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FUr meinen Vater: Du hast mich auf mehr Arten beeinflusst,
als dir je bewusst war.
Ich wiinschte, du warest noch hier.
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EINLEITUNG

Uns ist klar, dass bestimmte Lebensweisen schlecht fur uns sind. Wir wissen, dass
wir nicht rauchen sollten, dass tégliches achtstindiges Sitzen am Schreibtisch nicht
guttut und dass wir den Konsum von zu viel Zucker vermeiden sollten. Es geht aber
nicht nur darum, schlechte Gewohnheiten abzulegen — vielmehr kénnen der richtige
Lebensstil und die richtige Erndhrung unser Wohlbefinden deutlich erhdhen, unsere
Gesundheitsprobleme zum Verschwinden bringen und sogar chronische Krankheiten
wie Typ-2-Diabetes, Ubergewicht und Depression riickgangig machen.

Es hat eine Weile gedauert, bis dies in meinen Fokus riickte. Nachdem ich ein paar
Jahre als Allgemeinmediziner gearbeitet hatte, wurde mir klar, dass ich wahrschein-
lich nur einem Funftel meiner Patienten helfen konnte. Naturlich konnte ich ihnen ein
Medikament zur Unterdriickung der Symptome geben, aber es gelang mir nicht, zur
eigentlichen Ursache ihrer Probleme vorzudringen. Wie wir Uber Gesundheit denken
und Medizin praktizieren, ist problematisch, denn wir vergessen, dass der mensch-
liche Kérper ein grofdes zusammenhangendes System ist. Wenn sich ein Patient mit
Symptomen einer Depression vorstellt, lautet die Lehrbuchdiagnose: »Ein psycho-
logisches Leiden, das durch ein chemisches Ungleichgewicht im Gehirn verursacht
wurde.« Das fihrt mit ziemlicher Sicherheit zur Verschreibung eines Antidepressi-
vums. Ich habe festgestellt, dass der Ausldser fir Depression und viele andere Leiden
genauso gut schlechte Erndhrung, zu viel Stress, Bewegungsmangel oder, noch wahr-
scheinlicher, eine Kombination aller drei Faktoren sein kann.

Ahnlich verhéalt es sich mit einem Ekzem: Laut Schulmedizin sollen wir eine Steroid-
salbe gegen den Hautausschlag verschreiben, aber der ist nur ein Symptom. Es ist
wenig bekannt, dass ein Ekzem zahlreiche Ursachen haben kann, unter anderem eine
Uberreaktion des Immunsystems, die wiederum durch eine Nahrungsmittelunvertrag-
lichkeit, abnormale Darmbakterien oder Stress ausgelodst werden kann. Warum behan-
deln wir statt des Hautausschlags nicht diese Probleme und bringen den Ausschlag
damit ein fir alle Mal zum Verschwinden?
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Deshalb glaube ich, dass die Zukunft der Medizin darin

liegt, dass es mehr hervorragende Allgemeinérzte statt
hervorragender Fachérzte gibt. So, wie sich unser Verstandnis
vom menschlichen Kérper weiterentwickelt, wird sich auch die

Praxis der Medizin weiterentwickeln mdissen.

Tatsache ist, dass der Korper nicht so simpel und reduktionistisch arbeitet, wie die
Schulmedizin es von ihm erwartet. Er ist ein hochentwickelter, komplett vernetzter
biologischer Mechanismus. Aus diesem Grund konnte ich nur 20 Prozent meiner Pati-
enten wirklich erfolgreich behandeln. Ganz haufig namlich liegt die Ursache fir ein
bestimmtes Symptom in einer ganz anderen Korperregion, mit der wir uns gemaf
unserer medizinischen Ausbildung nicht beschéftigen sollen. Deshalb glaube ich,
dass die Zukunft der Medizin darin liegt, dass es mehr hervorragende Allgemeinérzte
statt hervorragender Fachdrzte gibt. So, wie sich unser Verstandnis vom mensch-
lichen Kérper weiterentwickelt, wird sich auch die Praxis der Medizin weiterent-
wickeln mussen. Gute Gesundheit gibt es auBBerhalb der Arztpraxis, nicht drinnen.
Unser Lebensstil selbst ist oft die beste Medizin.

