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Vorwort 

Nur wenige Themen werden aktuell so intensiv diskutiert wie 
der zunehmende Stress in allen Lebensbereichen. Insbeson-
dere die Berichterstattung in den Medien fokussiert hierbei 
stark auf die chronische Belastung am Arbeitsplatz. Kaum 
eine Woche vergeht, in der nicht über das scheinbar verstärk-
te Auftreten von Depressions- und Burnout-Erkrankungen 
in Unternehmen berichtet wird.

Auch wissenschaftliche Publikationen weisen auf die zu-
nehmende Herausforderung hin, die psychische Krankheiten 
für praktisch alle entwickelten Volkswirtschaften darstellen. 
So schätzt ein aktueller OECD-Bericht zur Situation in der 
Schweiz die mit psychischen Erkrankungen verbundenen 
jährlichen Kosten für die Wirtschaft auf 19 Milliarden Fran-
ken, was 3,2 Prozent des Bruttoinlandsprodukts entspricht 
(OECD 2014). Auch die «explodierende» Ratgeberliteratur 
konzentriert sich auf die Bewältigung von Stress im Arbeits-
kontext, der zwar sehr relevant ist, aber letztlich doch nur 
einen Ausschnitt der Problematik verkörpert. Das vorlie
gende Buch wählt einen anderen Ansatz und beleuchtet das 
Phänomen ganzheitlich und über die Lebensspanne hinweg. 
Hierbei gelingt es den Autoren, Ursachen und Wirkungen 
von Stress wissenschaftlich fundiert zu beleuchten und ihre 
Erkenntnisse in äußerst verständlicher Art und Weise 
darzustellen.

Die Autoren zeigen auf, wie Stress bereits im Mutterleib 
entstehen kann, wie er in den ersten Lebensjahren das Gehirn 
verändert und warum diese frühen Stresserlebnisse ein gro-
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8  Bis er uns umbringt?

ßes und lebenslanges Risiko für die seelische und körperliche 
Gesundheit darstellen. Die Autoren geben einen spannenden 
und kompetenten Einblick in die biologischen, psycholo
gischen und gesellschaftlichen Prozesse, die zur Entstehung 
eines Zustands andauernder Überlastung führen. Diese Pro-
zesse werden umfassend diskutiert, unter Einbezug weiterer 
Belastungsfaktoren wie Schlaf- und Bewegungsmangel sowie 
ungünstiger Einflüsse unseres Lebensstils. Die Autoren füh-
ren uns das enorme Spektrum an Krankheiten vor Augen, die 
mit Stress gekoppelt sind, und erklären, warum die Auswir-
kungen von Stress derart breit gestreut sind. So wird der 
Einfluss von Stress auf eine ganze Reihe von Zivilisations-
krankheiten thematisiert, zu denen unter anderem Diabetes, 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen sowie die Fettleibigkeit zäh-
len. Hierbei wird anschaulich dargestellt, wie der Zustand 
der chronischen Überlastung zu entzündlichen Prozessen im 
Körper führt, die ihrerseits an der Entstehung dieser Krank-
heiten ursächlich beteiligt sind. Selbst für Krankheitsbilder 
wie Arteriosklerose und Alzheimer liefert die Betrachtung 
unter dem Blickwinkel dieser stressbezogenen Prozesse einen 
neuen Erklärungsansatz.

Den vielfältigen negativen Auswirkungen von Stress ste-
hen zahlreiche Stellhebel für präventive Maßnahmen gegen-
über. Diese zielen im Wesentlichen darauf ab, zur Verfügung 
stehende Ressourcen zu maximieren. Neben externen Res-
sourcen wie beispielsweise der Unterstützung durch Vor
gesetzte, Arbeitskollegen oder Familie kommt vor allem den 
persönlichen Ressourcen eine entscheidende Rolle zu. In 
diesem Zusammenhang gehen die Autoren insbesondere auf 
die als Resilienz bezeichnete individuelle Widerstandsfähig-
keit ein.

