Samstags gehe ich zum Yoga“

Neurowissenschaftler Bruce McEwen iiber
die richtigen Strategien zur Bewaltigung von chronischem Stress

McEwen, 70, von der Rockefeller Uni-
versity in New York gilt als ein Pio-
nier der Stressforschung.

SPIEGEL: Die WHO hat Stress zu einem
der grofiten Gesundheitsprobleme des
21. Jahrhunderts erkldrt — aber ist er
wirklich so schéadlich?

McEwen: Wenn er chronisch wird, stellt
er tatsichlich ein Riesenproblem dar.
Wiederholter Stress wirkt auf die
Schaltkreise der Gehirnstruktur Amyg-
dala: Wir werden angstlicher und kon-
nen dadurch etwaige Gefahren in der
Umwelt viel besser erkennen. Nur:
Wenn dieses System gar nicht mehr ab-
geschaltet wird, dann erwéchst daraus
eine Angststorung mit schlimmen Fol-
gen fiir Korper und Geist.

SPIEGEL: Wieso ist das Gehirn nicht von
selbst in der Lage, das aus dem Ruder
gelaufene System wieder abzuschalten?
McEwen: In der Amygdala entsteht die
Angst, der Hippocampus bildet ein Ge-
gengewicht. Der Hippocampus liefert
den umgebenden Zusammenhang, da-
mit wir entscheiden kénnen, ob wir
wirklich in einer Lage sind, in der wir
uns fiirchten sollten. Bei der posttrau-
matischen Belastungsstorung jedoch ist
die Amygdala iiberaktiv und gewinnt
die Oberhand: Wenn ein ehemaliger
Soldat einen Auspuffknall hort, rea-
giert er so, als wire er noch mitten im
Krieg. Sein Organismus kann nicht er-
kennen: Okay, ich bin wieder zu Hau-
se und nicht mehr in Bagdad.

SPIEGEL: Liegen solche Storungen dar-
an, dass unser Gehirn evolutionir ge-
sehen noch auf Steinzeit gepolt ist, in
der die Gefahr allgegenwértig war?
McEwen: Unser Gehirn hat sich so ent-
wickelt, dass wir die ungeheuerliche
Fihigkeit haben, uns Dinge vorzustel-
len und im Voraus zu planen. Aber das
ist auch ein Riesenproblem: Zugleich
kénnen wir namlich griibeln, wir malen
uns Angste aus, die in Wahrheit gar
nicht drohen - ein geradezu unver-
meidliches Paradoxon unseres Lebens.
SPIEGEL: Lassen sich die physiologi-
schen Auswirkungen von dauerhaftem
Stress auf den Korper denn riickgéngig
machen?

McEwen: Die kumulativen Auswirkun-
gen sind schwerer umzukehren als die
einzelnen Effekte. Aber bei Versuchs-
tieren haben wir gesehen: Die Veran-

derungen in den Schaltkreisen des Ge-
hirns sind weitgehend reversibel. Das
gilt auch fiir die Verkalkung von Arte-
rien: Durch Bewegung und angemes-
sene Didt konnen die Plaques kleiner
werden.

SPIEGEL: Es schalt sich heraus, dass
Stress die Entstehung neuer Nerven-

zellen im Hippocampus stort und da-
durch eine Depression bewirken kann.
Fieberhaft suchen Pharmaforscher
nach neuartigen Substanzen, die dem
entgegenwirken. Konnte das zu einer
Anti-Stress-Pille fithren?

McEwen: Auch die géngigen Antidepres-
siva wirken ja bereits in der beschriebe-
nen Weise. Bei Menschen, die man an-
ders nicht behandeln kann, mégen die-
se Medikamente berechtigt sein. Aber
das wirksamste Mittel ist korperliche
Bewegung: Sie erhoht die Neubildung
von Nervenzellen und kann bewirken,
dass sich die Schaltkreise im Gehirn
umbilden. Der Psychologe Arthur Kra-
mer hat an alteren Menschen gezeigt,
dass korperliches Training die Funktion
des prafrontalen Kortex verbessert.
SPIEGEL: Was hilft noch?

McEwen: Freundschaften, Kontakte zu
anderen Menschen. Viele von uns le-

ben heute nicht mehr in iiberschau-
baren Dorfern. Die Leute haben zu viel
um die Ohren, und nach der Arbeit fal-
len sie in ein schwarzes Loch. Sie mo-
gen den Fernseher anschalten, ins In-
ternet gehen oder Musik horen, aber in
Wabhrheit vereinsamen sie.