Ich nenne Ihnen ein Beispiel daflr, wie uns unsere derzeitige Sichtweise auf Gesund-
heit in die Quere kommt — mit potenziell sehr ernsten Folgen. Seit Jahren kémpfen
die Arzte mit der Behandlung des sogenannten chronischen Erschépfungssyndroms
(CFS). Es gehort fur uns mittlerweile zu den frustrierendsten Erkrankungen, weil es so
aussieht, als kdnnten wir den Patienten nicht helfen. Ich glaube, dass die Medizin-
forscher deshalb solche Probleme haben, eine wirksame Behandlungsform zu finden,
weil sie nach nur einer Ursache und nur einer Heilmethode suchen. Aber meine For-
schungen zur Vernetzung des Korpers haben mich Uberzeusgt, dass es fir dieses
Krankheitsbild nicht nur eine Ursache gibt. Ich glaube, Patienten mit chronischem Er-
schopfungssyndrom haben in aller Regel vielfaltige Beschwerden, die alle behandelt
werden missen, wenn wir ihnen helfen wollen.

EINLEITUNG



Unser Korper — einschlie3lich des Verstandes, der mit ihm interagiert — ist ein System
von nahezu beispielloser Komplexitdt. Es macht mir Mut, wenn ich sehe, dass jetzt
auch »unheilbare« Krankheiten wie Alzheimer auf dieser Basis erforscht werden. Es
ist noch zu frih und es muss noch viel mehr getan werden, aber wenigstens auf die-
sem Gebiet sieht es so aus, als oo der mehrgleisige Ansatz zu erfolgversprechenden
Ergebnissen flhren kénnte. Ich nenne so einen Ansatz »progressive Medizin«. Dahin-
ter steht der Gedanke, dass wir bei der Suche nach den Auslosern flr Wohlbefinden
oder Krankheit méglichst viele Faktoren beachten sollten. Da der Korper so stark ver-
netzt ist und sich relativ weit auseinanderliegende Korperregionen gegenseitis be-
einflussen, ist die Ursache (oder die Ursachen) einer bestimmten Krankheit vielleicht
nicht sofort ersichtlich.

Dass dieser »vernetzte« Blick auf die Gesundheit gute Resultate bringt, Uberrascht
mich nicht. In meiner Praxis flhrte dies damals zu einigen wirklich erhellenden Er-
gebnissen. Ich stelle fest, dass ich aufgrund dieser Sichtweise viel seltener Medika-
mente verschreibe, die lediglich die Symptome behandeln. Mittlerweile verordne
ich viel eher eine Erndhrung mit hohem Anteil an gesunden Fetten, etwas Meditation
und mehr Bewegung als ein stimmungsverdnderndes Medikament gegen Depressio-
nen. Ich verordne meinen Patienten kleine Korrekturen in ihrer Lebensweise, die mehr
Ruhepausen und Entspannung, besseren Schlaf und bessere Ernadhrung férdern und
sie dazu bringen, sich mehr zu bewegen. Auf diese Weise ist es mir gelungen, Typ-
9-Diabetes ruckgangig zu machen, Depressionen und Reizdarmsyndrom zu beseiti-
gen, den Blutdruck zu senken, Wechseljahrsymptome ohne Hormongabe zu lindern,
Menschen von Schlaflosigkeit zu befreien, ihnen beim Abnehmen zu helfen, schwere
Migrdne zu beseitigen, ja sogar Autoimmunerkrankungen riickgénsig zu machen — und
das ohne jegliche Medikamente.

Wir wissen alle, dass der Lebensstil die Ursache fiir Krankheiten sein kann. Weniger be-
kannt ist, dass eine Veranderung des Lebensstils ebenfalls eine Behandlungsmethode
sein kann, die Krankheiten von vornherein verhindert.

