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Stell dir vor, es gibt eine Pandemie - und alle sind am
Ende gut drauf. Warum geistige Gesundheit zum
Statussymbol avanciert, und weshalb sich bald alles
in unserem Leben um Mental Wellness drehen wird.

Es gibt eine gute und eine schlechte Nachricht. Wir
beginnen mit dem Tiefschlag: Ja, die Pandemie hat
die Schweizer Bevolkerung flachendeckend in eine
Psychokrise gestirzt. Eine Ubersichtsstudie des
Bundesamts fur Gesundheit (BAG) hat ergeben,
dass die Nutzung von niederschwelligen psycho-
logischen Hilfsangeboten allein in der Schweiz um
das Doppelte zugenommen hat. Zudem litten laut
einer Umfrage der Universitat Basel wahrend des
ersten Lockdowns im Frihling 2020 rund neun
Prozent der Schweizerinnen und Schweizer unter
schweren depressiven Symptomen. Wahrend

der zweiten Covid-19-Welle im letzten November
war dieser Wert bereits doppelt so hoch. Selbst
mental stabile Menschen stiirzen durch Isolation,
Home-Office-Stress und apokalyptische Angste in
eine Krise. Die Weltgesundheitsorganisation WHO
prognostiziert bis zum Jahr 2030 gar den Aufstieg
von Depressionen zur Volkskrankheit Nummer
eins - eine Entwicklung, die durch Covid-19 noch
beschleunigt wird und die Weltwirtschaft jahrlich
nahezu tausend Milliarden Dollar kosten durfte. In
puncto Enttabuisierung hat sich in diesem Bereich
jungst viel getan. Inmitten der Pandemie plauderte
die amerikanische Schauspielerin Selena Gomez vor
ihren 209 Millionen Instagram-Followern plétzlich
live Uber ihre psychische Gesundheit, und der bri-
tische Fernsehsender Channel 4 strahlte im Januar
dieses Jahres «Rap Therapy» aus, eine Serie, die sich
um bekannte Rapper und ihre mentalen Probleme
drehte. Auf Magazincovers, in Broschiiren von
Krankenversicherungen oder in den Teeregalen
beim Grossisten: Uberall geht es um unser seeli-
sches Gleichgewicht.

Hinzu kommt, dass plotzlich jeder jemanden kennt,
der von Burnout, Suchtproblemen, Panikattacken
oder Depressionen betroffen ist: Der Schweizer
Sozialdienst geht inzwischen davon aus, dass jeder
Zweite hierzulande einmal in seinem Leben eine

Mentale Probleme
sind in der Schweiz
kein Tabuthema

37% 75%

33%

@ Westschweiz
Tessin
@ Deutschschweiz

Uber drei Viertel der Befragten halten mentale
Probleme fur kein Tabuthema, Uber das sie nur
ungern sprechen. Am offensten Uber mentale
Probleme gesprochen wird in der Westschweiz.
Aus der Studie «Sanitas Health Forecast 2021»,
Details ab Seite 400.
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psychische Erkrankung erleidet. Doch bevor die
Stimmung hier kippt, fokussieren wir lieber auf
das Positive. Die Lage ist so ernst, dass kein Weg
daran vorbeifuhrt: Wir missen uns nachhaltig
etwas zur Wahrung, Pravention und Behandlung
unserer psychischen Gesundheit einfallen lassen.

