Die besten Tipps, um Ihren Stresspegel
schnell und dauerhaft zu senken!
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Einleitung

Liebe Leserin, lieber Leser.
Kaum ein anderes Phanomen unserer Zeit schadet unserer Gesundheit mehr als

dauerhafter Stress. Stress als solcher ist es nicht, der uns zu schaffen macht. Es ist
vielmehr der Mix aus der belastenden Situation, den Gefuhlen, die sich in Thnen aufbauen,
und dem Chemiecocktail, den Ihr Kérper mixt. Damit Sie auch in einem Leben, in dem es
oft einmal heil3 hergeht, gesund bleiben kdnnen, sollten Sie lernen, lhren Stresspegel
schnell und dauerhaft zu senken. Dieser Ratgeber mdchte Ihnen dabei einfach
verstandlich und kompakt helfen. Viel Spal3 und Erfolg dabei.




Wissenswertes zu Stress

Stress erfahrt Ihr Kérper durch die verschiedensten Faktoren. Seien es schwankende
Temperaturen, starke korperliche Anstrengungen, die Anforderungen im Job, Larm,
Geschwindigkeit, Streit und andere geistige und psychische Belastungssituation wie
Traumen, Angste oder Verluste. Stress ist grundsatzlich weder gut noch schlecht. Er
besteht einfach und veranlasst den Organismus - tbrigens nicht nur den von Menschen,
sondern den aller Lebewesen - zu reagieren. Sich anzupassen.

Stress ist der Motor fur Evolution und Weiterentwicklung. Doch was passiert in lhrem
Korper, wenn er Stress ausgesetzt ist? Stress kann man auch mit dem Ausdruck
,Belastungssituation” beschreiben. Als Reaktion auf eine solche Belastungssituation setzt
der Organismus Hormone frei. Sie dienen als Botenstoffe, die bestimmte
Anpassungsreaktionen lhres Organismus auslésen.

Die wichtigsten sind die beiden Katecholamine Adrenalin und Noradrenalin, sowie die
Glukokortikoide. Alle werden in den Nebennieren gebildet. Wahrend in kurzzeitigen,
akuten Stresssituationen vor allem die Katecholamine Gberwiegen, sind es die
Glukokortikoide, die lhr Korper bei dauerhaftem Stress vermehrt ausschittet. Das heif3t
aber nichts anderes, als dass sich vermehrt und vor allem dauerhaft Cortisol in Ihrem
Blutkreislauf und letztlich in IThren Organen befindet. Mit all seinen Folgen.




ress?

Das passiert bei akutem St

o™

Sind Sie Stress ausgesetzt, startet Ihr Kérper durch die Ausschittung der Stresshormone
seine archaischen Reaktionen. Alles ist auf Kampf oder Flucht ausgerichtet, so dass der
Korper alles versucht, um die optimalen Voraussetzungen dafiur zu schaffen. Der
Herzschlag und die Atmung werden schneller, um den Kdrper optimal mit Blut und
Sauerstoff zu versorgen. Das gleiche gilt fir einen héheren Blutdruck und geweitete
Bronchien.

Die Durchblutungssituation innerhalb der Muskeln wird verbessert und die Muskeln
spannen sich an. Mit dem Blut gelangt jedoch nicht nur Sauerstoff in den Korper, sondern
vor allem auch der Energielieferant Zucker. Damit davon gentigend vorhanden ist, hebt Ihr
Organismus den Blutzuckerspiegel an.

Ihr Sichtfeld wird verringert und Ihre Gedéchtnisleistung vermindert. Jetzt zéahlen Reflexe.
Auch die Verdauung ist in einer solchen Ausnahmesituation nur ein unnétiger
Energierduber und wird deshalb heruntergefahren. Schmerzen kdnnen Sie in solch einer
Situation nicht brauchen, sodass das Schmerzempfinden auch gedampft wird. Nun ist Ihr
Korper schnell, widerstandsfahig und vor allem sehr leistungsbereit.

Wenn Sie nun kampfen oder laufen, wird Ihr Kérper die bereitgestellte Energie schnell
verbrauchen, und sobald die Gefahrensituation wieder vorbei ist, nimmt die
Hormonproduktion wieder ab und alles Systeme gehen zurtick in den Normalbetrieb.



Cortisol, das Stresshormon

Welches die Wirkungen des Stresshormons Cortisols sind, erkennen Sie, wenn Sie sich
mit dem Stresshormon einmal etwas genauer beschéaftigen. Die korperlichen Vorgénge,
die das Cortisol hervorruft, nennt man ,katabole Stoffwechselvorgange®. Wahrend anabole
Stoffwechselvorgange stattfinden, wenn Zellen aufgebaut oder repariert werden, werden
beim katabolen Stoffwechsel komplexe, also grol3kettige Stoffe in kleinere und einfachere
Molekile umgewandelt.

