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Willkommen zur Leseprobe 

Was geschieht in unseren Zellen, wenn wir unter Stress stehen? 
Welche Rolle spielen Mitochondrien bei Energie, Erschöpfung und 
Regeneration? Und warum können einzelne Haare Hinweise auf 
vergangene Belastungen tragen? 

Auf den folgenden Seiten erhalten Sie einen Einblick in die Themen, 
den Stil und die visuelle Gestaltung von Das Energie-Budget. 

Das Buch versteht sich als populärwissenschaftlicher Impulsgeber. 
Es ersetzt keine medizinische Beratung und lädt dazu ein, Forschung, 
Modelle und persönliche Lebensgewohnheiten bewusst zu 
hinterfragen. 

Ein wesentlicher Impuls für dieses Buch stammt aus Interviews und 
Präsentationen des kanadisch-amerikanischen Forschers Dr. Martin 
Picard, Professor für Verhaltensmedizin an der Columbia University. 
Er beschäftigt sich unter anderem mit der Frage, wie Mitochondrien 
auf psychische Belastungen, Umwelteinflüsse und Veränderungen 
des Lebensstils reagieren. Seine anschaulichen Erklärungen und die 
von ihm vorgestellten Beobachtungen bilden den Ausgangspunkt 
für viele der Themen, die auf den folgenden Seiten behandelt 
werden. 

Das vorliegende Buch ist jedoch keine offizielle Veröffentlichung von 
Dr. Martin Picard und entstand nicht in Zusammenarbeit mit ihm 
oder der Columbia University. Es handelt sich um eine unabhängige, 
allgemein verständliche Aufarbeitung und persönliche Einordnung 
der angesprochenen Gedanken.  
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Einleitung 

Der visuelle Aufhänger: Das biologische Logbuch in Ihrem Haar 

Stellen Sie sich Ihr Haar nicht als totes Gewebe vor. Betrachten Sie es 
als ein präzises biologisches Logbuch – vergleichbar mit den 
Jahresringen eines Baumes, die die klimatischen Bedingungen 
vergangener Jahrzehnte speichern. Tatsächlich ist Ihr Haar ein 
Archiv Ihrer Geschichte: Ein einziger Millimeter kann verraten, ob Sie 
vor sechs Monaten unter massivem Stress standen oder – wie 
forensische Analysen zeigen – ob Sie damals Cannabis konsumiert 
haben. Es ist eine kristallisierte Chronik Ihres Lebens [1]. 

 

 

 

 

 

Besonders provokant wird der Fall einer jungen Doktorandin. 
Während sie unter der Last ihrer Abschlussarbeit und einer 
schmerzhaften Trennung fast zerbrach, ergraute ihr Haar sichtbar. 
Doch das Wunder geschah, als sie für nur zwei Wochen in den 
Urlaub fuhr. Innerhalb von lediglich sieben Tagen kehrte die 
Pigmentierung zurück. Dazu später mehr. 

 

Der Paradigmenwechsel: Die Biologie des Flusses 

Was unterscheidet einen lebenden, fühlenden Körper von einem 
leblosen? Physikalisch gesehen sind die Atome nahezu identisch. 
Doch während der leblose Körper statische Materie ist, ist der 
lebende Mensch ein energetischer Prozess. Wir müssen uns von 
dem Gedanken verabschieden, wir seien eine feste Ansammlung 
von Genen.  

Im Forschungslabor an der Columbia University machten 
Forschende eine Entdeckung, die das «Dogma» des Alterns als 
Einbahnstrasse in Frage stellte. Unter dem Mikroskop beo-
bachteten sie ein Phänomen, das laut herkömmlicher Lehr-
meinung unmöglich sein sollte: Ein einzelnes Haar, an der Spitze 
weiss, wechselte zur Wurzel hin plötzlich zurück in ein tiefes Dunkel. 

 

Darstellung eines  
Mitochondriums 
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Aus einer Perspektive der First Principles (ersten Prinzipien) gilt: Sie 
sind buchstäblich die Energie, die durch Ihren Körper fliesst. 

In der modernen Bioenergetik begreifen wir Leben als einen 
elektrischen Schaltkreis. Ihre Mitochondrien sind dabei die Akteure, 
die diesen Fluss erst ermöglichen. Sie tun dies mit einer fast schon 
gewaltsamen Präzision: Sie reissen Elektronen einzeln von der 
Nahrung ab, die wir essen – Elektronen, die ursprünglich zum Beispiel 
durch Fotosynthese in einem grünen Blatt gespeichert wurden – und 
lassen sie wie in einem Kraftwerk in Richtung Sauerstoff fliessen.  