Von der «Kunst des Daraufscheissens»

Schon jetzt geben 92,9 Prozent aller Schweizerin-
nen und Schweizer in der «Sanitas Health Forecast
2021»-Studie an, die eigene mentale Ausgeglichen-
heit fur wichtig bis sehr wichtig zu erachten, um
Depressionen oder einem Burnout vorzubeugen.
Und Uber drei Viertel sehen mentale Probleme
nicht mehr als Tabuthema an, Uber das sie nur
ungern sprechen. Tatsachlich ist auch die Sprache
selbst in einem willkommenen Kulturwandel
begriffen. Massentauglich-heiter bereitet beispiels-
weise der Buchermarkt schwere Stimmungs-
schwankungen auf: «Neue Irre» nennt der deutsche
Psychiater Manfred Litz seine «heitere Seelen-
kunde», die Hamburger Komdédiantin Helene Bock-
horst spricht offen Uber ihre «beste Depression der
Welt», und der New Yorker Blogger Mark Manson
lehrt seine millionenstarke Leserschaft die «subtile
Kunst des Daraufscheissens» als ideale Strategie,
um psychischen Krisen vorzubeugen. Schluss mit
«Webstublern», «Knalltiten» und «ldioten» - heute
wahren wir Respekt vor sogenannt Hypersensiblen
und Menschen mit besonderem Forderbedarf.
Auch die sozialen Medien sind ein wichtiges Tool

3%

halten mentale
Ausgeglichenheit fur
den besten Schutz
vOr einem Burnout

Aus der Studie «Sanitas Health Forecast 2021»,
Details ab Seite 400.

im Rahmen dieser Enttabuisierungsprozesse.
Gerade junge Menschen finden hier Leitbilder, die
oft mehr Einfluss auf ihr Denken haben als Eltern
und Lehrpersonen. Spricht auf Instagram eine
junge Frau im «Diary of Anxiety» offen Uber Ess-
storungen, Therapieerfahrungen und depressive
Schilbe, bietet das fir viele Teenager eine ungleich
héhere Identifikationsflache, als wenn im Schulun-
terricht Flyer mit Notrufnummern verteilt werden.
Accounts zum Thema Mental Health Awareness
sorgen fir Empowerment bei Nutzerinnen und
Nutzern, die Hashtags wie #anxiety und #selflove
ganz selbstverstandlich aneinanderreihen. Plotzlich
werden Anerkennung und Pflege des Geisteszu-
stands zu einer Frage der Selbstliebe, und Slogans
a la «Breathe and remember who the fuck you
are» zu modernen Kalenderweisheiten. «Wenn es
nicht schwach ist, einen Arzt wegen einer korper-
lichen Krankheit aufzusuchen, dann ist es auch
keine Schwache, einen Therapeuten wegen einer
psychischen Krankheit aufzusuchen!», postete etwa
Psychologiestudent Tom Hulme alias Mindful Tom.
Der britische Influencer erhalt fur seine Selfies und
Statements zu eigenen Depressionssymptomen
bis zu 100'000 Likes - Emoji-Herzen und liebevolle
Kommentare inklusive. Auch auf neuen Social-
Networking-Formaten wie Clubhouse oder Tiktok
finden sich immer mehr Menschen, die offen in
Diskussionsforen mit Gleichgesinnten und wissen-
schaftlichen Fachpersonen Austausch suchen und
Aufmerksamkeit generieren wollen. Einzig bezlglich
der Sicherheitsbestimmungen fehlt nach wie vor
ein einheitlicher gultiger Rechtsrahmen im Bereich
Big Data - Vorsicht bei Exkursionen im virtuellen
Raum ist also angezeigt.

Neue Méglichkeiten dank Wearables

Gemass der «Sanitas Health Forecast 2021»-Studie
erachten 81 Prozent der Schweizer Bevolkerung
ihre korperliche und mentale Gesundheit als glei-
chermassen wichtig - jedoch geben nur 66 Prozent
an, sich um beide Aspekte zu gleichen Teilen zu
kimmern. Hightech-Funktionen wie Datenanalysen
und digitales Feedback in Echtzeit aber werden uns
kinftig auf dem Weg zur Rundum-Fitness nach-
haltig unterstutzen. Allein die explosionsartige
Verbreitung von Meditations-Apps wie Calm oder
Headspace - Letztere hat sogar flr Netflix eine
eigene Meditations-Serie produziert - zeigt, dass
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tion, wie sie der danische Entwickler Platoscience

