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Schneller, schneller,
immer mehr ...

Unser Leben wird immer
hektischer. Sowohl wahrend
der Arbeit als auch in der Frei-
zeit steigen Erwartungen und
Anspriiche. Es wird immer mehr
in immer kirzerer Zeit verlangt.
Der Stresspegel steigt, und viele
spiren, dass ihnen Stress scha-
det. Stressbedingte Erkrankun-
gen sind an der Tagesordnung.
Zu den haufigsten gehoren
Herzprobleme und Bluthoch-
druck, Schmerzen, besonders
Ricken- und Kopfschmerzen,
Nackenverspannung, Magen-
und Darmerkrankungen, Tin-
nitus und Depressionen. Auch
Burnout — die typische Stress-
folgeerkrankung — wird immer
haufiger. Ein grofRer Teil der
Burnout-Betroffenen leidet an
einer depressiven Symptoma-
tik. Auch bei Depressionen ist
die Zunahme alarmierend. Die
neuesten Zahlen des Gesund-
heitsrapports von 2013 bele-
gen, dass im letzten Jahr jeder
10. Einwohner der Schweiz da-
von betroffen war, insgesamt
also rund 800.000 Personen.

Auch Arzte sind betroffen

Als Arzt bin ich in einem
Beruf tatig, dessen Angehdrige
hochgradig stressbelastet und
damit von Burnout bedroht sind.
Bereits wdhrend der Assisten-
tenzeit war die berufliche Belas-
tung sehr hoch. Wir haben da-
mals fur die Einflhrung der 60
Std/Woche gekampft. Heute be-
schrankt in der Schweiz das Ge-
setz die Arbeitszeit der meisten
angestellten Arzte auf 50 Std/
Woche, aber immer noch sehr
viele arbeiten langer. Eine kirz-
lich erfolgte Umfrage eines un-
abhangigen Instituts zeigte, dass
bei erschreckenden knapp 70
Prozent die Vorschriften des Ar-
beitsgesetzes nicht eingehalten
werden. Gemdll einer anderen
Umfrage sind auch sehr viele
der selbststandigen Arzte deut-
lich Burnout-gefahrdet.

Ein personliches Wort

Weil ich nicht Opfer eines
Burnout werden will, habe ich
mich schon wiederholt mit mei-
nem Stress bzw. meinem Um-
gang mit Stress beschaftigt. Ich
weil}, dass ich dazu neige, oft
etwas zu viel in meine Agenda
zu packen, zu viele Herausfor-
derungen anzunehmen. Ich be-
finde mich quasi auf einer per-
manenten Gratwanderung mit
einer schénen Aussicht, aber
auch der Gefahr abzustlrzen.

Ich bin dankbar, dass ich
schon in meiner Kindheit das
Gesetz kennenlernen durfte,
dass auf jede Anspannung eine
Entspannung folgen muss. Jeder
braucht einmal Ferien. Jede Wo-
che hatihren Ruhetag. Auf jeden
Tag folgt eine Nacht. Es lohnt
sich, wahrend der Arbeit Pau-
sen zu machen. Arbeit und Ruhe
mussen in einem ausgewoge-
nen Verhdltnis zueinander sein.
Einseitige Belastungen ohne die
ndtigen Erholungspausen ma-
chen krank!

Ausgleich schaffen ...

Es gibt verschiedene Mog-
lichkeiten, nach anstrengender,
belastender Tatigkeit den not-
wendigen inneren Ausgleich zu
schaffen und sich zu erholen.
Bei mir trdgt neben genlgend
Schlaf und kérperlicher Aktivitat
die Musik mit dazu bei. Manch-
mal hore ich Musik, oft setze ich
mich ans Klavier oder nehme die
Gitarre in die Hand, singe und
spiele einige Lieder. Begonnen
hat meine Liebe zur Musik schon

frih. Ich kann mich erinnern,
dass ich als Kind bei fieberhaf-
ten Infekten auf der Couch im
Wohnzimmer lag und dabei die
alten 78-Touren Schallplatten
meines Vaters abspielen durfte.
Frih hat mich meine Mutter et-
was Blockflote spielen gelehrt,
spater folgte Geigenunterricht.
Ich habe in einigen Schulorches-
tern gespielt und auch in der Fa-
milie, mit Freunden und in ver-
schiedenen Ad-hoc-Ensembles
viele schéne Stunden erlebt.

