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Vorwort

DIE ERSTE AUFLAGE DIESES Buches erschien in den USA ganz
kurz bevor das neue und tddliche Coronavirus seinen Zug um die
Welt antrat. Kollektive Angst, Panik und Stress — zusitzlich zu
dem, was die Menschen ohnehin umtreibt — machen unser Buch
nun umso relevanter. Unsere Botschaft hat ebenfalls mit Abstand-
halten und Distanzierung zu tun, nimlich von unserer Angst. Wir
stehen ein fiir angemessenes Handeln und Denken, fiir ein Verhal-
ten, das uns korperlich und geistig stark und resilient macht, sowie
fiir die heilende Kraft der Empathie. Wenn wir empathisch und
solidarisch handeln, dann ist allen gedient.

Die COVID-19-Pandemie wirft eine Reihe von Fragen auf, auf
die wir entweder noch gar keine oder zumindest keine zufrieden-
stellende Antwort haben. Im Verstindnis um die Biologie und
die Personlichkeit dieses Virus stehen wir noch ganz am Anfang.
Klar ist nur, dass seine schnelle Verbreitung alles Mogliche zutage
beférdert: profunde Wissensliicken und Liicken in der medizini-
schen Versorgung, gesellschaftliche Briiche, aber auch die Verant-
wortung des Einzelnen, wenn es um die Gesundheit der Mitmen-
schen geht. Andererseits hat die Pandemie zu einer weltweiten
Solidaritit und einer breiten wissenschaftlichen Zusammenarbeit
gefiihrt.

Lag der Fokus bislang auf den korperlichen Folgen des Virus, so

hat es doch auch weitreichende psychische Folgen. Eine ameri-



Vorwort

kanische Umfrage vom Mirz 2020 hat gezeigt, dass davon bereits
36 Prozent der Bevolkerung betroffen sind. Und 1210 Chinesen
bewerteten schon Anfang 2020 den Einfluss von COVID-19 auf
ihr psychisches Wohlergehen als mittelstark bis schwer. Einen hef-
tigen Anstieg von Einsamkeitswerten verzeichnet eine Umfrage
von Harris Poll. 44 Prozent der Amerikaner sind als unmittelbare
Pandemiefolge so einsam wie nie. 52 Prozent wiinschen sich kon-
krete Hilfe, um besser durch diese Zeit zu kommen. Weil der Ein-
schnitt so stark ist, steht zu befiirchten, dass uns die psychischen,
aber auch die wirtschaftlichen Folgen von COVID-19 noch fiir
Jahrzehnte beschiftigen werden.

Doch die Wahrheit ist, dass wir mit den Folgen des Virus wohl
werden leben miissen. Die gute Nachricht ist, dass wir mit dieser
Unsicherheit umgehen lernen kénnen, was unsere Gesundheit
und Sicherheit betrifft, aber vor allem unser geistiges Wohlerge-
hen. Wir miissen unser Gehirn in die Lage versetzen, ruhig und
besonnen zu sein. Das ist der Anfang. Wir hegen unsere Angste
ein und kénnen dieser Krankheit innerlich gestirkt begegnen. Wir
zeigen lhnen hier wissenschaftlich fundierte Methoden, damit Sie
sich in der neuen Normalitit so leicht und angstfrei wie moglich
bewegen. Dazu gehéren unter anderem ein reduzierter Nachrich-
tenkonsum, Achtsamkeitsilbungen, guter Schlaf, gesunde Essge-
wohnheiten und mehr Zeit in der Natur.

Im Kampf gegen den neuen Feind haben wir einige Freihei-
ten zuriickstellen miissen. Davon unberiihrt blieb jedoch die Art,
wie wir der Welt begegnen. Natiirlich sollten wir die Probleme
der Zeit anerkennen, aber zugleich auch danach Ausschau hal-
ten, wo sich Moglichkeiten zum Wachstum ergeben. Indem wir
unseren Geist mibigen und auf unsere Gesundheit achten, blei-

ben wir ganz bei uns. Und dann kénnen wir auch den Widrig-
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keiten begegnen. Auf unserer gemeinsamen Reise durch diese
Zeit hoffen wir, dass Ihnen dieses Buch guttun und Sie stirken

moge.

Dres. David und Austin Perlmutter im April 2020






Zur EinfUhrung
Eine neue Wirklichkeit

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

Leo Tolstoi

Wann waren Sie das letzte Mal richtig gliicklich, wann war Thr
Kopf frei und wann waren Sie ausgeruht, in Einklang mit sich und
der Welt? Wenn das schon eine Weile her ist, dann ist dieses Buch
genau das Richtige fiir Sie. Allerdings sind Sie mit diesem Gefiihl
auch nicht allein. Vielen von uns geht es ebenso, vielleicht, ohne
es zu wissen, oder ohne eine Idee, wie sich das andern ldsst. Man-
che haben aber auch schon aufgegeben und funktionieren im All-
tag so gut es irgendwie geht. Doch das muss nicht sein.