EINLEITUNG



Die Grundidee ist einfach. Da jeder Teil unseres Korpers fast jeden anderen Korperteil
beeinflusst, missen wir die Behandlung umfassender betrachten und dabei jede Fa-
cette im Alltag unserer Patienten mitoerlcksichtigen. Wie gut schlafen sie? Was essen
sie? Sitzen sie viel? Schauen sie dauernd auf ihr Smartphone oder Tablet? Das nenne
ich den »Schwelleneffekt«. Das vernetzte System des menschlichen Kérpers wird mit
zahlreichen »Krénkungen« an verschiedenen Orten fertig — bis zu einem bestimmten
Punkt: Dann bricht das System zusammen. Dieser Punkt ist unsere persénliche, indi-
viduelle Schwelle. Im Gespréch mit Patienten vergleiche ich es gern mit Jonglieren.
Die meisten von uns ké&nnen mit zwei, drei oder auch vier Béllen jonglieren. Aber
wenn wir einen flnften dazunehmen, lassen wir alle Bélle fallen. Wir werden krank.
Die Krankheit duf3ert sich vielleicht als Hauterkrankung oder als Problem mit dem Blut-
zucker, als Stimmungsstérung oder als Einschlafschwierigkeiten. Diese Beschwerden
sind ein Signal, dass anderswo im Koérper etwas schieflauft. Mein Ansatz stellt die Ur-
sachen Uber die Symptome.

Mit diesem Buch méchte ich Ihnen einen einfachen, umsetzbaren Plan an die Hand
geben, um dasselbe zu tun. Ich mdchte Uber die gangigen Gesundheitsratschldge hi-
nausgehen. Schluss mit Modedigten und Schnellschuss-Ubungsprogrammen. Bisher
haben wir das Thema Gesundheit verkompliziert. Ich méchte die Sache fiir Sie ein-
fach machen.

EINLEITUNG






WIE SIE DIESES BUCH BENUTZEN

Der 4-Saulen-Plan besteht aus vier Hauptelementen beziehungsweise Saulen. Ziel des Buchs
ist es, uns genauer anzuschauen, wie Sie mit Entspannung, Erndhrung, Bewegung und Schlaf
umgehen, und daran etwas zu verbessern. Fur jede Sdule stelle ich fiinf Ma3nahmen vor. Die
Idee dabei ist, ein Gleichgewicht Uber alle Sdulen hinweg zu erreichen — es geht nicht um Per-
fektion bei jeder einzelnen Saule.

Mir waére es lieber, Sie wirden bei jeder Sdule 2 Punkte erzielen (das ergibt insgesamt 8), statt
jeweils die hochste Punktzahl in zwei Sédulen zu erreichen (was eine hoéhere Zahl — 10 — er-
gdbe). Die Punktzahl mag zwar niedriger sein, wiirde aber zu groBerer Ausgewosgenheit fih-
ren, und genau darum geht es in diesem Buch.

ENTSPANNUNG ERNAHRUNG

1. Nehmen Sie sich taglich
Zeit fur sich

9. Der bildschirmfreie Sonntag

3. FUhren Sie ein
Dankbarkeitstagebuch

4. Uben Sie sich taglich in Stille

5. Den Esstisch zurlickerobern

1. Weniger Zucker (und die
Geschmacksknospen umerziehen)

2. »FUnf am Tag« — neu definiert

3. Fuhren Sie tagliche
Minifastenzeiten ein

4. Trinken Sie mehr Wasser

5. Meiden Sie verarbeitete
Nahrungsmittel
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Ausgewosenheit flihrt zu den groBten und, noch wichtiger, zu den dauerhaftesten Verbesserun-
gen. Dieser Plan ist auf Ihr ganzes Lelben aussgerichtet und nicht als kurzfristige Losung gedacht.

Anscheinend kommen 3 Punkte pro Sdule — also insgesamt 12 — fiir die meisten meiner Pati-
enten ungefahr hin. Doch ich wei3 nattrlich nicht, was fir Sie die richtige Zahl sein wird. Der

eine muss mehr tun, der andere weniger.

Sie brauchen das Buch nicht von vorn nach hinten durchzuarbeiten. Sie kdnnen sich auch jede
Sdule getrennt vornehmen. Vielleicht finden Sie, dass es in puncto Emahrung und sportliche
Betdtigung schon gut aussieht, aber der Bereich Schlaf noch verbesserungswurdig ist. In die-
sem Fall beschéftigen Sie sich einfach mit genau dieser Saule und beginnen dort.

Widmen Sie jeder Saule dieselbe Aufmerksamkeit und gehen Sie in einem fur Sie angeneh-

men Tempo vor.

