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Sind

Unter "Stress" verstehen die
meisten Menschen, dass man
zu viel zu tun hat. Fiir Korper
und Seele fille jedoch viel
mehr in die Kategorie "Stress":
Psychischer Stress kann bei-
spielsweise entstehen, wenn

man mit Eltern oder Partner
nicht im Reinen ist. Wenn un-

- geloste Konflikte — auch mit

Chefs oder Kollegen - "im
! Raum schweben". Wenn man
i sich vom Leben etwas Anderes
erwartet hitte. Oder wenn
man glaubt, keine gute Mut-
ter/Ehefrai oder kein guter
. Vater/Ehemann zu sein. Wenn
wir unsere Bediirfnisse nach
. Liebe und Anerkennung nie
richtig stillen konnten (und
letztlich irgendwann verdringt
© haben?). Oder wenn man nie
i zufrieden ist, egal was man
! macht und wie gut man es
macht. Dass uns seelischer

Stress krank macht, ist eindeu-

tig durch Studien belegt.
i Ubertriebener Sport (z.B. Ma-
rathon-Laufen) oder zu wenig
' Bewegung bedeuten korperli-
chen Stress. Auch falsche
Ernihrung (z.B. unvertrigliche
i Nahrungsmittel), — Storfelder
| oder Entziindungsherde (z.B.
Zihne) konnen- physiologi-
schen Dauerstress verursachen.
Die Natur hat uns mit einem
automatischen Nervensystem
. zur Stressverarbeitung ausge-
stattet, das in zwei Modus-Ar-
ten laufen kann: Der "Stress-
Modus" st fiir kurzfristige Be-
! lastungen gedacht (einstmals:
"Kampf" und "Flucht"). Ist
dieser Modus aktiv, werden
* nicht unbedingt notwendige
Funktionen stark reduziert, um
alle Energien in Reaktions-

fihigkeit und Muskelkraft zu
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stecken. Dabei werden Verdau-
ung, Fruchtbarkeit, Speichel-
flissigkeit etc. auf Sparflamme
geschalten. Auch das Immun-
system funktioniert wihrend-
dessen nur eingeschrinke. Ist
die Stress-Situation voriiber,
schaltet der Korper auf "Ent-
spannungs-Modus" um und
reaktiviert die bisher "einge-
sparten”  Korperfunktionen.
Allerdings hat die Natur den |
"Stress-Modus” nur fur kurz-
fristige Einsitze vorgesehen.
Unser Korper sollte
hauptsichlich im "Entspan-
nungs-Modus" laufen, um gut
funktionieren zu = konnen.

Doch zu viele von uns befin- 3

den sich aufgrund kérperlicher
oder seelischer Belastungen
dauerhaft im "Stress-Modus".
Dadurch laufen Funktionen
wie Verdauung, Fruchtbarkeit,
Hormonsystem, Schleimhaut- |
befeuchtung etc. auf "Spar-
flamme". Und  ebenso unser
"Immunsystem"! Krankheiten
und Entziindungen treffen auf |

‘cinen geschwichten Gegner.

Blutdruck und Muskeltonus |
sind dauerhaft erhoht. Doch
nunr dic gute Nachricht: Sie
konnen etwas dagegen tun!

-Achten Sie darauf, mehr Stun-

den im "Entspannungsmodus”
zu verbringen als im "Stress-
Modus". Was Sie entspannt, das
wissen nur Sie selbst! Manche
lieben das Griin der Natur.
Manche arbeiten endlich ihre
Probleme auf, oder tun etwas
fiir guten Schlaf. Manche wid-
men sich Tieren, Yoga, Medita-
tion... Egal wie, doch Stressre-
duktion einerseits und die tig-
liche Entspannung andererseits
sind enorm wichtig fiir unsere
Gesundheit!