Losen Sie sich aus der Monotonie und streben Sie nach Freude
und Sinnhaftigkeit — und zwar auch, wenn Sie Konflikte austragen,
Enttiuschungen verschmerzen und Herausforderungen anneh-
men miissen. Denn diese sind unvermeidlich. Nicht unvermeid-
lich dagegen ist ein stindiges Gefiihl der Unverbundenheit, der
Unbestimmtheit, die Sorge um eine unbestimmte Zukunft und
ein allgemeiner Lebensiiberdruss. Entscheidend ist, dass sich diese
Gefiihle tatsichlich oft vermeiden lassen und, was noch wichti-

ger ist, dass man ein nachhaltiges Lebensgliick erreichen kann. So
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Zur Einflihrung

manches auf den folgenden Seiten mutet leicht an, anderes nicht,
aber alle Vorhaben sind grundsitzlich umsetzbar.

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

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

Das Verriickte ist, dass unsere heutige Welt —auch wenn uns die
stindigen Nachrichten ein anderes Bild vermitteln — relativ fried-
lich ist. Doch geben Sie eine reprisentative Umfrage in Auftrag,
werden Sie die meisten sagen horen, wir lebten in schlimmen Zei-
ten. Angst, Unbehagen und Nervositit prigen das Lebensgefiihl.
Viele Menschen fiihlen sich irgendwie gefangen. Hinzu kommit,

dass die Werte fiir Misstrauen neue Hohen erklimmen. Eine kiirz-
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lich unter 10000 US-Amerikanern vorgenommene Befragung
zeigt auf dem Feld der politischen Ideologie die héchste Polari-
sierung seit Jahrzehnten. Gegeniiber 2004 hat sich der Anteil der
Menschen, die den politischen Gegner negativ bewerten, mehr als
verdoppelt.! Das iiberrascht allerdings nicht.

Was wir Thnen hier ans Herz legen mochten, ist eine neue
Lebensperspektive. Zusammen wollen wir herausfinden, wie sich
ein sinnvolles Leben erreichen und erhalten lisst, eines, das tiber
die bloBe korperliche und seelische Gesundheit hinausgeht. Es
wird Zeit, mit dem Gefiihl, irgendwann noch ganz bléd zu wer-
den, Schluss zu machen. Wir wiinschen uns eine Gehirnwische

der anderen Art: einen frischen Neustart im Kopf.

MOGLICHKEITEN ... UND GRENZEN

Stellen Sie sich bitte einen Augenblick lang vor, dass Sie sich
gerade einmal um nichts sorgen. Sie fiihlen sich geerdet, voller
Energie, weder erschopft noch bedriickt, weder ausgebrannt noch
innerlich leer. Sie vertrauen auf Ihren Korper und seine Selbst-
heilungskrifte. Sie sind auch nicht gestresst, weil Sie darauf ver-
trauen, dass sich alles schon irgendwie lost. Was morgen sein wird,
miissen Sie jetzt nicht wissen, aber Sie wissen um Ihre Handlungs-
spielriume. Mit der Vergangenheit haben Sie Frieden geschlossen,
auch wenn es traumatische Erlebnisse gab. Auch mit Freunden,
die ganz anders ticken als Sie selbst, sind Sie im Reinen. Alles
fihlt sich gut an. Thre Selbstgespriche sind aufmunternd, ent-
spannt und offen. Thr Leben ist wie ein Lied, das Sie immer noch
einmal héren méchten. So eine innere Ruhe und Zufriedenheit ist

angesichts der modernen Zwinge und Verpflichtungen nur schwer
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vorstellbar. Aber vollig unrealistisch ist das nicht. Der Trick ist
nur, dass man wissen muss, wie es in unserem Kopf zugeht. Nur
so kénnen wir aus der Negativspirale aussteigen. In diesem Buch

gehen wir deshalb zunichst von einer simplen Primisse aus:

Unsere Gehirnleistung wird manipuliert, was mehr als je zuvor
wu Gefiihlen der Einsamkeit fithrt, zu Unruhe und Depression,
Misstrauen, Krankheitsanfilligkeit und Ubergewicht. Gleich-

zeitig erleben wir eine Entfremdung — eine Unverbundenheit —

uns selbst, anderen und der Welt iiberhaupt gegeniiber.

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

Das, was wir essen, macht uns, dhnlich wie andere Elemente
unserer Lebensfithrung, entweder gesund oder chronisch krank.
Auf das Konto der chronischen Erkrankungen gehen mittlerweile
70 Prozent aller US-amerikanischen Todesfille, wobei die Hilfte
der Amerikaner an Krankheiten wie Diabetes, Herzerkrankungen,
Krebs und Alzheimerdemenz leidet.? Und obwohl wir unablis-
sig dariiber streiten, wie wir unser Gesundheitswesen reformie-
ren sollten, vergessen wir dariiber, dass wir 75 Prozent unserer
Gesundheitsausgaben fiir im Grunde vermeidbare Erkrankungen
ausgeben.? Die Weltgesundheitsorganisation sieht in chronisch-