Das Symphonieorchester
Zu den pragendsten Er-
lebnissen gehdrt die Zeit in den
oberen Klassen des Gymnasi-
ums, wo ich im ambitionierten
Laienorchester meiner Heimat-
stadt mitspielte. Unmittelbar vor
Probenbeginn geht es da meist
recht laut zu. Jeder stimmt sein
Instrument, spielt sich ein, {bt
schnell noch einen schwieri-
gen Lauf. Damit aus diesem wil-
den Durcheinander ein schénes
Klangerlebnis wird, ist es no-
tig, die verschiedenen Musiker
zu «synchronisieren». Dies be-
ginnt mit dem Konzertmeister,
der registerweise, also bei Holz-
bldsern (z. B. Oboen, Klarinetten,
Querfléten, Fagott) Blechbldsern
(z. B. Trompeten, Posaunen, Hor-
ner, Tuba) und Streichern (1. und
2. Violine, Bratschen, Celli) das
Stimmen Ubernimmt. Wenn der
Dirigent selber an das Pult tritt
und den Taktstock hebt, spielen
alle Musiker zuerst gemeinsam
eine Pause, quasi eine General-
pause. Erst auf seinen Einsatz
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hin folgen dann die ersten Tone.
Allerdings spielen nicht immer
alle Instrumente miteinander. Es
kann sein, dass das Stiick mit ei-
nem Tutti (= alle) beginnt, mogli-
cherweise beginnt es auch ganz
sanft mit einem Solo, oder es
spielt bloR eine kleine Gruppe.

Richtige Téne und korrek-
te Pausen

Damit das Konzert gelingt,
mussen nicht nur im richtigen
Moment die richtigen Tone ge-
spielt werden, sondern auch die
Pausen. Bei einigen Instrumen-
ten Uberwiegen in bestimmten
Stlcken gar die Pausen oder sie
fallen in einzelnen Sdtzen gar
ganz aus. Trotzdem sind diese
Stimmen fir das Gesamterleb-
nis wichtig. Die Verantwortung
dafdr, dass das Orchester im
richtigen Takt, im guten Rhyth-
mus spielt, obliegt dem Dirigen-
ten. Allerdings steht er hier nicht
ganz alleine da. Jede Stimme hat
auch ihren Stimmfthrer. Jeder
Geiger hat nicht nur die Aufga-
be, den Takt des Dirigenten ab-
zunehmen, sondern hat dies im
Einklang mit seinem Stimmfih-
rer zu tun. Auf diese Weise ist

die Prazision noch hoher.

Der suprachiasmatische Kern
(SCN) ist der wichtigste zirka-
diane Taktgeber. Er liegt im
Hypothalamus und wird sei-
nerseits durch liber das Auge
eindringende Lichtsignale jus-
tiert. Er beeinflusst viele ver-
schiedene physiologische Vor-
gdnge und unser Verhalten.

So auch der Kérper

Ahnlich wie bei einem Or-
chester ist es auch mit dem
menschlichen Kdrper. Auch die-
ser ist aus verschiedenen Regis-
tern (Organen) zusammenge-
setzt. Diese Organe «klingen»
anders, haben eine andere Auf-
gabe, sind nicht immer alle
gleich aktiv — und doch sind sie
alle fir das Wohlergehen des
Gesamten wichtig. Wie bei allen
lebenden Organismen sind auch
im Korper der Rhythmus und die
zeitliche Organisation der ver-
schiedenen Abldufe wichtig.
Manche korperlichen Vorgdnge
stehen namlich in einer wech-
selseitigen Abhdngigkeit. Viele
sind nur wirkungsvoll, wenn zu-
vor andere Vorgange stattgefun-
den haben, einige sind nur beij
gemeinsamem Auftreten effek-
tiv, andere storen sich, schliellen
sich gegenseitig aus oder heben
sich gar gegenseitig auf.

