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E INLE ITUNG

Liebe Leserin, lieber Leser,
Kaum ein anderes Phänomen unserer Zeit schadet unserer Gesundheit mehr als dauer-
hafter Stress. Es ist der Mix aus der belastenden Situation, den Gefühlen, die sich in 
Ihnen aufbauen, und dem Chemiecocktail, den Ihr Körper mixt. Damit Sie auch in einem 
Leben, in dem es oft einmal heiß hergeht, gesund bleiben können, sollten Sie lernen, 
Ihren Stresspegel schnell und dauerhaft zu senken. Dieser Ratgeber möchte Ihnen dabei 
einfach, verständlich und kompakt helfen.
Viel Spaß und Erfolg dabei!

WISSENSWERTE S  Z U  STRE SS
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Stress erfährt Ihr Körper durch die verschiedensten Faktoren. Seien es schwanken-
de Temperaturen, starke körperliche Anstrengungen, die Anforderungen im Job, Lärm, 
Geschwindigkeit, Streit und andere geistige und psychische Belastungssituation wie 
Traumata, Ängste oder Verluste.

STress isT grundsäTzlich
weder guT noch schlechT

Er besteht einfach und veranlasst den Organismus - übrigens nicht nur den von 
Menschen, sondern den aller Lebewesen — zu reagieren. Sich anzupassen.

Stress ist der Motor für Evolution und Weiterentwicklung. Doch was passiert in Ihrem 
Körper, 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 Anpas-
sungsreaktionen Ihres Organismus auslösen. Die wichtigsten Botenstoffe sind die 
beiden Katecholamine Adrenalin und Noradrenalin, sowie die Glukokortikoide. Alle 
werden in den Nebennieren gebildet. Während in kurzzeitigen, akuten Stresssituationen 
vor allem die Katecholamine überwiegen, sind es die Glukokortikoide, die Ihr Körper bei 
dauerhaftem Stress vermehrt ausschüttet. Das heißt aber nichts anderes, als dass sich 
vermehrt und vor allem dauerhaft Cortisol in Ihrem Blutkreislauf und letztlich in Ihren 
Organen befindet. Mit all seinen Folgen.

DAS  PASS IERT  BE I  AK U TE M  STRE SS

Sind Sie Stress ausgesetzt, startet Ihr Körper durch die Ausschüttung der Stresshor-
mone seine archaischen Reaktionen. Alles ist auf Kampf oder Flucht ausgerichtet, so 
dass der Körper alles versucht, um die optimalen Voraussetzungen dafür zu schaffen. 
Der Herzschlag und die Atmung werden schneller, um den Körper optimal mit Blut und 
Sauerstoff zu versorgen. Das Gleiche gilt für einen höheren 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 Körper, 
sondern vor allem auch der Energielieferant Zucker. Damit davon genügend vor-
handen ist, hebt Ihr Organismus den Blutzuckerspiegel an. Ihr Sichtfeld wird ver-
ringert und Ihre Gedächtnisleistung vermindert. Jetzt zählen Reflexe.
Auch die Verdauung ist in einer solchen Ausnahmesituation nur ein unnötiger Ener-
gieräuber und wird deshalb heruntergefahren. Schmerzen können Sie in solch einer 
Situation nicht brauchen, sodass das Schmerzempfinden auch gedämpft wird. Nun ist 
Ihr Körper schnell, widerstandsfähig und vor allem sehr leistungsbereit. Wenn Sie nun 
kämpfen oder laufen, wird Ihr Körper die bereitgestellte Energie schnell verbrauchen, 
und sobald die Gefahrensituation wieder vorbei ist, nimmt die Hormonproduktion wie-
der ab und alles Systeme gehen zurück in den Normalbetrieb.
CORT ISOL ,  DAS  STRE SSHORM ON



Welche Wirkungen das Stresshormon Cortisol hat, erkennen Sie, wenn Sie sich mit dem 
Stresshormon einmal etwas genauer beschäftigen. Die körperlichen Vorgänge, die das 
Cortisol hervorruft, nennt man „katabole Stoffwechselvorgänge“. Während anabole 
Stoffwechselvorgänge stattfinden, wenn Zellen aufgebaut oder repariert werden, wer-
den beim katabolen Stoffwechsel komplexe, also großkettige Stoffe in kleinere und ein-
fachere Moleküle umgewandelt.  Dadurch kann der Körper Energie bereitstellen, aber 
auch Stoffwechselprodukte abbauen oder zum Beispiel den Körper entgiften. Man kann 
also auch vom Abbaustoffwechsel sprechen. Doch genau um die Energiebereitstellung 
geht es, wenn Sie sich in einer Stresssituation befinden.

