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»Suchet der Stadt Bestes, dahin ich euch habe weg-
fithren lassen, und betet fiir sie zum Herrn; denn
wenn’s ihr wohl geht, so geht’s auch euch wohl.«

(Jeremia 29:7)

»Denn das ist das Erstaunliche, dafl die grofle Stadt
trotz aller haflichen Gebaude, trotz des Larmes, trotz
allem, was man an ihr tadeln kann, dem, der sehen
will, ein Wunder ist an Schonheit und Poesie, ein
Mirchen, bunter, farbiger, vielgestaltiger als irgend-
eines, das je ein Dichter erzihlte, eine Heimat, eine
Mutter, die taglich tiberreich verschwenderisch ihre
Kinder mit immer neuem Gliick tiberschiittet.«
August Endell: Die Schonheit der grofien Stadt (1908)
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1.
Stress und Stadt. Und warum die Stadt
trotzdem gut fur uns ist

Ware unser Gehirn eine Stadt

Wire unser Gehirn eine Stadt, wire es ein unertraglicher, total
uniibersichtlicher Grofistadtmoloch, eine Megacity ungeheuren
Ausmafles, in der niemand leben wollte: breite Stralen, schmale
Gisschen, vollig chaotische Kreuzungen mit haufig wechselnden
Vorfahrtsregeln und einem Verkehr, der

einen buchstéblich in den Wahnsinn

treiben kann. Wiare unser Gehirn
eine Stadt, wire das Tempo in
diesem hyperaktiven urbanen
Gewebe nicht auszuhalten.
So scheint es auf den ers-
ten Blick. Wenn man aber
einmal nachmisst, Elekt-
roden am Kopf anbringt
und die Hirnstrome in ei-
ner Elektroenzephalographie
(EEG) erfasst, dann werden
doch so etwas wie eine Ord-
nung und eine Struktur erkenn-
bar. Was man auf diese Weise durch
die dicke kndcherne Schideldecke er-
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kennt, lasst sich vergleichen mit dem Blick von der Spitze eines
hohen Turms auf die Stadt darunter. Das schon von Weitem ver-
nehmbare ungeordnete Gewummer, also das EEG-Signal, folgt —
wenn man genau hinhoért - einer Regelmifligkeit und einem
bestimmten Rhythmus.

Je mehr wir uns mit dem Gehirn beschiftigen, desto kompli-
zierter und undurchschaubarer wird dieses Wunderwerk - trotz
moderner Hirnforschung, trotz der Riesenfortschritte der Neuro-
wissenschaften in den letzten Jahrzehnten. Unser Gehirn ist ein
hochkomplexes Organ, es besteht aus knapp 100 Milliarden Neu-
ronen, die vielfach miteinander verschaltet sind. Es ist tatsdchlich
wie in einer Stadt: Manchmal wirkt das Geschehen véllig unorga-
nisiert, und dann folgt es doch wieder einer unfassbaren Ordnung.

Eine zentrale Aufgabe des Gehirns ist es, dafiir zu sorgen, dass
sich sein Besitzer an Gegebenheiten seiner Umwelt anpassen kann.
Dazu muss es diese Umwelt genau registrieren und auswerten. Es
bekommt mit, wo sein Trager lebt. In seiner stabilen Schadelbehau-
sung bestens geschiitzt, reagiert das Gehirn duflerst empfindlich
darauf, in welcher Umgebung es sich befindet, ob Gefahr besteht
oder nicht, ob Tag ist oder Nacht, ob sein Besitzer allein ist oder
unter vielen Menschen, unter Freunden oder Familie oder unter
Fremden. Es ist ihm keineswegs egal, ob er sich durch Hongkong,
Berlin oder Sdo Paulo kimpft oder morgens von Gansen auf einem
holsteinischen Bauernhof angeschnattert wird. Das Gehirn reagiert
auf den Augenblick, aber auch auf grofiere Zeiteinheiten und wer-
tet aus, ob wir dauerhaft Bewohner einer grofien Stadt sind, ob wir
auf dem Land leben, in einer armen oder einer reichen Gegend zu
Hause sind und ob wir uns dort iiberwiegend wohlfiithlen. Und
das Gehirn als Ort des Gedéchtnisses merkt sich dauerhaft, unter
welchen Bedingungen wir aufgewachsen sind - und zwar nicht nur
als Gedichtnisinhalt, iber den man spéter einmal erzdhlen kann.
Auch seine Funktion und vermutlich auch seine Struktur ver-
andern sich dadurch.
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Gesundheitsrisiko Stress

