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Was Dich erwartet...

Was Stress ist und was er bewirkt

Warum Du guten Stress brauchst

Warum Stressmanagement wichtig ist
Wie das Nervensystem funktioniert
Stress in den Wechseljahren und was hilft

Durch das erste Verstandnis fur Hormone im allgemeinen, hast Du eine Basis, auf deren Grundlage Du gut in das Thema Stress und seine Auswirkungen einsteigen kannst.

Die allermeisten Frauen stehen unter Dauerstress, ohne das wirklich wahrzunehmen oder im Ansatz zu ahnen, was das fur den Kérper bedeutet. Da jeder Versuch, die Gesundheit zu optimieren, in diesem Coaching speziell durch die Balance der Hormone, sabotiert wird, sobald wir zu
gestresst sind und so das ,Stressprogramm® des Korpers aufrufen, ist dieses Thema super wichtig. Ich kann Dir nur empfehlen hier einzusteigen. Der Impuls, schnell ,druber zu fliegen” kannst Du schonmal als Anzeichen dafur nehmen, dass Du womaéglich zu diesen dauergestressten Frauen

gehorst, die lieber schnell und effizient durchstarten und mit den Reset-Planen weitere To do's auf die Liste setzen wollen.

Anhaltender Stress beeinflusst:

e das Nervensystem

e das endokrine System (Hormonsystem)
e Nebennieren

e Eierstocke

e Schilddruse

e Hypophyse

e das Verdauungssystem

In diesem Teil erfahrst Du, was es bedeutet sich Schaden durch Stress zuzufugen und auch, wie Du gegensteuern kannst. Jedoch musst Du, wie immer, erst den Sinn erkennen, damit Dir Veranderungen uberhaupt wichtig sind und leichter fallen.
Du lernst, wodurch Stressreaktionen innerhalb des Kérpers ausgeldst werden, wie diese Reaktionen ablaufen und was sie bewirken. Da es viele Uberschneidungen der Themen gibt, wiederholen sich auch hier Inhalte, die Du schon gelesen hast.
Da wir durch Wiederholung lernen, ist das gewollt und hilft Dir dabei, die richtigen Ruckschlusse zu ziehen.

Fur Deine kommenden Zyklusplane werden die nachsten Erkenntnisse eine Motivation darstellen.

Los geht's.

Was ist Stress?

Alle reden von zu viel Stress, aber was das fur jeden einzelnen bedeutet ist nochmal etwas anderes.

Stress ist ein riesiges Gesundheitsthema und wirkt so stark auf unseren Korper, dass er fur uns Frauen in den Wechseljahren zu spurbaren Problemen fuhrt.
Stress ist nicht grundsatzlich schlecht und sogar Uberlebenswichtig fur uns. Er treibt uns an und macht uns starker.

In den Definitionen unterscheidet man drei Arten von Stress:

e positiven, hormetischen Stress
e negativen, chronischen Stress
e metabolischen Stress

Positiver Stress

Unter positivem Stress versteht man einen akuten und kontrollierten Stress, der den Korper zur Verbesserung und Anpassung fuhrt. Beispiele fUr positive Stressoren sind das High Intensity Intervall Training, Kaltetherapie, Sauna und das Fasten. Diese Arten des Stress mussen im Zyklus zum

richtigen Zeitpunkt genutzt werden, um den Korper und auch die Psyche zu starken. Alle Bereiche des Coachings bertcksichtigen das und so kannst Du schnell fur Dich herausfinden, was Dir gut tut.

Negativer Stress

Negativer Stress ist der Dauerstress, der teilweise chronisch wird, da der Spiegel der Stresshormone sich, durch fehhlende Ruckkopplungen, immer weiter erhoht. Gerade Frauen empfinden ihren taglichen Stress als normal, da sie sich an diesen Hormoncocktail gewdhnt haben, den er
verursacht. Und jedes Fehlen von Stress wird dann sogar als unangenehm empfunden. Das bedeutet jedoch nicht, dass dadurch kein Schaden entsteht. Gestresst bist Du nicht erst, wenn Du hektisch durch die Gegend laufst und das verbalisierst. Stressoren wirken den ganzen Tag auf Dich

ein. Handys und andere Bildschirme, Lichter und Soziallarm zahlen auch dazu. Der gréBte, negative Stress sind jedoch Angste, Sorgen und andere psychische Belastungen, Uberforderung und zu viel auf der To do-Liste.

Metabolischer Stress

Durch die Belastung des Stoffwechsels bei Krankheiten oder Verletzungen entsteht ein metabolischer Stress. Dieser Stress beeinflusst das Immunsystem negativ und betrifft den ganzen Korper. Auch Alkohol, Nikotin und andere Gifte fuhren zu Stress innerhalb des Stoffwechsels.

Zu den groBten Stressoren gehdren also reale Reize, die auf den Kérper wirken wie Hunger, L&rm, Schmerzen, Kalte, Hitze und Sport sowie psychische Stressoren wie Traumata, Angste, Druck, Arger, Sorgen, Einsamkeit, schlechte Beziehungen, innere Dialoge usw. Manche Stressoren kénnen,

richtig genutzt, zu einer positiven Anpassung und Starkung fuhren, andere richten nur Schaden an.
Nicht jeder Stress ist sofort zu erkennen. Manchen Menschen sieht man es nicht an, aber sie stehen unter einem extremen korperlichen oder psychischen Stress, haben durchgehend erhohte Stresshormone, ein permanent getretenes ,Gaspedal® oder keine ,Bremse” mehr.

(Wie Du im Hormonteil gelernt hast, erhoht sich dadurch der Insulinspiegel und Dein Progesteron wird zur Produktion von immer mehr Cortisol genutzt.)

Stressmanagement

Stressmanagement umfasst Technicken, die dabei helfen jegliche Art von Stressoren zu erkennen, gezielt einzusetzen, zu vermeiden oder auszugleichen. Das Leben lauft weiter und wir werden immer herausfordernde Situationen erleben. Wie wir darauf reagieren, mit ihnen umgehen, die

Auswirkungen mindern und ob wir sie standig wiederholen liegt bei uns selbst. Und ebenso, ob wir unseren Korper in die Lage versetzen, auf funktioneller Ebene Physisch und psychisch stressresilienter zu werden.