degenerativen Erkrankungen (darunter die eben aufgefithrten)
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mittlerweile die Todesursache Nummer eins auf der Welt, weit vor
Nahrungsmittelknappheit, Infektionskrankheiten und Kriegen.*
Fir Sie ist das vielleicht nichts Neues, da Sie den Zusammen-
hang zwischen Ernihrung und Krankheit schon kennen. Aber was
Sie vielleicht noch nicht wissen, ist, dass Ihre Nahrung ebenfalls
Einfluss hat auf Ihre Gefithle, Gedanken und lhre Wahrneh-
mung Threr Umgebung. Doch genauso beeinflussen Stimmung
und Wahrnehmung das Essverhalten, und zwar ganz unmittelbar.
Dieser Umstand wird dann auch leidlich von der Lebensmittelin-
dustrie ausgenutzt. Und so entsteht ein Teufelskreis, der unserer
Gesundheit schadet — und unserem Gehirn. Wir werden Ihnen
zeigen, wie Sie aus diesem Schlamassel wieder rauskommen. Aber
es geht um weit mehr als um bloBe Ernidhrungsgewohnheiten.
Durch die stindige Werbung werden Sie tausendfach am Tag
erinnert, dass die sofortige Bediirfnisbefriedigung der Weg zum
Gliick ist. Diese Botschaft ist unterschwellig immer da. Abermilli-
arden werden weltweit investiert, damit wir das Gliick auf falschen
Wegen suchen. Unser Gehirn wird dabei so beeinflusst, dass wir
immer mehr von dem wollen, was uns von unserem eigentlichen
Ziel entfernt. Vielleicht meinen Sie, doch alles richtig zu machen,
um erfolgreich zu sein. Aber so richtig will sich keine Freude ein-
stellen. Uberall in den sozialen Medien wird uns vermittelt, dass
die anderen gerade richtig viel Spall haben. Anzeigen sagen, dass
der Kauf eines bestimmten Produkts unser Leben verdandern wird,
eine Diitpille verspricht das Abschmelzen der Rettungsringe in
Nullkommanichts. Der Versuch, sich gesund zu ernihren, wird
konterkariert durch leckeres Billigessen, das iiberall verfiighar ist.
Am Ende geben wir uns selbst die Schuld dafiir, dass wir ungesund
leben. Das ist traurig, aber leider mittlerweile normal. In der Folge

kommt es nun zu chronischem Stress, genau jenem Stress, der
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so schlecht ist fiirs Gehirn, denn hier werden genau die Areale
geschidigt, in denen das Gefiihl entsteht, handlungsfihig zu sein,
das eigene Leben im Griff zu haben. In dem Versuch, all das zu
bewiltigen, suchen wir nach einer schnellen Belohnung. Doch
das macht es noch schwerer, den Teufelskreis im Hirn zu durch-
brechen. Keine Lésung weit und breit. In den folgenden Kapiteln
werden Sie deshalb erfahren, was genau da passiert und was Sie
dagegen tun konnen. Da geht noch was. Sie wollen weiterkom-
men, Thr Korper will es, Ihr Geist will es. Nun miissen Sie nur
noch wissen, wie.

Biologisch gesehen fithren uns gleich mehrere Faktoren in die
Falle der sofortigen Bediirfnisbefriedigung. Das werden wir im Ver-
lauf dieses Buches niher erldutern. So wissen Sie ja vielleicht schon,
dass chronische Entziindungen Ursache vieler Erkrankungen sind,
die uns heutzutage plagen. Aber Sie wissen woméglich noch nicht,
dass chronische Entzilndungen auch das Gehirn beeinflussen, was
zu unguten Entscheidungen und impulsiven Handlungen fiihrt.

Im ersten Teil »Unter stindigem Einfluss« werden wir uns den
geheimen Mechanismen widmen, die unser aller Streben nach
Sinnhaftigkeit, Freude und nachhaltiger Gesundheit unterminie-
ren. Im zweiten Teil »Den Bann brechen« werden wir Ihnen dann
zeigen, was zu tun ist, damit Sie wieder klar denken kénnen, gute
Bindungen zu anderen haben und insgesamt gesiinder leben. Fiir
alle jene unter Ihnen, die gerne strukturiert vorgehen, haben wir
ein praktisches 10-Tage-Neustart-Programm aufgesetzt, das alle
Einzelelemente biindelt. Denn in der Tat kénnen Sie innerhalb
von zehn Tagen gesundheitsmiiBig und fiir Ihr Leben insgesamt

eine erste Verinderung erreichen.
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UNSER AUSGANGSPUNKT

Nicht alle Tage hat man ein Buch in der Hand, das Vater und
Sohn geschrieben haben. Wir haben uns aus der Perspektive zweier
unterschiedlicher Generationen zusammengetan, um folgender
Frage nachzugehen: Was hilt uns Menschen davon ab, gliicklich

zu sein? Hier unser Ausgangspunkt in jeweils eigenen Worten.