Dadurch kann der Koérper Energie bereitstellen, aber auch Stoffwechselprodukte abbauen
oder zum Beispiel den Korper entgiften. Man kann also auch vom Abbaustoffwechsel
sprechen. Doch genau um die Energiebereitstellung geht es, wenn Sie sich in einer
Stresssituation befinden.

Der Kdrper hat namlich in vielen Jahrtausenden Uberlebenskampf gelernt, dass die
meisten bedrohlichen Situationen gelést werden kdnnen, wenn wir dagegen ank&mpfen
oder vor der Gefahr fliehen. Doch sowohl Flucht als auch Kampf sind Aktivitaten, bei
denen der Korper grol3e Mengen Energie verbraucht. Die muss sichergestellt werden,
unabhangig von der Verdauung. Denn erstens ware die nicht schnell genug und zweitens
war die fur unsere jagenden und sammelnden Vorfahren auch nicht immer gesichert.

Deshalb lagert Ihr Korper in Zeiten der Fille, bereitwillig Giberschiissige Energie in Form
von Fettzellen an, um diese im Bedarfsfall zum Uberleben nutzen zu kénnen. Die
Energieversorgung Uber Fettzellen braucht jedoch eine ganze Zeit, die, wenn Sie einem
Mammut gegeniberstehen, sicher nicht vorhanden ist. Da muss schnelle Energie her. Die
lagert Ihr Kérper in Form von Zuckern in den Muskelzellen selbst sowie in der Leber ein.
Da Cortisol den Blutzuckerspiegel beeinflussen kann, um die Energieversorgung im Notfall
zu gewabhrleisten, zahlt man es zu der Gruppe der Glukokortikoide.



Doch das Cortisol hat noch viel mehr Einfluss im Kdrper. So hat es bei der
Knochenbildung ein Wértchen mitzureden sowie beim Fett- und Eiweil3stoffwechsel.
Selbst das Immunsystem wird zum Teil durch Cortisol gesteuert. So beeinflusst es sowonhl
die Produktion als auch die Ausschittung von weil3en und roten Blutkérperchen, sowie der
Blutplattchen. Es ist sogar dazu in der Lage, die Immunantwort zu dampfen, weswegen es
als Medikament dazu eingesetzt wird, Entziindungsreaktionen im Kérper einzudammen.

Was bedeutet es fur Ihre Gesundheit, wenn Ihr Cortisolspiegel
dauerhaft erhdht ist?

Stress gehort zum Leben einfach dazu. Doch dauerhafter oder immer wiederkehrender
Stress macht Sie krank. Denn der Kérper braucht eine sinnvolle Balance zwischen Stress
und Erholung. Sind Sie dauerhaftem Stress ausgesetzt, verausgabt sich Ilhr Kérper tber
Gebihr. Die Folgen sind korperlich, emotional und seelisch spirbar.



Wirkung von Stress auf den Organismus:

Bereich

kurzfristig

dauerhaft

Gehirn

leistungssteigernd,
verminderte
Gedéachtnisleistung

Uberlastung, Gehirnmasse
nimmt ab, Verknupfungen
werden weniger,
verminderte
Gedéachtnisleistung

Ohren

leistungssteigernd

verminderte Durchblutung
im Bereich der Ohren.
Folgen: Horsturz, Tinnitus

Herz

schlagt schneller, schlagt
starker

Herzrasen, Herzstolpern,
Brustschmerzen, Schwindel

Kreislauf

Verdauungsapparat

Blutdrucksteigerung

Verminderung der
Verdauung

Bluthochdruck, erhdhte
Blutfettwerte, vermehrt
Ablagerungen in den
Gefallen

Sodbrennen,
Magenschleimhautentzindu
ng, Geschwiure, dadurch
Schmerzen im Oberbauch,
Appetitlosigkeit,
Essstoérungen, Vollegefihl,
Ubelkeit

Stoffwechsel

angeregt, vor allem der
anabole, Energie-
bereitstellende

Diabetes, dadurch starker
Durst, Mudigkeit, vermehrt
Harndrang, schlechte
Wundheilung, Erblindung,
Mudigkeit, Ubelkeit,
Schwindel, Zittern
Verénderung des
Fettstoffwechsels, dadurch
Stammfettsucht
(Fettumverteilung, vermehrt
in der Bauchregion),
Gewichtszunahme,
Cholesterinwerte erhoht,
erhohtes Risiko fir
Gefallerkrankungen,
Herzinfarkt, Schlaganfall




Immunsystem

vermindert

vermehrt
Entzindungsreaktionen im
Korper, haufiger Ausbriiche
von
Autoimmunerkrankungen
(v.a. Neurodermitis,
Allergien, Asthma etc.),
Hauterkrankungen,
Schuppenflechte,
Nesselsucht etc.