Das Nervensystem

Du wolltest eigentlich nur Deine Wechseljahrssymptome in den Griff bekommen und jetzt sollst Du etwas Uber das Nervensystem lernen? Ja genau. Wie Du erfahren wirst, ist das nicht voneinander zu trennen.

Das Nervensystem umfasst Gehirn, Ruckenmark und Nerven, die das Gehirn mit allen Organen verbinden. Man unterscheidet das zentrale Nervensystem / ZNS und das autonome (vegetative) Nervensystem / ANS.

Weiter unterteilt sich das autonome Nervensystem in das enterische NS (Bauchhirn) sowie Sympathikus und Parasympathikus.

Zum Verstandnis von Stress ist hier folgendes besonders wichtig:

e Sympathikus: steuert die Kampf- oder Fluchtreaktion
e Parasympathikus: ist fur Ruhe und Reparatur zustandig, Ausruhen und Verdauen

Das zentrale Nervensystem wird vom Bewusstsein (den Gedanken) gesteuert, so bewegen wir beispielsweise Arme und Beine.
Das autonome Nervensystem hingegen wird von unserem Unterbewusstsein gesteuert und entzieht sich unserer bewussten Kontrolle. Wir entscheiden nicht, wie schnell unser Herz schlagt oder unsere wie Verdauung geregelt wird.

Das autonome Nervensystem ist besonders von Stress betroffen. Es reagiert auf Dinge, die wir nicht einmal bewusst wahrnehmen.

Nervensystem und Korperfett

Diesen Zusammenhang zu verstehen, ist wichtig, wenn es in den Coaching-Planen um Erndhrung und Training geht. Damit Du nachvollziehen kannst, warum Kalorienrestriktion und zu viel Training zum falschen Zeitpunkt Dich von Deinem Wohlbefinden fernhalten. Genauso aber auch

Bewegungsmangel, eine schlechte Erndhrung und Uberessen.

Unser Korper trifft permanent Entscheidungen anhand der Informationen, die er bekommt. Bei der Energiegewinnung entscheidet er Beispielsweise, welche Quelle er zu Energiebereitstellung nutzen soll. Hier kann er zwischen Zucker (Glukose) und Fett wahlen. Energie wird fur absolut alles

benotigt, ob in Aktion oder im Ruhezustand.

Bei jeglicher Art von Stress wird der Sympathikus (Kampf- oder Fluchtreaktion) aktiviert. Der Kérper will nun aus einer Gefahr fluchten und braucht schnell verfugbare Energie. Er wahlt Zucker. (Fett sorgt fur eine langsamere Energieversorgung.) Der Korper setzt in Sekundenbruchteilen

gespeicherten Zucker aus Leber und Muskeln frei. Stressbedingt werden so langfristig Muskeln in Funktion und Aussehen beeintrachtigt, sie werden schlapp und die Entstehung von Cellulitis gefordert.



In Ruhe ist der Parasympathikus aktiv. Der Korper ist in Sicherheit und kann in diesem Zustand am besten auf die Fettverbrennung zurlckgreifen.
Die nicht bewusst zu steuernden, innerlichen Reaktionen, die unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden schwer beeintrachtigen, entstehen in diesem Dauerstress-Modus: Kampf-oder-Flucht.

Und auch wenn wir unbewusste Ablaufe nicht steuern konnen, kbnnen wir bewusst Entscheidungen in Bezug auf innere und auBere Faktoren treffen, die zu stressauslosenden Reaktionen fUhren kdnnten.

Sympathikus und Parasympathikus

Die Balance dieser beiden Teile des autonomen Nervensystems ist extrem wichtig. Hier einmal die grundlegenden Funktionen:

e Unser autonomes, vegetatives, Nervensystem unterliegt nicht unserer Kontrolle
e Esreguliert Herzschlag, Atmung, Verdauung, Korpertemperatur, Immun- und Hormonsystem, zu jeder Zeit
e Sympathikus und Parasympathikus sind Gegenspieler

Sympathikus:
sorgt unter Stress fur die korperlichen Reaktionen:

e | asst den Puls steigen, beschleunigt die Atmung, veranlasst die Ausschuttung von Stresshormonen, leitet das Blut in Arme und Beine um (raus aus dem Verdauungstrakt)
e schrankt die Libido ein

e |st stark durch organische oder psychische Krankheiten belastet

e |st ein abbauendes (kataboles) System und baut bei zu viel Cortisol Muskelmasse ab

e Sport beansprucht ebenfalls das sympathische Nervensystem

Ist die Gefahr vorbei kommt der Gegenspieler auf den Plan:

Parasympathikus:

e Drosselt den Herzschlag, verlangsamt die Atmung, leitet das Blut in den Verdauungstrakt, startet die Reparatur von Geweben, reaktiviert die Libido
e |st besonders nachts aktiv, wenn der Cortisolspiegel am niedrigsten ist. (Wenn er das ist.)

Wenn beide Gegenspieler in einem gesunden Gleichgewicht zueinander stehen, fuhrt ein intensives Training (Sympathikus) auch zur Fettverbrennung, da in der Ruhephase (Parasympathikus) Muskelmasse aufgebaut werden kann, die den Energiebedarf im Ruhezustand erhoht.

Sympathikusdominanz, das Stressproblem bei Frauen
Viele Frauen zeigen eine Sympathikusuberlastung. To do-Listen und Gedanken fuhren immer wieder zu Adrenalin- und Cortisolausschuttungen.

Das bedeutet:

e Fettverbrennung und innere Ruhe sind durch den Kampf- Flucht-Modus blockiert

e Progesteron kann durch zu hohen Bedarf an Cortisol nicht gebildet werden

e Progesteron wirkt beruhigend und angstlésend. Progesteronmangel kann das Ergebnis von Stress sein und durch auftretende Symptome zu weiterem Stress beitragen. Wie z.B. Niedergeschlagenheit, Angste, Gewichtsprobleme, Wassereinlagerungen usw.
e Neigung zu Alkohol, Koffein, Zucker, fuhrt zu weiterem Stress

Auch emotionale Reaktionsmuster aktivieren und uberlasten den Sympathikus. Hier einige von vielen:

e nicht nein sagen konnen

standig um Anerkennung kampfen
ein niedriger Selbstwert
Schuldgefuhle

Zukunftsangste

Kommt es zu einer Sympathikusdominanz, gibt es Ursachen in unterschiedlichen Lebensbereichen. In der Summe fuhren sie zu spurbaren Problemen.

e Zuviel Kaffee

e Progesteronmangel

e Schlafmangel

e Zuviel Sport, zum falschen Zeitpunkt im Zyklus

e Zu wenig Bewegung

e Licht und Bildschirme

e fehlende Zeit fur sich selbst

e Uberlastung der Leber durch Erndhrung und Umweltgifte

Alle davon betroffenen Lebensbereiche sind Teil dieses Coachings.

