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MYWAY hat Leserinnen und Experten
eingeladen, um gemeinsam herauszufinden,
wieso wir uberhaupt so angespannt sind

und vor:allem, was wir dagegen tun konnen
TEXT: Isabel Adolf
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DR. MED. CARLA
RONDECK Stress-
Medizinerin und
Mental-Trainerin
aus Miinchen

Wie kann ich mein Stress-Level testen?_

Mithilfe moderner Labordiagnostik konnen Stress-Mediziner Cortisol-Tagesprofile erstellen
und uber Blut, Speichel und Urin den Status quo von Stresshormonen und Mikronahrstoffen
im Korper bestimmen. Weitere Analysen geben zusétzlichen Aufschluss

HERZRATEN-
VARIABILITATS:
MESSUNG (HRV)
METHODE Unser Herz schlagt
nie in genau gleichen Abstanden
(Herzratenvariabilitat). Je groRer
die Schwankungen, desto besser.
Denn: Die Variabilitat ist ein Zei-
chen von Anpassungsfahigkeit.
Unser Nervensystem schafft es,
den Herzschlag je nach Situation
zu verandern. HeiRt: Wir sind
stressresistenter. Stress-Medizi-
nerin Dr. Carla Rondeck erklart,
wie das erfasst wird: ,Die Patien-
tin tragt drei Tage und Nachte
ein Gerat, das die Variabilitat
elektronisch misst. Aus den Daten
erstellt der Arzt eine individuelle
Stress-Achse, die zeigt, wann
man entspannt und wann man
gestresst war.”

ERGEBNISSE Das Spannende
am Test: Er zeigt meist Resultate,
mit denen die Patientin nicht
gerechnet hat. ,So kann jemand
jede Nacht acht Stunden durch-
schlafen, die HRV-Messung be-
legt aber, dass die Entspannung
im Schlafgehr gering war®, sagt

Dr. Rondeck. Ein moglicher Grund:
die Nutzung von Fernseher,
Computer oder Smartphone am
Abend. Das blaue Licht signali-
siert dem Gehirn, dass es Zeit ist,
aufzustehen. Auch wenn wir kei-
nerlei Einschlafprobleme haben,
sind wir womaglich die ganze
Nacht innerlich aufgekratzt“Das
gilt auch fiir Sport am Abend: ,Es
kann bis zu vier Stunden dauern,
bis das Nervensystem wieder her-
unterfahrt. Einschlafen ist zwar
maoglich, aber entspannen nicht.”
AuRerdem stellt sich oft heraus,
dass Samstag und Sonntag der
stressigste Teil der Woche sind:
LWir haben so hohe Anspriiche
daran, was wir alles erleben mus-
sen, dass wir uns selbst Uberfor-
dern.“ Auch spannend: Phasen, in
denen wir ungestort durcharbei-
ten, konnen eine totale Entspan-
nung in uns auslésen. Arbeit und
Entspannung widersprechen sich
in keiner Weise: Wenn wir in ei-
nen Flow geraten, 16st sie sogar
Gliucksgefihle aus.

INTEGRALER
STRESSTEST (IST)
METHODE Es gibt viele psycho-
logische Tests, die das Stress-
Level bestimmen wollen, der Inte-
grale Stresstest (IST) gilt unter
Medizinern als der beste. Wir be-
antworten den Fragebogen zu
Hause, der Arzt wertet ihn aus. Dr.
Rondeck erklart: ,Ziel ist es, her-
auszufinden, aus welchen Griin-
den wir gestresst sind. Sitzt die
Anspannung im beruflichen oder
privaten Bereich oder hat sie sich
langst tberall breitgemacht?“
ERGEBNISSE Naturlich sind die
festgestellten Ursachen indivi-
duell. Haufig zeigt sich nach den
Erfahrungswerten der Arztin aber
diese eine: Perfektionismus. Er
fihrt dazu, dass wir immer wieder
Uber unsere Grenzen hinausge-
hen. Oder: mangelnde Abgren-
zung. Wir lassen uns zu viel auf-
halsen, obwohl wir wissen, dass
wir es nicht bewaltigen kénnen.
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1 Die Stress-Medizi-
nerin Dr. med. Carla
Rondeck erdffnet den
Workshop mit einem
spannenden Vortrag
2 Im Anschluss kon-
nen sich MYWAY-
Leserinnen in Einzel-
gesprachen mit den
Expertinnen austau-
schen 3 Auch schon
fur junge Menschen ist
Stress ein Alltagspro-
blem. Hier informieren
sich Mutter und Toch-
ter gemeinsam uber
mogliche Therapien




Wie kann ich Stress behandeln?