Psyche

vermehrte Aufmerksamkeit,
gesteigerte
Leistungsfahigkeit

innere Anspannung,
Unruhe,
Konzentrationsprobleme,
Reizbarkeit, Nervositét,
Unzufriedenheit,
vermindertes
Selbstwertgefihl, Angst,
Gefluhlsausbriiche, Wut,
Depressive Verstimmungen,
Depressionen, Burnout,
Panikattacken (Herzrasen,
Schwindel, Benommenheit,
Ohnmacht,
SchweilR3ausbriche,
Hitzewallungen, Atemnot,
Beklemmungsgefihle,
Ubelkeit, Bauchschmerzen)




Welche MalRnahmen |hren Cortisolspiegel besonders
wirkungsvoll senken

Im Laufe eines Lebens wird Ihnen immer wieder Stress begegnen. Er gehért einfach zum
Leben dazu. Stress lasst sich also niemals ganzlich vermeiden. Doch Sie kdnnen ihn
wirkungsvoll reduzieren. Wie so etwas gelingen kann und das sogar mit nur ein paar
einfachen Veranderungen in Threm Leben, erfahren Sie in den folgenden Kapiteln.

Es gibt so viele Stress reduzierende Malinahmen, wie es Menschen gibt. Denn jeder
Mensch ist anders und was fur den Einen wunderbar funktioniert, verschlimmert die
Situation fur den Anderen geradezu.

Deswegen wirde ich Sie gerne bitten, sich fur das Thema zu sensibilisieren und zu 6ffnen.
Die Tatsache, dass Sie dieses Buch lesen, beweist, dass das Thema Stress und seine
Bewaltigung fur Sie sehr wichtig und dringlich sind. Lassen Sie sich auf das Thema also
ein. Halten Sie es dabei, wie im Supermarkt: Was fur Sie passt und lhnen gefallt, nehmen
Sie fur sich mit, was nicht, bleibt im Regal, respektive hier im Buch.



Achtsamkeit ist ein groRes Wort, doch umsetzen lasst sie sich oft schon in sehr kleinen
Dingen. In der Wahrnehmung dessen, was in und um Sie herum genau jetzt in diesem
Moment geschieht zum Beispiel.

Achtsamkeit kbnnen Sie jeden Tag und immer wieder Uben, sie geht ganz leicht, das
einzige, was Sie hierzu unbedingt benétigen, ist Ruhe und ein wenig Zeit.

Hier eine kurze Achtsamkeitsibung: Setzen Sie sich hin und atmen Sie ein paar Mal tief
ein und aus. SchlieRen Sie lhre Augen und beginnen Sie damit, zu fihlen und
wahrzunehmen, was ist. Dazu kénnen Sie sich immer wieder Fragen stellen, wie die
folgenden. Konzentrieren Sie sich darauf und beantworten Sie in lhrem Inneren diese
Fragen.

,Wie fuhle ich mich gerade?* ,Wie fuhlt sich der Untergrund/Stuhl/Sessel etc. an, auf dem
ich gerade sitze?* ,Ist es warm oder kalt?* ,Wie schwer fihle ich mich?“ ,Wie sitze ich
gerade?“ ,Spure ich einen Luftzug?“ ,Wie geht es mir gerade?“ ,Fuhle ich mich wohl, so
wie ich hier sitze?“ ,Sind meine Muskeln angespannt/entspannt?“ ...



Wunderwaffe Atmung

Wie Sie schon bei der Achtsamkeitstibung gesehen haben, spielt die Atmung bei der
Entspannung eine wichtige Rolle. Mit der folgenden Atemibung kénnen Sie schon sehr
viel fur lhre Entspannung bewirken.

Legen Sie sich zunachst ausgestreckt auf den Ricken. Dies kann auf dem Boden, einem
Sofa oder dem Bett sein. Ganz gleich, Hauptsache Sie fuhlen sich wohl. Schliel3en Sie
nun die Augen und beginnen Sie damit, durch die Nase einzuatmen. Zahlen Sie
wahrenddessen bis auf vier. Nun halten Sie fur 6 Zahler den Atem an, bevor Sie ihn, auf
acht zahlend langsam durch den Mund wieder ausflie3en lassen. Danach beginnen Sie
direkt, also ohne Pause, damit wieder einzuatmen.