Der Zirkadiane Rhythmus

Wie in der Musik gibt es da-
bei unterschiedliche Rhythmen,
schnelle und langsame. Einer
der wichtigsten ist der Zirkadi-
ane Rhythmus, der seinen Na-
men daher hat, dass seine Phase
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circa der Dauer eines Tages ent-
spricht. Andere Rhythmen haben
langere Phasen, wie der Mens-
truationszyklus der Frau, oder
zeigen Verdnderungen, die von
Jahreszeiten abhangig sind. Das
Herz macht nach jedem Schlag
eine Pause. Im Bereich der Sig-
naliibertragungen zwischen den
Nervenzellen existieren Phasen-
langen von bloR wenigen Milli-
sekunden. Die Bedeutung dieser
Rhythmen ist noch langst nicht
umfassend bekannt. Die intensi-
ve Erforschung des Zirkadianen
Rhythmus wdhrend der letzten
Jahre hat dabei erstaunliche Er-
kenntnisse hervorgebracht.

Der oberste Taktgeber
oder «Dirigent» des Zirkadia-
nen Rhythmus sitzt in einem
Hirnkerngebiet oberhalb der
Kreuzung der Sehbahn, im soge-
nannten suprachiasmatischen
Kern (SCN). Dieses Gebiet ist Teil
des Hypothalamus, welcher das
vegetative Nervensystem steu-
ert und die Ausschittung vieler
Hormone beeinflusst. Er ist ganz
wesentlich an der Aufrechter-
haltung des inneren Milieus und
der Anpassung an Belastungssi-
tuationen beteiligt.

Zum suprachiasmatischen
Kern ziehen Nervenfasern aus
verschiedenen Hirnregionen
und auch aus peripheren Orga-
nen. Verschiedene Botenstof-
fe und Rezeptoren sind an der
hochkomplexen Informations-
Ubertragung von und zu die-
sem Kern beteiligt. Ahnlich wie
bei einem Orchester, wo der Di-
rigent standig wahrnimmt, wie
seine Musiker spielen, mit ih-
nen interagiert und nicht ein-
fach starr und steif das Tem-
po vorgibt, steht dieser Kern in
dauernder Verbindung mit an-
deren Taktgebern (Unterdirigen-
ten oder StimmfUhrern) und den
verschiedensten Geweben. Tat-
sachlich finden sich praktisch in
allen lebenden Zellen Rezepto-
ren flr den Zirkadianen Rhyth-
mus. Wichtigstes Hormon ist das
Melatonin. Es wird hauptsdchlich
in der Zirbeldrise gebildet und
entfaltet eine ganze Reihe von
wichtigen Wirkungen:
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* Esreguliert verschiedene
chronobiologische Effekte
und férdert den Schlaf

* Es beeinflusst das
Herz-Kreislauf-System

* Es stdrkt das Immunsystem
und schiitzt vor Krebs

* Es beeinflusst die Hormon-
ausschiittung und den Stoff-
wechsel, wirkt auf den
Blutzucker- und den Kno-
chenstoffwechsel

* Es wirkt entziindungshem-
mend, schmerzmodulierend
und schmerzstillend

* Es wirkt als Radikalfinger
und schiitzt vor Erkrankun-
gen, verursacht durch oxi-
dativen Stress (z. B. vor Alz-
heimerdemenz oder der
Parkinsonkrankheit).

» Esspielt eine Rolle bei neu-
rodegenerativen Erkran-
kungen und wirkt neu-
roprotektiv (schiitzt die
Nervenzellen)

Zeitgeber

Der Rhythmus, den der su-
prachiasmatische Kern (SCN)
vorgibt, entspricht nicht exakt
der Lange eines Tages, und er
bedarf einer standigen Korrek-
tur. Diese geschieht hauptsach-
lich Uber Rezeptoren der Netz-
haut des Auges, welche Licht
aufnehmen und die entspre-
chenden Reize an den SCN wei-
terleiten. Es existieren allerdings
auch noch andere Zeitgeber
— z.B. die Nahrungsaufnahme
oder die korperliche Aktivitat.
Menschen, die das Frihstick
auslassen und daflr vor allem
spdt abends essen, entwickeln
eher Ubergewicht. Wer sich vor
dem Schlafengehen noch aus-
giebig korperlich betatigt, kann
schlechter schlafen. Falls die re-
gelmdRige Lichtzufuhr als Zeit-
geber ausfallt oder andere Zeit-
geber gegenldufige Signale
erzeugen, kann dies dazu fihren,
dass der SCN und andere Takt-
geber nicht mehr im gleichen
Rhythmus sind. Es kann sogar
zu einer Desynchronisation des
SCN, zu einer Stoérung des Zirka-
dianen Rhythmus und zu einem
Mangel an Melatonin kommen.
Dies kann ausgeldst werden

* durch Schichtarbeit, spezi-
ell rotierende Schichten inkl.
Nachtschichten,

* durch Reisen iiber mehrere
Zeitzonen (Jetlag),

* durch eine ungeniigende Ex-
position gegeniiber Tages-
licht

* sowie durch die erfolgten ge-
sellschaftlichen Verdnderun-
gen mit einer Zunahme von
spdtabendlichen Aktivitd-
ten.