KO I’pe run d Ge iSt: anbietet, Erfolge im Umgang mit Depressionen

bringen, wird sich zeigen. Doch selbst wenn
U M unsere der Wert solcher Gerate nicht immer in der un-
kO rpe rliche mittelbaren Behandlung liegt, so kénnen sie zu
. Forschungszwecken in einem nie dagewesenen
Gesundheit Rahmen Daten sammeln und auf lange Sicht

neue Erkenntnisse liefern.

kUmmern wir uns
besser als um
unsere geistige

Neues Image fiir die Psychohygiene
Schon jetzt bilden technische Innovationen den
steigenden Bedarf an Unterstitzung im Bereich
Mental Wellness, also bei unserem geistigen Wohl-

66% befinden, ab. Wir erleben einen wahren Paradig-
menwechsel, der dazu fuhrt, dass der Gesundheit
ein neuer Stellenwert in unserer Gesellschaft
zuteil wird. Gleichzeitig avanciert Selfcare, also die
Selbstfursorge, zum Statussymbol. Auf die Frage,
ob es im Alltag dazugehort, sich um seine mentale
Gesundheit zu kiimmern, antwortete im Rahmen
der Sanitas-Umfrage die grosse Mehrheit mit einem
deutlichen «Ja» (80,1 Prozent). Kurz: Unser ganz-
heitliches Wohlbefinden riickt zunehmend in den

® Erachten korperliche und mentale Mittelpunkt unseres Lebens, und Psychohygiene
Gesundheit als gleich wichtig . ! .
erhalt ein neues, frisches Image.

81%

Kimmern sich im Alltag gleichermassen um ihre

kérperliche und um ihre mentale Gesundheit o . .
Sl Ee S =S S Auch hinsichtlich der Ferienplanung gewinnen

ganzheitliche Erholungsansatze an Bedeutung.

Zwar erachten 81% der Befragten kérperliche und Gefragt sind Konzepte, bei denen sich die Grenze
entie! GeBumelSE &l gl ShermeEsen widils = zwischen hochspezialisierter medizinischer Klinik
doch nur zwei Drittel pflegen beides in demselben K N

Ausmass. Aus der Studie «Sanitas Health Forecast und Spa-Hotel immer mehr auflost. Selbst wenn
2021, Details ab Seite 400. die einen nach wie vor eher zur Behandlung,

die anderen zur Pravention psychischer Malaisen
dienen (siehe Artikel auf Seite 210).

«Mentales Wohlbefinden und ein ganzheitlicher
Ansatz ist auch in unserer Klinik der Schlissel»,

Achtsamkeitsibungen im Alltag gefragt sind. Auch sagt etwa Dr. Adrian Heini, medizinischer Leiter
Wearables, tragbare Biosensor-Gerate wie Smart- der Clinique La Prairie in Montreux. Und fugt
watches und Fitnesstracker, haben Hochkonjunktur. an: «Die mentale Gesundheit ist Teil des medizi-
Mitarbeitende der Stanford-Universitat beispiels- nischen Check-ups unserer Gaste, der Medical-
weise haben den «Spire Mindfulness»-Tracker entwi- Spa-Behandlungen sowie des Ernahrungs- und
ckelt, der das Stresslevel anhand von Atemmustern Fitnessmanagements. Psychiater, Psychologen
analysiert und austariert. Zudem boomen digitale und verhaltenstherapeutische Erndhrungsberater
Sprachassistenten, Avatare und Cloud-basierte An- arbeiten bei uns schon Hand in Hand.» Wahrend
wendungen far kinstliche Intelligenz, die durch der Pandemie seien der Bedarf an und die Nachfra-
Panikattacken fUhren und Suizidgefahrdete auf- ge nach psychologischer Beurteilung und Therapie
spuren sollen (siehe Artikel auf Seite 202). Inwieweit gestiegen, so Heini, der «in naher Zukunft eine noch
klnftig Headsets zur personalisierten Hirnstimula- héhere Nachfrage» erwartet. Neben Aktivitaten im
GEIST
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Freien und Med-Spa-Techniken, die eine korperliche
und geistige Entspannung herbeiftihrten, sieht er
genetische und epigenetische Tests als zukunftige
Praventionswerkzeuge bei der Entwicklung eines
gesunderen Lebensstils auf dem Vormarsch.