Das endokrine System

Das endokrine System (Hormonsystem) besteht aus spezialisierten Zellen und Geweben, die mit Hilfe von Botenstoffen (Hormonen) alle Stoffwechselvorgange und Korperfunktionen steuern. Wie genau das funktioniert, und wie Hormon- und Nervensystem zusammenarbeiten, konntest Du

Im Hormonteil lesen.

Hier bleiben wir speziell beim Stress und den dazugehorigen Hormonen.

Adrenalin und der Dauerstress

Adrenalin ist das akute Stresshormon. PlanmaBig wird es kurzfristig in Schreckmomenten ausgeschuttet. Dadurch, dass es die Kampf- oder Fluchtreaktion auslést, soll uns Adrenalin schnell aus der Gefahrenzone bringen. Das Blut wird dafur in Arme und Beine umgeleitet und der Korper stellt
leicht verwertbare Energie zur Verfugung, indem er, in Muskeln und Leber gespeichertes Glykogen wieder in Glukose umwandelt. Der dadurch steigende Blutzucker gibt einen spurbaren Energieschub. Sehr nttzliche Reaktionen also, um unser Leben zu retten und sicher kennst Du diese

Momente, im Auto, wenn Du Dich erschreckst und dieses Kribbeln in den Armen verspurst. Das ist Dein Adrenalin. Schneller ausgeschuttet, als Du bewusst die Situation erfassen konntest.

In unserer modernen Welt befinden wir uns allerdings selten in einer real stattfindenden Gefahr, aus der wir mit Bewegung fluchten mussten. Unser psychischer Stress lost jedoch ebenfalls diese Adrenalinausschuttung und die weiterer Stresshormone aus. Dieser psychische Stress bezieht

alles ein, was Uber Gedanken und entsprechende Emotionen ausgeldst wird. Das kann sowohl Termindruck oder Leistungsanforderungen von auBen betreffen, wie auch unseren inneren Dialog mit und tber uns selbst. Unzufriedenheit und Selbstkritik, Arger, Kummer, Einsamkeit, Langeweile

oder Uberforderung sind extreme innere Stressoren.

Einmal ausgeschuttet, teilt Adrenalin jeder Koérperzelle mit, dass wir uns in akuter Lebensgefahr befinden, real oder nicht. Es macht naturlich in der weiteren Folge einen groBen Unterschied, ob eine Adrenalinausschuttung in einer wirklichen Gefahrensituation entsteht, der eine Aktion und
Bewegung folgt, oder ob sie am Schreib- oder Esstisch, am Telefon oder vor dem Fernseher stattfindet. In diesen Fallen fuhrt die Ausschuttung dazu, dass mit dem steigenden Blutzucker die Insulinausschuttung stattfindet und die freigesetzte Energie, nun nicht genutzt, als Fett gespeichert

wird. Wenn es dann anschlieBend zu einem spurbaren Energieeinbruch kommt, steigt das Bedurfnis danach sich mit etwas suem oder Koffein aufzuputschen. Dadurch entsteht ein Kreislauf:

Zucker fuhrt zu weiterer Insulinausschuttung und Fetteinlagerung und Kaffee kann in der Tat ebenfalls zu einer Adrenalinausschuttung fuhren.

Kaffeekonsum und seine Auswirkungen

Die Adrenalinproduktion kann also durch drei Faktoren ausgelost werden:

e echter, wahrgenommener Stress
e empfundener, emotionaler Stress
o Koffein

Koffein putscht uns, durch die beschriebene Reaktion, spurbar auf und kann damit Auswirkungen auf Psyche und Kérperzusammensetzung haben. Je nachdem, wie viele andere Stressoren sich schon bei Dir ssmmeln und wie stark Dein Kérper, und das machen wir im Coaching messbar, auf

Koffein reagiert, kann es zu Fetteinlagerung und der Verzicht auf Koffein zur Fettabnahme fuhren. Das ist individuell.

Die psychische Komponente von Kaffee, kennt jeder Kaffee-Trinker. Kaffee ist unser Ritual, unsere Auszeit und eng verbunden mit Genuss, Ruhe oder Geselligkeit. Kaffeeverzicht kann deshalb eine Horrorvorstellung sein. Aber auch hier ist es wie mit allen Anpassungen im Hormon-Reset-

Lifestyle Coaching: Es sind alles Wechselwirkungen und schraubst Du an einem Lebensbereich, ziehen Veranderungen der Bedurfnisse und Verhaltensweisen nach.

e Bist Du weniger gestresst, brauchst du weniger Kaffee als Auszeit

Bist Du weniger depressiv, brauchst Du weniger Kaffee um Dich zu trosten

Ernahrst Du Dich individuell richtig und hast dadurch weniger Energieeinbriuche, durch weniger Insulineinbriche, brauchst Du weniger Kaffee um Dich bis zur nachsten Mahlzeit zu retten
Bist Du gut hydriert, brauchst Du weniger Kaffee als Flussigkeitszufuhr

Schlafst Du besser, brauchst Du weniger Kaffee um in die Gange zu kommen (und Du schlafst vielleicht besser ohne Kaffee)

e Lebst Du mit Deinem Biorhythmus und treibst Sport, brauchst Du weniger Kaffee, um Dich aktiv zu halten

Und nicht zuletzt wirst Du durch das Coaching so viele Anregungen zu neuen Ritualen bekommen, dass Du auch Deine gewohnte Zeremonie verandern kannst. Sprich:
e Hast Du gentugend andere Dinge, die Du ritualisiert in Deinem Tag unterbringen willst, vergisst Du den Kaffee
In der Food Info erfahrst Du zum Ausgleich, warum jedoch der Kaffee auch gesundheitliche Vorteile bietet und wie und wann Du Ihn trotzdem integrieren kannst.

Koffein ist und bleibt ein Stressor, genauso wie Sport. Aber nicht jeder Stressor ist absolut und zu jedem Zeitpunkt gut oder schlecht.

