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Unerklirliche Gewichtszunahme, Brain Fog, Angste, Schlaflosig-
keit, Erschopfung - das kdnnen die klaren Alarm-Signale fiir eine
Storung des Stresshormons Cortisol sein. Vor allem Frauen sind
oft betroffen, ohne sich dieses Problems bewusst zu sein, das ihre
Lebensqualitit stark einschranken kann. Marina Wright, Gesund-
heitscoach und Erndhrungsberaterin, spezialisiert auf hormonelle
Gesundheit, bietet einen aufschlussreichen Selbsttest, alle wich-
tigen Informationen und fiithrt in 5 Schritten zuriick zu Ausge-
glichenheit und Lebensqualitit. Was triggert die Nebennieren,
wie reguliert man sein Nervensystem und welche Rolle spielt der
Blutzucker? Sie erklart anschaulich, was die oft verwirrenden Symp-
tome auslost, wie chronischer Stress sich auf den Korper aus-
wirkt und welche Gewohnheiten helfen konnen, die Hormone ins
Gleichgewicht zu bringen. In einfachen Schritten zu einem neuen
Leben, das den Korper auf Dauer resilient gegen Stress macht.
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Fiir meine Mutter -
tapfer, freundlich und fiir immer in meinem Herzen
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Einleitung

Ich fiirchte mich nicht vor Stiirmen, denn ich lerne,
mein Schiff zu segeln.

Louisa May Alcott

Wenn der Titel dieses Buchs Sie anspricht, befinden Sie sich
wahrscheinlich auf einer Reise hin zu dem, was ich als den Zu-
stand »optimaler Gesundheit« bezeichne: hin zu einem starken
Korper und einem ruhigen Geist. Zu einem Korper, in dem zu le-
ben sich gut anfiihlt: schmerzfrei, beweglich, mit gesundem Ge-
wicht und ausreichend Energie, damit Sie ein aktives Leben ge-
nieflen konnen. Und zu einem Geist, der widerstandsfihig und
friedvoll ist, frei von der Last chronischer Angst, ratternder Ge-
danken oder emotionaler Schmerzen. Einem Geist, der es lhnen
moglich macht, jeden Tag mit Zuversicht und einem Gefiihl von
Kontrolle anzugehen.

Das klingt vielleicht zu schon, um wahr zu sein, doch tief in
Ihrem Inneren spiiren Sie schon, dass ein solcher Zustand nicht
nur erreichbar ist, sondern dass Sie ein Recht darauf besitzen! Sie
spiiren das, weil in lhnen eine angeborene Weisheit schlummert,
eine natiirliche Fihigkeit, zu heilen und zu gedeihen. Und doch
fithlen Sie sich vielleicht, wie so viele von uns, iiberfordert und ent-
mutigt. Moglicherweise fragen Sie sich auch voller Unsicherheit,
wie Sie auf Thr inneres Potenzial zugreifen konnen.



Allen Thren Bemiithungen zum Trotz sind die Symptome im-
mer noch da: Angstzustinde, chronische Erschopfung, chroni-
sche Schmerzen, Stérungen des hormonellen Gleichgewichts,
Autoimmunkrankheiten, Gewichtszunahme, Nebel im Gehirn,
Verdauungsprobleme wie z.B. ein Reizdarmsyndrom. Oder auch
»nur« einfach das Gefiihl, dass irgendetwas nach wie vor nicht
stimmt.

Gut moglich, dass Sie schon fast alles probiert haben, von kon-
ventionellen Methoden - Arztbesuche, Gesprichstherapie, Medi-
kamente und der allgemeine Rat, sich besser zu erndhren und mehr
zu bewegen - bis hin zu eher »alternativen« Ansitzen wie Natur-
heilkunde, Krauter und Nahrungserginzungsmittel, Detox-Pro-
gramme, Akupunktur und so weiter. Es kann auch gut sein, dass
diese Dinge lhnen voriibergehend Linderung verschafft haben,
doch wahrscheinlich haben sie nicht die dauerhafte Heilung oder
den Zustand optimaler Gesundheit und grofltmoglichen Wohl-
befindens gebracht, nach dem Sie sich sehnen.

Ich weif3 genau, wie Sie sich fithlen, weil ich es selbst erlebt habe.
Ich habe den korperlichen und emotionalen Schmerz empfun-
den, der Sie vielleicht zur Verzweiflung treibt und den Sie so gern
loswerden wollen.

Meine eigene Geschichte

Als ich Mitte zwanzig war, gleich nachdem ich mein Jurastudium
an einer spanischen Universitit beendet hatte, zog ich nach Lon-
don, wo ein spannender Job in einem Unternehmen auf mich war-
tete. Dort lernte ich meinen Partner kennen, den ich spiter hei-
ratete, versammelte einen groflen Freundeskreis um mich und
erkundete an den Wochenenden die Stadt. Ich tauchte férmlich ein
in die neue Umgebung und die neuen Erfahrungen. Nach aufien
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hin wirkte ich wahrscheinlich wie der Inbegriff von Erfolg, Ge-
sundheit, Ausgeglichenheit. Doch unter der Oberfliche war ich
alles andere als gesund oder gliicklich.

Wihrend meiner Arbeitspausen safy ich oft heulend auf der
Biirotoilette, weil mich der Druck in meinem Job komplett {iber-
forderte. Ich entwickelte eine hochst komplizierte Beziehung zu
Essen und Sport, weil ich stindig versuchte, eine Kérperform zu
erlangen, von der ich annahm, dass man mich damit mehr mochte
und akzeptierte. Auflerdem litt ich zu dieser Zeit unter dem Ver-
lust meiner Mutter, die nach einem langen, traumatischen Kampf
gegen den Krebs verstorben war - einem Kampf, der bereits be-
gonnen hatte, als ich noch ein Kind war. Ich machte mir stindig
Sorgen iiber die Zukunft oder griibelte iiber die Vergangenheit und
setzte mich selbst unter Leistungsdruck, weil ich fest davon iiber-
zeugt war, dass ich mir nicht genug Miihe gab - sonst wire es mir
janicht so schlecht gegangen. Tief in meinem Inneren glaubte ich,
ich sei vollkommen kaputt.

Meine Angste wurden mit der Zeit immer schlimmer, sodass ich
im Alltag nicht mehr gut zurechtkam und selbst in vollkommen
normalen und sicheren Situationen Panikattacken bekam - zum
Beispiel in der Londoner U-Bahn, wihrend einer geschiftlichen
Besprechung oder auch nachts, wenn ich versuchte einzuschla-
fen. Wer jemals Panikattacken gehabt hat, weify, wie furchtein-
floend und belastend sie sein kdnnen und wie sie das Leben im-
mer mehr einengen, weil man ja alles zu vermeiden sucht, was sie
auslosen konnte.

Kurz gesagt: Mein Geist war alles andere als ruhig. Und mein
Korper, der vor meinem Umzug nach London immer sehr stark
und gesund gewesen war? Meine korperliche Gesundheit schwi-
chelte ebenfalls, ohne dass ich verstand, woher das kam. Es be-
gann mit Hautausschldgen und Akne, doch dann wurde es immer
schlimmer, und die Symptome hiuften sich: stindige Blihungen,
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Verdauungsstorungen, Erschopfung und Zyklusstorungen, bis meine
Periode monatelang ausblieb. Zahlreiche Arztbesuche fiihrten zu
ebenso zahlreichen Verschreibungen von Medikamenten: Anti-
biotika gegen meine Haut- und Darmprobleme, selektive Seroto-
nin-Wiederaufnahmehemmer (SSR1) gegen die Angste, die Anti-
babypille, um meinen Zyklus zu stabilisieren. Diese Mafinahmen
linderten auch tatsdchlich die Symptome, brachten sie aber nie
ganz zum Verschwinden.