Die Belastung reduzieren — wenn das so einfach ware, hatten wir es langst
getan! Die Stress-Medizin bietet konkrete Losungen aus vier Therapiebereichen,
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die, in der Kombination angewandt, besonders effektiv helfen

VEGETATIVE

THERAPIE

Nerven kénnen manuell

oder auch mit Sauerstoff
entspannt werden
Dass es zahlreiche manuelle The-
rapien gibt, die uns mental beru-
higen und die unsere verspann-
ten Muskeln lockern, wissen wir:
Akupunktur und Osteopathie zum
Beispiel. Es gibt aber auch ande-
re Wege, auf unser vegetatives
Nervensystem — das fiir An- und
Entspannung zustandig ist — ein-
zuwirken. Die Sauerstofftherapie
ist eine Art Berghdhentraining,
fir das wir keine Wanderschuhe
brauchen. Wir sitzen dabei in
einem Liegestuhl und tragen
eine Sauerstoffmaske auf dem
Gesicht. Die Stress-Medizinerin
Dr. Rondeck erklart: ,Uber die
Maske bekommen wir eine
halbe Stunde lang abwech-
selnd uberdurchschnittlich und
dann unterdurchschnittlich viel
Sauerstoff zugefiihrt.“ Der Ef-
fekt: eine ,Verjingungskur fir
die Zellen®. Die Konfrontation
mit der wechselnden Sauer-
stoffzufuhr macht sie hochak-
tiv. Die Zellen bilden vermehrt
Hormone, die wir in stressigen
Phasen ausgeschiittet haben.
Was zusatzlich entspannend
auf die Nerven wirkt: dass wir
uns wahrenddessen auf unse-
re Atmung konzentrieren. Dr.
Rondeck: ,Zehn bis zwanzig
Sitzungen sind empfohlen. Am
besten zweimal in der Woche.*

PHYTOTHERAPIE
Pflanzliche Stoffe
unterstiitzen uns im
Umgang mit Stress
+In jeder Kultur sind Heilpflanzen
seit Jahrhunderten Bestandteil der
Medizintradition®, erklart die Heil-
praktikerin Sabrina Gnoss. Bei der
Linderung von Stress sind vor allem
Rosenwurz, Ginseng und die Taiga-
Waurzel von Bedeutung: ,Dabei han-
delt es sich um sogenannte Adap-
togene: Sie wirken ausgleichend
auf den Stresshormonspiegel und
aktivieren die korpereigenen Ener-
gietrdager. So wird der Organismus
insgesamt stressresistenter. Das
heiRt, unser Korper kann sich bes-
ser an Stresssituationen anpassen.
Rosenwurz (z.B. in ,rhodiolan®, Apo-
theke) hat sich in Phasen hoher Be-
lastung besonders bewahrt. Nach
einer Einnahme von etwa zwei Wo-
chen entfal-
ten die In-
haltsstoffe
aus dem Wur-
zelstock der
Pflanze ihre
volle Wirkung.
Haufig flihlen
sich Patienten
aber bereits
kurze Zeit
nach Einnah-
mebeginn
wieder deut-
lich belastba-
rer. Pflanzen-
extrakte aus
Rosenwurz kdnnen beliebig lang
eingenommen werden, Wechsel-
und Nebenwirkungen sind keine
bekannt. Grundsatzlich gilt: Stress-
Symptome sollten nicht auf die
leichte Schulter genommen wer-
den. Es ist wichtig, bereits erste
Warnsignale des Korpers ernst
zu nehmen und entsprechend
gegenzusteuern, um gesundheit-
liche Folgen zu vermeiden.

