durch die Lande hetzen und selten zur Selbstreflexion nei-
gen, sind in der Uberzahl. Scheinbar unbesiegbare Superhelden, bis sie
dann ott komplett austallen.« (Miiller et al 2020)

Nennt sich Burn-out. "Modekrankheit, sagen Sie? Und meinen: »Hat ja
wohl jeder 80-Wochenstunden-Manager. Gehort zum guten Ton. Betont
blof3 die eigene Wichtigkeit. Die sollten sich mal zusammentrei3en ...«
Viele von IThnen denken so, bis es Sie selbst erwischt. Bis Sie am eigenen
Leibe merken — merken miissen! —, dass Burn-out nicht einfach Ubetfor-
derung ist. Gehetztes Leben. Verzweitelt witre Gedanken. Sondern tat-
sichlich das, was Betroflene beschtreiben: das tiefe schwarze Loch.

Da stecken Sie dann drin. Und da gibt es kein Entkommen. Da gibt
es keine frommen Wiinsche. Da gibt es kein Zusammenreillen. Da
sind Sie ... ziemlich hilflos. Und das hat nichts mit Willensschwiche
zu tun. Sondern mit messbaren Prozessfehlern im Stoffwechsel, mit

schlecht reparierten Hackerangriffen auf IThr Immunsystem und mit

18



WAS STRESS IST — UND WIE WIR IHN ABSTELLEN KONNEN

Materialverschleill auf Molekiilebene. Was sich in Ihren Laborbogen
dann deutlich zeigt:

* zu hohes Stresshormon Cortisol,

* zu hohe Titer nach Mononukleose (ausgelost durch das Epstein-
Barr-Virus),

* massive Defizite im Aminogramm (das Messergebnis Threr Eiweil3-

versorgung, analysiert im Blut).

Tatsidchlich ist Burn-out zunichst nur der dritte Punkt. Und der wird
in aller Regel in Deutschland nicht gemessen. In kaum einer Arztpra-
xis. Und wenn, braucht man zur Interpretation einige Erfahrung. Wenn

niamlich Aminosauren fehlen, also die Grundsubstanz Threr Existenz, die
Bausteine jeglicher Korperstruktur, auch der Hormone, haben Sie einen

Burn-out des Korpers.

Viel schlimmer als Ihr emptundener Burn-out. Wenn der Kérper nicht
meht kﬂﬂn, heil3t das normalerweise ... tot. Zumindest schwer krank.
Und genau das ist das Empfinden Ihres Korpers in diesem Moment.
Dass unter diesen Aminosiuren zwei mental wirksame sind, nimlich
Phenylalanin, Vorstute von Dopamin, Threm Antriebshormon, sowie
Tryptophan, Vorstufe von Serotonin, Threm Gliickshormon, erzeugt

dann Thr subjektives Empfinden: Auch die Seele kann nicht mehr.

Gleichzeitig haben Sie also auch einen
Burn-out der Seele.

Wie viel schlimmer kann es dann noch kommen? Ich nenne das die ab-

solute Holle. Und genau das empfinden Burn-out-Patienten. Die nur
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selten von threm Umteld verstanden werden. In schwarze LLocher kann

man von aulden nicht reiﬂgucken.

Was hinter dem Burn-out steckt

Der Ausloser? Wie gesagt: Lieferengpass fiir Gliickshormone, weil
der Korper keinen Zugrift aut die Bausteine fir ebendiese Gliickshor-
mone hat. Und warum hat er keinen Zugrift? Weil er in Threm Kérper
keine Bausteine finden kann. Keine Aminosiuren, also die Molekiile,
aus denen sich Protein zusammensetzt. Eiweil3. Und warum fehlen die?
Das trage ich mich auch immer.

So talsch kann man gar nicht essen, dass plétzlich alle Aminosiuren
tehlen. Es sel denn, Sie erndhren sich — vielleicht als orthodoxer Vega-
ner — hauptsichlich von Gurke. (Bitte nicht!)

In der Regel jedoch ist dieser dramatische Mangel an Amwinosduren
Folge von viel zu lang anhaltendem Stress. Das habe ich am eigenen
Leib etfahren nach meinem Radunfall, bei dem ich haatschatf am Tode
vorbel auf den OP und dann ins Gipsbett segelte. Stress hiel5 bet mir
unertriglicher Schmerz. Tag und Nacht. Monate, Jahre. Sie ahnen, wie
dann mein Aminogramm aussah. Daraus habe ich gelernt. Und seitdem
analysiere ich leidenschaftlich, wie viele Aminosiuren sich in IThrem
Blut herumtreiben. Oder auch nicht. Denn falls nicht, ist das der erste
Hinweis auf Burn-out. Gefunden im Labort, in Threm Blut.

