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Gib Erschopfung, Stoffwechselstorungen
und Entziindungen keine Chance

Das 4-Wochen-Programm
fiir deine Hormonbalance
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VORWORT

Warum ein Buch tber Cortisol? In unserer heutigen Zeit ist Stress allgegen-
wartig. Dabei ist er oft lautlos ein Teil unseres Alltags und wird haufig unter-
schatzt. Leistungsdruck, standige Erreichbarkeit, Informationsflut, emotionale
Belastungen, finanzielle Unsicherheiten - all das fordert unseren Kérper und
unser Nervensystem taglich heraus. Was wir dabei oft Ubersehen: Hinter all
diesen Herausforderungen steht ein biologisches Stresssystem, das langst
aus dem Gleichgewicht geraten ist - mit Cortisol im Zentrum. Burn-out, chro-
nische Erschopfung, Ein- und Durchschlafstorungen, hormonelle Disbalan-
cen, Verdauungsprobleme, Gewichtszunahme und diffuse Schmerzen sind nur
einige Beispiele dafir, wie Stress sich korperlich und seelisch duf3ern kann. Oft
bleibt dabei die eigentliche Ursache - ein dauerhaft aktiviertes Stresssystem -
unbeachtet oder wird mit der alleinigen Behandlung der Symptome Uberdeckt.

Dieses Buch ist nicht aus dem Nichts entstanden. Es ist gewachsen - aus
unzahligen Gesprachen, aus Begegnungen mit Patientinnen und Patienten,
Klientinnen und Klienten, Kolleginnen und Kollegen und vor allem: Aus meiner
eigenen Geschichte. Denn auch ich war einmal in diesem Zustand, in dem der
Korper nicht mehr mitspielt, obwohl »nichts gefunden wird«. Es war ein Zu-
stand, in dem die Midigkeit nicht mit Schlaf, die Gereiztheit nicht mit gutem
Willen und die Schlaflosigkeit nicht mit Tee oder Magnesium verschwindet.

Ich erinnere mich an eine Zeit, in der ich nicht mehr unterscheiden konnte:
»Bin ich krank — oder einfach nur kaputt?«Ich habe gelernt: Es ist beides. Und
es beginnt oft im Unsichtbaren - mit einem System, das dauerhaft im Uberle-
bensmodus festhangt.

In meiner Arbeit habe ich Uber die Jahre unzahlige Menschen getroffen, die
ahnliche Erfahrungen gemacht haben: Frauen, die sich durch den Alltag
schleppen, Manner, die sich selbst verlieren, wahrend sie funktionieren. Men-
schen mit Blutwerten »im Normbereich«, aber einem Kérper, der ldngst nicht
mehrim Gleichgewicht ist. Immer wieder war Cortisol ein zentraler Faktor und
doch kaum je ein Thema in der klassischen medizinischen Diagnostik.

Was mich motiviert hat, dieses Buch zu schreiben, war genau das: die Li-
cke zwischen Erfahrung und Erklarung zu schlie3en. Ich wollte ein Werk schaf-
fen, das nicht nur Wissen vermittelt, sondern auch Hoffnung gibt. Ein Buch,
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Vorwort 5

das verstandlich macht, warum so viele Menschen sich erschopft, fremdbe-
stimmt, gereizt oder innerlich leer fihlen und was Cortisol damit zu tun hat.
Denn unser »Stresshormon« Cortisol ist weit mehr als nur eine Reaktion unse-
res Korpers auf akute Gefahr. Es ist ein regulatorisches Hormon, das unseren
Stoffwechsel, unsere Immunabwehr, unseren Schlaf, unsere Hormonbalance
und sogar unsere Stimmung beeinflusst — und das auch véllig unabhangig von
Stress. Und doch wird Cortisol im Alltag und in der medizinischen Praxis hau-
fig auf seine negative Wirkung reduziert - oder komplett Gbersehen.