Austin: In meinem praktischen Jahr wihrend des Medizinstu-
diums bin ich zunichst einmal ganz traditionell vorgegangen:
Diagnosestellung und Behandlung individueller Erkrankungen.
Ich gab mein Bestes, um die vielen Probleme meiner Patienten
richtig zuzuordnen und zu managen. Doch trotz meiner Bemiihun-
gen wollten viele meiner Patienten den sorgsam ausgearbeiteten
Behandlungsplinen nicht so recht folgen. Doch warum schlugen
sie lebensverlingernde Medikamente aus oder eine Erniihrung,
die sie zumindest der Theorie nach vor einem Herzversagen oder
Diabetes schiitzen wiirde?

Ich hatte filschlicherweise angenommen, dass meine Patienten
und ich die gleichen Interessen haben. Doch dieser Denkfehler
loste sich auf, als ich anfing, meinen Patienten eine Frage zu stellen:
»Was bedeutet Thnen wirklich etwas?« Ich war davon ausgegangen,
dass ihre Gesundheit an erster Stelle stand, und war geschockt, wie
falsch ich damit lag. Fiir kaum jemanden lag die Gesundheit an
erster Stelle, zumindest nicht so, wie ich es erwartet hatte. Stattdes-
sen wurden Dinge wie »Familie«, »Freunde« und tiberraschender-
weise sogar »die Hobbys« genannt. Schnell wurde klar, dass dies die
Dinge waren, die den Menschen am meisten Sinnhaftigkeit und
Freude brachten. Was ihnen wirklich wichtig war, war Verbunden-

heit. Eine gute Gesundheit war nur das Mittel zum Zweck.
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Da wurde mir klar, dass ich meine Vorstellung von Hilfestel-
lung meinerseits iiberdenken musste. Wenn ich wirklich etwas fiir
meine Patienten tun wollte, dann musste ich mit ebenjener Ver-
bundenheit anfangen.

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

Erfahrungen meines Lebens.

David: Meine Mission iiber die letzten vier Jahrzehnte war immer,
durch Wissen etwas zu bewirken. Wie sich der Lebensstil — ein-
schlieBlich Bewegung und Ernihrung — auf Gesundheit und
Langlebigkeit auswirkt, war in meinen Biichern und Vortrigen
immer zentral. Ich wollte diese Informationen prisentieren, damit
ihre Botschaft in der allgegenwiirtigen Werbung nicht untergeht.
Dabei ist mir klar geworden, dass es am Ende die Unverbunden-
heit ist, die uns davon abhilt, lange und gesund zu leben, gliicklich

und zufrieden zu sein. Das aber lisst sich dndern.
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Dieses Buch ist nicht nur aus der Begeisterung fiir die Sache
heraus entstanden, sondern auch eine Art Liebesdienst. Ich habe
mich mit meinem Sohn fiir dieses Projekt zusammengetan und
von ihm als Individuum, aber auch als Vertreter seiner Generation

gelernt. Das ist eine grofle Ehre und eine wirkliche Gelegenheit.

Im Hinblick auf die Zukunft macht mich das hoffnungsfroh.

NEUSTART IM KOPF

Wihrend der Vorarbeiten zu diesem Buch hitten wir uns nicht
triumen lassen, auf was wir da stoBen wiirden. Schon bald waren
wir alarmiert und verwandelt, denn wir begriffen die Tragweite
unseres Projekts. Je mehr wir uns mit der Forschung auseinan-
dersetzten, desto mehr erkannten wir, dass wir da auf etwas ganz
GROSSES gestolien waren. Das hatte Verinderungspotenzial, und
zwar nicht nur fiir einzelne Menschen (einschlieBlich uns), son-
dern fiir die Erde insgesamt und alle Gesellschaften. Das ist nicht
wenig. Es geht hier um nicht weniger als um das Schicksal des Pla-
neten. Das klingt jetzt vielleicht iibertrieben, aber wir werden den
Beweis erbringen. Gliickliche, verbundene Menschen ermogli-
chen eine gliickliche Erde, auf der individuellen gesundheitlichen,
aber auch auf der Umweltebene. Schauen wir uns nur einmal um,
wie es um das Wohl unseres Planeten bestellt ist. Nachhaltig ist
das nicht. Wir brauchen Sie, und wir brauchen einander.

Wir plidieren hier im Ubrigen nicht dafiir, alle moderne
Technik abzuschaffen. Im Gegenteil, wir schiitzen diese Errun-
genschaften unserer Zeit und nutzen sie ebenso. Dieses Buch
wire beispielsweise nicht ohne Onlinedatenbanken und Video-

Telefonkonferenzen zustande gekommen. Doch wir setzen uns fiir
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einen anderen Umgang mit der digitalen Welt ein, einen, in dem
wir die aktive Rolle spielen und nicht zu Getriebenen werden.
Es gibt so viele Moglichkeiten der digitalen Vernetzung und des
wechselseitigen Lernens, aber dazu miissen wir die neuen Tech-
nologien auch richtig anwenden. Die Welt hat so viel zu bieten,
und die Mittel und Wege, das Leben — unser Wohl — positiv zu
beeinflussen, liegen direkt vor unserer Nase. Wir konnen es kaum
erwarten, lhnen davon zu berichten.