Gesundheitsrisiko Stress

Der Ort, an dem wir wohnen, geht uns buchstablich auf die Ner-
ven. Und so fragen wir uns stdndig, ob wir eigentlich dort, wo wir
leben, an der richtigen Stelle sind, ob unsere Gehirne tatsachlich
ideal konfiguriert sind fiir ein Dasein in Miinchen oder Diisseldorf,
in Nauen oder Schwibisch Hall, in Boddenstedt oder Geldersheim.
Viele treibt die Frage um, ob sie eher Stadt- oder eher Landmen-
schen sind. Die Grofistddterin mit kleinen Kindern durchsucht
vielleicht gerade die Wochenendzeitungen und Immobilienportale
im Internet nach einer neuen Bleibe im ruhigen Vorort oder am
griinen Stadtrand. Ein anderer kann sich als interessierter Kultur-
mensch ein Leben auflerhalb der Stadt gar nicht vorstellen. Und
wieder ein anderer weif3 als Landbewohner ganz genau, warum
er Larm, Gestank und Gedringe der Stadt meidet und fiir keinen
Preis der Welt ein Leben naher an der Natur gegen ein Leben in
den dichten Straflen der Stadte eintauschen wiirde.

Tatsédchlich erleben wir die Stadt immer wieder als einen Ort, wo
wir uns besonders angespannt fithlen und dem wir lieber schnell
entfliehen wiirden. Die Dichte, die vielen unachtsamen Menschen,
der laute Verkehr, die Hektik — die Stadt macht uns zu schaffen,
und es gibt wohl kaum einen Stadtmenschen, der nicht jeden Tag
von einem kleinen Stresserlebnis erzdhlen konnte. Jeder verbin-
det mit dem Stress in der Stadt eigene Erfahrungen. Ubrigens ganz
gleich, ob er in der Stadt oder auf dem Land lebt. Dabei ist »Stadt-
stress« ein Begriff, der ambivalente Empfindungen erzeugt. Nicht
ausschliefllich negativ, nicht eindeutig positiv, nein: Der Begriff
scheint bei den meisten einen interessanten Mix aus Meinungen,
Emotionen und Erinnerungen an frither Erlebtes zu evozieren.

»Stress« und »Stressfolgen« beschiftigen uns, seitdem sich die
Arbeitswelt so stark verdndert hat. Nicht umsonst hat der Begriff
»Burn-out« seit Mitte der 2000er-Jahre eine beispiellose Karriere
durchlaufen. Gemeint ist damit der Dauerstress im Beruf. Wir ste-
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hen vor neuen Herausforderungen, die durch die Beschleunigung
und Verdichtung einzelner Arbeitsprozesse bedingt sind, aber auch
durch die elektronische Reiziiberflutung und die damit verkiirzten
Aufmerksamkeitsspannen, durch eine rasante Zunahme der Berufe
im Dienstleistungssektor, durch zunehmende Konkurrenzorientie-
rung und durch die Abhingigkeit von immer schwieriger zu iiber-
schauenden und kontrollierenden globalisierten Unternehmen. All
das bringt Unsicherheit, Sorgen und eben Stress mit sich, all das,
was wir als »Jobstress« bezeichnen. Das Thema ist von hochster
Relevanz, da Stress unserer seelischen und korperlichen Gesund-
heit unter bestimmten Umstidnden schadet. Stressfolgekrankhei-
ten wie die Depression werden zu Volkskrankheiten, und das welt-
weit. Nach Einschitzung der Weltgesundheitsorganisation ist Stress
eines der grofiten Gesundheitsrisiken des 21. Jahrhunderts.

Es gibt einige Indizien dafiir, dass die Stadt daran nicht ganz un-
schuldig ist. Wir wissen mittlerweile, dass die Gehirne von Stadt-
bewohnern anders auf Stress reagieren als die der Landbewohner.
Das Gehirn des Stadters scheint eine hohere Stressempfindlichkeit
zu haben - und die wichst sogar mit der Grofle der Stadt, in der
man lebt oder aufgewachsen ist. Menschen, die in Grofstidten ihre
Kindheit verbracht haben, tragen ein hoheres Risiko fiir bestimmte
psychische Erkrankungen, zum Beispiel Schizophrenie.! Heute
haben wir neurowissenschaftliche Hinweise darauf, dass der Stress,

der in der Stadt entsteht, dabei eine entscheidende Rolle spielt.




Und dennoch: Stadt!

Und dennoch: Stadt!

Um es gleich vorweg zu sagen: Ich wohne fiir mein Leben gern
in der Grof3stadt. Das habe ich schon immer getan und werde es
voraussichtlich auch immer tun. Stadte faszinieren mich, und ich
werde in diesem Buch von meinen Erlebnissen in ihnen erzah-
len, von meinen Erfahrungen in Berlin, der Stadt, in der ich heute
wohne und wo ich in an einer Klinik fiir Psychiatrie und Psycho-
therapie arbeite, aber auch von meinen Beobachtungen in anderen
Stadten, die ich besucht und in denen ich gelebt habe.