Einige Jahre spiter, als mein Mann und ich versuchten, ein Kind
zu bekommen, wurde ich mit einem langwierigen Kampf gegen
Unfruchtbarkeit konfrontiert, der irgendwann in eine Kinder-
wunschbehandlung miindete. Zu meinem Gliick ging alles gut,
und ich brachte einen wunderschonen kleinen Sohn zur Welt.
Doch schon wenige Tage nach seiner Geburt versank ich ohne jede
Vorwarnung in den Abgriinden einer postpartalen Depression.

Meine Angste wuchsen ins Unermessliche, wihrend ich mit
der iiberwiltigenden Verantwortung kiampfte, die die Versorgung
eines Neugeborenen mit sich bringt. Zu dieser Zeit waren wir ge-
rade nach New York City gezogen, und mein Mann - der einen an-
strengenden Job mit langen Arbeitszeiten und hiufigen Geschifts-
reisen hatte - musste mich oft in unserer winzigen Wohnung allein
lassen. Und dies in einem der heiflesten Sommer, die die Stadt seit
Jahren erlebt hatte.

Tag fiir Tag safd ich mutterseelenallein in dieser Wohnung, wo
mich wenigstens die Klimaanlage vor der Hitze rettete. Ich fiihlte
mich allein und ohne Unterstiitzung, aber was noch viel schlimmer
war: Ich fithlte mich vollkommen unfihig und litt unter Schuldge-
fithlen. Ich war zu hundert Prozent iiberzeugt, dass mit mir etwas
absolut nicht stimmte und dass ich es nicht verdient hatte, gltick-
lich zu sein. Riickblickend kann ich erkennen, dass ich zu diesem
Zeitpunkt ganz unten angekommen war.

In meiner Not versuchte ich, meinen Frauenarzt zu erreichen,
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doch der rief mich nicht zuriick, sondern hinterlegte in seiner
Praxis am Empfang lediglich ein Rezept fiir das starke Psychophar-
makon Xanax. Die Tabletten sollte ich, so seine Empfehlung, neh-
men, wenn die Angstzustinde kamen. Als ich sechs Wochen nach
der Geburt zum turnusmifligen Check-up kam, fiihrte er alle not-
wendigen korperlichen Untersuchungen durch, fragte aber mit
keinem Wort nach meinen Angsten, meinem psychischen Zustand
oder meiner mentalen Gesundheit.

Trotz all dieser Herausforderungen habe ich noch Gliick ge-
habt. Denn als ich irgendwann ganz unten war, erwies sich das als
Katalysator fiir eine tiefgreifende Verdnderung. Ich wiinschte, ich
koénnte behaupten, dass ich einen Moment der Offenbarung er-
lebte oder eine »dunkle Nacht der Seele« durchschritt, die mich
erleuchtete und iiber Nacht alles veranderte, doch tatsachlich
dauerte es viel linger.

Die ersten Monate nach der Geburt meines Sohnes waren davon
geprigt, dass ich mich um meinen Korper kiimmerte und einige
sehr einfache Gewohnheiten entwickelte, die mit der Versorgung
eines Neugeborenen gut zusammenpassten. Kleine Routinen, die
mir das Gefiihl vermittelten, die Kontrolle iiber mein Leben wie-
derzuerlangen. Und mit jedem Tag fiihlte ich mich kérperlich und
mental etwas besser.

In den Monaten und Jahren, die dann folgten, kam die wirkliche
Veridnderung. Ich verlief3 die Geschiftswelt und begann die Verbin-
dung zwischen Geist und Korper zu studieren. Dazu erkundete ich
Fachrichtungen wie Erndhrungswissenschaft, Psychologie, Biolo-
gie und Neurowissenschaften. Indem ich begriff, wie das Nerven-
system unsere Stressreaktion und unsere allgemeine Gesundheit
beeinflusst, fand ich einen Schliissel zur Heilung. Ich erkundete die
innige Verbindung zwischen mentalem und korperlichem Wohlbe-
finden und kam allmihlich zu einem neuen Ansatz in Sachen Er-
ndhrung und Lebensstil. Dieser Ansatz bewirkte irgendwann eine
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echte Verdnderung, wie sie zu Beginn meiner Heilungsreise gar
nicht vorstellbar gewesen war.

Mein Zyklus stabilisierte sich, meine hartndckigen Darmpro-
bleme gingen langsam zuriick, meine Haut wurde rein, ich konnte
mithelos ein- und durchschlafen, und meine Panikattacken tra-
ten immer seltener auf, bis sie irgendwann ganz aufthérten. Auch
die Obsession fiir Erndhrung und Sport verschwand, weil ich
eine gesunde Erndhrungsweise entwickelte, die mich zufrieden
machte und mir half, mein optimales Gewicht miihelos zu er-
reichen. Nachdem mein zweiter Sohn geboren war, konnte ich
die ersten Monate mit ihm genieffen - ohne die verstérenden
Symptome einer Wochenbettdepression. Und ich entwickelte
ein ganz neues Gefiihl der Ruhe und Zuversicht in meiner Rolle
als Mutter.

Mit meiner eigenen Praxis als funktionell-diagnostische Ernih-
rungsberaterin und Gesundheitscoach und spiter auch mit mei-
nen Online-Programmen kann ich heute auch anderen Frauen
helfen, die unter dhnlichen Symptomen leiden. Durch eine Kom-
bination aus jahrelanger klinischer Praxis und personlicher Er-
fahrung habe ich jene schrittweise Methode erarbeitet, die die-
sem Buch zugrunde liegt. Dem Buch, das Sie jetzt in Hinden
halten.

Meine eigene Geschichte und meine eigenen Herausforderun-
gen, ebenso wie die Geschichten meiner Klientinnen und Klien-
ten, haben mir einige entscheidende Lehren erteilt, von denen ich
hoffe, dass sie Ihnen auf Ihrem eigenen Weg hin zu mehr Gesund-
heit und Lebenskraft helfen werden:

+ Sie sind nicht kaputt. Ihr Kérper will heil werden und hat
eine natiirliche Fihigkeit zur Heilung, die Sie in Gang set-
zen, indem Sie die kraftvolle Verbindung zwischen Geist
und Korper nutzen.
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« Sie halten auf Ihrer Reise das Steuer selbst in der Hand.
Fiir lhr Wohlbefinden ist niemand verantwortlich aufier
Thnen selbst. Das klingt bedrohlich, ist aber eigentlich sehr
befreiend und ermichtigend, denn tatsichlich besitzen Sie
die Kraft, alles zu verandern. Das heifit nicht, dass Sie alles
allein schaffen miissen: Arztinnen und Arzte sowie auch an-
dere Menschen, die im Gesundheitswesen titig sind, aber
auch lhre Familie und lhre Freunde sind an lhrer Seite, um
Sie anzuleiten und zu unterstiitzen. Doch letztlich sind Sie
es, die Ihre Heilung in die Hand nehmen miissen.

¢ Kleine Routinen mogen lhnen unbedeutend vorkommen,
doch sie bringen bemerkenswerte Ergebnisse hervor,
wenn Sie sich dauerhaft daran halten.

Uber dieses Buch

Dieses Buch ist Ihr Ratgeber, wenn Sie mithilfe der Geist-Korper-
Verbindung zu dauerhafter Gesundheit gelangen wollen. Es kann
lhnen helfen, Thr Leben mit der Energie anzupacken, auf die Sie
ein Anrecht haben. Es liefert Ihnen jede Menge praktischer Werk-
zeuge, hilft Thnen, die Verbindung zu lhrem Korper wiederzufin-
den, Thr Gehirn neu auszurichten und die Widerstandsfihigkeit zu
entwickeln, die Sie fiir hr Wohlbefinden brauchen.
Es kann lhnen helfen wenn Sie ...

