Inhalt

Was ist Praventivmedizin? .........coooiviiiiiiiiec e 17
Stress ist NiCht gleICh StrESS ...vviiiiiiii i 20
Good Stress versus Bad SIress .........eicvcviiiiiiiiii e 20
AKUTET SIIESS oottt e et e e e et e e e e eavaeeeeeaaeeeees 21
ChroniSCREr SIrESS ...cuvviiiiiiiiie e e 22
Der ,Erfinder” des Stresses Hans Seyle ........cccoooviiiiiiiiiiiiiiiceceeeeee, 23
Alte Bauplane treffen auf modernen Lebensstil ...........ccocovveiiiiiiiiiiiiiiiiin, 24
Ich bin dauernd so erschopft — das Symptom des 21. Jahrhunderts ................. 26
INformation ist @ll@S .......cccvviiiiiiiii e 27
Asche kann man nicht mehr anziinden — das ,Unwort” Burn-out ................... 28
Wer viel weill, macht vieles richtig ........ccccooeviiiiiiiiiiiecee e 29
Woher nehmen wir unsere ENergie? .........ccccooeeveeiiiiiiieeeeeeeeiiiiieeee e 30
Mitochondrien — die Kernkraftwerke in Uns ..............ccooovviiiiiiiieeiiiieccecieeee, 30
Stress iM GENIMN L.ooiiiiiiie e e e e 34
Der Dirigent — unser Hypothalamus ..., 36
INSUIINIESISTENZ ... e e 36
Das egoistische GeNiIN ..........ooiiiiiiiiie e 37
Warum Stress Heillhunger macht ..o 38
Top-Energieverbraucher im Fahrwasser des Gehirns:
Muskulatur und IMmMUNSYStEM ......uvviiiiiiiiiiiie e 40

D-Ribose und Galaktose — besondere Zucker ...........cooeeeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinn. 41



Eller-Berndl
Roth

10

Stress bringt die Giftkliche in Gang ......cc..oooovviiiiiiiiic e, 47
Serotoninspiegel UNd StrESS .........oooiiiiiiiie e 49
Das ENZym COMT ... e e e e e e e e e aeeaaes 50

Ostrogene UNd COMT ..ot 54
Resilienz als Genvariante ..........ccc.veveiiiieiiiiiiieeee e 55
Stress in der Schwangerschaft und Telomere .........c.ccccoeevvviieiiiiiceciieeceeeee, 57
Akuter Stress Und TEIOMEIE ....c..oeviiiiiiieciie et 58
Epigenetische Zeitfenster .........ccueiiiciiiiiiiiiiie e 60
Alles ist moglich — aber wie 1ange? ........cccooiiiiiiiiiiiie e 62
Warum sich manche Mduse vor Kirschbliiten firchten ...........ccccoeveiieninenen. 64
Akuter Stress — ,neuronales und hormonelles Gewitter” ..........ccoooveeveieieeennnnnn. 66
Hypothalamus-Hypophysen-Nebennierenrinden-(HPA)-Achse ........................ 67
Ilhre Nebennieren-Mini-Vulkane im RUCKEN ...........cccoovivviiiiiiiiiiiiiiiieceeeee, 69
Cortisol — die Durchhalteparole ..............oooooiiiiiiiiiicceeeecee e 69
Wenn die Vulkane erloschen ..........cccoooiiiiiiiiiiiiicieeeeeeeee e 70
N {0 (o] o 11 o PSP 71
Macht uns Schokolade wirklich gliicklicher? ...............cccoeiiiiiii 72
Stress und die Getriebenen ...........coooiiiiiiiiiiieiieeee e 74
BUIN=OUL L.t e e e e e e e e b e e e e e e eeaaaanas 76
Burn-out versus Depression ........ccoeeeeeeeeeieeieeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 78
Merkmale der depressiven Episode und Diagnostik nach ICD-10 .................... 78
Depression ist €N SYMPLOM .......uuuuieiiiiiiiiiiiiiii e 82
Angst ist akut ein wichtiges Warnsignal, chronisch ein Gesundheitsrisiko ....... 83
L@T<T =Tl o1 01T TSSO PRSPPI 85
Kopfkino vor dem Einschlafen — die wahren Abenteuer sind im Kopf ............. 86
Vom Erkennen motorischer Handlungsabsichten zum Erkennen

emMOotioNAler ZUStANTE ....cvveeviiiiiie ittt et 87



Inhalt

Frau Doktor, ich glaube, ich kriege Alzheimer! ..........cccccoooiiiiiiiiiiieieee, 88
Oxytocin — einmal Umarmen bitte ...........coceviiiiiiiiiieiiiiiie e 89