Einer der wichtigsten Trends, nicht nur am Genfer-
see: personalisierte Schlafprogramme, die Gaste
lehren sollen, therapeutisch wirksame Nachtruhe
zu finden, und so Stimmungsschwankungen, das
Depressionsrisiko und Stress reduzieren. Dabei
dirfte der grésste Schlaf-Hack der Zukunft das
Wissen um zirkadiane Rhythmen sein. Was friher
gemeinhin als «innere Uhr» bezeichnet wurde, zieht
momentan die Aufmerksamkeit verschiedenster
Branchen auf sich. Eigentliches Ziel ist es, sicher-
zustellen, dass unser Korper sich in der Nacht auf
nichts anderes als Erholung und Regeneration
konzentriert. So kann die optimale zirkadiane
Beleuchtung durch zeitlich abgestimmte Lichtdosen
bestimmt werden (Ubrigens auch, um Jetlag-
Geplagte oder Schichtarbeitende gezielt zur Ruhe
finden zu lassen). Zusatzlich sollen zirkadiane
Diatplane - alle Mahlzeiten werden in den aktiven
Stunden aufgetischt - auch dem Verdauungsappa-
rat Nachtruhe gewahren, und auf den Rhythmus
der Hautzellen abgestimmte Crémes versprechen
zusatzlichen Nutzen. Sogar die Wellness-Musik wird
optimiert: Nach der Erfassung biometrischer Daten
sollen personalisierte, digital programmierte Klang-
landschaften beispielsweise die Wirksamkeit von
Massagen, ob anregend oder beruhigend, erhéhen.

Fitness fiir Hirn und Herz

Was die Wissenschaft immer differenzierter belegt,
ist auch im Bewusstsein der Bevdlkerung angekom-
men: Drei Viertel der Eidgenossinnen und Eidgenos-
sen sind bereits jetzt Uberzeugt, dass ihre korperli-

che Gesundheit von der mentalen abhangt. Studien
rund um Wechselwirkungen von Kérper und Geist
zeigen passend dazu ermutigende Erkenntnisse
und Alternativen zu rein medikamentdsen Behand-
lungen auf. In Oxford entwickelten Forschende eine
achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie (MBCT)
speziell fur die Rickfallpravention bei Depressionen.
Basierend auf Elementen buddhistischer Medita-
tion und kognitiver Verhaltenstherapie erlernen
Patientinnen und Patienten, Rickfallsymptome zu
erkennen und mit Achtsamkeitsiibungen gegenzu-
steuern. Was fur eine gut vertragliche und wirk-
same Behandlungsoption indes lavendeldlhaltige
orale Phytotherapeutika bei Stress und Angsten
seien - zwei elementare Komponenten, wenn es
um Depressionen geht -, das legte die 33. Schwei-
zerische Jahrestagung fur Phytotherapie bereits
2018 dar. Umgekehrt férdern meditative, neuro-
wissenschaftlich inspirierte physische Workouts
wie Yoga die Hirnaktivitat - was insbesondere bei
der Pravention von Krankheiten wie Alzheimer
oder Demenz eine wichtige Rolle spielt, aber

auch sonst die Konzentration und Kreativitat zu
fordern erlaubt. Zudem ist auch eine «richtige»
Erndhrung in der Lage, einen gltcklich und

schlau zu machen (siehe Interview auf Seite 165).

