Stress und seine Folgen
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Stress ist nicht nur ein Modewort,
sondern Hektik und Stress bestim-
men vielfach unseren Alltag.

Die Forschung hat ergeben, dass
unsere allgemeine Verfassung eng
verkniipft ist mit der Fahigkeit, mit
Stress umzugehen. Jene Personen,
die gelernt haben, mit dem Stress
gut umzugehen, fithlen sich woh-
ler als jene, die es nicht kénnen.

Deshalb ist es wichtig, eine ausge-
wogene Erndhrung mit anerkannten
Stressbewdltigungsmethoden zu
koppeln, um die negativen ge-
sundheitlichen Auswirkungen da-
rauf besser kontrollieren zu kon-
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nen. Die erste Reaktion auf eine
Stresssituation ist Kimpfen oder
Fliichten. Dabei finden in un-
serem Korper eine Abfolge phy-
siologischer Veranderungen statt,
durch die wertvolle Energie und
Nibhrstoffe verloren gehen. Die
Steinzeitmenschen nutzten diesen
Mechanismus dazu, grofie Krafte
zu mobilisieren, Schnelligkeit zu ge-
winnen und so zu tiberleben. In der
modernen Zeit ergibt sich nur selten
die Notwendigkeit zu kimpfen oder
fliichten zu miissen. Heute bedeu-
tet Stress ein unangebrachtes oder
aufler Kontrolle geratenes Gefiihl,
wie beispielsweise Frustration,
Burn-out-Syndrom oder depres-
sive Verstimmungen. Durch die
unterschiedlichen psychosomati-
schen Beschwerden konnen z. B.
Verdauungsprobleme, Asthma,
chronische Entziindungen, Hauter-
krankungen und sogar schwerwie-
gende Erkrankungen auftreten.

Wissenschaftliche Untersuchungen
bestitigen, dass Gedanken und
Gefiihle das Weiterleiten elektro-
chemischer Impulse des Nerven-
systems beeinflussen und veran-
dern konnen. Die geistige und
emotionale Verfassung beeinflusst

die Funktionen des Immunsys-
tems, der Verdauung und weiterer
wichtiger biologischer Prozesse.
Die Forschung geht derzeit da-
von aus, dass zwischen 80 - 90%
aller Krankheiten mit Stress in
Verbindung gebracht werden kén-
nen. Die Antwort des Korpers auf
Stress ist zundchst eine sinnvolle
biologische Reaktion (,,Fight-or-
Flight-Theorie”), um die notwen-
digen Energien zu mobilisieren.

Da jedoch ,,moderne Stressoren”
stindig gegenwirtig sind, ist der
Korper in einer stindigen erhoh-

ten (Alarm-) Bereitschaft. Daraus
ergeben sich erhohter Blutdruck,
das Blut flief3t vorzugsweise zu den
groflen Skelettmuskeln und die
Durchblutung des Verdauungssys-
tems und anderer Organe kommt
zu kurz. Die Folge sind Sauerstoft-
und Nahrstoffmangel. Chronischer
Stress kann daher das Immunsystem
angreifen und die Fahigkeit des Kor-
pers, Erkrankungen abzuwehren,
wird vermindert.

Deshalb ist der Einfluss von Stress
auf den Korper nicht so sehr vom
Stress selbst, sondern von der

Durch dauerhaften Stress wird nicht nur der Korper, sondern auch die Seele krank
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