Henne oder Ei? — chronische Stressbelastung und weibliche/

MANNTIChe HOMMONE ..o 91
Wer hat die Menopause gebraucht? ............ccccovvvieiiiiiieiiiiee e 91
Korperliches und psychisches Wechselbad in den besten Jahren .................... 93
Die Aufgaben des Progesterons .............occveeeeeiieeeeiiiieeeeeieeeeeeieeeeeeieee e 94
Ostrogen — nur das ,unbeschreiblich weibliche” Hormon? .............cccccveuu.... 95
Sind Hormone nicht gefahrlich? .........ccocoiiiiiiiii e, 96
Eine Hauptrolle fir DHEA .......cccviiiiiiiie et 97
Andropause — die Hormonumstellung der Manner .........ccccccoeevvveeevcveeeennnennn. 98
Der kleine Unterschied zwischen den Geschlechtern ............ccccceeeviieeiennne. 100
Ein bisschen etwas zum Schmunzeln: die Nothing-BoX ...........ccccvuvieevvienens 100
Manner sind stressgefahrdeter ...........oocciiiiiiiiiiieiiee e 101
Vielfalt SEZEN SIIESS ..oiiiiiiiieciiiee et 101
Stress und Kinderwunsch .........ooooiiiiiii e 102
Der Stress der Verantwortung: Die Midlife Crisis ..........ccocvvieeviiiieencieeeeee, 102
Die Bestform ist €in KUrzer SEgeNn ..........ocoovviiviiiiieeiiiiie e 104
Mit unseren Vorfahren teilen wir die Gene, aber nicht die Umwelt .............. 105
Warum Einsamkeit ein Stressfaktor ist ............cccoevviviiiiiiiiiiiiiieeee e 106
[ 103 TSP PP PPPPRN 108
Der Sadbelzahntiger im Schlafzimmer ..., 109
Der schlaf ist REIlIG .....eiiieuiiiiieiiii e 109
ENtWeder — 00T ...oiiiviiicciiiee e 109
Gesunder Schlaf hat eine ArchiteKtur ...........ccccoeeiiiiiiiiiiiiiccce e 110
Wie viel Schlaf braucht der Mensch? ..........cccovviiiiiiiiiie e 111
Energieressourcen schonen und aufbauen .............cccocoviiiiiiiiiiiiiiiic e, 112
Nachtliches Briefing fiir das Immunsystem ..........cccocceeiiiiiiieeeiiiee e 113
IN RUNE SOTIEIEN et e 113
Jede Nacht ein Schnellwaschgang ..........ccccoviiiiiiiiiiiiii e, 114
Licht und Dunkelheit sind die dltesten Rhythmusgeber ............cccccoveveeennne. 114

Der Botschafter Parasympathikus ...........ccccoeeiiiiiiiiiiiiiiccieeeeee e, 115



Eller-Berndl
Roth

12

Licht aus — Melatonin €IN ......cc.eeieiiiiieiiiiie et 115
Andere Hormone der Nacht ........oocciiiiiiiiiiieiiie e 116
Vermehrter Traumschlaf — Biomarker fiir Stresserkrankungen ....................... 118
Schlechter Nachtschlaf als Risikofaktor ............cccoccvviiieiiiiiiiiiieecciiee e, 118
Wie wir uns um den Schlaf bringen .........cccccoeoviiiiiiiiiiiieeecee e, 119
Mit MaB UNd ZIEI ..ooieiiieiie e 124
Bewegung als Rhythmus, der guttut ..........cccooeeiiiiiiiiii i 126
Wechselnde FuBbewegungen erhohen den Serotoninspiegel .............cc......... 127
GrEEN EXEITISE ..eviiiiiiiiiiiiiiee ettt et e e e ee e 127
Wenn nichts mehr geht, muss man den Rechner neu starten .............c.......... 127
Anstrengung macht den Kopf wieder frei .......ccocoevviiiiiiiiieiiiciiee e 128
Manche tun’s, andere gar NiCht ...........ccccveiiiiiiiiiiiiie e 128
EXTremspOort UNA SIIESS ..o..vieivieeiiieiiieeieeeeiee ettt eteeeiveesbee et eesibeesnaeenes 129
Ubertraining ist das Burn-out des SPOMS ...........ccoovevevereeevevereeeneieeeeesenenennn. 130
TrainingSMEtNOAEN .......eeiiiiiiiiecie et 132
Subjektives Wohlbefinden — GIUCK ......cc.ooiiiiiiiiiiiiiccecceeee e 139
Wie ist deine Lebensqualitdt? ............cccoooiiiiiiiiiieiiieec e 140
Allgemeine Lebensbedingungen: Die Verwirklichungschance ...................... 141
Allgemeine Lebensbedingungen: Die Verantwortung des Staates .................. 142
Personliche Wertschatzung des Lebens und Selbstverantwortung ................. 142
Das Leben ausleben, den Bediirfnissen nachgehen .............cccooeoviiieiniiinnne, 145
Die Bediirfnispyramide nach Abraham A. Maslow .........ccccccooviiiiieninincenne, 146
Das Flow-Konzept: Einswerden mit einer Tatigkeit .........cccccoeeviiiieeniineeeennnne, 147
Heiterkeit als Lebenskunst — Philosophie der Indianer in Amazonien ........... 148
Kunst und KreatiVitat ........occveereiieeniieeiee et sevae e 148