SPIEGEL: Wie bekdmpfen Sie personlich
den Stress?

McEwen: Ob Sie es glauben oder nicht:
Samstags gehe ich zum Yoga.

SPIEGEL: Von der Ausbildung her sind
Sie ein Naturwissenschaftler ...
McEwen: ... und genau deshalb weill
ich inzwischen, dass Meditationstechni-

Stressforscher McEwen, menschliche Nervenzellen: , Die Verdnderungen in den Schaltkreisen

ken wie beispielsweise Yoga zu mess-
baren physiologischen Anderungen
fithren. Ein erfiillendes Hobby zu ha-
ben geht iibrigens in eine &hnliche
Richtung. Ich liebe es, mit Wasserfar-
ben zu malen. Im Winter beschiftige
ich mich mit Holzarbeiten. Einfach et-
was mit meinen Handen zu gestalten,
das lenkt meinen Geist ab, und ich
komme in einen erhabenen Gemiits-
zustand — das ist beinahe wie Medi-
tieren.

SPIEGEL: Wie kann sich ein gestresster,
unzufriedener Mensch motivieren, sei-
nem Leben eine andere Richtung zu
geben?

McEwen: Indem er sich bewusst macht,
wie Stress entsteht. Dann erkennt er,
dass er ihn in den Griff bekommen
kann. Wir miissen nicht dauerhaft das
Opfer unseres in die Irre geleiteten
Gehirns sein.
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schmerzen zu beobachten ist. Kurzum: Je
geringer der Status eines Menschen ist,
desto elendiger scheint es ihm zu ergehen.

Verschlimmert wird der Stress noch,
wenn das tiefverwurzelte Prinzip der Ge-
genseitigkeit nicht beachtet wird. Fiir die
erbrachte Leistung verlangen Menschen
eine angemessene Belohnung in Form von
Gehalt, beruflichen Perspektiven und all-
gemeiner Wertschiatzung. Wird diese un-
ausgesprochene Tauschbeziehung durch
den Chef nicht eingehalten, komme es zu
»ausgepragten Stressreaktionen®, erklart
der Diisseldorfer Medizinsoziologe Johan-
nes Siegrist: ,,Wer ohne Chance auf beruf-
lichen Aufstieg jahrelang Schwerstarbeit
leistet oder dabei sogar um seine Stelle
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des Gehirns sind reversibel

fiirchten muss, scheint besonders gefdhrdet
zu sein.”

In diesen Lebenslagen konnen Familie
und Freunde den Dauerstress mindern —
doch gerade daran scheint es in der heuti-
gen Gesellschaft zu mangeln. ,,Die sozialen
Kontakte werden geringer®, beklagt der
Gottinger Experte Fuchs. ,Viele Leute sit-
zen allein da und haben gar keine Mog-
lichkeit, mit anderen Leuten zu reden.“

Wenn Ohnmacht, Isolation und fehlen-
des Lob dauerhaft anhalten, und wenn der
Betreffende keine Abwehrstrategien er-
greift, dann kann der Stress sein Werk un-
gestort verrichten. Die biochemischen Re-
gelkreise sind permanent alarmiert — was
zu einer Fiille von typischen Zivilisations-
krankheiten fiihren kann.

Ausgeprigt ist die Verschlechterung des
Immunsystems — zu sehen ist dies, wenn
bei Stress der Herpes auf der Lippe bliiht.
In einer Studie lieBen sich 400 Probanden
mit Erkéaltungsviren infizieren. Diejenigen,
die sich selbst als gestresst bezeichneten,
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wurden deutlich haufiger krank. Die ent-
spannten Probanden indes waren viel bes-
ser in der Lage, die Viren abzuwehren.

So konnte auch Asthma, an dem etwa
fiinf Prozent der Erwachsenen leiden, ei-
nem durch Stress in die Wiege gelegt wer-
den. Die Arztin Rosalind Wright von der
Harvard Medical School hegt diesen Ver-
dacht, seitdem sie 387 Babys untersucht
hat. Die Kinder jener Miitter, die wahrend
der Schwangerschaft im Stress waren, hat-
ten auffillig grofe Mengen des Immun-
globulins vom Typ E im Korper — was das
Risiko fiir Asthma und auch Allergien
erhoht.

Stress sei eine Art ,,sozialer Schadstoff*,
befiirchtet Rosalind Wright. ,,Atmet man
ihn ein, kann er das Immunsystem beein-
trachtigen.* Eine Befragung von 1213 Kin-
dern und ihren Familien in Puerto Rico
scheint der Arztin jetzt recht zu geben:
Diejenigen Méddchen und Jungen, die von
ihren Eltern korperlich geziichtigt oder gar
sexuell missbraucht worden waren, litten
doppelt so hiufig an Asthma wie Alters-
genossen aus intakten Familien.