... mit hartnickigen oder wiederkehrenden Symptomen
wie Erschopfung, Schlafstérungen, Gewichtszunahme,
Nebel im Gehirn, Primenstruelles Syndrom (PMS), hor-
monelle Storungen, chronische Schmerzen, Autoimmun-
krankheiten oder Verdauungsstérungen wie z.B. Reizdarm
konfrontiert sind.
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¢ ... unter Stimmungsschwankungen, Angstzustinden oder
Depressionen leiden oder ganz einfach das Gefiihl haben,
nicht mehr Sie selbst zu sein.

e ... unter Stress stehen und den Verdacht haben, dass das
Stresshormon Cortisol fiir Ihre Symptome mitverantwort-
lich sein konnte.

¢ ... schon versucht haben, gegen diese Symptome anzuge-
hen, aber keine dauerhafte Linderung erfahren haben.

+ ... sich eine schrittweise Anleitung mit einfachen, hand-
habbaren Werkzeugen wiinschen, die Ihnen helfen, nicht
nur heil zu werden, sondern optimale Gesundheit zu erlan-
gen, mit einem starken Korper und einem ruhigen Geist.

Konkret besteht dieses Buch aus drei Teilen:

Teil 1 - Die Geist-Korper-Verbindung erforscht zunichst das
»Warum« und das »Wie«. Es beruht auf wissenschaftlichen Er-
kenntnissen, wobei ich mich bemiiht habe, die niitzlichen und not-
wendigen Informationen so darzustellen, dass sie leicht verstind-
lich sind. Wenn Sie ndmlich verstehen, was passiert und warum lhr
Korper und lhr Geist das tun, was sie tun, entwickeln Sie wesent-
lich mehr Mitgefiihl mit sich selbst, und das neu erworbene Wis-
sen sorgt dafiir, dass Sie die fiinf Schritte des Cortisol-Reset-Plans
viel effektiver anwenden konnen. Ich verspreche Thnen, dass Sie
jede Menge Aha-Momente erleben werden.

Auflerdem finden Sie in diesem Teil zwei Fragebogen, die lhnen
helfen sollen, einzuschitzen, wo Sie im Moment stehen, und lhnen
eine Ausgangsbasis fiir die Verfolgung lhrer Fortschritte wihrend
der nichsten Wochen geben kénnen.

Teil 2 - Der Cortisol-Reset-Plan: In diesem Teil stelle ich Thnen
ein aus fiinf Schritten bestehendes Konzept vor, das Thnen hilft,
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lhre Stressresilienz aufzubauen, lhre Symptome aufzuldsen und
einen Zustand optimaler Gesundheit zu erreichen. Jenen Zustand,
von dem schon die Rede war: ein starker Kérper und ein ruhiger
Geist. Die fiinf Schritte sind:

. Erndhren Sie sich ndhrstoffreich.
. Gleichen Sie lhren Blutzucker aus.
. Regulieren Sie lhren zirkadianen Rhythmus.

=W N

. Bewegen Sie sich ausreichend, um Geist und Kérper gesund zu
erhalten.
5. Bauen Sie psychische Resilienz und Wohlbefinden auf.

Die Schritte bauen aufeinander auf und sollen lhnen helfen, das
Fassungsvermogen lhres »Stress-Eimers« zu erhohen, und zwar
durch folgende Mafinahmen:

 Abbau korperlicher Stressausldser, die oft unbemerkt blei-
ben, aber den Organismus iiberfordern, z.B. iibermifiige
Schwankungen des Blutzuckerspiegels oder chronische
Entziindungen.

+ Abbau »falsch wahrgenommener« Stressausloser, indem
wir dafiir sorgen, dass Ihr Gehirn Signale aus der Umge-
bung und aus dem Inneren lhres Korpers richtig inter-
pretiert.

 Verbesserung der Geist-Koérper-Verbindung tiber das Ner-
vensystem, und zwar durch somatische (korperbasierte)
Ubungen wie Kérperwahrnehmung, achtsame Bewegung
und Atemtechniken, die emotionale und korperliche Reak-
tionen regulieren helfen.

 Aufbau adaptiverer Reaktionen lhres Gehirns auf Stress.

+ Aufbau der Reserven und Energielevel lhres Stoffwech-
sels mit dem Ziel, die Fihigkeit des Kérpers zum Umgang
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mit Stressauslosern zu verbessern und mit der Zeit die
gesamte Widerstandsfihigkeit zu erhdhen.

Teil 3 - Rezepte fiir den Cortisol-Reset: In diesem Teil finden Sie
verschiedene ldeen fiir Frithstiick, Mittagessen, Zwischenmahlzei-
ten und Abendessen, dazu einige Rezepte zur Heilung des Darms.
Alle diese Vorschlige sind so angelegt, dass Sie das bisher Gelernte
ganz leicht in die Praxis umsetzen konnen, z.B. die Entwicklung
einer nihrstoffreichen Erndhrung und einen besseren Ausgleich
des Blutzuckerspiegels. Tatsichlich basieren alle Rezepte auf den
Erkenntnissen, die ich in Teil 1 und 2 des Buchs vorstelle, und ver-
wandeln sie in einfache, leicht zuzubereitende Mahlzeiten.

Am Ende des Buchs finden Sie einen Anhang mit erginzenden
Hinweisen und Empfehlungen fiir lhren Weg zur Heilung, dar-
unter Tests, die Sie zu Hause durchfiihren kdnnen, einfache Mog-
lichkeiten, lhre Schadstoffbelastung zu senken, und Informatio-
nen liber Adaptogene (natiirliche Substanzen aus Pflanzen, die Ihre
Widerstandskraft gegen Stress erhohen konnen) und andere hilf-
reiche Nihrstoffe.

Dieses Buch beruht zwar auf wissenschaftlicher Forschung, stellt
aber definitiv keine wissenschaftliche Arbeit dar. Es soll eine leicht
zugingliche Lektiire sein, angefiillt mit praktischen Empfehlun-
gen, die Sie sofort umsetzen kénnen. Ich rate Thnen dazu, Teil 1
zuerst zu lesen, um die Verbindung von Geist und Korper besser
zu verstehen, und sich dann jeweils ein bis zwei Wochen lang auf
einen einzelnen Schritt aus Teil 2 zu konzentrieren, bevor Sie sich
dem nichsten Schritt zuwenden. Moglicherweise fillt lhnen die
Ubernahme des einen oder anderen Schritts leichter, weil Sie be-
reits damit vertraut sind - dann gehen Sie einfach schneller wei-
ter. Bei anderen Schritten kdnnten Sie linger brauchen, oder Sie
befinden sich zwischendurch in einer besonders anstrengenden
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Lebensphase, sodass alles etwas langsamer geht. Das ist absolut in
Ordnung, passen Sie lhr Tempo gern an lhren personlichen Stil an.
Es geht schlief}lich um lhre Gesundheit.

Wenn Sie die Gewohnheiten, die mit jedem Schritt verbunden
sind, allmihlich in lhr Leben integrieren und konsequent prakti-
zieren, werden Sie langfristig einen grofleren Nutzen davon haben,
als wenn Sie sich mit zu vielen Verdnderungen auf einmal tiberfor-
dern. Damit Sie lhre Fortschritte verfolgen und fiir sich selbst do-
kumentieren konnen, gibt es eine Checkliste mit den wichtigsten
Gewohnheiten. Sobald diese Gewohnheiten sich ganz natiirlich
anfiihlen und fast automatisch ablaufen, konnen Sie voller Zuver-
sicht den nichsten Schritt angehen.