Auswirkungen von zu viel Adrenalin

Der dauerhaft anhaltende Stress, der dadurch entsteht, dass unser Adrenalin standig aktiv bleibt, fuhrt bei einigen Menschen zu einer Art Gewdhnung. Sie kennen es gar nicht mehr anders, realisieren die Auswirkungen nicht im richtigen Zusammenhang und vergessen, wie es ohne sein

konnte. Sie gewohnen sich an die Sympathikusdominanz ohne tUber Aktivierung des Gegenspielers (Parasympathikus) Ausgleich zu schaffen. So widerstandsfahig der Kérper sein mag, irgendwann ist Schluss.

Die ununterbrochene Adrenalinausschuttung beeintrachtigt die Gesundheit von Frauen, indem sie:

e die Fruchtbarkeit hemmt - weil der Korper die Bildung der Stresshormone uber alle anderen Hormone stellt

e PMS verstarkt - weil dadurch eine hormonelle Dysbalance entsteht

e das Verdauungssystem stért - da dort der Blutfluss vermindert wurde um Blut in Arme und Beine umzuleiten - das Microbiom durch die hormonelle Dysbalance gestort wird - die Leber durch die hormonelle Dysbalance Uberlastet wird
e Beziehungen beeinflusst - weil die damit einhergehenden kérperlichen und mentalen Probleme alle Beziehungen und Unternehmungen belasten konnen



Cortisol, das Dauerstresshormon

So, wie Adrenalin fir unseren akuten Stress zustandig ist, ist Cortisol das Dauerstresshormon, welches unser Uberleben in ldnger anhaltender Gefahr sichert.

In unserer heutigen Welt geht es selten um wirkliche Stressoren, die unsere korperliche Existenz gefahrden. Bei uns geht es dabei um finanziellen Druck, Gesundheits- oder Beziehungsprobleme und Unsicherheit bzgl. Status, Attraktivitat und Zukunft. Es geht um das Gedankenkarussell, das

schon morgens einsetzt und ein schlimmer Begleiter und Kritiker uber den Tag sein kann.
Eigentlich gut

In den richtigen Mengen ist Cortisol sehr wertvoll fur unsere Gesundheit. Cortisol lindert Entzundungen im Koérper und fuhrt dazu, dass wir weniger Schmerzen empfinden. (Das macht naturlich eine Flucht im Extremfall etwas leichter). In den richtigen Mengen puffert es sogar die

Insulinreaktion ab, damit der Korper Fettreserven in Energie umwandeln kann.
Cortisol steuert unseren Tag-Nacht Rhythmus und verandert sich dafur im Tagesverlauf.

In einem gesunden Rhythmus steigt der Cortisolspiegel morgens, schon ab 2 Uhr, langsam an um uns, gegen 6, aufzuwecken und erfrischt starten zu lassen. Er sinkt schon bis mittags etwas ab und erreicht seinen Tiefpunkt gegen 22 Uhr. Der Schlaf vor Mitternacht ist deshalb so wichtig, da

der Korper diese Flat Line nur bis 2 Uhr morgens halt. Ab dann leitet er langsam schon das Aufwachen ein. Das ware eine gesunde Cortisol Kurve.
Aber...

Unser Lifestyle (Licht, Bildschirme, spates Essen, bestimmte Lebensmittel) und der anhaltende Stress fuhren zu Veranderungen. wie zu einem erneuten Cortisol Anstieg am Abend und beeintrachtigt dadurch den Schlafrhythmus und die Schlafqualitat. Hohe Cortisolwerte erhohen das Risiko
fur Ubergewicht, und Insulinresistenz bis hin zu chronischen Erkrankungen, wie Bluthochdruck, Diabetes Typ 2 und Osteoporose. Bildlich erklart, hat Cortisol den Eindruck, dass sich der Kérper in einer langanhaltenden Uberlebensgefahr, wie z.B. einer Hungersnot, befindet. Unser Kérper ist
auf Uberleben gepolt und hat bereits die Fortpflanzung eingestellt. Um zu Gberleben drosselt Cortisol den Stoffwechsel, um weniger Energie zu verschwenden, und die Fettverbrennung, um langer Reserve zu haben. Dieser verlangsamte Stoffwechsel flhrt dazu, dass zusatzlich mehr Fett,
fur die zu erwartenden schlechten Zeiten, eingelagert wird und dann auch nur wieder abgebaut wird, wenn es unbedingt sein muss. Jedoch befinden wir uns nicht in einer realen Hungersnot. Im Gegenteil: Nahrungsaufnahme bis hin zu Essanfallen oder dauerhaftes Snacken laufen weiter.
Ebenso Bewegungsmangel, also keine stattfindende Flucht trotz Stress. Die daraus resultierenden Fettansammlungen zeigen sich zuerst rund um den Bauch. Wenn dann, als Reaktion darauf noch die Nahrung (entweder Kalorien oder Nahrstoffe) begrenzt wird (Diat oder Fehlernahrung) weil

die Klamotten eng werden, wird dadurch dem Korper das Prinzip der stattfindenden Hungersnot bestatigt, er schraubt weiter den Bedarf runter und sammelt so viel Fett wie méglich anstatt es abzubauen. Darauf gehen wir im Ernahrungsteil ein.

Stress und Schlafstérungen

Mit zunehmendem Alter stellen wir immer weniger Melatonin her. Als Gegenspieler im Tag und Nacht Rhythmus ist Melatonin jedoch entscheidend, um Cortisol auszugleichen. Wenn Nachts schon nur wenig Melatonin zur Verfugung steht und um 2 Uhr der erneute Anstieg des Cortisols
beginnt, kann das das fur die Wechseljahre typische Aufwachen zwischen 2 und 3 Uhr Nachts sein. In stressbelasteteten Lebensphasen, in denen dann das Gedankenkarussell anspringt, kann sich das zu handfesten Schlafstérungen entwickeln. Hier ware eine intensive Auseinandersetzung
mit den auslosenden Gedanken, eine gute Schlafhygiene und Stressmanagement wichtig. Auf der Recherche Ebene ware auch gut zu verstehen, wo das Melatonin hin ist, und was dazu beitragen kann, es zu regulieren, da in diesem Zusammenhang die Wechseljahre und die nachlassende

Serotoninproduktion im Gehirn so wie fehlende Aminosauren eine wesentliche Rolle spielen.