Ich will damit einen Beitrag dazu leisten, Cortisol aus der Ecke des Miss-
verstandenen zu holen und als das zu zeigen, was es ist: ein wertvoller Spiegel
unseres inneren Gleichgewichts. Denn Cortisol ist nicht das Problem, sondern
der stille Botenstoff eines Uberforderten Systems. Wenn wir lernen, ihn zu ver-
stehen und richtig zu requlieren, kann das tiefgreifende Veranderungen bewir-
ken: mehr Energie, mehr Ruhe, mehr Resilienz.

Dieses Buch will dich genau dabei unterstiitzen: deinen Rhythmus wieder-
zufinden, deine innere Stimme zu starken und den Weg zurlck zur Balance zu
gehen. Nicht mit starren Planen, sondern mit Wissen, Tools und Raum fir
deine personliche Entwicklung. Denn Heilung ist kein Ziel auf einer Checkliste.
Sie ist ein Prozess und er beginnt mit dem ersten Schritt zurick zu dir.

Du brauchst kein medizinisches Vorwissen. Du musst nicht perfekt sein
oder alles auf einmal umsetzen. Dieses Buch ist fur dich geschrieben - in dei-
nem Tempo, fur deinen Alltag, auf deine Art. Es madchte dir helfen, deinen Kor-
per zu verstehen, ihn zu unterstitzen und wieder in deine Kraft zu kommen.
Denn du hast ein Recht auf Energie, auf Klarheit, auf echten Schlaf, auf Freude.
Und du darfst lernen, deinem Kérper wieder zu vertrauen.

Fir mich ist dieses Thema nicht nur Fachwissen. Es ist eine Herzensange-
legenheit. Weil ich weil3, wie es sich anfihlt, wenn der eigene Kérper nicht
mehr mit einem zusammenarbeitet. Und weil ich zutiefst davon Uberzeugt bin:
Wir konnen lernen, ihn wieder zu verstehen.

Wenn dieses Buch dir dabei hilft, den ersten Schritt zurtick zu dir zu ma-
chen - dann hat es seinen Zweck erfiillt.

Christina Winzig
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Einfithrung
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7

WAS IST STRESS UBERHAUPT?

Das Wort »Stress« ist heute fester Bestandteil in und um unser Leben herum,
dennoch wird Stress gleichzeitig oft unscharf definiert und ist oft missverstan-
den. Wir sagen, wir »haben Stress«, »flihlen uns gestresst« oder »miissen
runterkommen«. Doch was passiert dabei eigentlich im Korper? Und ist Stress
immer negativ?

Stressist in erster Linie eine biologische Reaktion auf eine Herausforderung,
die eine Anforderung an den Organismus darstellt, und er sich anpassen muss,
um dieser Anforderung gerecht zu werden. Diese Herausforderung kann eine
reale Bedrohung sein, wie zum Beispiel ein Unfall oder ein lauter Knall, aber
auch eine E-Mail, die uns unter Druck setzt, ein schmerzhaftes Gesprach oder
ein innerer Gedanke, der uns in Alarmbereitschaft versetzt. Entscheidend ist
nicht die Situation selbst, sondern wie unser Nervensystem sie interpretiert.

Man unterscheidet grundsatzlich zwischen akutem und chronischem Stress:

e Akuter Stress ist kurzzeitig und kann sogar leistungssteigernd wirken.
Er aktiviert den Sympathikus, setzt Adrenalin und Noradrenalin frei; der
Korper ist hellwach, bereit zur Reaktion.

e Chronischer Stress hingegen entsteht, wenn diese Alarmbereitschaft
dauerhaft bestehen bleibt und der Kérper nicht mehrin die Erholung zu-
rickfindet. Hier kommt Cortisol ins Spiel: Es halt die Stressreaktion auf-
recht, sorgt fir Energie, unterdrickt Entzindungen und wird bei Dauer-
aktivierung zum Problem.