Inzwischen konnen Mediziner auch bes-
ser erkldren, warum seelische Uberlastung
das Herz auslaugt. Zum einen treibt das
Adrenalin den Puls hoch und nétigt dem
Pumpmuskel auf diese Weise kriftezeh-
rende Sonderschichten ab. Das Hormon
Noradrenalin wiederum erhoht die Her-
stellung eines bestimmten Proteins, das
entziindliche Vorginge in den Herzkranz-
gefdllen auslost. Dadurch wird der Arte-
riosklerose der Weg geebnet: Cholesterin
und Blutfette ballen sich zu einer weil3li-
chen Schlacke, welche die Gefille inwen-
dig verengt.

Aber nicht nur dauerhafte Belastung,
auch plotzlicher emotionaler Stress macht
der Pumpe zu schaffen. Mediziner der Uni-
versitatsklinik Miinchen haben das anléss-
lich der Fuflballweltmeisterschaft 2006 fest-
gestellt. Wahrend der Spiele der deutschen
Mannschaft ist die Zahl der Herzattacken,
die von Notérzten behandelt werden muss-
ten, sprunghaft um den Faktor 2,7 gestiegen.
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Stresspionier Selye (1973)
Versuchsratten das Leben vermiest

Immer gewichtiger erscheint zudem der
Einfluss, den Stress auf das Korpergewicht
eines Menschen ausiibt. Wenn im Biiro die
Luft brennt und es Frust mit dem Partner
gibt, greifen viele zu Gummibarchen und
Schokolade und raumen abends den Kiihl-
schrank leer.

Ins Werk gesetzt wird diese Fresslust
durchs Gehirn. Obwohl es nur ungefdhr
zwei Prozent des Gesamtgewichts eines
Menschen ausmacht, beansprucht es bei
Stress bis zu 90 Prozent des taglichen Be-
darfs an Glukose. Die Folge: Wie ein Nim-
mersatt verlangt das Hirn nach immer
mehr Nahrung, obwohl der Korper schon
langst genug hat. Der Dauerbefehl, mehr
und mehr zu essen, fiithrt mit der Zeit zu

Fettleibigkeit und einem erhohten Glu-
kosespiegel, der seinerseits das Stoffwech-
selleiden Diabetes Typ 2 auslosen kann.

Der Neurologe Alain Dagher von der
McGill University in Montreal hélt die Fett-
leibigkeit selbst fiir einen gewaltigen Stress-
ausloser: Jeder Verzicht auf Essen, jeder
Versuch, eine Diit durchzuhalten, setzt das
Gehirn weiter unter Stress, wodurch der
HeiBBhunger erst recht entfacht wird.

,Bisher galten Bewegungsmangel und
Fast Food als Ausloser der Fettsucht®, kon-
statiert Alain Dagher, 47. ,,Jetzt sollten wir
einen weiteren Faktor hinzufiigen: den
Stress unserer modernen Welt.“

Chronischer Stress scheint demnach wie
eine Droge auf das Denkorgan einzuwir-
ken. Und wie sich herausschalt, richtet er
Schiden im Oberstiibchen an, die man bis-
her nicht fiir moglich hielt. Denn Stress
manipuliert nicht nur dessen Arbeitsweise,
sondern verdndert sogar die Struktur des
Nervensystems.

Rhesusaffen, die in den ersten sechs Le-
bensmonaten von der Mutter getrennt wa-
ren, haben im Vergleich zu Kontrolltieren
ein auffilliges Gehirn: Ein Areal namens
Kleinhirnwurm (Vermis cerebelli) und zwei
weitere Gebiete sind auffillig verdndert —
just diese Areale sind fiir das Verarbeiten
von Angsten und bedriickenden Erlebnis-
sen wichtig.

Der Befund passt zu Beobachtungen
von Kindern und Jugendlichen, die aus
verwahrlosten Verhiltnissen kommen.
Auch diese haben eigentiimliche Muster
im Gehirn — und scheinen offenbar aus die-
sem Grund im spateren Leben anfillig fiir
Depressionen und andere psychiatrische
Erkrankungen zu sein.

Am gro8ten scheint jedoch der Einfluss
auf den Hippocampus zu sein — jene Re-
gion also, die fiir das Lernen und Erinnern
so wichtig ist. Bereits drei Wochen Stress,
das haben jetzt erstmals Versuche an Rat-
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