Dieser Trend zur Ganzheitlichkeit hat auch die
Fitnessstudios erreicht, wo immer mehr Anbieter
eigene Mental-Coaches und Ernahrungswissen-
schaftler anstellen. So arbeiten im Winterthurer
Z4P-Studio etwa Trainer, die per Sporthypnose
Blockaden |6sen und so zu psychischer Starke
und korperlicher Hochstleistung verhelfen wollen.
Dank Youtube bereits in der Schweiz angekommen
ist auch der kalifornische Trend der In-Trinity-
Workouts. Dabei wird auf einem schragen,
ergonomischen Brett ein Mix aus Yoga, Pilates,
Meditation und Kampfsport absolviert, wadhrend
durch bestimmte Musik meditative Gehirnstréme
angeregt werden sollen - maximale Fitness flr
Hirn und Herz, die auch mit Minibrett unter dem
Schreibtisch im Home-Office erzielt werden kann.

Die Bemuhungen, allseits Rundum-Wellnesserleb-
nisse zu generieren, gehen allerdings auch recht
kuriose Wege: Religiose Sportkurse wollen neuer-
dings Erleuchtung mit Schwitzen verbinden -
konfessionsubergreifend. Wer mehr dazu wissen
will, schaut sich am besten das pakistanische
Ramadan-Bootcamp an, das neben «einer besseren
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Physis» einen «ganzlich neuen Geisteszustand»
verspricht. Und ob Masturbation mit einem detail-
lierten Terminplan zum Handanlegen bewusst als
Schlissel zu einem gesunden, achtsamen Lebensstil
eingesetzt werden soll, ist ebenfalls jedem selbst
Uberlassen.

Mehr als eine Modeerscheinung

Ende Dezember 2020 rief die weltweit agierende
Unternehmensberatung McKinsey die «revolution
in mental health care» aus. Tatsachlich liegt die
Unterstutzung eines solchen Gesundheitsopti-
mismus auch stark im Interesse von Wirtschaft
und Politik. Dabei wird dem Wohlbefinden der
Arbeitnehmenden, die teilweise sogar finanzielle
Entlastung erfahren, eine vollig neue Aufmerksam-
keit beigemessen. «Psychische Erkrankung tragt
am meisten zum Produktivitatsverlust bei», sagt
Vikram Patel, Professor of Global Health an der
Harvard Medical School und Leiter des Mental
Health Innovation Networks. Die eine Sache ist,
mit drastisch gestiegenen Krankmeldungen als
Folge der Pandemie umzugehen, die andere, sich
bestmdoglich fur die Zukunft zu wappnen. Wie aus
der «Reparaturmedizin» eine «Vorsorgemedizin»
entstehen kann, das treibt auch Christoph Franz,
Verwaltungsratsprasident des Pharmaunternehmens
Roche und Co-Autor von «Die digitale Pille», um.

66‘
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Abhangigkeit:
Mentale Gesundheit
beeinflusst
korperliche
Gesundheit

34 % 74%

/3%

@ Westschweiz
@ Tessin
Deutschschweiz

Drei Viertel aller Befragten (76 %) sind der Auffassung,
dass ihre physische Gesundheit von der mentalen
abhangig ist. In der Westschweiz ist dieses Bewusst-
sein am starksten verbreitet. Aus der Studie «Sanitas
Health Forecast 2021», Details ab Seite 400.

«Weltweit kosten uns chronische Krankheiten mehr
als 6000 Milliarden US-Dollar, und das jedes Jahr»,
schreibt Franz in seinem Buch und flgt an: «Die
Halfte dieser Kosten kdnnte durch Pravention ver-
mieden werden.»