Biologisch betrachtet bedeutet Stress die Aktivierung des autonomen Nerven-
systems und der Hypothalamus-Hypophysen-Nebennieren-Achse (HPA-Achse).
Diese Achse steuert die Cortisolproduktion und mit ihr zahlreiche Kérperpro-
zesse, von Herzfrequenz und Blutdruck dber Immunantwort und Verdauung
bis hin zur Hormonsynthese. Wenn das System Uberfordert ist, gerat die Regu-
lation aus dem Gleichgewicht.
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INFO

Einfihrung

Wichtig ist: Nicht jeder Stress ist schlecht. Man spricht von Eustress, wenn
eine Herausforderung positiv mobilisierend wirkt - zum Beispiel Lampenfieber
vor einem Auftritt oder sportlicher Ehrgeiz. Dieser Stress motiviert, stérkt das
Selbstvertrauen und hinterlasst kein biologisches Chaos. Distress hingegen
entsteht, wenn die Anforderungen zu grof3, zu lang oder zu Uberwaltigend
sind - oder wenn Regeneration fehlt.

Hinzu kommt, dass Stress nicht nur psychisch ist. Der Korper unterscheidet
nicht, ob der Stressor eine Deadline, eine Mageninfektion oder ein Streit mit
dem Partner ist. Fir ihn zahlt einzig das Signal: Gefahr. Stressquellen sind
vielfaltig und wirken auf unterschiedlichen Ebenen:

e Psychisch oder emotional: Sorgen, Uberforderung, Perfektionismus, un-
geldste Konflikte, Traumata, unterdriickte Emotionen

¢ Physisch (korperlich): Infektionen, Schmerzen, chronische Entziindun-
gen, Schlafmangel, Larm, Hitze, Kalte, Strahlung

e Sozial: Isolation, Konflikte, Mobbing, familidrer oder beruflicher Druck

e Toxisch: Umweltgifte, Schwermetalle, Schimmel, Elektrosmog, Alkohol,
Rauch, Abgase, Weichmacher, Plastik

e Biochemisch: Nahrstoffmangel, Blutzuckerschwankungen, hormonelle
Disbalancen

/Die HPA-Achse (hypothalamic-pituitary-adrenal axis) ist ein wichtiger\
Regelkreis zwischen Gehirn (Hypothalamus, Hypophyse) und Nebennie-
ren, der die Ausschittung von Stresshormonen wie Cortisol steuert. Sie

hilft dem Korper, Stress zu bewaltigen und Energie bereitzustellen
(siehe Seite 24ff.).

Elektrosmog bezeichnet die Belastung durch kinstlich erzeugte elekt-
romagnetische Felder, zum Beispiel von Handys, WLAN oder Stromlei-
tungen. Manche Menschen reagieren empfindlich darauf mit Schlafsto-

ngen oder Kopfschmerzen. /
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Was ist Stress Uberhaupt? 9

Der Zusammenhang zwischen psychischem und korperlichem Stress wird in
vielen medizinischen Kontexten noch immer unterschatzt. Dabei wissen wir aus
der modernen Forschung langst, dass chronischer Stress den Korper krank
macht: Er schwacht das Immunsystem, fordert Entziindungen, stort den Hor-
monhaushalt, verandert die Darmflora, beeinflusst den Blutzucker und kann
auf Dauer sogar Gehirnstrukturen verandern. Fir solche Beschwerden ist aber
nicht das »Stresshormon« Cortisol selbst die Ursache, sondern ein »gestress-
tes«, fehlreguliertes System verschiedener Botenstoffe unseres Korpers.

Es ist also wichtig, Stress ganzheitlich zu verstehen. Es reicht nicht, nur auf
Gedanken oder Geflihle zu schauen. Auch Ernahrung, Lebensstil, Umwelt und
Mikronahrstoffstatus entscheiden dariiber, wie gut unser System mit Belas-
tung umgehen kann. Nur wenn wir begreifen, wie viele Formen von Stress es
gibt und wie tiefgreifend sie unseren Korper beeinflussen, konnen wir wirk-
same Schritte in Richtung Gesundheit gehen. Der Schlissel liegt dabei nicht in
der vélligen Vermeidung von Stress, sondern in der Wiederherstellung des in-
neren Gleichgewichts.

