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Nicht jeder Stress lässt sich wegatmen
Meditations-Apps, Nahrungsergänzungsmittel, Abnehmspritze – Über Selbstoptimierung in Krisenzeiten

Wenn es einer wirklich ernst
nimmt mit der Selbstoptimie-
rung, dannwohl Bryan Johnson.
Der 46-Jährige ist Techmilliar-
där und „Biohacker“. Er hat sein
Lebender Idee verschrieben, sei-
nen Körper auf natürlicheWeise
zu verjüngen. Longevity, also
Langlebigkeit, ist sein Ziel. Oder
wie er es selbst in einem Inter-
view formulierte: „Der Tod ist
ein technisches Problem, das
sich lösen lässt.“
Dafür hat er seinen Alltag mit

der Hilfe von Forschenden per-
fekt kalibriert. Um 5.25 Uhr die
erste Mahlzeit (Drink aus Prä-
biotika, Proteinen und Ballast-
stoffen, 236 Milliliter), um 11
Uhr die letzte (Gemüse, Nüssen,
SamenundBeeren,maximal 500
Kilokalorien). Dazu ein speziel-
les Sportprogramm, Meditation,
Lichttherapie, vor zwei Jahren
ließ Johnson sichBlutplasma sei-
nes 17-jährigen Sohnes injizie-
ren – all das, um der eigenen
Endlichkeit zu trotzen. Nach
eigenen Angaben hat er durch
sein Programm, das er Project
Blueprint nennt, das „biologi-
sche Alter“ seiner Organe in nur
sieben Monaten um fünf Jahre
verlängert.
Johnson ist ein extremes Bei-

spiel. Aber er trifft einen Nerv.
Denn das Interesse an Selbstop-
timierung ist hoch. Das zeigt
auch, dassNetflix dasPhänomen
„Bryan Johnson“ in einer Doku
beleuchtet. „Don’t Die: Der
Mann, der unsterblich sein will“
ist seit Anfang Januar zu sehen.
Aber auch der weltweite Well-

nessmarkt stellt in jedem Jahr
neue Bestmarken auf. 2023 er-
reichte die globaleWellnesswirt-
schaft einenHöchststandvon6,3
BillionenUS-Dollar. Das berich-

tet das Global Wellness Institute
(GWI) im Global Wellness Eco-
nomy Monitor 2024. Demnach
ist die Wellnessindustrie aktuell
etwa viermal so großwie die glo-
bale Pharmaindustrie (1,6 Billio-
nen Dollar). Seit 2013 wachse
der Wellnessmarkt laut GWI
jährlich um 6,5 Prozent.
„Gesundheit ist vor allem ein

großer Markt, der immer weiter
wächst“, sagt Friedrich Schorb.
Der Soziologe arbeitet an der
Universität Bremen. Im Novem-
ber 2024 hat er das Buch
„Healthismus. Gesundheit als
gesellschaftliche Obsession“ ver-
öffentlicht. Den gesundheitli-
chen Optimierungstrend beob-
achtet er mit Skepsis. „In erster
Linie profitieren Unternehmen
und Privatpersonen, aber er
macht die Bevölkerung nicht ge-
sünder.“
Das liege in erster Linie daran,

dass die Maßnahmen der Well-
nessindustrie wie Meditations-
appsoderNahrungsergänzungs-
mittel individualistisch funktio-
nieren. Nach Einschätzung von
Schorb ist das jedoch kein son-
derlich effektiver Ansatz. „Indi-
viduelle Stresslösungsstrategien
können eine Weile funktionie-
ren, aber nicht permanent“, sagt
Schorb. Der Grund ist Überfor-
derung. „Einerseits sollen wir
uns beruflich weiterbilden, die
Karriere voranbringen und
gleichzeitig auf Work-Life-Ba-
lance achten, Beziehungen pfle-
gen, uns um die Kinder küm-
mern. Das ist einfach zu viel.“
Zudem sei es auch problema-

tisch, die Verantwortung für Ge-
sundheit so sehr zu individuali-
sieren. Ob man rauche, gesund
esse oder Sport treibe, habe Ein-
fluss auf die Gesundheit, so
Schorb, aber entscheidend seien
die gesellschaftlichen Rahmen-

bedingungen. „Gesellschaftliche
Strukturen sind die Basis für Ge-
sundheit, individuelle Entschei-
dungen die Kür – wie eine Pyra-
mide.“ Aktuell stehe die Pyrami-
de auf dem Kopf und die ganze
Last laste auf dem individuellen
Umgang mit Stress. „Das ist fa-
tal.“
Viele Wellnessmaßnahmen

bewegen sich zudem imGraube-
reich zwischenmedizinischNot-
wendigem und gesellschaftlich
Verursachtem. Etwa die Ab-
nehmspritze. „Wenn Menschen
wegen ihres Körpers stigmati-
siert werden, wollen sie dünn
werden – auch, wenn sie keine
gravierenden gesundheitlichen
Probleme haben“, sagt Schorb.
„Soziale Probleme werden zu
medizinischen Diagnosen und
füttern einen gigantischen
Markt.“ Zudem ist Übergewicht
selbst dieKonsequenz einerUm-
welt, in der hochverarbeitetes In-

dustrieessen mit viel Salz, Fett
und Zucker immer verfügbar ist.
Die Abnehmspritze löst also ein
Problem, das erst durch die Le-
bensmittelindustrie entstanden
ist.
Waswirklich gesündermache,

sei einfach: medizinische
Grundversorgung und ein funk-
tionierender Arbeits- und Woh-
nungsmarkt. „Wir können Ent-
spannungstechniken einbauen,
aber viel effektiver wäre es, wenn
wir weniger Stress hätten“, sagt
Schorb. Effektive Gesundheits-
vorsorge ist demnach nicht nur,
was man selbst tun kann, son-
dernFrage der gesellschaftlichen
Strukturen. „Die großen Erfolge
in der Verlängerung der Lebens-
erwartunggehenmaßgeblich auf
diese Faktoren zurück – und sie
werden auch künftig entschei-
dend sein.“
„Longevity wird auf die Le-

benserwartung aktuell noch kei-

nen Einfluss haben, auch wenn
das so beworben wird. Die Me-
thoden, die angepriesen werden,
haben – wenn überhaupt – nur
sehr bedingten signifikanten
Nutzen“, sagt Schorb. Spannend
werde es erst, wenn Genthera-
pien den Alterungsprozess nicht
nur verlangsamen, sondern ef-
fektiv verjüngen.
Ein Lebensstil wie der von

Bryan Johnson, der ihn laut „Fi-
nancial Times“ jährlich 2Millio-
nen Dollar kostet, ist ohnehin
nicht zu verallgemeinern. Es ist
zudem reiner Selbstzweck. „Er
will einfach nur ewig leben, um
ewig zu leben“, sagt Schorb. Und
das tue er so intensiv, dass es
schon etwas von „Selbstkas-
teiung“ habe. Dabei entgeht ihm
etwas anderes, was das Leben
eben auch ausmacht: loslassen.
„Das Leben ist mehr als das Ver-
meiden vonRisikofaktoren“, sagt
Schorb.

Gesundheit ist ein markt, der immer weiter wächst. symbolFoto: elina Fairytale / Pexels
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