Wie eine solche Pravention aussehen kann, formu-
liert Gerard Bodeker, Professor fur Epidemiologie
an der Columbia University und Vorsitzender der
Mental Wellness Initiative des Global Wellness
Institute, ganz konkret: «Ganzheitliche Strategien
fur das Wohlbefinden am Arbeitsplatz umfassen
ein breites Spektrum an Ansatzen: ergonomische
Arbeitsplatze und Gerate, Einrichtungen vor Ort
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oder Zuschusse fur Fitnessstudios und -kurse,
gesundes Essen in Cafeterias, Ruherdume, aktive
oder biophile Gestaltung von Arbeitsplatzen, Ein-
richtung von Arbeitsarrangements und -systemen,
die mehr Flexibilitat, Autonomie und die Abschwa-
chung von Stress und Burnout erméglichen, sowie
die Anpassung der Arbeit an individuelle Interessen
und Motivationen.» Gerade in der Schweiz, wo
eine ganzheitliche Gesundheitsversorgung eher
teuer ist, wird sich die finanzielle Unterstitzung der
Arbeitnehmenden auf lange Sicht fir beide Seiten
auszahlen. Aufgrund der - wenn auch vielerorts
unfreiwilligen - Umstellung auf Home-Office und
der Pandemie generell «<haben Fihrungskrafte
einen besseren Einblick in das Privatleben ihrer
Mitarbeitenden erhalten», schreibt Analyst Brian
Kropp: «Es mussten plétzlich nicht nur beruf-

liche, sondern auch persénliche Probleme geldst
werden.» Kropp leitet seit Jahren die Umfragen der
global agierenden Beratungsgesellschaft Gartner.
Seine Befragungen hatten ergeben, «dass eine
effektivere Unterstlitzung der Mitarbeitenden in
ihrem Privatleben diesen nicht nur erlaubt, ein
besseres Leben zu fihren, sondern auch, mehr
Leistung zu erbringen», so Kropp in der «Harvard

Business Review». Gesundheit ist also aus vielen
Grunden erstrebenswert, und die Wege, sie zu
erreichen, sind vielseitig. Dank der belastenden
Ausnahmelage hat sich auf Regierungs- wie
Bevolkerungsseite die Offenheit Neuem gegen-
Uber erhoht. «Ein Drittel der Schweizerinnen und
Schweizer fragt nach komplementarmedizinischen
Behandlungen», bemerkte auch Yvonne Gilli,
Prasidentin der Verbindung der Schweizer Arztin-
nen und Arzte, im SRF-«Tagesgesprach» vom

2. Februar 2021. Als Gynakologin, die selbst eine
komplementarmedizinische Ausbildung in klassi-
scher Homdopathie absolviert hat, weiss sie um
die Moglichkeiten integrativer Behandlungen.

Die Befragten der Sanitas-Studie zeigten sich indes
selbst gegenuber bislang exotisch anmutenden
Therapieformen - von leistungssteigernden und
angstlésendem Microdosing mit halluzinogenen
Drogen und Pilzen bis hin zu Tier- und Humor-
therapien - mehrheitlich neutral bis aufgeschlossen.

Inspirationen, wie nachhaltig ein gesunder Werte-
wandel auch politisch eingeleitet werden kann,
gibt es zur Genlige. Im sUdasiatischen Konigreich
Bhutan wird bekanntermassen alljahrlich nicht nur
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«Einsamkeit stellt ein Sterberisiko
dar, das jenem von iibermissigem
Alkoholkonsum dhnelt»

Maya Cosentino ist Arztin und
bildet sich derzeit in Bern zur
Kinder- und Jugendpsychiaterin
aus.

Frau Cosentino, Sie arbeiten in der
Kinder-und Jugendpsychiatrie in
Bern. Was beobachten Sie dort?

Die gesundheitlichen Auswirkungen
von Einsamkeit und belasteten
sozialen Beziehungen sind grosse
Themen, {ibrigens nicht erst seit der
Pandemie. Auch die wachsende
Angst vor der Klimakrise bei Kindern
und Jugendlichen ist ernst zu
nehmen.

Inwiefern?