Was macht den Reiz des Stadtlebens fiir mich aus? Ich mag die
Niahe von Menschen, die ich nicht kenne, von Nachbarn, die in
den Wohnungen meines Hauses und den Héusern rings um mich
leben und mit denen ich Blickkontakt habe. Mir gefillt das Gefiihl,
dass meine Strafle von Passanten gern genutzt wird, und auch die
vielen durchfahrenden Autos storen mich nicht. Ich finde es an-
genehm, nicht nach dem sozialen Leben suchen zu miissen, wenn
ich aus der Haustiir trete, sondern es gleich dort vorzufinden. Ich
mag die Kultur der Stadt, die Theaterbithnen, die drei staatlichen
Opernhiuser, die vielen Museen, Cafés, Geschifte, Markte, Plitze
und Parks. Fiir jeden seelischen Aggregatszustand finde ich die
richtige Form von Stimulation, wenn ich sie bené&tige. Aber natiir-
lich bin auch ich immer wieder gestresst von der Stadt. Wenn ich

mich in ihr nicht einigermaflen bequem fortbewegen kann, wenn
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es im Verkehr nicht schnell genug vorangeht, strengt mich das an.
Es stresst mich. Dann wird mir klar — und wahrscheinlich auch
meinem sozialen Umfeld -, dass man als Stressforscher und Psy-
chiater vor solchen mentalen Verkrampfungen nicht immun ist.
Jedenfalls bin ich es nicht.

Und deswegen mag ich es gelegentlich auch ganz anders. Ich mag
es, wenn ich das grofstadtische Getriebe hinter mir lassen und ins
Umland von Berlin fahren kann. Diese kleinen Fluchten tun mir
gut. Regelmiflig zum Beispiel fahre ich ins Ruppiner Land. Dort
besuche ich einen Freund, der in einem alten Herrenhaus in Garz
wohnt, achtzig Kilometer von der Stadt entfernt. Ein Sommer-
tag in Garz: Ich stehe auf der Veranda des Hauses, die Vogel zwit-
schern in tausend Tonhohen und schaffen ein klangvolles Gewolbe
tiber meinem Kopf. Wenn man genau und lange genug hinhort,
erkennt man, wie sich der Vogelgesang mit der Tageszeit langsam
andert. Dazwischen ist gelegentlich ein lang gezogenes Fauchen zu
vernehmen, wenn sich der Wind seinen Weg durch die Baumrei-
hen bricht, die links und rechts von mir den Park sdumen und in
der Ferne auf einen Teich zulaufen. Links von mir steht ein gro-
Ber Walnussbaum. Eine weif} gestrichene Sitzgruppe darunter war-
tet auf Menschen, die Schutz vor der Sommersonne suchen. Da-
neben hingt eine Schaukel, die der Landschaft so etwas wie Patina
verleiht. Uberhaupt scheint alles hier aus der Zeit gefallen zu sein.
Hinter dem Walnussbaum 6ffnet sich eine Hainbuchenhecke zu
einem prachtvollen barocken Heckengarten. Hinter mir streckt das
Gutshaus seine weiflen Fliigel aus. Es zeigt ein freundliches Gesicht.
Die Eindriicke dieser entriickten Idylle inmitten der markischen
Kulturlandschaft haben sich mir tief eingepragt. Aber dann frage
ich mich auch: Wiirde ich diese Landschaft auch dann so schon fin-
den, wenn ich hier immer wohnen wiirde? Oder mutet es mich so
an erst im Kontrast zum oft lauten und grauen Berlin?

Mir geht es da wie anderen auch: Es gibt immer wieder sehn-
stichtige Momente nach dem Leben im Griinen, aber richtig vor-
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stellen kann ich es mir dann doch nicht. So dhnlich funktioniert es
wohl auch mit dem medialen Revival des Landlebens. In einer Zeit,
in der immer mehr Menschen in die Stidte ziehen und die ldnd-
lichen Regionen unter Bevolkerungsschwund leiden, hat das
»Landleben« zumindest in den Medien Konjunktur. Die Fernseh-
kanile sind voll von Filmen und Serien, die das Dasein auf dem
Dorf portritieren, ringsum Tiere und griine Natur.> Daneben schie-
3en unzihlige Zeitschriften aus dem Boden, die die Lust am Land-
leben besingen. Sie heiflen Landleben (»Lebensstil mit Liebe zur
Natur«), Landlust (»Die schonen Seiten des Landlebens«), Liebes
Land (»Die beste Art zu leben«), Landidee (»Land erleben und
genieflen«) oder Mein Schones Land (»Gutes bewahren, Schones
entdecken«). Aber diese landliche Hochglanzwelt ist kein Spiegel
gesellschaftlicher Lebensrealitit, sondern Ausdruck einer Sehn-
sucht, ein Traum, den sich die wenigsten erfiillen konnen und viel-
leicht auch gar nicht wollen.