Muskelabbau und Blutzucker

Cortisol wirkt katabol, also abbauend, auf unsere Muskulatur. Neben der abbremsenden Wirkung auf den Stoffwechsel, werdenso langfristig auch noch Muskeln abgebaut, um aus den Proteinen Energie zu gewinnen. Und auch, wenn Du die Wichtigkeit Deiner Muskulatur fur Deine

Korperzusammensetzung und hormonelle Situation verstanden hast, Dich dementsprechend ernahrst und trainierst, macht Dir der dauerhaft erhdhte Cortisolspiegel so einen Strich durch die Rechnung.
Vorausgesetzt, dass wir keiner realen Stresssituation ausgesetzt sind (kérperlich fluchten mussen oder uns in einer Hungersnot befinden), sondern uns lediglich dauerhaft unnétig kritisieren oder argern, entstehen Probleme, die einen weiteren Rattenschwanz hinter sich herziehen:

e weniger Muskelmasse, da die Proteine der Muskulatur unnotigerweise zur Energiegewinnung genutzt werden mussen
e crhohter Blutzucker, da diese Energiegewinnung so aussieht, dass in dem Prozess (Gluconeogenese) der Korper die Aminosauren (in die er die Proteine bereits zerlegt hat) in Zucker umgewandelt

Wir bauen also bei Dauerstress Muskeln ab und haben mehr Zucker im Blut, obwohl wir nur irgendwo sitzen und uns argern.

Stress und der Rattenschwanz

Und da es mir so wichtig ist, dass Du mit diesem Coaching verstehst, wie Du die richtigen Zusammenhange herstellst:

Weniger Muskeln solltest Du Dir nicht leisten! Hohen Blutzucker solltest Du Dir nicht Leisten!

Mit dem Schwinden Deiner Hormone wird es eh immer schwieriger Muskulatur zu halten und aufzubauen. Das fuhrt zu weniger Moglichkeiten fur Insulin, den Blutzucker wegzupacken. Dann bleiben nur Fettgewebe und Leber. HeiBt: Du baust neue Fettpolster auf und uberlastest Deine Leber.

e Wenn der anhaltende Stress Dir Deine Muskeln reduziert und auf keinen Fall einen Aufbau ermaoglicht, bereitest Du das Feld fur vielfaltige Symptome und Krankheitsbilder
e \Xenn Dein Blutzucker dauerhaft erhdht ist ebenfalls. Dazu kommen standige Energieeinbruche, weil Du es dauerhaft mit Insulinschwankungen zu tun hast, und daraus resultierend ein gestértes Essverhalten

Spitzel!
Unser Korper will uberleben und hat diesen entsprechenden Mechanismus dafur. Und egal, wie Du das findest und ob Du meinst, Du kannst Veranderungen in Deinem Leben oder Deiner Denkweise nicht leisten, dass ist es, was passiert. Kein Entkommen.

Den stummen, unterdriickten Stress, méchte ich unbedingt noch erwahnen, da er viele Frauen betrifft, die alles mit sich selbst ausmachen, wozu ich selbst auch neige. Dazu zahlen Angste, Sorgen, Kummer genauso wie Enttduschungen und Trauma. Wenn das auch auf Dich zutrifft, ist es
maoglich, dass Du realisierst, dass Du dankbar fur Dein Leben sein kannst, und dartber zusatzliche Schuldgefuhle entwickelst, wenn Du trotzdem Probleme hast oder empfindest. Diese Schuldgefuhle verandern die Blickrichtung und fuhren dazu, dass Du Deine eigenen Stressquellen nicht

mehr ernst nimmst.

Harmonie, Frieden und Konfliktfreiheit, Funktionieren und anderen nicht zur Last fallen sind wichtiger. Das Selbstgesprach geht in Richtung: , Stell Dich nicht so an..Anderen geht es schlechter” oder: , Ich bin allein und niemand kann mir helfen

Doch Sorgen schaden Deiner Gesundheit.

Dieser stumme Stress ist ein gangiges Symptom der Wechseljahre, da Frauen ihre Veranderungen nicht verstehen und kann dazu fihren, dass sie sich stark zurlickziehen, sich mit viel Arbeit oder Freizeitstress noch mehr ablenken, oder durch Alkohol und Uberessen betauben.

Mehrere Ansatze bzw. Einstiegspunkte in der Veranderung der Lebens- und Denkweise kbnnen hier die Losung sein und den Kreislauf durchbrechen. Ernahrung, Detox, Schlaf, Training und Stressmanagement im Einklang mit dem Zyklus. Alles Bereiche dieses Coachings.

Die Stressreaktion

Noch einmal vereinfacht dargestellt:
Uber einen Stressor bekommt unser Hypothalamus einen Reiz und gibt diese Information an die Hypophyse.
Die Hypophyse sendet Signale an die Nebenniere, mit dem Befehl bestimmte Adrenalin und Cortisol auszuschutten auszuschutten. Die Stressreaktion lauft ab und endet nur mit dem Ende der Gefahr. Die Risikoeinschatzung des Gehirns, also ob die Gefahr vorbei ist, ist dafur verantwortlich,

wie es weiter geht. Entweder wird der Prozess aufrechterhalten, damit weiter die Moglichkeit besteht, Dein Leben zu retten, oder alles kommt zur Ruhe. In extremen Stressmomenten, kannst Du aktiv darauf einwirken. ..spater mehr dazu.

Die Stressreaktion

Die Auswirkungen der Stresshormone auf andere Hormone und die Verdauung

Es besteht ein enger Zusammenhang, zwischen den Stress- und Sexualhormonen.

Ein erhéhter Cortisolspiegel beeinflusst vor allem das Geschlechtshormon Progesteron und damit alle Hormone, die aus Progesteron weiter gebaut werden.

Stressmanagement ist ein absolut entscheidender Faktor fUr alle Bereiche der Gesundheit. Entspannungsmaoglichkeiten, -techniken und ein gutes Timing fur die positiven Stressoren sind ein Teil des Hormon-Reset Lifestyles, der Dich erwartet.