Aufierdem empfehle ich lhnen, am Ende jedes Schritts die Fra-
gebogen aus Teil 1 wieder zur Hand zu nehmen. So kénnen Sie
lhre Fortschritte gut reflektieren und Verinderungen leichter be-
merken, sei es auf korperlicher, mentaler oder emotionaler Ebene.

Ich hoffe sehr, dass dieses Buch eine Hilfe fiir Sie sein wird, die
Sie immer wieder zurate ziehen, wenn Sie auf lhrem persénlichen
Weg zu dauerhafter Gesundheit und Wohlbefinden Unterstiitzung
brauchen.

Fangen wir an!
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TEIL 1

Die Geist-Korper-
Verbindung






Kapitel 1

Wie unser Nervensystem
funktioniert

Wir leiden hidufiger in unserer Vorstellung als in der
Realitit.
Seneca

Zunichst einmal mochte ich mich dafiir bedanken, dass Sie sich
auf dieses erste Kapitel eingelassen haben. Ich weif3, wie grof die
Versuchung ist, sofort auf den Cortisol-Reset-Plan in Teil 2 zuzu-
greifen, doch wie ich schon sagte: Wenn Sie sich zunichst theore-
tisch mit der Geist-Korper-Verbindung beschiftigen, wird lhnen
die Integration der fiinf Schritte aus Teil 2 viel leichter fallen, und
sie wird auch effektiver sein. Tatsdchlich beginnt eine langfristige
Heilung damit, dass Sie lhr Nervensystem kennenlernen, denn so
stellen Sie die Verbindung zwischen lhrem Geist (Ihre Gedanken
und Emotionen sowie lhr Wissen) und lhrem Korper (darunter
entscheidende physiologische Prozesse wie der hormonelle Regel-
kreis, Verdauung, Immunreaktionen, Herzfrequenz, Stoffwechsel,
Atmung, Muskelbewegungen und so weiter) her. Genau aus diesem
Grund spielt das Nervensystem eine Schliisselrolle im Zusammen-
hang mit lhrer mentalen und korperlichen Gesundheit.

Wenn Sie lhr Nervensystem besser verstehen wollen, sollten Sie
immer daran denken, was die Hauptmotivation fiir sein Wirken ist:
Es sorgt fiir lhre Sicherheit.
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Wie unser Nervensystem arbeitet

Sie kdnnen sich Ihr Nervensystem als eine Kombination aus zwei
Subsystemen vorstellen: dem zentralen Nervensystem (Gehirn und
Riickenmark) und dem peripheren Nervensystem (das Netzwerk
der Nerven aufierhalb von Gehirn und Riickenmark). Das Ganze
ist im Prinzip ein Uberwachungssystem, das stindig Informatio-
nen sendet und sammelt, um die Frage zu beantworten: »Ist das
sicher?«

Das zentrale Nervensystem (ZNS) stellt die verarbeitende und
bestimmende Instanz dar, wihrend das periphere Nervensystem
(PNS) das ZNS mit dem {ibrigen Korper verbindet und Nachrich-
ten in beide Richtungen aussendet. Es besteht im Wesentlichen
aus zwei Teilen: der Sensorik (Informationen der Sinneswahrneh-
mungen werden vom Korper ans Gehirn gesandt) und der Motorik
(Signale werden vom Gehirn zum Korper gesandt, um willkiirliche
Bewegungen zu steuern).

1. Der sensorische Bereich vermittelt Informationen aus dem
Korper an das Gehirn und hilft dem Gehirn zu verstehen, was
in der Umgebung und im Inneren des Korpers passiert. Diese
Informationen sammelt er durch
 Exterozeption mithilfe der Sinneswahrnehmungen Sehen,

Riechen, Schmecken, Horen und Tasten, um die duflere
Welt zu erkunden.

+ Interozeption, also die Wahrnehmung innerer Signale
(Hunger, Durst, Korpertemperatur, Schmerz, Entziindun-
gen, Blutzuckerspiegel oder Stuhl- bzw. Harndrang).

* Propriozeption sowie vestibuldre Informationen {iiber die
Position des Korpers, Bewegung und Gleichgewicht, so-
dass lhr Gehirn weif8, wo im Raum Sie sich befinden und
wie Sie sich bewegen.
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2. Der motorische Bereich transportiert Befehle des Gehirns zum
Korper und sagt Muskeln, Organen und Driisen, was sie zu tun
haben. Dieser Bereich hat im Wesentlichen zwei Zweige:

+ Das somatische motorische System kontrolliert willkiir-
liche Bewegungen, z.B. wenn Sie etwas aufheben, gehen
oder licheln.

+ Das autonome Nervensystem (ANS) kontrolliert unwillkiir-
liche Funktionen, iiber die Sie nicht bewusst nachdenken,
z.B. Herzschlag, Verdauung und Blutdruck. Das ANS spal-
tet sich wiederum in zwei Teile auf: Das sympathische Ner-
vensystem aktiviert die Kampf- oder-Flucht-Reaktion, die
ein entscheidender Teil der allgemeinen Stressreaktion des
Korpers ist und Sie dafiir bereit macht, schnell auf wahrge-
nommene Bedrohungen zu reagieren. Das parasympathi-
sche Nervensystem fordert die »Ausruhen und Verdauen«-
Reaktion, es hilft dem Korper, sich zu entspannen.

Nimmt das Gehirn nun irgendeine dieser Informationen (Inputs)
als bedrohlich wahr, so 16st es Reaktionen des motorischen Sys-
tems aus. Die Reaktionen konnen willkiirlich sein (Sie bewegen
sich weg von der Gefahr), aber auch unwillkiirlich bzw. automa-
tisch. Solche unwillkiirlichen Reaktionen werden vom autono-
men Nervensystem (ANS) gesteuert, und zu ihnen gehort auch die
Stressreaktion, die wir gleich genauer besprechen werden. Diese
Reaktionen (Outputs) sind Zustandsverdnderungen, die dem Kor-
per helfen, sich auf die wahrgenommene Bedrohung einzustellen.
Und das Ganze dient dem Zweck, lhre Sicherheit zu gewihrleisten.

Inputs (duere und innere Signale) > Interpretation der Signale durch

das Gehirn > Outputs (Reaktionen mit dem Ziel der Anpassung)
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Wenn man das so liest, klingt es, als wire unser Nervensystem unser
bester Verbiindeter. Und auf vielerlei Weise stimmt das auch. Sein
wichtigstes Ziel ist es schlieflich, Sie am Leben zu erhalten! Doch
manchmal kann es auch zur Last werden, vor allem dann, wenn
es hyperaktiv oder tibermdflig wachsam wird oder wenn die Bot-
schaften, die das Gehirn erreichen, unklar sind oder falsch inter-
pretiert werden. Das kann ndmlich dazu fithren, dass es iiberall Be-
drohungen sieht und die Stressreaktion immer und immer wieder
aktiviert. Diese Fehlregulation wirkt sich negativ auf unseren Geist
und unseren Korper aus und bewirkt eine Uberbeanspruchung, die
zu einem Verschleifl des Korpers fiihrt. Dieser Verschleify wird zu-
nehmend grofier, wenn wir wiederholtem oder chronischem Stress
ausgesetzt sind. In diesem Zusammenhang spricht man von »allo-
statischer Last« oder »allostatischer Belastung«; wir werden diesen
Punkt gleich noch eingehender betrachten.!