1. Gehen Sie zu Fuf3
(mind. 10000 Schritte taglich)

2. Bauen Sie Kraft auf

3. Beginnen Sie mit
Intervalltraining (HIIT)

4. Bewegunsgshappchen fur
zwischendurch

5. Wecken Sie lhre mUden
GesaBmuskeln auf

EINLEITUNG

1. Sorgen Sie fUr eine absolut
dunkle Umgebung

9. Tanken Sie Morsgenlicht

3. Fihren Sie ein
Einschlafritual ein

4. Bekommen Sie Ihre Unruhe
in den Griff

5. Genief3en Sie Koffein
vormittags
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Es mag Uberraschend klingen, aber trotzdem: Die Gesund-
heitsprobleme der meisten meiner Patienten entstehen
ausschlieBlich durch ihren Lebensstil. Nicht Schnittwunden,
Quetschungen, Bakterien, Pilze, Viren, ein Tumor oder eine
Erbkrankheit sind Ursache ihrer Leiden, sondern der von
ihnen gewahlte Lebensstil.

lhre Beschwerden werden sehr haufig dadurch verschlim-
mert, dass sie dauernd beschaftigt sind. Sie wachen schon
gestresst auf, hetzen sich ab, um die Kinder fertig zu
machen, sie zur Schule und wieder zurtick zu bringen und
versuchen, Arbeits- und Privatletben unter einen Hut zu
kriegen. Obendrein haben sie vielleicht andere Familien-
mitglieder, die Betreuung und Aufmerksamkeit brauchen.
Sobald sie morgens die Augen 6ffnen, heif3t es nur noch
hetzen, hetzen, hetzen.

Sind die Kinder dann endlich im Bett, gehen sie sofort ins
Internet oder auf Social-Media-Plattformen. Tagstber ruhen
sie sich nie einfach mal aus oder verbringen Zeit allein. Alles,
was sie tun, tun sie fur andere Menschen. Wenn ich das in
der Praxis anspreche, rollen sie mit den Augen und sagen:
»Ich habe eben keine Zeit fur mich.« Meine Antwort ist

dann: »Nun ja, genau das ist das Problem. «






20

GEBEN SIE SICH DIE ERLAUBNIS ZU ENTSPANNEN

Ich hatte nie gedacht, dass ich als Arzt jemandem die Erlaubnis gelbben musste, etwas
zu tun. Ich betrachte meine Patienten als erwachsene Menschen, die selber Ent-
scheidungen treffen kdnnen. Aber die tagliche Erfahrung hat mich gelehrt, dass sich
erstaunlich viele Menschen keine Entspannung génnen. Also verordne ich sie ihnen:
Ich méchte, dass Sie |hre tégliche Entspannung genauso wichtig nehmen wie Ernah-
rung, Bewesgung und Schlaf. Meiner Meinung nach ist es eines der dringlichsten Prob-
leme der heutigen Gesellschaft, dass wir nicht regelmafig abschalten kbnnen. Fir Ihre
Gesundheit ist dies aber entscheidend.

Fur die Saule »Entspannung« wie auch fur die drei anderen Saulen gibt es je finf ver-
schiedene MaBBnahmen. Uberlegen Sie sich beim Lesen, welche Sie am ehesten an-
sprechen und welche Sie vielleicht sofort in |hr Leben integrieren kénnten. Ich wirde
mich freuen, wenn Sie mindestens drei umsetzen, aber wenn lhnen das beangstigend
vorkommt, nehmen Sie sich jede einzeln vor und steigern Sie sich dann. Es ist wich-
tig, dass Sie lhr eigenes Tempo finden. Es spielt keine Rolle, wie Sie dahin gelangen,
Hauptsache, Sie kommen dorthin.

Mit der Saule »Entspannung« habe ich am meisten zu kdmpfen. Doch trotz vieler
Herausforderungen auf dem Weg zur Entspannung habe ich die Vorteile fur mein
Leben gesehen. Ich habe sie auch in meiner Praxis gesehen. Mosliche Vorteile sind
unter anderem:

e Gewichtsabnahme e weniger Aggression im Straf3en-
e hohere Belastbarkeit verkehr

e weniger Stress e weniger Einschlafschwierigkeiten
¢ bessere Problembewaltigung e erholsamerer Schlaf

e mehr Ausgeslichenheit e bessere Konzentration

Ich beginne mit der Séule »Entspannung«, weil sie am haufigsten vernachlassigt wird.
Meine Empfehlung waére, fur den Anfang die erste Maf3nahme aus dieser Saule zu
wahlen — Nehmen Sie sich taglich Zeit fir sich — und die vierte — Uben Sie sich tdg-
lich in Stille. Das bringt nicht nur riesige, sondern auch schnelle Vorteile, und das wie-
derum hilft Ihnen, sich auch mit den anderen Ma3nahmen zu beschaftigen.