Stress als zentrales Regulationsprinzip
im Korper

Stress ist nicht nur ein Gefuhl. Erist ein tiefgreifendes biologisches Signal, das
den gesamten Organismus betrifft. Im Zentrum dieser Regulation steht Corti-
sol, das wichtigste Stresshormon des Kérpers. Es ist gewissermaf3en der Diri-
gent einervielstimmigen biologischen Reaktion, die entscheidet, ob unser Kor-
per in den Modus der Verteidigung oder der Erholung schaltet. Cortisol fun-
giert dabei als Brucke zwischen Reiz und Reaktion, zwischen Psyche und
Physis. Sobald das Gehirn eine Stresssituation registriert, aktiviert es Uber die
Hypothalamus-Hypophysen-Nebennieren-Achse die Ausschiittung von Corti-
sol. Dieses Hormon wirkt nicht punktuell, sondern es entfaltet seine Wirkung
systemibergreifend in nahezu allen Organ- und Regelkreisen.
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Grundlagen:
as ist Cortisol?
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Kapitel | — Grundlagen: Was ist Cortisol?

MEHR ALS NUR EIN
STRESSHORMON

Cortisol ist ein Hormon, das in der sogenannten Zona fasciculata der Neben-
nierenrinde produziert und dessen Konzentration durch die Hypothalamus-
Hypophysen-Nebennieren-Achse reguliert wird. Die Hauptaufgabe von Corti-
sol besteht in der Aufrechterhaltung des inneren Gleichgewichts, vor allem in
herausfordernden Situationen. Es ist ein Hormon, das sich dem Bedarf an-
passt: Es mobilisiert Energie bei Bedarf, halt Entziindungen in Schach, beein-
flusst die Immunantwort, stabilisiert den Blutdruck und vermittelt dem Korper
das Geflhl, bereit zu sein. Cortisol wird oft vorschnell als »Stresshormon« be-
zeichnet, da es den Korper in akuten Stresssituationen auf »Kampf oder
Flucht« vorbereitet. Doch tatsachlich ist es viel mehr als das.

Definition und Funktion

Cortisol ist ein lebenswichtiges Hormon, das zur Gruppe der Glukokortikoide
gehort, einer Untergruppe der Steroidhormone, die aus Cholesterin gebildet
werden. Als das Endprodukt der Hypothalamus-Hypophysen-Nebennieren-
Achse [HPA-Achse] ist Cortisol wesentlich fir die Regulierung der biologi-
schen Stressreaktion und dient gleichzeitig als zentraler Schalter fir zahlrei-
che physische und psychische Prozesse.

Wann und wie es freigesetzt wird, bestimmt weitgehend, wie unser Stoff-
wechsel funktioniert, wie unser Immunsystem reagiert, wie wir schlafen, wie
wir verdauen, wie wir denken - und wie wir uns fihlen. In der funktionellen Me-
dizin wird Cortisol daher als Biomarker fir den Zustand des Gleichgewichts im
gesamten System genutzt, also um zu beurteilen, wie gut eine Person sowohl
mit inneren als auch dufBeren Belastungen aus physischer und emotionaler
Sicht umgehen kann.

Was Cortisol besonders macht, ist seine doppelte Rolle: Es ist lebensnot-
wendig und gleichzeitig potenziell gesundheitsgefahrdend. In akuten Situatio-
nen rettet es unser Leben, indem es uns mit Energie versorgt, nicht essen-
zielle Funktionen herunterfahrt und Fokus sowie Reaktionsfahigkeit steigert.
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Mehr als nur ein Stresshormon 19

Doch wenn man in einem Alarmzustand bleibt, wird dieser Schutz zur Bedro-
hung: Entzindungen werden gefordert, der Blutzucker entgleist, das Immun-
system wird ausgebremst und das Hormonsystem gerat aus dem Gleichge-
wicht.

Die moderne Wissenschaft - insbesondere die Stressforschung, Psycho-
neuroimmunologie und Endokrinologie - liefert heute eindeutige Belege fir
die weitreichenden Effekte von Cortisol auf nahezu jedes Organsystem. Wir
wissen inzwischen, dass chronisch erhdhte oder entgleiste Cortisolspiegel mit
einer Vielzahl chronischer Erkrankungen assoziiert sind: von Typ-2-Diabetes,
Adipositas, Bluthochdruck und Herz-Kreislauf-Erkrankungen bis hin zu De-
pressionen, Schlafstérungen, Autoimmunerkrankungen und neurodegenerati-
ven Prozessen.