Trotz der globalen Ausrichtung dieses Buches geht es uns im
Grunde um ein praktisches Grundgeriist, das Sie ganz einfach in
Ihrer Lebenssituation anwenden kénnen. Wir leben und arbei-
ten ebenfalls in der modernen Welt und wissen, was moglich und
zugleich realistisch ist. Die gute Nachricht in diesem Zusammen-
hang lautet, dass es so viel gibt, was zu d4ndern in unserer Macht
steht. Und wir wissen, dass auch Sie das konnen — und zwar durch
eine Generaliiberholung lhres mentalen Betriebssystems. Das
neue Grundgeriist — ein Neustart im Kopf — macht Thren Kopf
frei und zeigt lhnen, wie Sie wieder klar denken und sich gut an
andere binden konnen, kurz gesagt: wie Sie geistig wieder durch-
starten.

Fertig? Dann legen wir los.
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TEIL 1

UNTER STANDIGEM
EINFLUSS






KAPITEL 1

Das Unverbundenheits-
syndrom

Traurige Zustande

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

sich bewegenden Maschine. «

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

ALS SIE HEUTE MORGEN aufgewacht sind: Was haben Sie da als
Erstes gemacht? Welche kleine Ereigniskette beschreibt am bes-
ten lhren morgendlichen Ablauf? Wir wetten, dass sich Ihr Mor-
genritual gegeniiber dem von vor zehn oder 15 Jahren sehr stark
unterscheidet. Wie viel Zeit vergeht, bis Sie Ihr Smartphone che-
cken und digitale Medienangebote sichten, darunter auch soziale
Medien? Wie viele Wisch- und Anklickbewegungen fithren Sie
aus? Was essen Sie zum Friihstiick? Kalte Friihstiicksflocken, einen

Bagel oder ein Schoko-Croissant im Stehen? Welche Interaktio-
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nen finden vor dem Aus-dem-Haus-Gehen zwischen Ihnen und
Ihren Lieben statt?

Wenn Sie auf der immer gleichen Route zur Arbeit fahren: Sind
Sie dann bei sich und besinnen sich auf den Tag, der vor Ihnen
liegt? Oder fithlen Sie sich unruhig, zerstreut und tberfordert?
Schreiben Sie SMS oder checken Sie [hre Mails, telefonieren Sie
per Handy, obwohl Sie sich auf den Verkehr konzentrieren soll-
ten? Wenn Sie bei der Arbeit sind: Fillt es Ihnen schwer, sich
lingere Zeit auf eine Sache zu konzentrieren, ohne dem Sog digi-
taler Ablenkung nachzugeben? Nehmen Sie Ihr Mittagessen am
Schreibtisch ein? Machen Sie withrend des Tages dauernd irgend-
was gleichzeitig, das Smartphone immer in Reichweite? Treten Sie
mit anderen Menschen vor allem tiber E-Mails, Textnachrichten
oder Telefonate in Verbindung statt persénlich?

Nehmen Sie sich nach der Arbeit Zeit fiir einen erfrischenden
Spaziergang oder fiir Sport? Oder fahren Sie nach Hause, schen-
ken sich einen Drink ein und essen zu Abend, womdglich ein Fer-
tiggericht? Fallen Sie vom Tage erschopft ins Bett, kénnen aber
nicht einschlafen? Wachen Sie nachts immer wieder auf? Und
wenn dann endlich der Morgen graut, fiihlen Sie sich dann schon
erschopft, und alles fingt von vorn an?

In den letzten 20 Jahren hat unsere Gesellschaft einen starken
Wandel erfahren, und zwar vor allem durch die explosionsartige
Zunahme stindig verfiigbarer Technik, die uns permanent an das
Netz fesselt. Man schitzt, dass 2020 70 Prozent der Menschen
auf der Erde ein Smartphone besitzen.! Und Daten belegen, dass
der durchschnittliche Internetnutzer mehr als zwei Stunden pro
Tag mit Social Networking beschiftigt ist.? Eine Untersuchung
fand heraus, dass Amerikaner die Augen withrend 42 Prozent der

wachen Zeit entweder auf den Fernseher, das Smartphone, den

26



Das Unverbundenheitssyndrom

Computer, das Tablet oder sonstige Geriite gerichtet haben.?
Angenommen, der Durchschnittsamerikaner beziehungsweise die
Durchschnittsamerikanerin schlift acht Stunden, dann heif3t das,
dass die Leute sechs Stunden und 43 Minuten am Tag auf einen
Bildschirm starren. Bei einer durchschnittlichen Lebenserwartung
macht das 7956 Tage oder fast 22 Jahre!