Der allgemeine Trend sieht jedenfalls anders aus: Junge und
zunehmend auch dltere Menschen in Deutschland zieht es in die
Stadte, wo sie sich bessere Chancen erhoffen, Chancen auf ein inte-
ressanteres kulturelles oder Bildungsangebot oder eine bessere Ge-
sundheitsversorgung. Und viele derjenigen, die sich vielleicht sogar
ein Leben auf dem Land vorstellen kénnten, sind oft gar nicht in
der Lage, dies mit ihrer beruflichen Situation in Einklang zu brin-
gen: Die Stadte der westlichen Lander sind die Tore zur globalisier-
ten Welt, dort, vor allem im Dienstleistungssektor, finden sich auch
die Jobs, auf die wir angewiesen sind. Rund drei Viertel der Arbeits-
plitze in Deutschland zdhlen mittlerweile zu diesem Sektor. Und da
héngt die Entscheidung fiir einen Wohnort auch sehr schnell von
der Nihe zu einem Flughafen oder einem ICE-Bahnhof ab.

Keine Frage, es zieht uns in die Stadte. Und das ist ein globales
Phénomen. Uberall auf der Welt lassen die Menschen das »platte
Land« hinter sich. Natiirlich sind die Motive der Bewohner der
westlichen Lander und derjenigen der Entwicklungs- und Schwel-
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lenlédnder sehr unterschiedlich. Der reiche Rentner aus Schleswig-
Holstein, der nach Hamburg zieht, um die kulturelle Vielfalt der
Stadt zu geniefen, ist nicht zu vergleichen mit dem Wanderarbeiter
in China, fiir den die Stadt die einzige Uberlebensperspektive dar-
stellt und der, wie viele andere, bereit ist, einen hohen Preis dafiir
zu bezahlen. Menschen ziehen in die Stadte, weil sie ihnen Bildung
versprechen, Wohlstand, eine sichere Zukunft fiir die Kinder. Die
Stadtbewohner nehmen dafiir in Kauf, in gesichtslosen Hochhéu-
sern zu leben, in modernen Trabantenstddten oder in den endlosen
Peripherien riesiger Metropolen.

Tatsdchlich hat die Stadt mit dem rasanten Anstieg der Weltbe-
volkerung in den letzten Jahrzehnten eine vollig neue Dimension
erreicht. Mittlerweile ist jeder zweite Mensch weltweit ein Stadtbe-
wohner. Immer mehr Stadte werden zu Megacitys. Das sind Stidte
mit mehr als 10 Millionen Einwohnern. Forscher sprechen inzwi-
schen von den Endless Cities — den Stidten, die keine Begrenzung
mehr haben, sondern ungesteuert, informell und ohne Infrastruk-
tur in die Flache wachsen. Im Jahr 2050 werden nach Einschitzung
der Vereinten Nationen rund 70 Prozent der Weltbevélkerung in
Stidten leben. Viele Staaten werden sich in Zukunft hauptsichlich
durch ihre Millionenstéddte definieren. Sie sind die Triebwerke un-
serer modernen Gesellschaften.

Die Urbanisierung ist die markanteste Veranderung der Mensch-
heit auf der Erde. Was bedeutet es, wenn sich das Zusammenleben
der Menschen auf immer kleinerem Raum verdichtet? Was bedeu-
tet diese Verdnderung fiir das Leben auf unserem Planeten? Das
sind Fragen, die in Zukunft immer driangender werden. Wir kon-
nen davon ausgehen, dass sich die Urbanisierung fiir unsere Ge-
sundheit als mindestens so relevant erweisen wird wie der Klima-
wandel. Deshalb werde ich in diesem Buch immer wieder den Blick
tiber unseren europdischen Tellerrand werfen, werde beispielsweise
von den Wohnbedingungen der zahllosen Arbeitsmigranten in
Hongkong berichten, die dort unter unvorstellbaren Bedingungen
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leben. Auch werden wir vom Leben in einer brasilianischen Favela
horen. In erster Linie jedoch richtet sich der Fokus auf unsere west-
lichen Grof3stidte, auf das, was uns in unseren Stidten beschiftigt.
Ich werde von mir erzéhlen und von personlichen Erfahrungen be-
richten, die mein Verhiltnis zur Stadt und mein Interesse an ihr ge-
pragt haben. Es sind Erfahrungen, die mich zu dem Stadtmenschen
gemacht haben, der ich heute bin, Erinnerungen an Kuriosititen,
an Schonheit gleichermaflen wie an Gewalt. Damit ist es auch ein
sehr personliches Buch.