Eine britische Umfrage hat letztes
Jahr festgestellt, dass «Eco Anxiety»,
also Oko-Angst, bei jungen Menschen
eindeutig hoher ist als in der Allge-
meinbevolkerung. Das Royal College
of Psychiatrists setzt sich seitdem
aktiv dafiir ein, Kindern und ihren
Eltern zu helfen, mit Angsten vor
den aktuellen Verdnderungen der
Umwelt umzugehen.

Wie kann soziale Isolation krank
machen?

Einsamkeit und geringe soziale
Unterstiitzung erhohen die
Konzentration von entziindungsfor-
dernden Immunmolekiilen im
Korper. Die Zunahme dieser Molekiile
wird mit der Entwicklung psychi-
scher Erkrankungen wie Angst und
Depression sowie dem Risiko und
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dem Fortschreiten korperlicher
Erkrankungen in Verbindung
gebracht. Vergessen wir nicht, dass
Selbstmord die hdufigste krankheits-
bedingte Todesursache bei
Jugendlichen in den sogenannten
westlichen Landern ist.

Von welchen korperlichen
Erkrankungen sprechen Sie?

Etwa Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Man kann sagen, dass mangelnde
soziale Beziehungen und Einsamkeit
ein Sterberisiko darstellen, das dem
von {iberméssigem Tabak- und
Alkoholkonsum dhnelt und grosser
ist als die Folgen von korperlicher
Inaktivitit, Ubergewicht oder
Luftverschmutzung.

Wo liegt die grosste Herausforderung
fiir das Schweizer Gesundheits-
system?

Vor allem ausserhalb des Gesund-
heitssystems! Die menschliche
Gesundheit ist neben sozialen
Beziehungen von bewohnbaren
Regionen mit Zugang zu lebenswich-
tigen Ressourcen abhingig. Treib-
hausgasemissionen, Lebensmittel-
konsum und -produktion sowie
Wassernutzung und -verteilung
wirken sich heute und kiinftig
zunehmend auf die menschliche
Gesundheit aus. Wir sollten uns
bewusst sein, dass die Umwelt und
unsere Gesundheit untrennbar
miteinander verbunden sind.



das Bruttosozialprodukt, sondern auch das Brutto-
nationalglick erhoben, um das Fortschrittsniveau
des Landes zu bewerten. In ihrem «World Happi-
ness and Wellbeing Policy Report» veroffentlichen
die Vereinten Nationen ebenfalls jahrlich, wie die
einzelnen Lander im Glucks-Index abschneiden. In
Indien wiederum gibt es seit 2014 das Ministerium
far Ayurveda, Yoga und Naturheilkunde, das fur
die Entwicklung der traditionellen Medizin und ihre
Integration in die formale Gesundheitsversorgung
verantwortlich ist. Und an schwedischen Schulen
stehen vor Priifungen Aerobic-Ubungen und in den
Pausen Spaziergange an der Tagesordnung - mit
durchschlagendem Erfolg, was Testergebnisse und
Stresslevel der Kinder anbelangt.

Mentale Gesundheit
ist binnen kiirzester
Zeit vom Tabuthema
zum Statussymbol
aufgestiegen.

Solche Beispiele kdnnen wegweisend sein. Vor
allem, wenn man bedenkt, dass «die Folgen

von Stress auf ein sich entwickelndes Gehirn bei
Kindern oder Jugendlichen lebenslange Auswir-
kungen haben kénnen und vermeidbar sind,
wenn man die richtige Wellness-Unterstitzung
erhalt», wie Gerard Bodeker sagt. Relevant ist
das selbstverstandlich auch hierzulande: Schaut
man sich die Jungen zwischen 18 und 29 Jahren
an, korrelieren die Umfragewerte zu Stress

(33 Prozent) und Angstzustanden (19 Prozent)
und sind im Vergleich zur Gruppe der 60- bis
74-Jahrigen (sieben Prozent und funf Prozent)
deutlich erhoht.