Der Körper hat nämlich in vielen Jahrtausenden Überlebenskampf gelernt, dass die 
meisten bedrohlichen Situationen gelöst werden können, wenn wir dagegen ankämpfen
oder vor der Gefahr fliehen. Doch sowohl Flucht als auch Kampf sind Aktivitäten, bei 
denen der Körper große Mengen Energie verbraucht. Die muss sichergestellt werden, 
unabhängig von der Verdauung. Denn erstens wäre die nicht schnell genug und zweitens
war die für unsere jagenden und sammelnden Vorfahren auch nicht immer gesichert. 
Deshalb lagert Ihr Körper in Zeiten der Fülle, bereitwillig überschüssige Energie in Form
von Fettzellen an, um diese im Bedarfsfall zum Überleben nutzen zu können. Die Ener-
gieversorgung über Fettzellen braucht jedoch eine ganze Zeit, die, wenn Sie einem 
Mammut gegenüberstehen, sicher nicht vorhanden ist.

da muss schnelle Energie her

Die lagert Ihr Körper 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 gewährleisten, zählt man es zu der Gruppe der Glukokortikoide. Doch das 
Cortisol hat noch viel mehr Einfluss im Körper. So hat es bei der Knochenbildung 
ein Wörtchen mitzureden sowie beim Fett- und Eiweißstoffwechsel. Selbst das 
Immunsystem wird zum Teil durch Cortisol gesteuert.

So beeinflusst es sowohl die Produktion als auch die Ausschüttung von weißen und 
roten Blutkörperchen, sowie der Blutplättchen. Es ist sogar dazu in der Lage, die 
Immunantwort zu dämpfen, weswegen es als Medikament dazu eingesetzt wird, Ent-
zündungsreaktionen im Körper einzudämmen.

WAS  BEDEUTE T  E S  FÜ R  I HRE  GE SUN D HE I T,  W E NN IH R 
CORT ISOLSP I E GE L  DAUE RHAFT  E RHÖHT  I ST ?

Stress gehört zum Leben einfach dazu. Doch dauerhafter oder immer wiederkehrender
Stress macht Sie krank. Denn der Körper braucht eine sinnvolle Balance zwischen Stress
und Erholung. Sind Sie dauerhaftem Stress ausgesetzt, verausgabt sich Ihr Körper über
Gebühr.

Die Folgen sind körperlich, emotional und seelisch spürbar.
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WELCHE  MAS SN AHM E N  I HRE N  C ORT I SOLSP I E GEL  BES ONDER S
WIRKUNGSVOL L  SE N K E N

Im Laufe eines Lebens wird Ihnen immer wieder Stress begegnen. Er gehört einfach 
zum Leben dazu. Stress lässt sich also niemals gänzlich vermeiden. Doch Sie können ihn
wirkungsvoll reduzieren. Wie so etwas gelingen kann und das sogar mit nur ein paar 
einfachen Veränderungen in Ihrem Leben, erfahren Sie in den folgenden Kapiteln.

es gibT so viele STress reduzierende Maßnahmen,
wie es Menschen gibT

Denn jeder Mensch ist anders und was für den einen wunderbar funktioniert, verschlim-
mert die Situation für den anderen geradezu. Deswegen würde ich Sie gerne bitten, sich 
für das Thema zu sensibilisieren und zu öffnen. Die Tatsache, dass Sie dieses Buch 
lesen, beweist, dass die Themen Stress und seine Bewältigung für Sie sehr wichtig 
und dringlich sind. Lassen Sie sich auf das Thema also ein. Halten Sie es dabei, wie 
im Supermarkt: Was für Sie passt und Ihnen gefällt, nehmen Sie für sich mit, was nicht, 
bleibt im Regal, respektive hier im Buch.