Doch warum entsteht eine solche Fehlregulation des Ner-
vensystems? Unser Nervensystem funktioniert im Prinzip im-
mer noch so wie bei unseren Vorfahren vor Hunderttausenden
von Jahren. Doch die Anzahl und der Charakter der Bedrohun-
gen, denen wir heute ausgesetzt sind, unterscheiden sich ganz
erheblich von denen unserer Vorfahren. Unser Korper ist dar-
auf ausgelegt, mit gelegentlich auftretenden Gefahrensituatio-
nen umzugehen. Heute jedoch werden wir stiindlich mit einer
tiberwiltigenden Menge moderner Stressausloser bombardiert:
Arbeitsdruck, Kreditbelastungen, Straflenverkehr, Informations-
flut (iberfordernde Nachrichten, wiitende Leute in den sozia-
len Medien), Umweltschadstoffe, hochverarbeitete Lebensmittel,
Schlafmangel und vieles andere mehr. Unser Nervensystem ist fiir
eine ganz andere, einfacher strukturierte Welt gebaut als die, in
der die meisten Menschen heute leben. Und es hat grofie Miihe,
diese modernen Stressausloser von Gefahren zu unterscheiden,
die tatsichlich lebensbedrohend sind.
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Ihr Nervensystem ist fiir eine andere Welt gebaut, in der das
standige Chaos moderner Stressausléser noch nicht existierte.

Was sind Stressausloser?

Wenn Sie an Stress denken, kommen lhnen wahrscheinlich die
tiblichen Verdichtigen in den Sinn: Druck bei der Arbeit, Verlust
eines geliebten Menschen, Beziehungsprobleme oder Geldsorgen.
Doch Stress ist viel breiter angelegt, und ein grofler Teil davon
spielt sich im Verborgenen ab, unterhalb Threr bewussten Wahr-
nehmung.

Stress tritt bei frischgebackenen Eltern auf, die zu wenig Schlaf
bekommen, bei einer Biiroangestellten, die auf eine wichtige Dead-
line hinarbeitet, bei einem Brautpaar kurz vor der Hochzeit, bei
einer gesundheitsbewussten Person, die zum Eisbaden geht, bei
einem Mann, der hochverarbeitete Lebensmittel zu sich nimmt,
bei einer Frau, die einer sehr restriktiven Erndhrungsform folgt,
bei Teenagern vor dem ersten Date, bei Marathonlduferinnen, bei
Pendlern im téglichen Stau und bei Menschen, die eine Infektion
auskurieren miissen.

Stress zeigt sich in vielerlei Weise, er ist ein selbstverstind-
licher Teil des menschlichen Lebens. Wir kénnen ihn nicht ver-
meiden, und tatsichlich sind gewisse Stressausloser sogar gut fiir
uns, weil sie uns helfen, zu wachsen, uns anzupassen, Widerstands-
kraft aufzubauen oder unsere Gesundheit zu férdern (z.B. Sport,
Kalte, Fasten oder mental herausfordernde Aktivitiaten wie das Er-
lernen neuer Fertigkeiten). Doch es gibt auch Stressausloser, die
physiologische, verhaltensmiflige, emotionale und kognitive Ver-
anderungen bewirken, die ihrerseits zu korperlichen und mentalen
Gesundheitsproblemen fiithren kdnnen.

Stressausloser konnen »gut« oder »schidlich« sein, je nachdem,
wie viel Kontrolle wir haben und welche Ressourcen (Energie) und
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Fihigkeiten (Widerstandskraft) wir besitzen, um mit ihnen fer-
tigzuwerden.? Von Energie und Widerstandskraft wird in diesem
Buch noch viel die Rede sein, denn sie sind die Schliisselfaktoren,
wenn es um lhre Heilung geht.

Alle Beispiele, die ich gerade genannt habe, betreffen unter-
schiedliche Ereignisse oder Stressausloser, doch die korperlichen
Verinderungen, mit denen wir darauf reagieren, sind immer die-
selben. Wir sprechen in diesem Zusammenhang von der Stress-
reaktion. Was die Stressausloser angeht, so spielt es nicht einmal
eine Rolle, ob es sich um ein »gutes« (Hochzeit, Date, Beforderung)
oder »schidliches« (Krankheit, Streit, Deadline) Ereignis handelt.
Die Stirke der Bedrohung bestimmt allerdings die Stirke der
Reaktion.

Ubrigens ist Stress nicht nur ein Problem, das uns Menschen an-
geht. Er ist eine universelle Erfahrung, die auch Tiere und Pflan-
zen betrifft. Das ist auch kein Wunder, denn die Anforderungen
des Uberlebens betreffen ja alle Lebewesen. Ein Tier kann Stress
erleben, wenn es einem Fressfeind gegeniibersteht, eine Pflanze
kann durch Faktoren wie extremes Wetter oder Nihrstoffmangel
in Stress geraten. Wir Menschen unterscheiden uns allerdings von
Tieren und Pflanzen insofern, als nur wir in der Lage sind, Stress-
ausloser wahrzunehmen und vorauszuberechnen, die gar nicht
real, sondern nur in unserer Vorstellung, »in unserem Kopf, exis-
tieren. Diese subjektive Ebene von Stress macht die menschliche
Erfahrung deutlich komplexer.

Kommt lhnen das bekannt vor? Denken Sie an Situationen, in
denen lhre Lieben unterwegs sind und Sie sie bitten, anzurufen,
wenn sie angekommen sind. Und dann vergehen Stunden, ohne
dass Sie etwas horen. Irgendwann fingt Ihr Gehirn an, Vorahnun-
gen zu entwickeln, zu griibeln und sich auf das Schlimmste vor-
zubereiten. Das tut es, weil es Ungewissheit hasst, doch genau in-
dem es das tut, bereitet es lhren Kérper auf eine Bedrohung vor, die
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ausschliefilich in lhrer Vorstellung existiert. Spater, wenn lhre Lie-
ben endlich anrufen, stellt sich heraus, dass der Akku des Telefons
leer war, und dann sind Sie erleichtert und fithlen sich gleichzeitig
ein bisschen albern, weil Sie sich unnétig Sorgen gemacht haben.
Das Narrativ, das Sie erschaffen haben, war ein Produkt lhrer Fan-
tasie, aber Thr Korper hat reagiert, als wire es zu hundert Prozent
real. Wahrscheinlich ist der menschliche Geist der stirkste Faktor
fiir unnotige Stressreaktionen iiberhaupt.

Wir sprechen im ndchsten Kapitel noch ausfiihrlich iiber Stress-
ausloser, aber grundsitzlich konnen sie in zwei Gruppen eingeteilt
werden:

1. Wahrgenommene (psychologische) Stressausloser: Sie kon-
nen real sein, doch wie wir gesehen haben, kdnnen sie auch
lediglich in der Vorstellung existieren. Jede und jeder Ein-
zelne von uns nimmt sie unterschiedlich wahr, abhingig von
fritheren Erfahrungen, genetischen Anlagen und aktuellem
Stresslevel. Sie sind ihrem Charakter nach psychisch und emo-
tional und wohl besonders schidlich fiir unsere langfristige
Gesundheit. Beispiele dafiir sind Beziehungsprobleme, Geld-
sorgen, beruflicher Druck, unbearbeitete Kindheitstraumata
und Arbeitsplatzsorgen. Soziopolitische Stressausloser wie
Diskriminierung oder Ungleichheit spielen hier ebenfalls eine
wichtige Rolle.