Pandemie, Klima, Wirtschaft - aufgrund zunehmen-
der Existenzangste wird das Problem der steigen-
den Zahl psychischer Neuerkrankungen zunachst
eher grosser als kleiner. Dass die Gesellschaft einen
neuen Umgang mit ganzheitlicher Gesundheit
finden muss, steht ausser Frage. Das Gute: Person-
liche und wirtschaftliche Interessen sind grundsatz-

lich der wohl erfolgversprechendste Katalysator,
wenn es um das Erlernen neuer Muster geht. Und
so werden Sport und Ernahrung kunftig nicht lan-
ger als Werkzeuge der optischen Selbstoptimierung
begriffen, sondern als Bausteine einer neuen Medi-
cal-Fitness-Bewegung, die unser korperliches, aber
auch geistiges Wohlbefinden wahren beziehungs-
weise wiederherstellen soll. Achtsamkeitstherapien
und Strategien zum Stressabbau gewinnen in der
Pravention psychischer Krankheiten rasant an Be-
deutung. Mentale Gesundheit ist binnen kurzester
Zeit vom Tabuthema zum Statussymbol aufgestie-
gen, was wiederum zur Entstehung neuer Lifestyle-
Trends und technischer Innovationen gefiihrt hat.
All das wird sich im Leistungsspektrum der Kran-
kenversicherungen, im betrieblichen Gesundheits-
management und in der gesundheitspolitischen
Neuausrichtung von Regierungen widerspiegeln. ®
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«Erndhrungsberatung bei
Depression ist uniiblich»

Der deutsche Neurologe Christof
Kessler, Autor von «Essen fiir den
Kopf», iiber den Zusammenhang
von eiweissreicher Erndhrung und
Depression.

Herr Kessler, wenn Sie die absolute
Macht iiber die Erndhrungsindustrie
hétten — welches Produkt wiirden Sie
verbieten?

An erster Stelle Transfette. Das sind
billige Pflanzendle, die durch
industrielle Prozeduren gehartet und
zum Beispiel zu Margarine und
Frittierfett verarbeitet werden. Sie
finden sich auch in Fertiggerichten
und Miisliriegeln. Transfette
schddigen das Nervensystem, und es
ist wissenschaftlich erwiesen, dass
sie fiir die Entwicklung von Demenz
verantwortlich sind.

Inwieweit ist zu erwarten, dass die
Psychiatrie solche Erkenntnisse
einsetzt?

Jeder Zuckerkranke kommt in eine
Erndhrungsberatung, ebenso wird
bei Schlaganfall-Patientinnen und
-Patienten nach Risikofaktoren
gesucht. Die Erndhrungsberatung bei
Depression, chronischen Stresssym-
ptomen oder beginnender Demenz
ist dagegen weitgehend uniiblich.
Patientinnen und Patienten mit
Depression werden in der Psychiat-
rie mit Medikamenten behandelt,
die den Serotoninspiegel im Gehirn
anheben. Denn: viel Serotonin gleich
wenig Depression, wenig Serotonin
gleich viel Depression. Durch eine
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gezielte eiweissreiche Erndhrung
nehmen wir aber auch die Amino-
sdure Trytophan auf, aus der im
Gehirn Serotonin entsteht. Fisch,
Niisse und Eier enthalten viel
Tryptophan, Fastfood wenig.

Der Trend geht hin zu Mind-Didten.
Was steckt dahinter?

In der Mind-Didt wird ein besonde-
res Augenmerk auf die antioxidative
Potenz der Nahrungsmittel gelegt.
Zu den Antioxidantien gehort zum
Beispiel das Vitamin C in Obst und
Gemiise. Wenn wahrend des
Zellstoffwechsels Abbauprodukte
freigesetzt werden, die unsere
Nervenzellen schdadigen und
zerstoren konnen, fangen Antioxi-
dantien diese ab und schiitzen so vor
Demenz und Altern.