ACHTSAMKE I T  FÜ R  M E HR  L E BE N SQUAL I TÄT

Achtsamkeit ist ein großes Wort, doch umsetzen lässt 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 können Sie jeden Tag und immer wieder 
üben, sie geht ganz leicht, das einzige, was Sie hierzu unbedingt benötigen, ist Ruhe 
und ein wenig Zeit. 

Hier eine kurze Achtsamkeitsübung: Setzen Sie sich hin und atmen Sie ein paar 
Mal tief ein und aus. Schließen Sie Ihre Augen und beginnen Sie damit, zu fühlen und 
wahrzunehmen, was ist. Dazu können Sie sich immer wieder Fragen stellen, wie die 
folgenden. Konzentrieren Sie sich darauf und beantworten Sie in Ihrem Inneren diese 
Fragen. „Wie fühle ich mich gerade?“ „Wie fühlt sich der Untergrund/Stuhl/Sessel 
etc. an, auf dem ich gerade sitze?“ „Ist es warm oder kalt?“ „Wie schwer fühle 
ich mich?“ „Wie sitze ich gerade?“ „Spüre ich einen Luftzug?“ „Wie geht es mir 
gerade?“ „Fühle ich mich wohl, so wie ich hier sitze?“ „Sind meine Muskeln an-
gespannt/entspannt?“ ...

 SEITE 8| WELCHE MASSNAHMEN IHREN CORTISOLSPIEGEL BESONDERS WIRKUNGSVOLL SENKEN //
ACHTSAMKEIT FÜR MEHR LEBENSQUALITÄT
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WUNDER WAFFE  ATM UN G

Wie Sie schon bei der Achtsamkeitsübung gesehen haben, spielt die Atmung bei der Ent-
spannung eine wichtige Rolle. Mit der folgenden Atemübung können Sie schon sehr
viel für Ihre Entspannung bewirken. Legen Sie sich zunächst ausgestreckt auf den 
Rücken. Dies kann auf dem Boden, einem Sofa oder dem Bett sein. Ganz gleich, Haupt-
sache Sie fühlen sich wohl. Schließen Sie nun die Augen und beginnen Sie damit, durch 
die Nase einzuatmen. Zählen Sie währenddessen bis auf vier. Nun halten Sie für 6 Zähler 
den Atem an, bevor Sie ihn, auf acht zählend langsam durch den Mund wieder ausfließen 
lassen. Danach beginnen Sie direkt, also ohne Pause, damit wieder einzuatmen. Wieder-
holen Sie diese Atemübung für mindestens 2 Minuten. Mit der Zeit, wenn Sie ein wenig 
Übung haben, können Sie die Dauer gerne weiter steigern.

RUHEOASEN  I M  AL LTAG  SCHAFFE N

Ruhe und Entspannung müssen keine Zeit raubende Aufgabe sein. Das kann, erst 
einmal erlernt, sehr schnell und effektiv funktionieren. Dadurch können solche zeit-
lichen oder auch räumlichen Ruheoasen meist sehr einfach in den Alltag integriert 
werden. Hier ein Beispiel.

Ziehen Sie sich zwei Mal am Tag
für einige Minuten völlig von der

Außenwelt zurück

Achten Sie darauf, komplett „offline“ zu sein und auch das Telefon ausgeschaltet zu 
haben, damit Sie nicht gestört werden. Setzen oder legen Sie sich hin und schließen 
die Augen. Beginnen Sie nun damit, sich positive Bilder in Ihr Bewusstsein zu holen. 
Das können genauso Erinnerungen an schöne Erlebnisse und Eindrücke sein, wie aus-
gedachte Begebenheiten. Leben Sie diese Bilder ganz intensiv, indem Sie sich völlig 
dort hineinfühlen. Beteiligen Sie Ihre Emotionen und fühlen Sie, wie Sie lächeln und 
sich völlig der Szenerie hingeben. Kommen Sie zum Ende wieder in die Jetztzeit und die 
Realität zurück, um wieder erfrischt in Ihren Alltag zu starten.