Der zweite Hinweis kommt aus dem Regal der Hormone. Etwa 50
verschiedene Hormone steuern in Threm Korper alles, wortiber Sie
kaum nachdenken: wann Sie wach werden und wann miide, wie sehr
Sie Lust auf Sex haben oder nicht, ob Sie im Stau hinter dem Mih-
drescher cool bleiben oder austicken. Bei Burn-out-Patienten rechnet
jeder mit erhohtem Stresshormon Cortisol. Klar. Hat sich herumge-
sprochen. Was aber viele nicht wissen: Nach Dauerstress etschopft

sich die Cortisolproduktion. Plotzlich ist der Wert sogar auftillig tief.
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Und wenn sich der Arzt nicht auskennt, lobt er den Patienten we-
gen des »erfreulich tiefen Stresshormons«. Erfreulich? Pustekuchen.
Nebennierenschwiche und chronische Erschépfung sind nicht erfreu-

lich, sondern Sargnigel.

Wie viel Cortisol ist zu viel?

Die im Blutserum messbaren Cortisolwerte schwanken im Laufe des

Tages.

e 7 bis 9 Uhr: 45 bis 225 pg/|,
e 15 bis 17 Uhr: 30 bis 165 pg/L.

Dervon mir empfohlene Zielbereich liegt bei unter 100 pg/l, am bes-

ten bei 50 pg/l. Zu erreichen per Meditation und mit langen Laufen.

Der dritte Hinweis steckt in Ihrem Zmmunsystem. Dass dort hiaufig hohe
Titer nach Mononukleose, also dem Epstein-Barr-Virus auftauchen, ist
tiberhaupt kein Wunder. Der ist nur ein Parameter. Ein Fingerzeig. Der
sagt mir: Das Immunsystem ist vollig kaputt. Jedes Virus — Epstein-
Barr-Virus EBV, das Humane Papillomvirus HPV| jedes Influenza-Vi-
rus — hat jetzt trele Bahn. Diese Messung ist nur noch das Tiptelchen
auf dem 1.

Aminosiduren, Stresshormone, Immunsystem: Burn-out ist pra-
zise messbar. Und natiirlich heilbar. Denn, was sich immer noch nicht
iberall herumgesprochen hat: Eigentlich geht es immer nur um einen
einzigen Faktor, und der heil3t Aminosiuren. Die 3-D-Puzzleteile der

Proteine. Auch genannt Etweil3. Warum das so ist, ergibt sich aus den
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jahrtausendealten Bauplinen tir Hormone, Enzyme, Neurotransmit-
ter und Co.: Die bestehen alle aus Etweil3. Thr gesamtes Immunsystem
besteht fast komplett aus Eiweil3. Natiirlich nur dann, wenn Sie sich et-

was mehr gegdnnt haben als nur Gurke. Die Griechen wussten’s schon:
Proteo heiB3t: Ich stehe an erster Stelle.

Von der Schulmedizin wird das hiufig immer noch nicht verstanden.
Da greift man zu Fluspi-Stechampullen gegen Depressionen, zur Beru-
higung zu Tavor-Tabletten, man riickt Ihren Gliuckshormon-Haushalt
zurecht mit Serotonin-Wiederaufnahmehemmern (Fluoxetin, Escitalo-
pram, Paroxetin, Citalopram, Sertralin) oder mit Serotonin-Noradre-
nalin-Wiederautnahmehemmern (Venlataxin, Duloxetin, Milnacipran)
oder katapultiert Sie per Pille in schweren Schlat (mit Diazepam, Lo-
razepam, Temazepam). Und dann wundert man sich tatsichlich iber
Abhingigkeit, iber Gewichtszunahme und in der Partnerschaft tiber

tote Hose.

Zuruck ins Leben

Gut. Manchmal mag Pharma das Schlimmste verhindern. Die ers-
ten Meter heraushelfen aus dem schwarzen Loch. Zunichst. Aber die
ganze Losung ist das nicht. Kann es nicht sein, und das lisst sich erkli-
ren mit einem Besuch bei IKEA.