Stress hat, durch den ,Progesteron-Raub” in der Herstellung, Auswirkungen auf alle Steroidhormone. Fortpflanzung ist bei Gefahr unwichtig! Ostradiol und Testosteron sind davon betroffen, da die Durchblutung der Eierstécke runtergefahren und die Produktion der stimulierenden Hormone
gedrosselt wird. Progesteron kann nicht ausreichend gebildet werden, da es zum Bau des Cortisols gestohlen wird und Prognenolon, der allererste Grundbaustein der Steroidhormone, kann nicht ausreichend produziert werden, da die Mitochondrien (die Zellkraftwerke) durch Stress
zusatzlich geschadigt werden. Das fuhrt zu mangelnder Bildung von Progesteron, Testosteron und DHEA. In der Folge entsteht dadurch ein groBes Problem im Kérper. Zum Gluck sind wir in realen Stresssituationen zu diesem Prozess fahig. Kurzfristig ist also jeder Korper darauf ausgerichtet.

Der heutzutage anhaltende Stress jedoch, fuhrt nur in eine Abwartsspirale.
Zu viel

Du spurst Dein zu viel an Cortisol, wenn Dein Blutdruck steigt, Dein Herz rast, Du errétest, Du gereizt bist, Stimmungsschwankungen hast, nicht ein- oder durchschlafen kannst, unter Angst, Panikattacken und Depressionen leidest. Wenn Du Infektanfallig und chronisch erschopft bist oder

keine Chance hast, Gewicht zu verlieren.
Zu wenig

Es gibt auch ein zu wenig an Cortisol. Sind die Nebennieren durch anhaltend hohen Cortisolspiegel, chronischen Stress (Dauer Gas und fehlende Bremse) uberlastet, kommt es zu einer Erschopfung der produzierenden Drusen (Nebennieren) und zu einem Cortisol Mangel. Dieser aufB3ert sich
durch chronische Mudigkeit und Erschopfung aber auch Schlafstorungen, Kraftlosigkeit, Appetitlosigkeit, Unterzuckerung oder niedrigem Blutdruck, Depressionen, Reizbarkeit und gestorte kognitive Funktionen. Typisch ist dann vor allem die morgendliche Mudigkeit und das ,nicht ohne

Kaffee in die Gange kommen’,

Auch die Schilddriise und ihre Hormone werden extrem durch Stress belastet und es entstehen dadurch diverse Krankheitsbilder. Solltest Du bereits Probleme mit der Schilddriise haben, solltest Du alles, womit Du auf Deine Gesundheit einwirkst, mit deinen Arzten besprechen. Und ich

empfehle Dir dringend, das Thema Stress, bzw. Stressmanagement, zu Deiner Prioritat zu machen.
Stress hat, neben Medikamenten, Schadstoffen, Unvertraglichkeiten und Parasiten, einen groBen Einfluss auf Verdauungsprobleme und Darmerkrankungen.
Wahrend einer akuten oder anhaltenden Stressreaktion wird das Blut aus dem Verdauungstrakt in Arme und Beine umgeleitet. Damit steht die Verdauung still und Nahrstoffe kénnen nicht mehr richtig verarbeitet werden. Der Sympathikus ist dominant.

FUr eine gute Verdauung muss jedoch das parasympathische Nervensystem dominant sein, zustandig fur Ausruhen und Verdauen.



Negativer, positiver und metabolischer Stress
Stress, der eine dauerhafte Adrenalin und Cortisol Ausschuttung ausléost, wird als negativer Stress (Distress), bezeichnet. Was das fur alle Systeme Deines Korpers bedeutet, weit Du schon. Diese Art Stress ist meist psychisch, Uberlastet den Korper und fuhrt zu Krankheiten.

Anders ist es bei dem sogenannten positiven, hormetischen Stress, der zum Beispiel durch Sport, Fasten, Sauna oder Kaltetherapie ausgelost wird. Diese Stressoren fUhren zwar zu einer Ausschuttung von Stresshormonen, diese ist aber nur kurz und kontrolliert. Ist der Korper diesen

Stressreizen ausgesetzt, findet immer eine korperliche Anpassung, eine Starkung und Resilienz, auf Zellebene statt, die Energie verbraucht und von der der Kérper einen langfristigen Nutzen hat. Die hormetischen Stressoren sind wegen ihres starkenden Effekts naturlich Teil des Coachings.

Wenn die Gegenspieler, Sympathikus und Parasympathikus, in einem gesunden Gleichgewicht zueinander stehen, fuhrt ein intensives Training zu einer Anpassung, da in der Ruhephase (Parasympathikus) die Regeneration stattfindet, Muskelmasse aufgebaut werden kann, die den
Energiebedarf im Ruhezustand erhoht und so auch zur Fettverbrennung fuhrt. Ist dieses Gleichgewicht gestort und der Korper gelangt nie wirklich in diesen parasympathischen Zustand, addiert sich der prinzipiell gute Stressor mit denen, die schon da sind. Wer trotz intensiven Trainings

nichts an seiner Korperzusammensetzung andern kann, hat ein Uberaktives sympathisches Nervensystem. Der Korper ist aus irgendwelchen Grunden uberlastet. Bestimmte Trainings, vor allem zum falschen Zeitpunkt im Zyklus, versetzen den Korper in Stress.

Befindet sich Dein Korper in einem Dauerstress Zustand, muss der Stresspegel gesenkt werden. Ansonsten addieren sich Stressoren, hebeln sich gegenseitig aus und verhindern die Wirkungen Deiner Bemuhungen langfristig. Das ist der Grund dafur, dass mehr nicht mehr ist. Wahrend sich

die Hormone innerhalb Deines Zyklus und wahrend Deines Lebens verandern, verandert sich auch die Fahigkeit mit Stress umzugehen. Das ist eben hormonell bedingt naturlich.
Ziehst Du weiter, ohne Anpassung, Dein Lifestyle-Stress-Programm durch, ohne die Bedurfnisse Deines Korpers zu berucksichtigen, wird das nicht gut gehen.
Kurz: Stressbelastung, Schlaf, Training, Ernahrung und Detox mussen angepasst werden.

Metabolischer Stress, ist der Stress, der durch Krankheit und Verletzungen innerhalb des Kdrpers ausgeldst wird um Reparatur- und Abwehrprozesse durchzufUhren. Diesen Stressor solltest Du auf dem Schirm haben, wenn es darum geht, wie viele Stressoren Du so in Deinem Alltag addierst
und verstehst, wie wenig Sinn es ergibt, Deinen durch Krankheit oder Verletzung belasteten Organismus weiteren Stressoren auszusetzen. Und das ist es, was wir tun, wenn wir uns in solchen Fallen nicht ausruhen und regenerieren. Eine Ausnahme bietet hier das Fasten. Warum das so ist,

erfahrst Du im Kapitel zum Fasten.