Und dabei werde ich vor allem immer wieder von Berlin erzih-
len - von der Stadt, in der ich lebe, die spannend und vielfiltig
ist, eine Stadt mit Briichen und Kanten, eine standige Herausforde-
rung. Tatsachlich erfahren nicht wenige Bewohner und Besucher
die deutsche Hauptstadt als eine aufregende, aber auch anstren-
gende Metropole — was sie fiir einen Stressforscher zum perfek-
ten Betdtigungsfeld macht. Viele Berliner klagen dariiber, dass der
Stress immer grofler wird, dass man zur Rushhour selten einen
Sitzplatz in der U- oder S-Bahn findet, dass immer mehr Touris-
ten die gewohnten Wege versperren, dass die Staus linger werden
und die Berliner Autofahrer immer haufiger auf die Hupe driicken.
Gleichzeitig befindet sich Berlin aufgrund seiner Vielfalt und sei-
ner Unfertigkeit in einer Art Dauerpubertit, die uns fasziniert. Fast
hat man den Eindruck, als wiirde uns diese Stadt, die sich stindig
entwickelt und entfaltet, anstecken, sodass wir es ihr in dieser Hin-
sicht gleichtun.

In Berlin und in anderen européischen Metropolen wie Wien,
London oder Paris, die als Kultur- und Wissenschaftsstadte zu den
attraktivsten Lebensrdumen weltweit gehoren, lasst sich erfahren,
warum wir von Stidten angezogen werden und was wir in ihnen
suchen, aber auch, was uns abschreckt und manchmal Angst ein-
jagt. Die dort anzutreffende kulturelle und gesellschaftliche Viel-
falt steigert unsere Lebensqualitdt, und vor allem junge Menschen
konnen sich in einer Grof3stadt frei entfalten. Zugleich aber stofSen
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wir auf engem Raum auf grof3e Kontraste und Spannungen. Wohl-
stand bis hin zu unermesslichem Reichtum liegt nicht weit entfernt
von Armut und Elend. Das fithrt zu groflen Diskrepanzen, nicht
nur hinsichtlich Lebensqualitit, Bildung und Einkommen, sondern
auch zu einem teils betrachtlichen Gefille im Hinblick auf Gesund-
heitszustand und Lebenserwartung.

Die Gleichzeitigkeit von sozialer Dichte und Einsamkeitserfah-
rung in Stddten kann sich zu krank machendem sozialen Stress
summieren. Das ist der Stress, der uns am stirksten beeintrichti-
gen und unserer Gesundheit erheblich schaden kann. Ja, Lirm oder
Dreck in der Stadt belastet uns, was uns aber besonders zu schaf-
fen macht, ist der Stress, den wir im sozialen Miteinander erleben.
Das Problem wird vor allem dort virulent, wo es Menschen betrifft,
die bereits durch andere Risikofaktoren gefihrdet sind. Das kénnen
neben einem vorbestehenden genetischen Risiko auch soziale oder
demografische Faktoren sein, etwa ein fortgeschrittenes Alter oder
ein Migrationshintergrund. Solche Faktoren konnen dazu fiihren,
dass man von vielen Aspekten des urbanen Lebens und seinen Vor-
teilen ausgeschlossen ist.

Die ideale Stadt?

Die Wissenschaft hat erst in den letzten Jahren das Themenfeld
»Stress und Stadt« fiir sich entdeckt. Es gibt deshalb noch viel zu
wenig gesichertes Wissen dariiber, was der seelischen Gesundheit
und dem psychischen Wohlbefinden von Menschen in der Stadt
dient und was nicht und wie die Risikopopulationen in der Stadt
beschaffen sind, um die es sich in erster Linie zu kiimmern gilt.
Es gibt erste Forschungsansitze, die Uberlegungen der Neurourba-
nistik etwa, die auf der Grundlage von Erkenntnissen von Neuro-
wissenschaften, Medizin, Stadtplanung, Sozialwissenschaften und
Architektur versucht, das Thema aus einer iibergreifenden For-
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schungsperspektive in den Blick zu nehmen.3 Wissenschaftlerinnen
und Wissenschaftler aus diesen Disziplinen haben in Berlin eine
Gruppe gegriindet, die sich fiir eine solche Forschung stark macht.
In der Neurourbanistik geht es darum, ein besseres Verstindnis
davon zu gewinnen, welche Faktoren Stadtstress bewirken und
wo die gesundheitsférdernden Aspekte des Stadtlebens zu finden
sind. Gesunde Stddte sind aus neurourbanistischer Perspektive eine
sozial- und gesundheitspolitische Notwendigkeit.+

Aber wir stehen noch am Anfang. Deswegen ist dieses Buch ein
erster Versuch, einige Fakten und Gedanken zum Thema »Stadt
und Stress« zu sortieren. Es soll dazu anregen, sich intensiver mit
den emotionalen Herausforderungen des Stadtlebens auseinander-
zusetzen. Regelmiflig treffe ich auf Menschen, die sich von die-
sem Thema angesprochen fithlen. Viele konnen dazu etwas beitra-
gen, konnen von eigenen Erfahrungen erzahlen und haben Fragen
zu stellen. Und da die Perspektiven so unterschiedlich sind, habe
ich fiir dieses Buch mit Menschen gesprochen, die in der Stadt le-
ben, sie beobachten, erforschen und gestalten. Ich habe Interviews
gefiihrt mit Architekten, Stadtplanern und Stadtsoziologen, einem
Biirgermeister, einem Psychiater, einem Opernintendanten und mit
einer Frau, die, wie so viele Menschen, beides kennt, das Land- und
das Stadtleben.