ENTSPANNUNG
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1. NEHMEN SIE SICH TAGLICH
ZEIT FUR SICH

Seien Sie jeden Tag mindestens finfzehn Minuten lang

egoistisch und genieBen Sie ein bisschen Zeit fir sich.

Halten Sie taglich fir mindestens funfzehn Minuten oder maéslichst langer inne und
seien Sie so richtig egoistisch. Entspannen Sie sich nicht erst dann — oder gar nicht —,
wenn alles andere erledigt ist. Entscheiden Sie sich fur Entspannung. Tragen Sie das
Wort in lhren Terminkalender ein und unterstreichen Sie es dreimal. Stellen Sie einen
Wecker. Was werden Sie in dieser Zeit tun? In ein Café gehen, sich einen Kaffee be-
stellen und sich ein Klatschblattchen zu Gemuite fiihren? Werden Sie sich in ein dunk-
les Zimmer setzen und sich Ihre Lieblingsmusik anhéren? Ein entspannendes Bad
genieBen? Das ist ganz allein lhnen Uberlassen. Aber es gibt drei Regeln: Erstens
muss es etwas sein, das Sie flr sich, und nur fur sich, tun. Zweitens darf es nichts mit
lhrem Smartphone, Tablet oder lhrem Computer zu tun haben. Drittens dirfen Sie
deswegen kein schlechtes Gewissen bekommen.

CORTISOLANSTIEG

Hétten Sie mir das vor ein paar Jahren gesast, héatte ich lhnen nicht geglaubt, aber
wenn Sie sich einfach jeden Tag kleine Momente reservieren, kann dies Ihre Gesund-
heit enorm verbessern.

Es gibt mehrere Grinde, warum diese Pausen viel bewirken, aber einer der wichtigs-
ten ist, dass Pausen uns dabei helfen, unsere Uberaktive Stressreaktion abzuschalten.
Wir alle haben Cortisol im Kérper, und wir alle brauchen es auch. Cortisol ist ein Hor-
mon, ein chemischer Botenstoff. Wenn wir Hunger haben, satt, erregt, wiitend und
so weiter sind, dann deshalb, weil bestimmte Hormone durch unser Blut strémen.
Cortisol gilt als eines der wichtigsten Stressreaktionshormone. Zu bestimmten Tages-
zeiten steigt und fallt der Hormonspiesel in nattrlichen Zyklen, und er steigt und fallt
auch als Reaktion auf Dinge, die uns zustof3en. Unser Cortisolspiegel steigt, wenn wir
gestresst sind.

ENTSPANNUNG



Entgegen der landldufigen Meinung ist Stress nicht unbedingt schlecht fur uns. Wir
sind dafir geschaffen, Stress aus allen méglichen guten Griinden zu erleben. Er be-
reitet uns korperlich und geistig darauf vor, ein plétzlich auftretendes Problem direkt
anzugehen. Aber wir sind so veranlagt, dass wir Stress nur kurzzeitig erletben sollen.
Leiden wir langere Zeit darunter, wird er zum Problem. Die Grinde daflr liegen Hun-
derttausende von Jahren zurtick. Der Mensch hat sich Gber viele Jahrtausende hinwes
entwickelt. Kérper und Gehirmn wurden zu Spezialisten ausgebildet, aber nicht fir das
heutige Leben in Stadten und GroBstadten, sondern fiir ein Dasein in nomadisieren-
den Gruppen von Jagern und Sammlern von nicht mehr als 150 Personen.

Die Welt und die Anforderungen an unseren Korper haben sich schneller geandert, als
er in der Lage war mitzuhalten. Unser Ristzeug, mit dem wir auf Stress reagieren und
ihn bewidltigen, ist immer noch weitgehend préhistorisch. Und diese Diskrepanz zwi-
schen der alten biologischen Technologie unseres Korpers und unserem komplexen,
hochmodermen heutigen Leben kann einige ziemlich schlimme Auswirkungen haben.