Wenn Ihr Auto stottert und Sie fahten damit zu IKEA, kommen Sie
mit einem Schrinkchen im Kofterraum nach Hause. Nur ... das Auto
stottert immer noch. Selbstverstindlich. Sie hatten sich wohl die falsche
Adresse ausgesucht. So ist das auch mit der Schulmedizin. Kein Vor-

wurt. Sie wiirden IKEA auch keinen Vorwurf machen.
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Der Unterschied liegt aut der Hand: Ein Selbstbauhaus gibt Ihnen
etwas, das Ihr Leben kurzfristig ein wenig aufmobelt. Ein klappriges
Schnippchen. Und die Autowerkstatt schaut unter die Oberfliche.
Fiillt auf, was wirklich fehlt. Und 6finet IThnen damit das, was Thnen

wirklich weiterhiltt: eine neue Lebens perspektive.

Heilung von Grund auf

Mit einem Laborbogen voller Blutwerte in der Hand wird Heilung
machbar. Die leidige Suche nach der Ursache entfillt, die ja nie mehr
sein kann als ein Stochern im Nebel: Stress im Berut, Mobbing, belas-
tende familiire Verhiltnisse, aber auch falsches Essen, zu viel Kaflee,
ein anhaltender Virusinfekt und so weiter. Stressoren sind tiberall! Wo
soll man da anpacken?

Mit IThren Blutwerten aut dem Tisch wird sie vollig gleichgiiltig, die
Ursache. Wenn wir es schaffen, den Koérper mit optimierten Blutwer-
ten wissenschaftlich fundietrt und kontrolliert mit Stress-Resilienz aut-
zupumpen — sagen Sle gerne auch: Energle — dann tritt der ohnehin
meist unentdeckt bleibende Stressor in den Hintergrund. Wird egal.
Kommt nicht mehr zum Tragen. Und Sie haben endlich wieder, was Sie
sich wiinschen: Power, Leichtigkeit, ein lockeres Leben.

Beispiel Herzrhythmusstorungen: Kann vielerlei Ursachen haben,
von Sauerstoftmangel bis Entziindung oder Narben im Herzmuskel.
Na und? Wenn Sie die elektrischen Stréome im Herz beruhigen mit Ka-
lium, Magnesium, wenn Sie zusitzlich Sauerstoft anbieten mit Arginin,
kommen die Herzrhythmusstorungen »nicht mehr durch«. Sie merken
sie nicht meht. Ziel erreicht.

Genau das Prinzip finde ich in der Mail einer meiner Patienten wie-
der. Das Prinzip hei3t Blutanalyse. Daraus resultierend Einnahmepliane

mit den Molekiilen, die Sie zum Leben brauchen — von A wie Arginin
bis Z wie Zink. Er schreibt:
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»Alles, was Sie prognostiziert haben, ist eingetreten! Restless Legs weg
nach ein paar Tagen! Kalte Hande deutlich besser. Juckreiz in den Augen
besser, aber noch nicht gut. Allgemeine Erschépfung stark verbessert. Ein-
schlafen besser. Kein Heuschnupfen. Hiifte und Lendenwirbelsaule besser.
Sportliche Leistung verbessert, Muskeln an den Armen auf einmal sicht-
parl«

Natiitlich lduft der junge Mann tiglich. Natiirlich macht der auch
Krafttraining. Natiirlich hat der auch seine Ernihrung verindert, tiber
Alkohol nachgedacht. Aber genauso natiirlich erst, als thm die Nah-
rungserginzungsmittel — kurz NEMs — streng nach Schema mehr Le-
bensenergie geschenkt hatten. Und als dann noch unerwartete Er-
tolgsetlebnisse (Restless Legs, kalte Hinde) eintraten, er auch innetlich
iiberzeugt war von der Sinnhattigkeit. Ertolg gebiert neuen Erfolg,

Und spart viel Gerenne von Pontius (Neurologe, Allergologe,
Schlaflabor) zu Pilatus (Orthopide, Sport-Mediziner, Psychoanalyti-
ker). Gespart! Verdankt er alles ein paar »Pillen«. Kénnte man meinen.
Tatsdchlich steckt dahinter Molekularmedizin. Wenn Sie wollen Bio-
chemie. Reine, pure Naturwissenschatt.

Ich dart das immer wieder betonen, weil die hier genannten Fach-
iarzte exakt andersherum argumentieren: So ein paar licherliche Vita-
mine ... da machen wir besser eine Desensibilisierung! Da pflanzen wir
ihnen lieber eine neue Hiifte ein! Fiir mich sind das alles nur IKEA-
Schtinkchen.

Molekularmedizin dagegen macht einen grundsitzlichen Unter-
schied auf der organischen Ebene: angefangen bei der Gesundheit
Threr Neurotransmitter und Enzyme, Threr Blutzellen und Abwehr-
kritte bis hin zu Ihren Knochen, Muskeln, Organen. Ist Molekularme-
dizin damit eine »Alternativmedizin«? Etwas vollig anderes als »Schul-

medizing?
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