Was ist es, was uns an dem Thema so beschiftigt? Gewiss, so
mancher sucht ganz praktisch nach Tipps und Tricks, wie er mit
den Herausforderungen des Stadtlebens besser klarkommen kann.
Doch ich vermute, dass hinter dem Interesse noch mehr steckt,
niamlich die Suche nach der besseren, vielleicht sogar der idea-
len Stadt. Und wenn dem so ist, wie konnte diese ideale Stadt aus-
sehen? Die Antworten auf diese Frage gehen weit auseinander. Der
eine hitte gerne mehr Griin, der andere mehr Theater, ein Drit-
ter vielleicht flexiblere Geschaftsoffnungszeiten, der Néachste mehr
Polizei und Videoiiberwachung, wieder ein anderer mehr Fahrrad-
wege. Aber in den Grundkriterien wéren wir uns alle einig: Wir
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wollen in einer Stadt leben, die uns ernahrt, beschiitzt, stimuliert
und uns nicht allein ldsst, wenn wir Unterstiitzung brauchen. Viel-
leicht sahe unsere Idealstadt dann so aus: schone Gebiude, leben-
dige Straflen, ruhige, helle Wohnungen, effizienter o6ffentlicher
Nahverkehr, genug Platz fiir alle, Blick ins Griine aus moglichst vie-
len Perspektiven, sauber und sicher, wirtschaftlich prosperierend,
kulturell blithend und historisch relevant.

Doch einmal abgesehen davon, dass es dieses Utopia nicht
geben kann, eine Stadt, wo alles zu jeder Tages- und Nachtzeit und
an jedem Ort stimmt — mit dieser Antwort kdnnen wir uns nicht
zufriedengeben. Es spricht zu viel dafiir, dass es mit Eigenschaften
wie Sauberkeit, Sicherheit und Schonheit nicht getan ist, dass sol-
che Vorstellungen iiber Stadte zu kurz greifen, weil sie eben viel-
leicht doch nicht ganz so ideal sind, wie sie auf den ersten Blick
erscheinen. Aber was ist es dann? Dieser Frage will ich in diesem
Buch nachgehen.

Wir wollen verstehen, welchen Einfluss die Stadt auf unser
Leben hat, wie sie zur seelischen Belastung werden, aber auch, wie
sie uns guttun kann. Und {iberhaupt: Wire eine solche Idealstadt
wirklich das Richtige fiir uns? Wiirde uns diese makellose Welt
auf Dauer geniigen? Was braucht unser Gehirn, was braucht un-
ser Geist, um in einer Stadt Anregung und Regeneration gleicher-
maflen zu finden?

Um es noch einmal zu betonen: Ich sage all das als tiberzeugter
Grof3stadter. Keinesfalls will ich das Stadtleben ddmonisieren. Mir
tut die Stadt gut. Die grof3en Stédte, in denen ich gelebt habe, haben
mich zu dem gemacht, der ich bin: Koln hat mich offen und kom-
munikativ werden lassen. Bonn hat mich gelehrt, dass auch kleine
Stadte ein Miniaturabbild der grof3en Welt sein konnen. Teheran
hat mir gezeigt, dass Stadte die grofiten denkbaren Gegensitze auf-
nehmen kénnen. San Francisco hat mir erstmals die amerikanische
Grof3stadtvision aus bizarren Wolkenkratzern vor dem glitzernden
pazifischen Wasser und einem meist stahlblauen Himmel vor Au-
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gen gefithrt. In Wien habe ich gelernt, dass man in der Grofistadt
den kulturellen Herzschlag eines Landes horen kann. Paris hat
mich als jungen Medizinstudenten erfahren lassen, dass sich eine
Metropole bezwingen ldsst, wenn man sich seine Nachbarschaft,
sein Quartier, erobert. Und in Berlin habe ich gelernt, wie mediter-
ran Deutschland sein kann, ein echtes »DraufSenland, in dem sich
ein betréchtlicher Teil des urbanen Lebens auf 6ffentlichen Platzen,
in Parks und auf den breiten Biirgersteigen abspielt.

Stadte sind gut fiir uns. Aber eben nicht unter allen Umstén-
den. Wir sollten daher verstehen, welche Konstellationen und
Lebensbedingungen es sind, welche die Stadt zu dem gelobten
Land machen, das wir uns erhoffen. Die Stadt sollte uns wohlge-
sonnen sein. Sie muss unsere fremde Herkunft und unsere unter-
schiedlichen Bediirfnisse und Interessen respektieren, gleichzeitig
die Gemeinschaft féordern und uns in dieser Gemeinschaft einen
Platz bieten. Das ist wahrlich keine leichte Aufgabe. Wir sehen das
an den taglich neuen urbanen Katastrophen, die sich vor allem an
den Riandern der Weltmetropolen abspielen, oder an den Fehlent-
wicklungen, etwa der Errichtung von gigantischen Stadtanlagen im
Niemandsland, wie man es gegenwértig in China beobachten kann.