Diese »tektonische« Verschiebung hat zu einer allgegenwiirti-
gen Kultur der Unverbundenheit gefiihrt. Wir halten beim Gehen
den Kopf iiber unser Gerit gesenkt, wir halten Abstand zu Vorstel-
lungen und Ideen, die unseren zuwiderlaufen, wihrend wir stin-
dig Nachrichten empfangen, die uns sagen, was wir zu tun haben
(mehr essen, mehr kaufen, mehr posten, mehr »Likes« einsam-
meln). Wenn wir wirklich einmal aufmerksam sind, dann spiiren
wir etwas in uns. Eine Leere. Ein diffuses Verlangen. Das Leben
in der modernen Konsumgesellschaft verindert unsere Gehirne
physisch. Aber was passiert da genau? Der Zugang zu den hoheren
Gehirnarealen, zu dem Teil, der uns das grofe Ganze sehen und
wohliiberlegte Entscheidungen fillen lisst, wird verbaut. Gleich-
zeitig werden jetzt die Leitbahnen im Gehirn verstirkt, die uns
impulsiv machen, unruhig, dngstlich, bestindig auf der Suche
nach einer schnellen Befriedigung. Diese Neuverschaltung fiihrt
dazu, dass wir immer mehr Zeit und Geld in Dinge investieren, die
uns kein nachhaltiges Gliick bescheren. Dadurch sind wir stindig
unzufrieden. Und genau das will die Industrie erreichen, denn das
steigert den Profit. Die ungeschminkte Wahrheit lautet: Unsere
Gehirne werden zunehmend fremdbestimmt, und zwar durch
kommerzielle Interessen, die sich das primitive Verlangen unseres
Gehirns nach sofortiger Belohnung zunutze machen.

Aufmerksamkeit und Entscheidungskompetenz werden an den

Meistbietenden versteigert, an Firmen, die genau wissen, wie sie
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uns zu ihrem kommerziellen Vorteil geistig und korperlich mani-
pulieren miissen. Diese Firmen wissen nur allzu gut, wie man die
neuronalen Leitbahnen anzapfen muss, um uns von sofortiger
Belohnung und inszeniertem Gliick abhingig zu machen. Diesen
Zustand der Entfremdung von dem, was man als wirkliches Gliick
bezeichnen kann, nennen wir das Unverbundenheitssyndrom. Es
ist Zeit, dagegen vorzugehen. Weiter unten finden Sie eine Dar-
stellung seiner acht Leitsymptome, von denen wir jedes einzeln
in diesem Buch untersuchen und dabei zeigen werden, wie es mit
der Hirnfunktion und der Gesundheit des Gehirns insgesamt in

Zusammenhang steht.
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DAS MODERNE PARADOX

Wollen wir uns gegen das Unverbundenheitssyndrom zur Wehr
setzen, dann sollten wir uns als Erstes einmal den Unterschied
ansehen zwischen der schonen neuen Welt und den tatséichlichen
Fakten. Ein Blick hinter die Kulissen kann da sehr erniichternd
sein, verleiht uns aber auch die notige Power. Die Dinge so zu
sehen, wie sie wirklich sind, sie darin wertzuschitzen, steht am
Anfang, wenn wir die Kontrolle tiber unser Leben zuriickerobern
wollen. Haben wir erst einmal verstanden, wie und warum unser
Gehirmn gekapert wurde, dann kénnen wir ganz bewusst Weichen-
stellungen vornehmen, die uns wirklich weiterbringen. Dann sind
wir frei fiir wahre Zufriedenheit und Erfiillung, eine solche, die
nachhaltig und dauerhaft ist.

Auf den ersten Blick scheint es, als wiren wir heute so gliicklich
wie nie. Wir haben Moglichkeiten ohne Ende. Man hat den Ein-
druck, dass wirklich alle auf Social Media immerfort lachen. Die
Werbung verspricht uns, dass es noch gegen die kleinste Missstim-
mung ein Mittel gibt, und doch gehen Angste und Depressionen
zahlenmiBig durch die Decke. In fast allen Bundesstaaten der USA
sind die Suizidraten zwischen 1999 und 2016 angestiegen, unter
Jugendlichen zwischen 2007 und 2016 sogar um ganze 56 Prozent.*
[In Deutschland hat sich die Rate seit 2010 fast halbiert. A. d. U.
Quelle: Statista] Und das, obwohl sich die Zahl der Verschreibun-
gen von Antidepressiva in den USA seit den 1990er-Jahren um
400 Prozent erhoht hat.” Drogen nehmen wir auch hiufiger, und
zwar legale wie illegale. Bei den Alteren mit Angst- und Unru-
hesymptomen nimmt die Hilfte Benzodiazepine (Tafil, Valium,
Lorazepam), Medikamente mit bekannten und potenziell lebens-

gefihrlichen Nebenwirkungen.® Schlaflosigkeit befillt ungefihr
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ein Viertel aller amerikanischen Erwachsenen, viele von ihnen
greifen auf Schlaftabletten zuriick.” Dariiber hinaus verzeichnen
globale Trends einen Anstieg des Alkoholkonsums, insbesondere
in den Volkswirtschaften Indien und China, die sich rasch west-
lich orientieren.? Das sogenannte Binge-Drinking unter Jugend-
lichen und jungen Erwachsenen ist ebenfalls weltweit auf dem
Vormarsch.? Diese erniichternden Zahlen zeugen nicht gerade von
einer Kultur der Zufriedenheit.