Stress in den Wechseljahren

Nach den vielen Jahren im Stresszustand, also einer langjahrigen Sympathikusdominanz, verlauft die Zeit der Wechseljahre haufig schwieriger und mit starkeren Symptomen. Es ist daher sinnvoll, so fruh wie moglich Stressoren zu erkennen und dem Dauerstress entgegen zu wirken.
Wahrend wir noch einen Zyklus haben, sind wir darauf angewiesen, nach dem Eisprung Progesteron, mit all seinen Eigenschaften zur Verfugung zu haben. Ein Progesteronmangel, der durch Dauerstress entsteht, fuhrt zu hormonellen Dysbalancen und den daraus folgenden Symptomen, die
sich in den Wechseljahren weiter zuspitzen. Naturlicherweise wurde in der Perimenopause die Progesteron Produktion sanft und stetig sinken, wahrend sie von der starken Produktion in den Eierstocken auf eine geringe in den Nebennieren ubergeht. Durch Dauerstress (anhaltende
Sympathikusdominanz) haben die Nebennieren andere Aufgaben zu erledigen und produzieren so sehr wenig Progesteron. Progesteron wurde Angst, Depressionen und anderen Begleiterscheinungen der Wechseljahre entgegenwirken, aber fehlt eben. All diese Symptome sind dann

weitere, aktive Stressoren, die das Wohlbefinden weiter beeintrachtigen. Wenn Du Uber eine Hormonersatztherapie nachdenkst kannst Du diesen Aspekt in Deine Uberlegungen einbeziehen,

Stressmanagement

Endlich kommen wir zu moglichen Losungen. Wie Du gesehen hast, gibt es unterschiedliche Arten von Stress, aber nur eine Reaktion im Korper. Dein Gehirn nimmt dauBere Reize, Gedanken und Emotionen war und Dein gesamtes Nervensystem handelt nach Vorschrift.

Stressmanagement bedeutet einerseits, auBere und innere Stressfaktoren zu vermeiden oder gut mit ihnen umzugehen, sowie den unvermeidbaren Stress und den damit entstandenen Schaden, wieder auszugleichen. Das Leben geht weiter und es wird immer stressige Situationen geben.
Ist Deine Stressrustung stark, nimmst Du weniger Schaden. Ist trotzdem ein Schaden entstanden, kannst Du ausgleichen. Stressresilienter zu werden, bedeutet starker zu werden. Sowohl mental als auch korperlich. Bei einer hohen Resilienz bist Du weniger schnell gestresst und schneller
wieder entspannt. Alle Bereiche des Resets und die Orientierung an Deinem Zyklus unterstutzen Dich korperlich in der Stress Resilienz. Gute Ernahrung , Bewegung und Ruhe sowie andere Tools des Coachings werden Dich nicht nur in den drei kommenden Zyklen sondern auch danach

aufbauen und starken.
Gedanken und Glaubenssatze

Dieser innere Bereich ist kein aktiver Teil des Coachings, aber es gibt fast unendlich viele Moglichkeiten, wie Du lernst Dich und Dein Leben zu reflektieren, wie Du lernst hinzuschauen und Dich selbst wichtig genug zu nehmen um fur Dich einzustehen. Da musst Du Deine eigene Methode

finden.
Hier liegt Deine personliche Aufgabe darin, Deine Stressoren, Deine dahinterliegenden Glaubenssatze und Deine dadurch entstandene Risikoeinschatzung aufzudecken.

Dein Korper braucht Sicherheit in allen Bereichen. Sieht er Dein Leben in Gefahr, reagiert er mit all den Stressreaktionen um Dich in Sicherheit zu bringen. Tatsachliche Gefahren, werden wahrgenommen und der Kérper handelt. Was Deine Gedanken angeht, hast Du eine Moglichkeit zu

lernen, wie Du das Risiko in Situationen einschatzt und auf diese in Deinem Leben reagierst. Das meine ich mit Risikoeinschatzung.
Wie gehst Du mit Konflikten um? Wie reagierst Du gewohnheitsmaBig? Wie handlungsfahig bist Du in schwierigen Situationen?

Stress verbraucht viel Energie. Grlubeln, festhalten, jedem alles recht machen, nicht zur Last fallen, besser sein wollen, Selbstkritik usw., zehren an Deiner Energie. Du kannst lernen, Handlungen und gewohnte Gedanken zu stoppen, wenn Du Dich dafur entscheidest. Damit meine Ich nicht,

dass Gefuhle unterdruckt werden solllten. Das ist etwas ganz anderes. Traumatherapie und Trauerarbeit helfen Dir bei der Aufarbeitung belastender Themen, wenn diese Dein Leben einschranken.

Bemuhe Dich, Deine Energie positiv zu nutzen. Lerne, Deine Gedanken zu beobachten und nicht mehr wie ein Roboter auf sie zu reagieren. Lenke damit Deine Aufmerksamkeit auf Dinge, die Dir gut tun. Wenn Du Deine Aufmerksamkeit auf Deine echten Bedurfnisse und Deine Visionen

richtest, wird Deine Energie auch dorthin flieBen.

,Energy flows, where attention goes'

Atmung
Emotionen und akuter Stress passieren in Echtzeit. Daher brauchst Du eine Moglichkeit auch in Echtzeit dagegen zu wirken.
Die Gedanken, die den Stress auslosen (wie im oberen Beispiel) zu kontrollieren, ist in den meisten Fallen genau dann nicht moglich, ware aber Gold wert.

Deine Atmung ist eine korperliche Funktion, die Du aktiv und in Echtzeit steuern kannst. Vereinfacht gesagt: Durch die Atmung kannst Du direkten, mechanischen Einfluss auf Deinen Herzschlag nehmen und sobald Dein Gehirn das registriert, drosselt es die Ausschuttung der Stresshormone.

Es schaltet vom Sympathikus um in den Parasympathikus.
Es besteht eine direkte Verbindung zwischen dem Gehirn, dem Herzen und den Lungen.
Du hast Uber bestimmte Atemtechniken und die damit verbundene Adrenalin Ausschuttung die Moglichkeit Energie zu mobilisieren und genauso kannst Du in den Ruhemodus schalten.