BEWEGUNG  BAU T  SPAN N UN GE N  UN D  CORT I SOL  AB

Wenn Sie unter Stress sind, bereitet sich Ihr Körper auf körperliche Höchstleistungen 
vor. Sicher, immer ist es nicht möglich, die bereitgestellte Energie direkt aufzubrau-
chen. Ihr Chef würde es wahrscheinlich nicht gut heißen, wenn Sie vor ihm davonliefen. 
Nehmen Sie sich dementsprechend vor oder nach der Arbeit oder Belastung die Zeit, 
sich auszupowern. Bewegung tut Ihrem Körper jetzt nämlich sehr gut. Sie müssen 
und sollen dabei auch gar nicht übertreiben. Immerhin sollen Sie sich mit Ihrem Sport-
pensum ja keinen weiteren Stress bereiten. Der Spaß sollte bei Ihren Aktivitäten im 
Vordergrund stehen, gerne auch angenehme Sozialkontakte.

20 Minuten dreimal wöchentlich, wären ideal.

 SEITE 9| WUNDERWAFFE ATMUNG // RUHEOASEN IM ALLTAG SCHAFFEN //
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MENTALE  TEC HN I K E N  M ACHE N  STARK  UN D  GE L AS SEN

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

VER ÄNDERN S I E  I HRE N  BL I CK W I N K E L

Mit Hilfe einer Verhaltenstherapie können Sie lernen, die Situationen, die bei Ihnen be-
sonders viel Stress auslösen, nicht nur im Vorfeld schon zu erkennen. Das Wichtigste 
ist hierbei eigentlich, dass Sie lernen, anders mit diesen Situationen umzugehen, denn
meist genügt es schon, zu wissen, dass man Handlungsalternativen hat, um eine dauer-
haft belastende Situationen zu entschärfen. Sprechen Sie zu diesem Thema am besten 
Ihren Arzt oder Therapeuten des Vertrauens an.

SO  KL APPT  E S  M I T  DE M  STRE SSARM E N  L E BE N

Sie sehen, Ihnen bietet sich eine Reihe von Möglichkeiten, um Ihre Situation entschei-
dend zu verändern und zu vermeiden, dass Ihr Körper zu viel schädliches Cortisol pro-
duziert und ausschüttet. Sie müssen sich nur bewusst dazu entscheiden, etwas in Ihrem 
Leben zu verändern. Lassen Sie sich ruhig dabei helfen. Wenn Ihr Auto überlastet ist und 
droht, eine Panne zu erleiden, suchen Sie ja auch professionelle Hilfe, oder?

Viel Freude und Erfolg bei den Stress reduzierenden Maßnahmen!
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HAFTUNGSAU SSCHL U SS

Die Inhalte dieses Buches wurden mit größter Sorgfalt erstellt. Für die Richtigkeit, Voll-
ständigkeit und Aktualität der Inhalte können wir jedoch keine Gewähr übernehmen. 
Sie spiegeln die persönliche Meinung und Erfahrungen des Autors wider. Der Autor 
übernimmt daher keine juristische Verantwortung oder Haftung für Schäden, die durch 
eventuelle Fehler oder kontraproduktive Ausübung durch den Leser entstehen. Zudem 
ist dieses Buch und dessen Anleitungen nicht als medizinischer Rat zu verstehen. 
Sprechen Sie gesundheitliche Themen und die Einnahme von Nahrungsergänzungsmit-
tel bitte immer mit Ihrem Arzt ab.

Dieses Buch enthält Links zu externen Webseiten Dritter, auf deren Inhalte wir 
keinen Einfluss haben. Deshalb können wir für diese fremden Inhalte auch keine Ge-
währ übernehmen. Für die Inhalte der verlinkten Seiten ist stets der jeweilige Anbieter 
oder Betreiber der Seiten verantwortlich. Die verlinkten Seiten wurden zum Zeitpunkt 
der Verlinkung auf mögliche Rechtsverstöße überprüft. Rechtswidrige Inhalte waren 
zum Zeitpunkt der Verlinkung nicht erkennbar. Eine permanente inhaltliche Kontrolle 
der verlinkten Seiten ist jedoch ohne konkrete Anhaltspunkte einer Rechtsverletzung 
nicht zumutbar. Bei Bekanntwerden von Rechtsverletzungen werden wir derartige Links 
umgehend entfernen.
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