Wiederholen Sie diese Atemubung fir mindestens 2 Minuten. Mit der Zeit, wenn Sie ein
wenig Ubung haben, kdnnen Sie die Dauer gerne weiter steigern.



Ruheoasen im Alltag schaffen

Ruhe und Entspannung muissen keine Zeit raubende Aufgabe sein. Das kann, erst einmal
erlernt, sehr schnell und effektiv funktionieren. Dadurch kénnen solche zeitlichen oder
auch raumlichen Ruheoasen meist sehr einfach in den Alltag integriert werden. Hier ein
Beispiel.

Ziehen Sie sich zwei Mal am Tag fir einige Minuten vollig von der Aul3enwelt zurlck.
Achten Sie darauf, komplett ,offline” zu sein und auch das Telefon ausgeschaltet zu
haben, damit Sie nicht gestdrt werden.

Setzen oder legen Sie sich hin und schliel3en die Augen. Beginnen Sie nun damit, sich
positive Bilder in Ihr Bewusstsein zu holen. Das kdnnen genauso Erinnerungen an schéne
Erlebnisse und Eindriicke sein, wie ausgedachte Begebenheiten. Leben Sie diese Bilder
ganz intensiv, indem Sie sich vollig dort hinein fuhlen. Beteiligen Sie lhre Emotionen und
fihlen Sie, wie Sie lacheln und sich véllig der Szenerie hingeben.

Kommen Sie zum Ende wieder in die Jetztzeit und die Realitéat zurlick, um wieder erfrischt
in Ihren Alltag zu starten.



Bewegung baut Spannungen und Cortisol ab

Wenn Sie unter Stress sind, bereitet sich Ihr Kérper auf korperliche Hochstleistungen vor.
Sicher, immer ist es nicht moglich, die bereitgestellte Energie direkt aufzubrauchen. Ihr
Chef wirde es wahrscheinlich nicht gu heil3en, wenn Sie vor ihm davonliefen. Nehmen Sie
sich dementsprechend vor oder nach der Arbeit oder Belastung die Zeit, sich
auszupowern.

Bewegung tut Threm Korper jetzt ndmlich sehr gut. Sie missen und sollen dabei auch gar
nicht Gbertreiben. Immerhin sollen Sie sich mit lnrem Sportpensum ja keinen weiteren
Stress bereiten. Der Spal} sollte bei Ihren Aktivitdten im Vordergrund stehen, gerne auch
angenehme Sozialkontakte. 20 Minuten 3mal wochentlich, waren ideal.



Mentale Techniken machen stark und gelassen

Mentale Techniken, wie Autogenes Training, Selbsthypnose und Co. senken nicht nur Ihr
bestehendes Stresslevel. Sie kénnen auch dabei helfen, in Zukunft besser mit Stress
auslosenden Situationen umzugehen. Sie lassen sich leicht und verhaltnismafig schnell
erlernen und jederzeit und tGberall anwenden. Informieren Sie sich, wo entsprechende
Kurse in Ihrem Ort angeboten werden.



Verandern Sie lhren Blickwinkel

Mit Hilfe einer Verhaltenstherapie kénnen Sie lernen, die Situationen, die bei lhnen
besonders viel Stress auslésen, nicht nur im Vorfeld schon zu erkennen. Das Wichtigste
ist hierbei eigentlich, dass Sie lernen, anders mit diesen Situationen umzugehen, denn
meist genugt es schon, zu wissen, dass man Handlungsalternativen hat, um eine
dauerhaft belastende Situationen zu entscharfen. Sprechen Sie zu diesem Thema am
besten Ihren Arzt oder Therapeuten des Vertrauens an.



So klappt es mit dem stressarmen Leben

Sie sehen, Ihnen bietet sich eine Reihe von Mdglichkeiten, um ihre Situation entscheidend
zu verandern und zu vermeiden, dass Ihr Koérper zu viel schadliches Cortisol produziert
und ausschuttet. Sie missen sich nur bewusst dazu entscheiden, etwas in Threm Leben zu
verédndern. Lassen Sie sich ruhig dabei helfen.

Wenn Ihr Auto Uberlastet ist und droht, eine Panne zu erleiden, suchen Sie ja auch
professionelle Hilfe, oder?

Viel Freude und Erfolg bei den Stress reduzierenden Mal3Bhahmen wiinscht lhnen |hr
NATURTREU TEAM

www.naturtreu.net



http://www.naturtreu.net/