Man sollte ja eigentlich denken, dass unsere geradezu obses-
sive Social-Media-Nutzung uns zu gréBerer Verbundenheit mit
anderen fiihrt, doch fast die Hilfte aller Amerikaner gibt an, sich
manchmal oder sogar stindig einsam zu fithlen, vor allem in der
Altersgruppe zwischen 18 und 22.1° Nur ungefihr die Hilfte der
Amerikaner gibt an, regelmillig bedeutsame personliche soziale
Interaktionen zu haben.!! Aristoteles hatte recht damit, dass der
»Mensch von Natur aus ein soziales Wesen ist«, aber wir miissen
wieder dahin zuriick, uns so wie Aristoteles in Gesellschaft zu
begeben. Wir nehmen an, dass er nicht unter dem Unverbunden-
heitssyndrom litt.

Um die Griinde fiir diese modernen Probleme zu verstehen —
von ihrer Lésung ganz zu schweigen —, miissen wir unser wichtigs-
tes Werkzeug iiberhaupt verstehen: unser Gehirn und die evoluti-
onire Kraft, die es zu dem machte, was es ist. Uber Jahrmillionen
hat es dem Druck standgehalten, sich immer wieder an wech-
selnde Umstinde erfolgreich angepasst. Je mehr wir {iber seine
Widerstandsfihigkeit und Formbarkeit wissen, desto mehr geraten
wir ins Staunen. Aber wir missen wissen, dass unser Hirn trotz sei-
ner Einzigartigkeit immer noch Programme enthilt, die vor sehr
langer Zeit geschrieben wurden. Heute kénnen diese mit neuer

Technik »gehackt« werden, um darin das Kommando zu {iberneh-

30



Das Unverbundenheitssyndrom

men, ganz so, wie Computerviren die Funktion von Software ver-
dndern kénnen. Unser altes Verlangen nach siiBer Nahrung und
unser Bediirfnis nach sozialer Akzeptanz zum Beispiel waren vor
Urzeiten sinnvoll. Damals musste man sich withrend des Winters
ob knapper Nahrung sorgen oder darum, vom Stamm verstofen zu
werden. Was damals eine sinnvolle Anpassungsleistung war und
das Uberleben sicherte, ist heutzutage ein mégliches Einfallstor
der Vorteilsnahme. Die elementaren Uberlebensinstinkte gehéren
seit ewigen Zeiten zur Ausstattung unseres Gehirns und sind heute
Zielscheibe der Industrie. Es geht um die Einflussnahme — im Hin-
blick auf Entscheidungen, Geld, Aufmerksamkeit und Loyalitt.
Doch vor allem verlieren wir den Zugriff auf unser Selbst, unseren
Selbstwert, unsere Identitit, und zwar durch den stindigen Strom
von Nachrichten, die uns sagen, wie wir aussehen, wie wir uns
fiihlen und wonach wir streben sollen. Am Ende fithlen wir uns
ungeniigend und minderwertig. Und deshalb wird es Zeit, dass wir
wieder mit den hoheren Funktionen unseres Gehirns in Verbin-

dung treten.

Unsere Gedanken und Entscheidungen sind wertvoll, denn

aus ihnen l&sst sich Profit schlagen.

Mit dem menschlichen Gehirn ist uns etwas ganz Besonderes gege-
ben, sehr komplex und voller Fihigkeiten. Was uns Menschen so
besonders macht, ist unser iibergroBer prifrontaler Kortex (Frontal-
lappen), der gleich hinter der Stirn sitzt und fast ein Drittel des
Neokortex ausmacht. Genau diesem prifrontalen Kortex werden

die hoheren Gehirnfunktionen zugeschrieben, etwa unsere Fihig-
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keit, die Zukunft zu planen, Mitgefiihl zu zeigen, uns in die Lage
anderer hineinzuversetzen und wohliiberlegte Entscheidungen zu
treffen und ein positives soziales Verhalten an den Tag zu legen,
kurz all das, was uns menschlich macht. (Der prifrontale Kortex
eines Schimpansen dagegen nimmt 17 Prozent seines Neokor-
tex ein, beim Hund sind es 13 Prozent.) Der priifrontale Kortex
organisiert Gedanken und Handlungen, die uns beim Erreichen
von Zielen helfen, und zwar angefangen von der relativ leichten
Zubereitung einer Mahlzeit bis hin zum Schreiben eines Buches,
was ungleich komplexer ist. Der Fachbegriff fiir diese Aktivitiit des
prifrontalen Kortex heilit exekutive Funktion. Darunter fillt auch
die Fihigkeit, Gegensitze zu erkennen, zu erfassen, was gut ist und
was bose, was besser ist und am besten, was gleich ist und was
verschieden. Darunter fillt das Abschitzen der zukiinftigen Fol-
gen einer Handlung oder das Hinarbeiten auf ein Ziel. Darunter
fillt auch eine bestimmte Erwartung aufgrund vorangegangener
Erfahrung und schlieBlich die soziale »Kontrolle« (das heiB3t die
Fihigkeit, einen Drang zu unterdriicken, der, wiirde er ausgelebt,
nachteilige gesellschaftliche Folgen hitte). Die Erforschung der
exekutiven Funktion explodiert im Moment geradezu. Dabei stellt
sich heraus, dass viele Umweltfaktoren, die wir steuern kénnen,
zur guten Funktion unseres prifrontalen Kortex beitragen und
damit letztlich tiber unser Verhalten und unsere Gesundheit ent-
scheiden.