NORMALE CORTISOLKURVE TAGSUBER

[
>

Cortisol

| | | |
7 Uhr 12 Uhr 17 Uhr 22 Uhr

M—\lOrMittag Nachmittag =e—————p-

1. NEHMEN SIE SICH TAGLICH ZEIT FUR SICH
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Uberlegen Sie mal, fir welche Art von Stressbewaéltigung unser Kérper in der Vergan-
genheit angelegt war. Angenommen, uns hétte ein Lowe angegriffen. Das wére zwar
furchtbar gewesen, aber der Angriff hatte nicht lange gedauert. Entweder waren wir
weggelaufen, oder wir hatten den Lowen getdtet und die Gefahr ware damit gebannt
gewesen, oder der Lowe hatte uns getdtet. Mit unserem Stress-Ristzeug hatten wir
mit so einem Ereignis fertigwerden kdnnen.

Unser autonomes Nervensystem ist ein Kérpernetzwerk, in dem Signale und Anwei-
sungen Ubermittelt werden und besteht aus zwei Teilen: dem sympathischen und
dem parasympathischen System. Cortisol wirkt, indem es unser sympathisches Ner-
vensystem aktiviert. Das ist unsere Kampf-oder-Flucht-Reaktion. Und in meiner Praxis
sehe ich, dass die Menschen dauernd im Kampf-oder-Flucht-Modus sind. Ihr Cortisol-
spiegel ist tagsiber dauernd erhdht und ihr sympathisches Nervensystem aktiviert. Sie
werden nicht von einem Loéwen angegriffen, sondern von ihrem Leben.

ENTSPANNUNG



DIE BEIDEN TEILE DES AUTONOMEN NERVENSYSTEMS

Unser autonomes Nervensystem reguliert automatische Prozesse — die Dinge, die
wir tun, ohne bewusst darliber nachzudenken, wie beispielsweise Atmung und
Verdauuns.

Ein Zweig dieses Systems, das sympathische Nervensystem, bringt den Korper
dazu, Stresshormone wie Noradrenalin und Cortisol auszuschitten. Der Herzschlag
beschleunigt sich, die Lunge weitet sich, die Muskeln ziehen sich zusammen, die
Pupillen werden gréfer und die Verdauung kommt zum Stillstand. Das System hilft
dabei, Energie von kérperlichen Vorgangen, die fiirs Uberleben nicht notwendig
sind, abzuziehen. Es hilft, Energie aus den Muskeln freizusetzen, und fahrt das
Immunsystem herunter. Kurzfristig erleichtert uns dies die Stressoewaltigung, doch
wenn das sympathische Nervensystem (ber ldngere Zeit hinweg aktiviert bleibt,
wird diese Reaktion unter Umstanden problematisch.

In der modernen Welt setzt dieser Kampf-oder-Flucht-Mechanismus ein, wenn wir
zu einem Termin hetzen, auf dem Weg zur Arbeit gestresst sind, zu spaét losfahren,
um die Kinder zur Schule zu bringen, oder uns mit einem anstrengenden Workout
qudlen. Diese Reaktion lasst sich steuern, sofern wir etwas unternehmen, um sie
durch Erholung und Entspannung auszugleichen.

Fir diese Erholung und Entspannung wird der andere Zweig unseres Nervensystems,
der parasympathische, aktiv. Er arbeitet viel langsamer als der sympathische Teil.
Wenn er aktiviert ist, erhoht sich der Speichelfluss, es werden Verdauungsenzyme
aussgeschuttet, das Herz schlagt langsamer und die Muskeln entspannen sich. Jetzt
kénnen wir Nahrung richtig verdauen, Spannungen 16sen und tief schlafen.

Um den Stress in der heutigen Zeit besser zu bewaltigen, sollten wir die Aktivie-
rung des parasympathischen Nervensystems unterstiitzen — genau dabei werden
Ihnen alle funf Ma3nahmen in der Saule »Entspannung« helfen.