Die Welt wird zu einer urbanen Welt. Und das hat Folgen, nicht
nur fiir das Antlitz unserer Stddte, sondern auch fiir unsere Ge-
sundheit. Deswegen sollten wir herausfinden, wie wir unsere Stadte
zu einem guten Ort machen kénnen.
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2.
Keiner will ihn, alle haben ihn.
Was ist eigentlich Stress?

Daf? ich es nicht lassen kann, bei offenem Fenster zu schla-
fen. Elektrische Bahnen rasen lautend durch meine Stube.
Automobile gehen tiber mich hin. Eine Tiir fillt zu. Irgendwo
klirrt eine Scheibe herunter, ich hore ihre groflen Scherben
lachen, die kleinen Splitter kichern. Dann plétzlich dump-
fer, eingeschlossener Liarm von der anderen Seite, innen im
Hause. Jemand steigt die Treppe. Kommt, kommt unaufthor-
lich. Ist da, ist lange da, geht vorbei. Und wieder die Strafie.
Ein Médchen kreischt: Ah, tais-toi, je ne veux plus. Die Elek-
trische rennt ganz erregt heran, dariiber fort, fort {iber alles.
Jemand ruft. Leute laufen, tiiberholen sich.

Das sind Eindriicke aus dem Paris des Fin de Siecle. Sie stammen
aus den Aufzeichnungen des Malte Laurids Brigge, dem berithm-
ten Tagebuchroman von Rainer Maria Rilke. Darin lasst Rilke seine
Figur Malte immer wieder von Paris erzéhlen, der Stadt, in der
Malte lebt. Paris war an der Wende vom 19. zum 20. Jahrhundert
hinter London und New York die drittgrofite Metropole der Welt.
Als Rilke seinen Roman schrieb, war die Industrialisierung bereits
weit fortgeschritten, die Grof3stidte wuchsen rasant, und sie tech-
nisierten sich. Der Verkehr nahm zu, die ersten elektrisch betriebe-
nen Straflenbahnen ersetzten die Pferdeomnibusse, Ampeln wur-
den aufgestellt. Fiir Ruhe und miifliges Innehalten blieb kein Platz:
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»Man kann kaum die Fassade der Kathedrale von Paris betrach-
ten ohne Gefahr, von einem der vielen Wagen, die so schnell wie
moglich tiber den freien Plan dort hinein miissen, tiberfahren zu
werden.« Die Kluft zwischen Arm und Reich in der Stadt vergro-
Berte sich, es herrschten unwiirdige Zustande, es gab Armut und
Dreck. Malte beschreibt die Stadt als einen Ort des Uberlebens-
kampfes. Warum die Menschen hierherkamen, er verstand es
eigentlich nicht: »So, also hierher kommen die Leute, um zu lieben,
ich wiirde eher meinen, es stiirbe sich hier.« Die Szene zeigt ein-
driicklich: Fir Malte Laurids Brigge war Paris mit Lairm, Unrubhe,
Anspannung, Unsicherheit, in unserem heutigen Sprachgebrauch:
mit Stress, verbunden.

Ich habe es selbst erlebt, als ich im Herbst 1992 nach Wien zog.
Die erste Zeit dort war fiir mich eine Phase grof3er Anspannung. Es
war ein kalter, nasser Herbst, und Wien zeigte sich von einer sehr
tristen Seite. Manche Stiadte sind bekannt dafiir, im Winter beson-
ders unfreundlich zu sein. Wien gehort dazu. »Eine wie alte leb-
lose Stadt, ein wie grofier, von ganz Europa und von der ganzen
Welt allein- und liegengelassener Friedhof ist Wien, schreibt Tho-
mas Bernhard in seiner Erzahlung Das Verbrechen eines Innsbru-
cker Kaufmannssohns und evoziert damit die oft zitierte Morbiditat
der osterreichischen Hauptstadt. Manch wolkenbedeckter Winter-
tag lasst die baumlosen Straf3en mit ihren hohen Fassaden schier in
einem schmutziggrauen Hiausermeer versinken.