Auch das Thema Selbstverantwortung als Präventionsstra-
tegie bei der Gesundheitsvorsorge hat einen prominenten 
Platz im vorliegenden Buch erhalten. In diesem Zusammen-
hang werden die positiven Auswirkungen körperlicher Er-
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tüchtigung auf das Gehirn aus biologischer Sicht erklärt, was 
dem Aspekt der Bewegung und körperlichen Fitness eine 
Bedeutung gibt, die weitreichender ist als der Kampf gegen 
das Übergewicht. Diese Anregungen leiten über in das größe-
re Anliegen dieses Buches: Es plädiert in engagierter und 
überzeugender Weise für mehr Selbstverantwortung bei der 
Gesundheitsvorsorge. 

Das Buch geht damit weit über die konventionellen Rat
geber hinaus, indem es neben den biologisch-medizinischen 
Erklärungen zum Auftreten und zur Wirkung von Stress auch 
die massiven gesundheitlichen Konsequenzen von chroni-
scher Überlastung in einen gesellschaftlichen Kontext stellt 
und vielfältige Auswege aufzeigt.

Die Autoren haben das sozial und medizinisch hoch rele-
vante Phänomen Stress in wegweisender Art behandelt und 
für eine breite Leserschaft zugänglich gemacht. Hierfür ge-
bührt ihnen Dank und Anerkennung. Es ist zu hoffen, dass 
diesem Buch eine dem Thema und dessen engagierter Auf
bereitung angemessene hohe Aufmerksamkeit zuteil wird.

Prof. Dr. Stephan Böhm
St. Gallen
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1. �Um was und wohin  
es geht

Chronische Überlastung ist ein Phänomen, das den größten 
Teil der Bevölkerung mit Sorge erfüllt, denn Auswege aus 
dieser Situation sind nur allzu oft durch gesellschaftliche und 
persönliche Lebensumstände blockiert. Es wäre aber wichtig, 
derartigen Zuständen mit Entschiedenheit entgegenzutre-
ten,  da infolge chronischer Überlastung zahlreiche schwere 
Krankheiten entstehen können. Das vorliegende Buch möch-
te Hintergrundinformationen zum Thema «chronischer 
(toxischer) Stress» geben und zu entschiedenem Handeln ge-
gen diesen Zustand motivieren. Um erfolgreich Maßnahmen 
gegen chronischen Stress einleiten zu können, ist letztlich 
nicht nur das Individuum, sondern die ganze Gesellschaft 
gefordert. Die Gesellschaft sollte ein vitales Interesse daran 
haben, den chronischen Stress einzudämmen. Die Gründe 
dafür sind, dass chronischer Stress mit sehr viel mehr chroni-
schen Krankheiten (den sogenannten Zivilisationskrankhei-
ten) in Verbindung steht, als gemeinhin angenommen wird, 
und dass der Zustand der chronischen Überlastung immer 
häufiger auftritt und praktisch schon zum Normalzustand 
geworden ist. Warum das so ist und welche Folgen Stress, der 
sich bereits in der Schwangerschaft schädigend auf die Ge-
sundheit des Ungeborenen auswirkt, auch noch Jahrzehnte 
später haben kann, wird eingehend erläutert. Chronischer 
Stress hat weitreichende gesundheitliche Konsequenzen, vor 
allem in der zweiten Lebenshälfte.
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12  Bis er uns umbringt?

Zu diesen vorwiegend in der zweiten Lebenshälfte auftre-
tenden wichtigen Zivilisationskrankheiten gehören – um nur 
einige zu erwähnen – Herzinfarkt, Atherosklerose, Schlag
anfall, Typ-2-Diabetes und Fettleibigkeit (Adipositas), die 
bislang mit einer falschen, cholesterinreichen Ernährung und 
Bewegungsmangel in Verbindung gebracht wurden. Inzwi-
schen hat diese weit verbreitete Sichtweise Risse bekommen. 
Ein neuer Erklärungsansatz zur Entstehung dieser Krankhei-
ten beginnt sich abzuzeichnen, der von einer wachsenden 
Anzahl von Spezialisten und Spezialistinnen mit Interesse 
verfolgt wird. Diese neue Hypothese postuliert, dass im Kör-
per ablaufende Entzündungsprozesse bei der Entstehung der 
genannten Zivilisationskrankheiten eine Schlüsselfunktion 
einnehmen. Aber nicht nur bei diesen: Auch Depressionen 
werden durch ganz neue Befunde mit entzündlichen Prozes-
sen in Zusammenhang gebracht. Dies hat Konsequenzen 
sowohl für die Präventionsmöglichkeiten als auch für die 
Behandlung dieser weit verbreiteten, schweren und kost
spieligen Erkrankungen. 