1.
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CORTISOLRAUB

Dauernd im Kampf-oder-Flucht-Modus zu sein ist aus mehreren Griinden schéadlich.
Erstens gibt es da den sogenannten Cortisolraub. Viele Hormone im Kérper beste-
hen aus demseloen Grundmaterial, dem sogenannten LDL-Cholesterin. Wir haben von
Natur aus einen begrenzten Vorrat an LDL-Cholesterin, und wenn alles gut 1duft, wird
es schon verteilt. Es ist also genug vorhanden, damit es im Korper zirkulieren kann —
genug, um Ostrogen, Progesteron und Testosteron zu bilden, und auch Ihr Cortisol.
Doch wenn Sie sich langere Zeit im Stresszustand befinden, »raubt« das Cortisol den
anderen Hormonen ihr LDL-Cholesterin. Da Ihr Kérper meint, Sie wirden gerade an-
gegriffen und befanden sich in Gefahr, ist er vor allem damit beschéftigt, Cortisol zu
produzieren. Er meint, Sie brauchten es, um mit der dramatischen Situation fertig-
zuwerden, und produziert immer mehr davon. Das bringt das fein abgestimmte
Hormongleichgewicht in Ihrem Kérper aus dem Lot.

Dies fuhrt zu diversen Problemen. Klinikdrzten ist bekannt, dass es immer mehr Manner
mit niedrigem Testosteronspiegel gibt. Das wirkt sich auf Geschlechtstriebb, Muskelkraft
und Energielevel aus und erhoht das Risiko fir chronische Krankheiten. Testosteronre-
zepte kosten das staatliche Gesundheitswesen jahrlich Millionen. Ich bin Uberzeugt,
dass die Ursache in vielen Fallen Stress ist, der zu einer Uberproduktion von Cortisol
auf Kosten der anderen Hormone fuhrt, von denen Testosteron nur eines ist.

Aber nicht nur das Thema Cortisolraub sollte uns zu denken geben. Wenn wir stan-
dig gestresst sind, reagiert der Kérper, als wirden wir gerade angegriffen. Er schaltet
in eine Art Notfallmodus und leitet Ressourcen zu jenen Prozessen im Kérper um, die
firs Uberleben am notwendigsten sind. Um nur ein Beispiel zu nennen: Die Verdau-
ung wird gestoppt. Wenn Sie von einem Lowen angegriffen werden, ist die griind-
liche Verdauung lhres Mittagessens nur eine unnétige Ablenkung. Ein viel dringende-
res Bedurfnis ist die sofortige Bereitstellung von Energie in der Blutbahn.

ENTSPANNUNG



Kurzfristig ist das wunderbar, doch langfristig wird es zum Problem. Es kann zu Ge-
wichtszunahme, Schlafstérungen und einem geschwdchten Immunsystem flhren.
Wohlgemerkt: All das geschieht, weil der Koérper meint, er stehe den ganzen Tag unter
Beschuss. |hr Kérper kennt den Unterschied zwischen emotionalem, kdrperlichem
und Ermnéhrungsstress nicht. Auch nicht jenen zwischen dem Stress, den lhnen eine
nicht bezahlte Hypothekenrate bereitet, und dem Stress wegen eines beleidigenden
Facebook-Kommentars. FUr Ihr System ist alles nur ein Lowe, der sich auf Sie stirzt,
und es reagiert immer gleich.

AUSWIRKUNGEN AUF IHR VERDAUUNGSSYSTEM

Sie kennen doch diesen Hei3hunger am spéaten Vormittag? Sie haben gesiftes MUsli
gefrihstickt, Ihr Blutzuckerspiegel ist angestiegen und am spaten Vormittag in den
Keller gefallen. Sie steroen vor Hunger. Sie zittern. Sie brauchen etwas zu essen. Ein
so schneller Blutzuckerabfall ist ein weiterer Stressfaktor, noch ein Léwe, der sich auf
Sie stlrzt. Es kann also sogar etwas so Simples wie ein falsches Frihstlck lhren Kor-
per in diesen Notfallzustand geraten lassen. Und was passiert dann? Wahrscheinlich
suchen Sie im Kuhlschrank oder in einer Keksdose nach noch mehr schlechtem Essen,
und darlber hinaus wird auch noch lhre Verdauung lahmgelegt. Eine Gewichtszu-
nahme ist Ihnen jetzt doppelt sicher!

Deshalb ist es so wichtig, dass wir den Korper als total vernetztes System begrei-
fen. Eine potenzielle Ursache — in diesem Fall ein zuckerhaltiges Frihstlick — kann alle
maoslichen Auswirkungen haben, unter anderem Stress, Cortisolrauo und Gewichts-
zunahme.
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