 

 

 

Die innere Allianz: Intrazelluläre Gehirne und der soziale Vertrag 

In jeder Ihrer Zellen verbirgt sich eine Allianz, die 1,5 Milliarden Jahre 
alt ist. Damals gingen zwei Bakterienarten eine Symbiose ein, die die 
Geschichte des Planeten veränderte [2]. Aus egoistischen, asozialen 
Einzellern wurde durch die Integration der Mitochondrien ein 
kooperativer Organismus. Dieser «soziale Vertrag» machte 
komplexes Leben erst möglich. 

 

Heute beherbergt Ihr Körper etwa 5000 Billionen dieser winzigen 
Kraftwerke [3]. Sie sind weit mehr als «Batterien», sie sind 
intrazelluläre Gehirne, die konstant ihre Umwelt scannen. Wenn Sie 
heute jemandem die Hand schütteln und Wärme spüren, dann 
fühlen Sie buchstäblich die Abwärme dieser 5000 Billionen Motoren, 
wie sie in diesem Moment Elektrizität, Signale und Wärme 
produzieren. 

 

Typische Körperzellen  
haben bis zu 2000 
Mitochondrien 

Dieser fundamentale Strom aus Elektronen ist das, was wir als 
«Ich» erleben. Wenn dieser Fluss stockt, altern wir, wenn er 
versiegt, sterben wir. 
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Um Ihre vitale Energie zu meistern, müssen wir drei Fundamente 
verstehen: 

1. Sie sind der Fluss: Existenz ist die Transformation von 
Elektronen in Bewusstsein. 

2. Das Energiebudget ist endlich: Der Körper besitzt eine strikte 
Hierarchie der Bedürfnisse.  

3. Leben braucht Widerstand: Ohne Herausforderungen 
(Hormesis) degeneriert die Kapazität unserer Zellmotoren. 

 

Die Falten im Inneren eines 
Mitochondriums heissen 
Cristae. Sie vergrössern die 
Fläche, auf der Energie 
erzeugt werden kann. 
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Der Krieg um die Energie: Warum Sorgen die Jugend plündern 

Warum fühlen wir uns oft leer? Das Geheimnis liegt im «Energy 
Budgeting». Ein Laborteam führte Experimente durch, um den 
exakten Preis psychischen Stresses zu messen. Sie setzten Zellen in 
einer Petrischale dem Stresshormon Cortisol aus. Das Ergebnis war 
schockierend: Allein das chemische Signal von Stress erhöhte den 
Energieverbrauch der Zellen um bis zu 60 % [4]. 

Dieser massive Mehrverbrauch dient nicht der Heilung oder der 
Erneuerung. Es ist Energie, die in einem «Verteidigungsmodus» 
verbrannt wird. Wenn Sie über die Vergangenheit grübeln oder die 
Zukunft fürchten, plündern Sie aktiv das Budget, das eigentlich für 
Ihre DNA-Reparatur und Ihre Haarpigmente reserviert war [5]. 

Wenn dieser Zustand chronisch wird, entwickelt das System eine 
«Energie-Resistenz». Der Körper schüttet ein spezielles Stress-Zytokin 
aus: GDF15 [6][7]. Dieses Protein wandert direkt in Ihren Hirnstamm 
und dockt dort am Übelkeitszentrum an. Es sendet die radikale 
Botschaft: «Wir haben keine Energie mehr. Brich alle frivolen Projekte 
ab.» Das ist der Moment, in dem Sie die Motivation verlieren, das 
Fitnessstudio meiden und sich emotional zurückziehen. Ihre 
Mitochondrien haben den Sparmodus aktiviert. 
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Veranschaulichung wie Sorgen die Energie rauben 
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Im vollständigen E-Book erfahren Sie unter anderem: 

- wie Mitochondrien Energie erzeugen und Informationen 
weitergeben, 

- wie Stress den zellulären Energiebedarf beeinflussen kann, 
- welche Rolle GDF15 im Körper spielt, 
- was einzelne Haare über biologische Veränderungen zeigen 

können, 
- wie Bewegung, Fasten, Ketone und Licht erforscht werden, 
- warum Lebenssinn und Fokus im Buch als Orientierungshilfen 

betrachtet werden. 

 

42 gestaltete Seiten · Infografiken und Wissenshäppchen · Quellenverzeichnis   

 

Möchten Sie weiterlesen? 

 

Das Energie-Budget nimmt Sie mit auf eine visuell gestaltete Reise 
durch Mitochondrien, Stress, Zellenergie und Lebensstil. 

 

E-Book jetzt herunterladen: 
www.dasenergie-budget.com  

 

http://www.dasenergie-budget.com/
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