Dazu kam: Das Wien der goer-Jahre wirkte auf mich wie eine
deutsche Stadt aus den 6oer-Jahren. Fiurchterlich unmodern, von
der tibrigen Welt isoliert und vergilbt. Fiir jeden amtlichen Vorgang
musste man erst in einer der vielen Trafiken (wie in Osterreich
Kioske und kleinere Verkaufsstellen genannt werden) Bundes-
stempelmarken l6sen. Die groflen Straflen, die alten Gebaude - die
Stadt lie8 zwar ihre einstige Pracht erahnen, war aber gleichzei-
tig abgewrackt und verstaubt. Ich wohnte in einer kleinen Einzim-
merwohnung im 16. Wiener Gemeindebezirk, die Toilette befand
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sich auf dem Gang, die sich die Bewohner der Nachbarwohnung
und ich teilen mussten. Mir gegeniiber wohnte eine mannslus-
tige Alkoholikerin, vor der mich meine Vermieter gleich warnten.
Manchmal horte ich sie auch laut die ganze Nacht mit imaginierten
Gesprachspartnern diskutieren. Beim Versuch, in den kalter wer-
denden Herbsttagen den Olofen in meiner Wohnung in Gang zu
setzen, verwandelte sich das Ding innerhalb weniger Minuten in
eine Art glithenden Schmelzofen. Als die Feuerwehrleute eintrafen,
war die Wohnung auf beinahe 50 Grad aufgeheizt. Sie 16schten den
Ofen, klebten ein Sicherheitssiegel drauf, und ich durfte ihn nicht
mehr benutzen, bis ein Fachmann ihn gepriift und wieder freige-
geben hatte. Das zog sich hin, und ich erlebte die kiltesten zwei
Wochen meines Lebens. Um nicht zu frieren, ging ich ins Theater.
Das hat damals meine grofie Theaterliebe entfacht. Das Bild der
grauen, verrufiten Stadt wich dem angenehm staubigen Geruch des
Theaterparketts.

So fing ich an, die Stadt fiir mich zu erobern, ihren Charme zu
entdecken und mich auf ihren Lebensrhythmus einzustellen. Nach
einigen Wochen gab ich die kleine Wohnung auf und zog in eine
Wohngemeinschaft. Doch die erste Zeit in Wien blieb in keiner
guten Erinnerung. Es war purer Stress. Ich fiihlte mich einsam und
der Stadt ausgeliefert.

Guter Stress, schlechter Stress

Ein Beispiel aus der Literaturgeschichte, ein Beispiel aus eigener
Erfahrung - der Grof3stadtstress, der hier beschrieben wurde, ent-
spricht unserer landldufigen Vorstellung von Stress. Der Begriff ist
negativ besetzt: Alles ist zu eng, zu laut, zu schnell, zu anonym, und
es gibt zu wenig Kontrolle iiber die eigene Situation. Doch Stress
hat immer auch eine andere Seite. Interessanterweise ist der Be-
griff in der englischen Sprache nicht so eindeutig negativ belegt
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wie in der deutschen. Wir verbinden mit Stress vor allem korper-
liche oder seelische Belastung, Unsicherheit und Angst. Auf Eng-
lisch kann das Wort auch fiir Erregung, Anregung oder Betonung
stehen. Die physiologischen Definitionen sind ebenfalls eher neu-
tral. Der aus Wien stammende Hans Selye hat das Phanomen 1936
an der Universitit von Montreal beschrieben. 1950 verwendete er
erstmals den Begriff »Stress« dafiir.! Die Definitionen der Psycho-
logen beziehen sich auf die Reaktion des Organismus auf eine An-
forderung - vollig unabhingig davon, ob wir diese als gut oder
als schlecht bewerten. Wenn wir an »Stadtstress« denken, ist es
hilfreich, sich dieser doppelten Bedeutung bewusst zu sein. Stadt-
leben kann belasten, es kann aber auch anregen, stimulieren und
wach machen und dadurch unsere individuelle Entwicklung be-
fordern.

Die Qualitit von Stress und damit seine Auswirkung auf un-
sere Gesundheit hangen stark von der subjektiven Beurteilung des
Einzelnen ab. Der amerikanische Psychologe Richard Lazarus hat
darauf das nach ihm benannte Stressmodell aufgebaut.? Steht man
einer Situation gegeniiber, von der man glaubt, sie aus eigener Kraft
bewiltigen zu kénnen, so stimuliert der Stress die Energiereserven
und die geistige Leistungsféhigkeit. In so einem Fall kann man sich
darauf verlassen, dass man sich nach erfolgreicher Bewiltigung der
Aufgabe wieder erholen und die Reserven auffiillen kann.

Ein einfaches — und harmloses - Beispiel ist die Teilnahme an
einem Wissensspiel, ein Quiz oder irgendein Wettbewerb, bei dem
die Mitspieler mit einer Mischung aus Wissen und Kombinations-
gabe etwas moglichst schnell erraten miissen. Vielleicht verspiiren
die Teilnehmer dabei Aufregung und Anspannung, vielleicht auch
Unsicherheit tiber den Ausgang des Spiels. Aber in erster Linie wer-
den sie positiv stimuliert. Eine solche Herausforderung macht den
meisten sogar Spaf. Der Stress wird als notwendig, ja sogar als an-
genehm empfunden. In einer »ernsteren« Situationen befindet sich
der Konzertpianist, der vor einem mit Spannung erwarteten Auf-
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