Hinduismus und Buddhismus: Erlésung durch die spirituelle

Befreiung des Selbst .....c..oiiiiiiiii e 149
Spirituelle Gliickszugédnge in China — sich dem Lauf der Dinge anpassen ..... 151



Inhalt

Judische SPiritualitat ........cccveiiiiiiiiieiiee e 152
Christentum: Jesus Christus, der ErlOSer .............uvvveviviieiiiiiiiiiiiieieieeeeeeeevenennns 153
Islam: Allah ist Dei dir ...oocviiiieiiie e 154
Im Subsahararaum — das Abwenden des Unglicks ........cccceeeevciiiieeiciieeeennee. 156
Was tragt zu einem gliicklichen Leben bei? .........ccoooviiiiiiiiiiiiiie 158
OECD-Initiative 2013: Wie ist das Leben? ..........cccccveveiieeniieniieeieeeiee e 158
Personliche GlUcksbringer ...........oooviiiiiiiiiiiice e 159
Das Gluicksrad: Gliickszugdnge aus den Kulturen der Welt ...........ccocuveeenn.e. 159
Die Emotionen und wir: Sind wir ihnen ausgeliefert? ..............coccoooveveeeenne. 163
Die Lernfdhigkeit unseres Gehirns ermoglicht eine Verhaltensumstellung .....164
Lassen sich Emotionen gewissen Hirnstrukturen zuordnen? ..................cc..... 165
Das limbische System — Zentrum der Emotionen ............cccccoooviiiiiieeeeeeiinnn, 166
Neurotransmitter und Neuromodulatoren: Molekulare Steuerung

der EMOtIONEN ...uviiiiiiiiiie ettt e e e e e e 167
Lust-/Suchtstimulation Gber Dopamin ..........cccceeeeeiiiiiiiiieeeeeeeccieee e, 168
Serotonin — das GlUckshormon ..........cccccviiiiiiiiiiiiiie e 168
Weitere Neurotransmitter und Neuromodulatoren des emotionalen

V] (510 0 TP UPPPPPPPIN 169
Drogen sind keine GlUCKSDIiNger .........ccooovvviiiiiiiiiiiiiec e, 170
Erndhrung (Erndhre dich richtig) ........ccvviiiiiiiiiiiiiicee e 176
Entspannungsiibungen und Meditation (Gehe in dich) .......ccccccooveiiiiiniinnnn, 180
ALEMUDUNZEN ..o 185
Yoga (starke Korper, Geist und Seele) ........ccoovvviiiiiiiiiiiiiieeecie e 187
Spiritualitdt (Glaube an Mehr) ......c..ooiiiiiiiiiee e 188
Achtsamkeit (Lebe DEWUSSE) ......eiiiiiiiiiiiiiiiccie e 190
Die Sucht nach Angenehmem (Lass dich nicht gehen) ..........cccccvveeviiiinnne. 194
Loslassen (Vertraue auf dich) ....ooooveeeeeeieieeeeee e, 194
Resilienz — Widerstandsfahigkeit (Niitze Krisen aus) ........cccccceeevveeeenenieeeennee. 195
Massage (Lass dich fallen) ..........cccooooimiiiiiiiiiii e 197
Lachen, HUMOT (S€1 N@ITEI) ....oiiieieeeeeee e e 198
Musik (Genielle den KIang) ..........cooovveiiiiiiiiiiiieeeee e 202

Beziehungen, Lust und Sexualitadt (Sei du selbst) ......ccccvvveviiiiiiiiiiiieiieeiei, 204