2. Korperliche Stressausloser: Hier handelt es sich um echte le-
bensbedrohliche Situationen, die wir uns nicht »einbilden« kon-
nen. Gemeint sind Faktoren wie Schlafmangel, chronische Ent-
ziindungen, Nihrstoffmangel, korperliche Verletzungen, dauer-
hafter Kontakt mit Umweltschadstoffen, chronische Krankheiten,
stindige korperliche Uberbeanspruchung, starke Schwankungen
des Blutzuckerspiegels und vieles mehr.
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Die Art, wie wir auf Stimuli reagieren, wird von unserer genetischen
Disposition, friheren Erfahrungen, Kindheitstraumata und unserer

aktuellen korperlichen und mentalen Gesundheit beeinflusst.

Sobald Thr Gehirn eine (reale oder vorgestellte) Bedrohung identi-
fiziert, I0st es die Stressreaktion aus, damit Sie sich an die Situation
anpassen, mit der Bedrohung umgehen oder ihr entgegentreten.

Die Stressreaktion

Menschen und {iberhaupt alle Lebewesen miissen, um gesund zu
bleiben, ein stabiles inneres Umfeld aufrechterhalten, in dem die
Korperzellen leben und iiberleben kénnen.? Das heifdt: Faktoren
wie Korpertemperatur, pH-Wert, Sauerstoff- und Kohlendioxid-
gehalt im Blut sowie Blutzucker- und Hormonspiegel miissen in
einem relativ schmalen Bereich gehalten werden. Dieses stabile
Gleichgewicht nennt man »Homoostase«. Doch dieser Zustand
wird ununterbrochen von inneren und dufleren Faktoren bedroht:
den sogenannten Stressoren oder Stressausldsern.

Sobald dies passiert, aktiviert der Korper eine Reihe von An-
passungsreaktionen, um die Homoostase wiederherzustellen. Dies
sind die allostatischen Reaktionen - wir kommen spiter noch de-
tailliert zu diesem Punkt. Im Moment wollen wir uns auf eine be-
sonders wichtige allostatische Reaktion konzentrieren: die Stress-
reaktion.

Die Stressreaktion umfasst das ANS (das System, das unwillkiir-
liche Kérperfunktionen wie Herzschlag, Blutdruck und Verdau-
ung steuert) und die Hypothalamus-Hypophysen-Nebennieren-
rinden-Achse (HPA-Achse), das System also, das eine Verbindung
zwischen Gehirn und Nebennieren herstellt, damit das »Stress-
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hormon« Cortisol ausgeschiittet wird. Das ANS hat, wie schon
gesehen, zwei Aste: das sympathische Nervensystem (SNS), das
die Kampf-oder-Flucht-Reaktion aktiviert, und das parasympathi-
sche Nervensystem (PNS), das dem Korper hilft, auszuruhen und
das Erlebte zu verarbeiten, sobald die Bedrohung voriiber ist. Diese
beiden Systeme schalten lThre Reaktion auf einen Stressausloser
also ein und aus.

Schauen wir uns ein Szenario an, bei dem wir den Korper und
die Stressreaktion live beobachten konnen. Stellen Sie sich vor, Sie
wandern durch einen Wald, und pl6tzlich glauben Sie, einen Biren
zwischen den Biumen zu bemerken. Es dauert nur den Bruchteil
einer Sekunde, nachdem Sie die Bedrohung durch das Raubtier be-
merkt haben, bis die erste Phase der Stressreaktion (die sogenannte
kurzfristige Stressreaktion) einsetzt: Adrenalin und Noradrenalin
werden von den Nebennieren freigesetzt. Diese hormonellen Bo-
tenstoffe fluten das Gehirn und das periphere Gewebe, 16sen die
Kampf-oder-Flucht-Reaktion aus und bereiten Sie auf sofortiges
Handeln vor. lhr Puls, lhr Blutdruck und lhre Atemfrequenz stei-
gen, um mehr Sauerstoff in die Muskeln und das Gehirn zu trans-
portieren - alles, damit Sie weglaufen oder sich eine andere Mog-
lichkeit ausdenken konnen, dem Biren zu entkommen. Aufierdem
wird Glukose ins Blut ausgeschdittet, um Sie mit zusitzlicher Ener-
gie zu versorgen. Alles, damit Sie fiir IThre mogliche Reaktion auf
den Stressausldser gut gertistet sind.

Verschwindet die Bedrohung nicht (Sie schauen genauer hin,
es ist tatsdchlich ein Bar), bleibt der Stressausloser also bestehen,
dann wird in der zweiten Phase der Stressreaktion die HPA-
Achse aktiviert, die innerhalb von Minuten nach der unmittelba-
ren Kampf-oder-Flucht-Reaktion den Alarmzustand des Korpers
aufrechterhilt. Damit wird die sogenannte langfristige Stressreak-
tion eingeleitet, und Cortisol wird ausgeschiittet, das dem Kor-
per hilft, die Stressreaktion linger aufrechtzuerhalten. Cortisol hat
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viele Wechselwirkungen mit Adrenalin und Noradrenalin, vor al-
lem in Bezug auf das gemeinsame Ziel, den Energielevel zu stei-
gern, indem Glukose, Fette und Aminosiduren mobilisiert werden.
Der Unterschied liegt nur darin, dass die Wirkung des Cortisols
wesentlich linger anhilt: Adrenalin wirkt nur ein paar Sekunden,
Cortisol mehrere Minuten oder sogar Stunden.

Wihrend all dies geschieht, konnen Sie verschiedene Dinge in
Ihrem Korper beobachten. Vielleicht stellen Sie fest, dass Thr Herz
rast und dass Sie schnell und flach atmen. Thre Muskeln sind ange-
spannt, lhre Hinde feucht. Sie haben ein flaues Gefiihl im Magen,
Ihr Mund wird trocken.

Alle diese Empfindungen sind lhnen ganz sicher vertraut, ob-
wohl Sie wahrscheinlich noch nie vor einem Biren davonlaufen
mussten. Der Grund dafiir ist, dass die beschriebene Stressreaktion
bei jeder Bedrohung abliuft, die Ihr Gehirn wahrnimmt, ganz egal,
ob es sich um ein wildes Tier handelt, um einen Wutanfall lhres
Kleinkindes im Supermarkt oder um das Lampenfieber vor einem
offentlichen Auftritt.

Sobald der Bir weg ist und Sie in Sicherheit sind, tibernimmt
das parasympathische Nervensystem (PNS), beruhigt die Lage und
bringt Ihren Korper allmahlich zuriick in den Normalzustand. Der
Puls wird langsamer, der Blutdruck sinkt, und der Kérper kommt
wieder ins Gleichgewicht.

Tatsichlich ist diese Fihigkeit des Korpers, sich zu erholen und
in die Homoostase zuriickzukehren, sobald die Bedrohung vortiiber
ist, genauso wichtig wie die Stressreaktion, mit deren Hilfe wir uns
inneren und dufleren Herausforderungen stellen kénnen. Wird die
Stressreaktion immer wieder oder dauerhaft aktiviert, ohne dass es
Erholungsphasen gibt, dann veridndert sie ihren Charakter und wird
maladaptiv, das heif3t, sie verhindert die Anpassung an bedrohliche Si-
tuationen. Mit der Zeit kommt es dann auch zu gesundheitlichen St6-
rungen (mit denen wir uns spater auch noch beschiftigen werden).
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Dies ist das Paradox der Stressreaktion: Die Reaktion selbst kann
unter Umstdnden mehr Schaden anrichten als die Stressausloser,
vor denen sie uns schiitzen soll.