Ungliicklicherweise kommen in unserem modernen Alltag
viele Faktoren zusammen, die uns vom vollen Gebrauch unseres
Kortex abhalten. Stattdessen sind wir nun von spontanen Einge-
bungen getrieben, von Angsten und dem Wunsch nach soforti-
ger Befriedigung unserer Bediirfnisse, allesamt ausgel®st von einer

tiberaktiven Amygdala (deutsch: Mandelkern), dem emotionalen
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Zentrum unseres Gehirns, und den Schaltkreisen des Belohnungs-
zentrums (mehr dazu in Kiirze).

Doch es gibt einen Weg aus dieser Misere. Durch eine Gene-
raliiberholung unserer Ess- und Schlafgewohnheiten, durch mehr
Zeit in der Natur, mehr Bewegung und bewussteren Konsum, durch
Achtsamkeit und persénliche Begegnung kénnen wir uns wieder
auf uns selbst besinnen und den prifrontalen Kortex mit ins Boot
holen. Blod im Kopf war gestern. Wir konnen buchstiblich ein
besseres Gehirn erschaffen, das uns bessere Entscheidungen fillen
lasst, sodass wir letztlich das Beste aus uns machen. Hier haben wir

einmal bildlich dargestellt, was wir alles behandeln werden:

bessere Gesundheit

Einfuhlungs-

. starkeres Selbstwertgefiihl
vermoégen

NEUSTART
IM KOPF

Gliick

weniger Entziindung

weniger Stress bessere Beziehungen

bessere Entscheidungsfindung
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BIOLOGISCHE KRIEGFUHRUNG

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

dass wir immer mehr davon wollen. «

Michael Moss, Das Salz-Zucker-Fett-Komplott

UM SICH DAS AUsMAss unserer Abhingigkeiten klarzumachen,
muss man sich einen Krieg mit Biowaffen auf unseren Esstellern
vorstellen. Natiirlich kaufen wir im Bioladen, aber es stellt sich
schon die Frage, was eigentlich die anderen Lebensmittelgeschifte
verkaufen.

In der Welt der Ermihrung sind wir zu Sklaven einer perversen
Neudefinition dessen geworden, was das Wort »Essen« eigentlich
bedeutet. In den letzten 10000 Jahren hat sich unsere Erniihrung
in atemberaubender Weise veridndert. Einfaches nahrhaftes Essen
ist ein Auslaufmodell. Stattdessen konsumieren wir energiereiche
Nahrung ohne Nihrstoffe sowie Getriinke, die fiir unseren Stoff-
wechsel nichts Gutes bringen. Ein stindiger Kalorieniiberschuss
filhrt unseren Korper in eine Abwiirtsspirale vermeidbarer chro-
nischer Erkrankungen, darunter Fettleibigkeit, Bluthochdruck,
Herzerkrankungen, Diabetes, Krebs und letztlich ein vorzeitiger
Tod. Forschungsergebnisse der Friedman School of Nutrition

Science and Policy legen nahe, dass durch schlechte Ernihrung

34



Das Unverbundenheitssyndrom

allein jeden Tag an die 1000 Todesféille in den Vereinigten Staaten
durch Herzerkrankungen, Schlaganfall und Diabetes zu verzeich-
nen sind.!? Geht’s noch schlimmer? Durch die vielen leeren Kalo-
rien werden wir korperlich und geistig in einer stindigen War-
teschleife gehalten. Wir haben Lust auf mehr, und das verindert
auf die Dauer das Gehirn. Und teuer ist das alles obendrein: So
betrugen die direkten und indirekten Kosten aller chronischen
Erkrankungen im Zusammenhang mit Fettleibigkeit im Jahr 2016
1,72 Billionen US-Dollar.!? Das sind fast 10 Prozent des Bruttoin-
landsprodukts der USA!

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

Zucker und hochverarbeitete Produkte stehen mittlerweile am
Pranger. Aber vielleicht ist das gar nicht Ihr Problem. Vielleicht
erniihren Sie sich gut und wiirden sich auch nie als Junkfood-siich-
tig bezeichnen. Ihr Gewicht liegt im gesunden Bereich. Griinde,
dieses Buch zu lesen, gibt es viele, wir alle haben Stirken und
Schwiichen. Vielleicht ist es bei Ihnen der Schlaf. Oder Sie haben
zu wenig Zeit fiir Ihre Lieben. Beides Faktoren, die der Gesundheit
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