Das erste und einfachste Tool, ist einfach darauf zu achten, tief in den Bauch ein und deutlich langer aus als ein zu atmen. Das geht wirklich immer und sofort. Du musst Dich nur daran erinnern und es Dir angewdhnen. Wenn Du tief in den Bauch einatmest, senkt sich Dein Zwerchfell. In dem
Raum, der dadurch entsteht, hat das Herz mehr Platz und so flieBt mehr Blut in die Herzkammern. Mit der langen Ausatmung verringert sich dieser Platz wieder und die Pumpleistung des Herzens wird dadurch zusatzlich unterstutzt. Dieser Prozess l&st die Signale aus, die das Gehirn braucht

um aus der Stressreaktion auszusteigen. Du signalisierst mit der ruhigen Atmung ,ich bin sicher’. Sozusagen: ,Fake it, till you make it".

Nutze You Tube Videos oder Entspannungs-Apps. Finde Wege, Atemubungen in Deinen Tag zu integrieren.

Bewegen und Spazieren

Ist eine Stressreaktion eingetreten, beende sie, indem Du Dich bewegst. Wenn Du Dich beispielsweise bei einem Telefonat aufregst, beweg Dich danach ein paar Minuten. Verhalte Dich so, wie der naturliche Ablauf es vorgibt:
Gefahr-Stressreaktion-Flucht/Bewegung-Beruhigung.

Benutze Deine Muskeln und verbrauche die bereitgestellte Glukose, bevor Dein Insulin auf den Plan tritt und sie im Fettgewebe speichert.

Spazieren zu gehen ist nicht nur fur Deine tagliche, korperliche Betatigung und einen stabilen Blutzucker wichtig. Wenn Du den Blick beim spazieren gehen schweifen lasst, vorallem in der Horizontalen, signalisierst Du Deinem Gehirn Sicherheit. Zeit fur den Parasympathikus. In
Gefahrensituationen starren wir frontal auf ein Ereignis. Das Gehirn ist so programmiert, auf dieses Starren mit der Stressreaktion zu reagieren. Deshalb verursacht auch unser PC, Handy und TV Lifestyle enormen Stress. Es ist nicht nur das blaue Licht, welches unseren zirkadianen Rhythmus

stort, sondern das bewegungslose Starren auf einen Bildschirm. Also geh raus in die Natur und lése den Blick vom Boden. Lass ihn in die Ferne schweifen, atme und fuhle, wie Du entspannst.

Ist Dir schonmal aufgefallen, dass Du besonders am Strand, mit Blick auf das Meer, oder in den Bergen, wenn Du weit Uber die Berge gucken kannst, besonders entspannst? Das ist einer der Grunde.

Freude

Die hormonelle Situation in der Perimenopause und der Rattenschwanz der Stresshormone verstarken die Sorgen und Art des inneren Stresses. Steroid- und Gluckshormone fehlen. Gute soziale Kontakte und Dinge, die Dir Freude machen, werden Dir Uber die daraus entstehende
Serotoninproduktion helfen, mit inneren Stressoren besser umzugehen. Nicht nur Deine Gluckshormone, sondern auch Dein Bindungshormon Oxytocin wirken gegen Stress, das konntest Du im Hormon-Teil aus der Hormonhierarchie ableiten. Aufenthalte in der Natur, Gesellschaft, liebevolle

Kontakte mit Menschen oder auch Tieren wirken entspannend auf Dein vegetatives Nervensystem. ,Du bist sicher:

Selbstfursorge und Selbstwirksamkeit

Schon in der Einleitung habe ich erwahnt, wie wichtig es mir ist, dass das Hormon-Reset-Lifestyle Coaching Dich in die Selbstwirksamkeit fuhrt. Das ist so entscheidend, weil Hilflosigkeit und fehlendes Selbstbewusstsein unheimlich starken inneren Stress auslésen. Diese Zustande

signalisieren Dir ,Du bist nicht sicher

Selbstwirksam wirst Du, wenn Du Probleme und Herausforderungen erkennst und sowohl eine innere Starke entwickelt hast, fur Dich einzustehen, als auch gelernt hast, fur Lésungen offen zu sein und diese auch in die Tat umzusetzen. Diese innere Starke kannst Du entwickeln wenn Du Dich

wirklich um Dich selbst kummerst.
Selbstfursorge kannst Du gleichsetzten mit der Fursorge fur ein Kind.

Uberlege Dir einfach, wie Du ein Kind (oder jemanden, dem Du etwas Gutes tun oder Deine Liebe zeigen mdchtest) unterstitzen und ,erfillen* wirdest und dann tue das flr Dich selbst:

e Du wurdest ihm ungeteilte Aufmerksamkeit schenken

e Du wurdest ihm Freude bereiten

e Du wurdest es fruh ins Bett bringen, damit es genugend Schlaf bekommt

e Du wurdest es nur mit den besten Lebenssmitteln versorgen und darauf achten, dass es genug trinkt

e Du wurdest jeden Tag mit ihm an die frische Luft gehen und viel Bewegung ermoglichen

e Du wurdest Dich um die Hygiene kimmern und den Koérper pflegen

e Du wurdest es vor Vergiftung schutzen

e Du wurdest ein harmonisches und geordnetes Umfeld schaffen

e Du wurdest es vor Negativitat und schlechten Menschen schiutzen

e Du wurdest es dabei unterstitzen zu lernen seine Konflikte zu lésen und auch, wie man anderen Menschen Grenzen setzt
e Du wurdest es darin unterstutzen, seine eigenen Gefuhle, Bedurfnisse und Grenzen wahrzunehmen, Worte und Ausdrucksmaoglichkeiten fur sie zu finden und daftr einzustehen
e Du wurdest es so akzeptieren wie es ist und Veranderungen immer unterstutzend begleiten

e Du wurdest vermitteln: Alles ist méglich! Du kannst alles schaffen! Du bist nicht allein!

e “Du bist sicher!”



Und vieles mehr..und genau, wie dieses Kind unter dieser Zuwendung zu einem tollen Menschen heranwachst, wachst Du selbst innerlich, wenn Du Dir dieselbe Aufmerksamkeit schenkst und fur Dich selbst sorgst.