Achtung: Die Wirksamkeit der Stressreaktion hangt nicht nur da-
von ab, wie gut sich der Kérper an Herausforderungen anpasst,
sondern auch davon, wie schnell er sein Gleichgewicht wiederher-
stellt. Im Sinne einer langfristigen Widerstandsfahigkeit und Ge-
sundheit ist es unerlasslich, dass die beiden Prozesse ausbalanciert
sind.

Die allostatische Belastung

Um zu verstehen, wie eine langfristige Stressbelastung zu ne-
gativen Auswirkungen auf unsere korperliche und mentale Ge-
sundheit fithren kann, wenden wir das Modell der allostatischen
Belastung an, das Anfang der Neunzigerjahre von dem Neuro-
physiologen Bruce McEwen und dem Psychologen Eliot Stellar
entwickelt wurde.*

Der Begriff »Allostase« bezieht sich auf die Fihigkeit des Kor-
pers, seine verschiedenen Systeme so anzupassen und zu ver-
andern, dass sie oberhalb oder unterhalb des normalen homoo-
statischen Bereichs arbeiten, um sich an einen Stressausloser
anzupassen. Wie wir schon gesehen haben, steigt ja der Corti-
solspiegel im Zuge der Stressreaktion iiber den normalen Level
an, um dem Korper zu helfen, mit einem Stressausloser fertig-
zuwerden.

Kurzfristig gesehen ist die Allostase adaptiv - sie hilft bei der
Anpassung. Doch wenn es zu hdufig zu bedrohlichen Situationen
kommt oder wenn die Stressreaktion aktiv bleibt, obwohl sie nicht
mehr gebraucht wird, dann konnen die wichtigsten Mitspieler
der Allostase - z.B. Cortisol, Adrenalin, Noradrenalin, Stoffwechsel-
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hormone und Zytokine (Proteine, die das Immunsystem kont-
rollieren) - einen Verschleifs im Korper hervorrufen. Diesen Ver-
schleify nennt man »allostatische Belastung«.s

Der Begriff »allostatische Belastung« bezieht sich auf die Belas-
tung, die sich ansammelt, wenn chronischer und akuter Stress auf
den Koérper einwirken. Man bringt diese Belastung in Verbindung
mit Storungen der korperlichen und mentalen Gesundheit. Wir
wissen noch nicht genau, auf welche Weise Stress zu gesundheit-
lichen Problemen fiihrt, doch man vermutet eine Kombination aus
den langfristigen Auswirkungen, wenn die eben genannten wich-
tigen Mitspieler stindig ausgeschiittet werden, dem Energiever-
brauch fiir das Aufrechterhalten der chronisch aktivierten Stress-
reaktion® und Verdnderungen der Plastizitit des Gehirns.”

Lassen Sie uns das Thema Energieverbrauch etwas genauer
betrachten. Ihr Korper verfiigt nicht {iber unbegrenzte Ressourcen,
seine Energiereserven sind begrenzt wie ein Budget, das gut ein-
geteilt werden muss, um verschiedene Anforderungen zu erfiillen.
Wenn wir unsere Reserven erschopfen, indem wir zu viel Ener-
gie fiir allostatische Prozesse aufbringen, dann muss der Kérper
die Energie an irgendeiner anderen Stelle abziehen. Der Switch
von der Allostase zur allostatischen Belastung passiert, wenn der
Korper so viel Energie fiir das Stressmanagement aufwendet, dass
er fiir andere wichtige Funktionen nicht mehr genug Kraft iibrig
hat - z.B. fiir Wachstum, Erhaltung und Reparaturen, alles Dinge,
die wichtig sind fiir dauerhafte Gesundheit und Langlebigkeit.8
Verstindlicherweise unterbricht der Korper energieaufwendige
Funktionen wie das Immunsystem, Verdauung, Wundheilung,
Abtransport von Abfallstoffen, Reproduktion oder DNA-Repa-
raturen, um genug Energie fiirs unmittelbare Uberleben aufzu-
bringen. Doch wenn diese Situation linger anhilt, fithrt der
Mangel an Energie und Ressourcen fiir Wachstum, Erhaltung und
Reparaturvorginge zu Abbauprozessen und Schiden an Zellen,
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Geweben und Organen - und damit auf die Dauer zur Entstehung
und zum Fortschreiten von Krankheiten. Letztlich ist es wie bei
einem Bankkonto, das man stindig iiberzieht.

Achtung: Allostatische Belastung entsteht, wenn die Anforde-
rungen durch alltagliche (emotionale und physische) Stressaus-
|6ser die ausgleichenden Fahigkeiten einer Person Ubersteigen.
In diesem Fall verschiebt sich die Allostase vom adaptiven in den
maladaptiven Bereich. Der Grund dafiir liegt in einer Uberdosie-
rung wichtiger allostatischer Mitspieler (z.B. Cortisol) und in der
Verschiebung von Ressourcen weg von langfristigen gesundheit-

lichen Funktionen hin zum kurzfristigen Uberleben.

Forschungsergebnisse zeigen eine klare Verbindung zwischen allo-
statischer Belastung und negativen gesundheitlichen Folgen. Eine
systematische Untersuchung von 267 Einzelstudien konnte nach-
weisen, dass allostatische Belastung mit den folgenden gesund-
heitlichen Problemen verbunden ist:°

 Bluthochdruck

¢ Herz-Kreislauf-Erkrankungen

+ Diabetes

+ Chronische Erschépfung

+ Fibromyalgie

¢+ Chronische Migrine

¢ Fruchtbarkeitsstorungen

+ Parodontose

+ Krebserkrankungen

* Verschlechterung bestimmter korperlicher Gesundheits-
marker, darunter hohere Entziindungswerte, hoherer BM1,
erhohter Cholesterinspiegel, verringerte Knochendichte
und Nihrstoffmingel
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+ Neurologische Probleme, darunter auch Verschlechterung
der kognitiven Funktion

+ Stoérungen der mentalen Gesundheit, darunter Depres-
sionen, Angststorungen, Posttraumatische Belastungssto-
rung (PTBS) und psychotische Stérungen

Die Uberblicksstudie erwihnt auch, dass hohe allostatische Be-
lastungen mit gesundheitsschidlichen Lebensgewohnheiten wie
Schlaf- und Bewegungsmangel, ungesunder Erndhrung, Alkohol-
missbrauch und -abhingigkeit sowie Rauchen verbunden sind.
Diese Faktoren schaden dem Korper zusitzlich und erhéhen die
allostatische Belastung weiter. Stress ist auch eng verbunden mit
Darmproblemen wie Reizdarm, chronisch-entziindliche Darm-
erkrankungen und Reflux (gastrodsophageale Refluxkrankheit).!0

Homoostase (normal) > Allostase (Adaption an Stressausloser)
> Allostatische Belastung (gescheiterte Anpassung an Stressausloser)

> Allostatische Uberlastung (gesundheitliche Stérungen)

Wabhrscheinlich sehen Sie jetzt schon, warum es kurzsichtig sein
kann, die Symptome isoliert anzugehen, egal, ob es sich um Er-
schopfung, Gewichtszunahme, Angstzustinde, Schlafstérungen,
Autoimmunkrankheiten, Verdauungsprobleme oder Stérungen
des hormonellen Gleichgewichts handelt. Alle diese Symptome
sind nur Ergebnisse bzw. Manifestationen eines grofleren Prob-
lems, das sich seit Jahren aufbaut.