SABRINA.GNOSS
Heilpraktikerin &
psycfiologische
Beraterin aus
Hamburg

HORMONELLE
THERAPIE
Mangelzustédnde lassen
sich mit natiirlichen
Hormonvorstufen ausgleichen
Im Zuge des Integralen Stress-
Tests und der HRV-Messung wer-
den auch Blut, Urin und Speichel
untersucht: Sind die Hormone
Cortisol, Serotonin & Co., die wir
im Stress-Zustand ausschiitten,
ausreichend vorhanden? Wenn
der Wert zu niedrig ist, gab es
keine Entspannungsphasen, in
denen die Speicher wieder auf-
geflllt wurden. Dann verschreibt
die Stress-Medizinerin Dr. Ron-
deck die nattrlichen Vérstufen
der Hormone als Medikament.
Sie erklart: ,Dabei handelt es sich
um EiweiRe wie Trypthopan und
Tyrosin, die auch in Nahrungs-
mitteln wie Fisch, Nissen, Fleisch
und Hilsenfriichten vorhanden
sind.“ Wenn chronischer Stress
unsere Speicher geleert hat,
lassen sie sich aber allein durch
Nahrung nicht wieder auffiillen.
~Nehmen wir die Vorstufen der
Hormone einige Wochen ein, ist
der Kérper wieder in der Lage,
die Hormone selbst zu produzie-
ren.“ Auch die Einnahme von Vita-
minen (B und C) und Spurenele-
menten (Folsdure, Magnesium,
Kupfer) unterstlitzt den Prozess.
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MENTALE THERAPIE
Auch gedanklich kénnen
wir Stress-Zustande
tiberwinden
Gaby Lauhoff, Expertin fiir Pro-
gressive Muskelentspannung
(PME), erklart, was sie an dieser
Methode vor allem schatzt: ,Sie
ist leicht zu erlernen, und die
Verbesserung der Beschwerden
ist signifikant. Klinische Tests an
iber 3000°Patienten haben ge-

zeigt, dass bei 75 Prozent der
Probanden weniger Stress-Symp-
tome auftraten.” Wie die Technik
funktioniert? ,Muskeln werden
nacheinander bewusst an- und
wieder entspannt.” Zunachst wird
der Prozess feingliedrig eingelibt:
von den Handen, Armen, Schul-
tern, Beinen bis hin zum Gesicht
in etwa 30 Minuten. ,Sind wir ge-
ubt, lasst sich in zwei Minuten ein
Zustand groRer Entspannung her-

beifiihren.“ Wenn wir einer sol-
chen Technik aber nichts ab-
gewinnen kdnnen, gibt es weitere
effektive Alternativen. Zum
Beispiel: Neurofeedback. Stress-
Medizinerin Dr. Rondeck meint
dazu: ,Die Methode macht sich
zunutze, dass unser Gehirn in der
Lage ist, sich selbst zu regulieren
und zu reparieren.” Und so geht’s:
Die Patientin sieht sich in der Pra-
xis ein bestimmtes Filmmaterial
auf einem Bildschirm an und ist
dabei Uber Elektroden am Kopf
mit dem Gerat verbunden, das
den Film steuert. Jeder Mensch
hat einen individuellen Wohlftihl-
bereich, dieser wird als Zielfre-

queénz festgehalten. Der Arzt stellt

das Bild besonders klar, bunt
oder grof%, das Gehirn lernt, sich
dort moglichst oft einzupendeln.
Andere Frequenzen lassen die
Bilder kleiner oder undeutlicher
werden. ,Das Gehirn bekommt
so einen Spiegel vorgehalten und
kann sich bei Frequenzen, die

es beruhigen, selbst regulieren.”
Ergebnis: War unser Gehirn zuvor
standig erregt, entspannt es sich
nun. Fir einen nachhaltigen Effekt
werden 20 Sitzungen empfohlen,
diese kosten je nach Anbieter
zwischen 60 und 140 €.

GABY LAUHOFF,
Hamburg,
Seminarleiterin
fiir Progressive
Muskelent-
spannung

1 Moderatorin Monika
Zoliner (rechts) fuhit
den drei Expertinnen
in einer Fragerunde
auf den Zahn. Auch
die MYWAY-Leserin-
nen nutzen die Gele-
genheit, ihre person-
lichen Stress-Sympto-
matiken anzusprechen
2 Gaby Lauhoff, Ex-
pertin fiir Progressive
Muskelentspannung,
halt ihr Einfihrungs-
seminar in einem
separaten Raum

3 Heilpraktikerin
Sabrina Gnoss erklart
einer Leserin, wie sie
mit pflanzlichen Stof-
fen ihre Beschwerden
lindern kann