Worauf sind diese entzündlichen Prozesse zurückzufüh-
ren? In den Vordergrund der Diskussion über die Entstehung 
dieser Erkrankungen rückt zusehends unser Lebensstil, der 
von einer andauernden Überlastung geprägt ist. Die her-
kömmliche Bezeichnung hierfür ist Stress, genauer: chroni-
scher Stress. Man spricht in diesem Zusammenhang auch 
von toxischem Stress. Er steht im Verdacht, bei der Entste-
hung entzündlicher Körperprozesse und somit wahrschein-
lich zahlreicher chronisch verlaufender Erkrankungen von 
zentraler Bedeutung zu sein. 

Unser Wissen um diese «im Verborgenen» ablaufenden 
Prozesse hat in den vergangenen 10 Jahren enorm zugenom-
men. Diese Prozesse werden hier in einen größeren Rahmen 
gestellt. Dabei wird der Bogen zum einen von der Befruch-
tung bis zum Tod gespannt, zum anderen von den Genen bis 
hin zum Einfluss der Gesellschaft, die eine besonders wichti-
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1. Um was und wohin es geht   13

ge Rolle spielt. Zunächst sei aber festgehalten, dass das Wort 
«Stress» zu einem der bedeutendsten Unwörter unserer Zeit 
verkommen ist: Es ist schlecht definiert, kommt uns laufend 
über die Lippen, ohne dass wir uns viel dabei denken, einfach 
so als sprachliche «Entladung» oder Arabeske, und es findet 
beinahe auf das ganze Spektrum belastender Lebensumstän-
de Anwendung. Oft ist damit gar nicht wirklicher Stress, 
sondern lediglich ein hohes Arbeitspensum gemeint. Dabei 
hat das Wort durchaus biologischen Tiefgang, denn dahinter 
tun sich medizinische «Abgründe» auf, von denen viele Zeit-
genossen – manche Ärzte eingeschlossen – wenig bis gar kei-
ne Ahnung haben. 

Um welche «Abgründe» handelt es sich dabei konkret? 
Was das Wort Stress betrifft, so kommen uns spontan Burn
out-Syndrom oder Depression in den Sinn, die beide nach-
weislich in einem kausalen Zusammenhang mit Stress stehen 
und eng mit psychosozialen Alltagsbelastungen verknüpft 
sind. Beide Themen sind seit geraumer Zeit immer wieder in 
den Medien anzutreffen. Weit weniger bekannt – und dies 
verlangt eigentlich ein radikales Umdenken – ist, dass chro-
nischer, toxischer Stress breit gestreute Auswirkungen nicht 
nur auf unsere seelische, sondern auch auf unsere körper
liche Gesundheit hat. Zudem beginnen sich die Hinweise 
dahingehend zu verdichten, dass möglicherweise schon der 
Stress unserer Vorfahren darüber mitbestimmt, wie anfällig 
wir selbst für die schädlichen Auswirkungen von Stress sind. 
Zudem erhärtet sich zusehends der lange gehegte Verdacht, 
dass Stress bereits in der Gebärmutter seinen Anfang nehmen 
kann und dass der Stress, dem wir in den ersten Lebensjahren 
ausgesetzt sind, mit darüber entscheidet, ob wir Jahrzehnte 
später körperlich oder seelisch erkranken und – was beson-
ders interessant ist – ob uns in der Folge ein langes oder ein 
eher kurzes Leben beschieden ist.

Der Stress mit seinen mannigfaltigen Ursachen entsteht 
im Gehirn und strahlt von hier auf den ganzen Körper aus. 
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