Wahre Heilung packt das Problem an der Wurzel, ndmlich an
der Geist-Korper-Verbindung. Es geht darum, lhre Widerstands-
kraft zu stirken, anders gesagt: lhre Fihigkeit, mit alltiglichen
Stressauslosern emotionaler und korperlicher Art umzugehen.
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Und genau dabei sollen lhnen die fiinf Schritte des Cortisol-
Reset-Plans helfen. Sobald diese Stirkung gelingt, kommen Sie
von der allostatischen Belastung zuriick zur adaptiven Allostase
und Homoostase, und Sie konnen die Symptome von chronischem
Stress eliminieren, egal, wie sie sich manifestieren. Und indem Sie
die Thnen zur Verfiigung stehende Energie dann wieder fiir Wachs-
tum, Erhaltung und Reparaturen nutzen, senken Sie auch lhr
Risiko fiir Krankheiten und vorzeitige Alterung.

Betrachten wir nun einen der Schliisselfaktoren der Allostase, das
Hormon Cortisol - schliefllich lesen Sie dieses Buch, um mehr tiber
diesen Stoff zu erfahren. Wir wollen herausfinden, was Cortisol
ist, was es tut und warum es eine Doppelrolle spielt, indem es den
Korper schiitzt, ihm aber auch schaden kann.

Welche Rolle spielt das ITormon Cortisol?

Cortisol ist ein Hormon aus der Gruppe der sogenannten Glu-
cocorticoide und wird von den Nebennieren gebildet. Wir ha-
ben schon gesehen, dass Cortisol, zusammen mit Adrenalin und
Noradrenalin, dafiir sorgt, dass dem Korper jene Ressourcen zur
Verfiigung stehen, die er braucht, um wirksam mit einer Bedro-
hung oder einem Stressausloser umzugehen. Im Wesentlichen
tun diese drei Stoffe das, indem sie die Energieversorgung hoch-
fahren (Glukose und Fettsduren werden ins Blut ausgeschiittet)
und die Immunzellen wie auch die Zytokinproduktion regu-
lieren. Doch Cortisol erfiillt noch viele weitere wichtige Funk-
tionen, die mit der Stressreaktion gar nichts zu tun haben: Es
reguliert den Blutdruck, das Gleichgewicht der Elektrolyte (Mi-
neralstoffe wie Natrium und Kalium, die den Flissigkeitshaus-
halt, die Signalfunktion der Nerven und die Muskeln unterstiit-
zen), den Stoffwechsel, das Immunsystem und vieles mehr. Aller
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schlechten Presse zum Trotz: Wir brauchen Cortisol - nur die
Menge muss stimmen.

Wenn wir die Wirkung von Cortisol besser verstehen wollen, ist
es niitzlich zu wissen, dass der Korper dieses Hormon auf zweierlei
Weise produziert: nach einem festen tdglichen Muster und ad hoc
als Reaktion auf Stress. Was das tédgliche Muster angeht, so befin-
det sich der Cortisolspiegel bei gesunden Menschen beim Aufwa-
chen auf seinem Hochststand und sinkt dann {iber den Tag hinweg
stetig ab. In der Nacht ist der Spiegel am niedrigsten.

* Morgens: Der Cortisolspiegel steigt normalerweise in
den frithen Morgenstunden an und erreicht kurz nach dem
Erwachen seinen Hochststand, typischerweise zwischen 6
und 9 Uhr morgens. Wir sprechen hier von der Cortisol-
aufwachreaktion (CAR), die uns mit ausreichend Energie
fiir den Beginn des Tages versorgt.

+ Tagsiiber: Uber den Tag hinweg sinkt der Cortisolspie-
gel allmihlich ab, kann aber (als Reaktion auf Stress)
wieder ansteigen, um die Homoostase aufrechtzuer-
halten.

+ Abends: Der Cortisolspiegel sinkt weiterhin ab und er-
reicht seinen Tiefststand wahrend der Nacht. Das ist wich-
tig, damit Melatonin ausgeschiittet werden kann, das den
Korper auf den Schlaf vorbereitet.

Dieses Muster wiederholt sich alle 24 Stunden, im Einklang mit
der inneren Uhr des Korpers. Wir sprechen hier auch vom »zirka-
dianen Rhythmus«. Das ist auch der Grund, warum ausreichend
Sonnenlicht und eine Regulierung des zirkadianen Rhythmus von
so entscheidender Bedeutung fiir eine optimale Cortisolproduk-
tion sind. Wir werden das spiter in Schritt 3 (Regulierung des
zirkadianen Rhythmus) noch genauer betrachten.
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Das Nervensystem verstehen

WACH SCHLAFEND

Cortisol-
spiegel

Tdglicher Cortisolrhythmus

Zusitzlich zum festen tdglichen Rhythmus wird Cortisol wie ge-
sagt auch ad hoc ausgeschiittet, wenn es darum geht, auf Bedro-
hungen und Stressausloser zu reagieren. Werden diese Stress-
ausloser allerdings chronisch oder wirken dauerhaft auf uns ein,
dann ist der Cortisolspiegel zu jeder Tageszeit erh6ht. Und wenn
das einige Zeit lang so bleibt, passt sich der Korper allmihlich
an, um sich vor den Schiden zu schiitzen, die entstehen kénnen,
wenn dieses michtige Hormon ldngere Zeit erhoht ist. Eine sol-
che Anpassungsreaktion ist eine Senkung der Cortisolsensibilitit,
eine andere die Verinderung der Feedbackschleifen, die die Aus-
schiittung von Cortisol steuern. Alles mit dem Ziel, die schidli-
che Wirkung von zu viel Cortisol abzupuffern. Mit der Zeit kon-
nen jedoch genau diese Anpassungen zu einer Fehlfunktion der
HPA-Achse fiithren, sodass die Cortisolproduktion komplett ge-
stort wird. Das Ergebnis sind dann verschiedene cortisolbedingte
Symptome.!!
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So kann es sein, dass der Cortisolspiegel den ganzen Tag er-
hoht ist, sodass Sie sich tiberdreht und gereizt fiihlen, stindig von
einer Aufgabe zur anderen hetzen und nachts nicht mehr zur Ruhe
kommen. In der Folge kann es zu Anpassungen der HPA-Achse
kommen, durch die die Cortisolausschiittung zu bestimmten Zei-
ten hoher oder auch niedriger ist. Dann fiihlen Sie sich am spi-
ten Abend energiegeladen, zu einer Zeit also, in der Sie eigent-
lich schlifrig sein sollten. Oder Sie wachen erschopft und kraftlos
auf. Schliefilich kann die Fehlregulation so weit gehen, dass der
Korper nur noch gedimpft auf Cortisol reagiert und/oder dass der
Cortisolspiegel extrem niedrig ist. Mit der Folge, dass Sie sich chro-
nisch erschopft fithlen und unfihig, mit neuen Stressauslésern
umzugehen.

Eine dauerhafte Fehlregulation der HPA-Achse steht in Verbin-
dung mit zahlreichen Gesundheitsproblemen, von Burn-out-Sym-
ptomen tlber emotionale oder korperliche Erschopfung und ko-
gnitive Probleme bis hin zu korperlichen Gesundheitsstérungen
wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Fettleibigkeit, aber auch
mentalen Gesundheitsproblemen wie Depressionen oder Angst-
storungen.!?

Erhdhte Cortisolspiegel stehen in Verbindung mit Osteoporose, Blut-
hochdruck, Diabetes, Infektanfalligkeit und Depressionen.®

Niedrige Cortisolspiegel stehen dagegen in Verbindung mit dem
chronischen Erschépfungssyndrom, chronischen Schmerzen, chro-
nisch-entziindlichen Darmerkrankungen, Depressionen und Schwie-
rigkeiten, mit korperlichen und emotionalen Stressauslésern umzu-
gehen! Der Grund dafiir liegt in der Tatsache, dass Cortisol eine
entscheidende Rolle bei der Regulation von Energiezufuhr, Entziin-

dungs- und Immunreaktionen spielt.

40