Weitere «beteiligte»
Effekte

Die ndachtliche Exposition
von kinstlichem Licht fihrt zu
einer Unterdrickung der natir-
lichen Melatonin-Ausschittung.
Speziell unglinstig kann sich hier
LED-Lichtim blauen Bereich (um
480 nm) auswirken. Eine hem-
mende Wirkung auf die nachtli-
che Melatonin-Ausschittung ha-
ben ebenfalls der Konsum von
Alkohol, Koffein, Tabak und die
Einnahme von Medikamenten
(z. B. Entziindungshemmer, Be-
tablocker, Ca-Antagonisten, ge-
wisse Antidepressiva, Angstlo-
ser, hochdosiertes Vitamin B12).
Auch Stress wirkt sich hier nega-
tiv aus.

An den Effekten des Zirka-
dianen Rhythmus sind auch epi-
genetische Phanomene betei-
ligt. Man geht heute davon aus,
dass 5 % — 20 % unserer Gene
in ihrer Steuerung davon betrof-
fen sind.

Eine Stérung des Zirkadi-
anen Rhythmus kann nicht nur
einen voribergehenden Jet-
lag verursachen, also zu akuten
Symptomen wie Schlaflosigkeit,
Appetitmangel, Verdauungssto-
rungen, Tagesmudigkeit, Leis-
tungsabfall oder Stimmungs-
schwankungen fihren, sondern
auch eine Beeintrachtigung des
Stoffwechsels sowie des Im-
mun-, Nerven- und Herz-Kreis-
laufsystems verursachen.

Schwerwiegende chroni-
sche Erkrankungen kénnen da-
durch ausgeldst werden (siehe
Box).

Besonders problematisch
ist die Tatsache, dass viele der
erwahnten Erkrankungen ih-
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Stoffwechsel:

metabolisches Syndrom mit Uberge-
wicht, Bluthochdruck, Fettstoffwechselsto-
rung und Zuckerkrankheit.

Herz-Kreislaufsystem:

Herzinfarkt, Herzrhythmusstérungen,
Gehirnschlag und transiente ischamische
Attacke (TIA)

Neurologisch-psychiatrische Erkrankungen:
Geddachtnisstérungen, Demenz, De-

pressionen, Angststérungen, chronisches Fa-

tigue-Syndrom (chronische Midigkeit)

Verdauungssystem:

Stoffwechselveranderungen, Reizdarm-
syndrom, chronisch entzindliche Darmer-
krankungen, Krebs

Fortpflanzungsorgane:

Brustkrebs, Prostatakrebs, hormonelle
Stérungen, Unfruchtbarkeit, hdheres Risiko
fur Frihgeburten und niedrigeres Geburts-

gewicht.

rerseits wieder zu einer Sto6-
rung des Zirkadianen Rhythmus
fihren und sich somit ein Teu-
felskreis entwickelt. Oft treten
Schlafstérungen auf, die dann
wiederum mit Medikamenten
bekampft werden, die ihrerseits
zu zusatzlichen Schadigungen
fihren kdnnen.

Wie es besser gelingt
Wenn ein Konzert wirk-
lich gelingen soll, muss das gan-
ze Orchester seinem Dirigenten
folgen. Der Dirigent seinerseits
muss die Intentionen des Kompo-
nisten berlcksichtigen. Weil ich
dies und die oben beschriebenen
Zusammenhange kenne, versu-
che ich, wann immer es moglich
ist, mein Leben so zu gestalten,
dass meine inneren Rhythmen
gestarkt werden. Mit regelmal3i-
gen Schlaf- und Essenszeiten, ge-
ntgend Tageslicht und mdglichst
wenig Lichtexposition nachts so-
wie genlgend Pausen gelingt
mein Leben besser. ]
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