Trotz dieser Erkenntnisse fehlt in der klassischen Medizin haufig das Be-
wusstsein fir die zentrale Rolle von Cortisol. Zu oft wird Stress als »psychoso-
matisches Randthema« abgetan, wobei Cortisoldisbalancen in der Diagnostik
Ubersehen werden. Patientinnen und Patienten erhalten Medikamente gegen
Symptome wie Schlafstorungen, Zyklusprobleme oder chronische Erschop-
fung, ohne dass jemals die Hypothalamus-Hypophysen-Nebennieren-Achse,
die Cortisolrhythmik oder begleitende Nahrstoffdefizite betrachtet werden.
Dabei ist das Gleichgewicht von Cortisol entscheidend fir einen balancierten
Stoffwechsel, ein gut reguliertes Immunsystem, gesunde Gehirnfunktionen
und eine ausgeglichene Stimmung: Chronisch hohe oder niedrige Werte kon-
nen ernsthaften Schaden anrichten.

ENERGIE- UND STOFFWECHSELREGULATION
Cortisol spielt eine Schlisselrolle im Energiestoffwechsel: Es fordert die Gluko-
neogenese, also die Herstellung von Glukose aus Eiweif3 und anderen Nicht-
Kohlenhydratquellen - insbesondere in der Leber. Dies stellt sicher, dass in
Stresssituationen ausreichend Zucker fur Gehirn und Muskulatur zur Verfu-
gung steht. Gleichzeitig wirkt Cortisol insulinantagonistisch, hemmt also die
Wirkung von Insulin — was kurzfristig sinnvoll ist, aber langfristig problematisch
werden kann (zum Beispiel bei chronischem Stress oder Insulinresistenz).
AuBlerdem stellt Cortisol als sogenanntes kataboles Hormon in Stresszei-
ten maximal Energie bereit, vor allem in Form von Glukose. Dies erfolgt auf
verschiedenen Wegen:
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WOCHE 1- SCHLAF UND SUPPLEMENTE:
DIE BASIS DER REGENERATION

In Woche 1 geht es darum, dein Nervensystem in den Ruhemodus zurlckzuho-
len. Nichts reguliert Cortisol so tiefgreifend wie qualitativ hochwertiger Schlaf
und nichts stort das System so sehr wie chronischer Schlafmangel. Gleichzei-
tig bereitest du deinen Korper mit gezielter Mikronahrstoffversorgung auf die
kommenden Wochen vor.

FOKUS DIESER WOCHE

e regelmaBiger Schlafrhythmus (Zubettgehen vor 23 Uhr, mindestens
7,5 Stunden Schlaf]

e Dunkelheit, Ruhe und Temperatur optimieren

e Stimulanzien (Koffein, Blaulicht, Stress) vor dem Schlaf vermeiden

e Einflihrung gezielter Supplemente (zum Beispiel Magnesium,
Vitamin-B-Komplex, Vitamin C)

e Entspannungsrituale am Abend (PMR, Yin Yoga, Journaling)

WOCHEN-CHECKLISTE: SCHLAF UND SUPPLEMENTE

Mafinahme Mo | Di | Mi | Do | Fr | Sa | So

Ich war vor 23 Uhr im Bett und habe
mindestens 7,5 Stunden geschlafen.

Mein Schlafzimmer war dunkel,
ruhig und angenehm temperiert.

Ich habe Koffein nach 14 Uhr
vermieden.

Ich habe Blaulicht und Stress am
Abend vermieden.

Ich habe tagstiber ausreichend
natirliches Tageslicht abbekommen.
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Mafinahme Mo | Di | Mi | Do | Fr | Sa | So

Ich habe mein Handy 1 bis 2 Stunden
vor dem Schlafengehen weggelegt.

Ich habe meine Supplemente
eingenommen.

Ich habe ein Entspannungsritual
gemacht (zum Beispiel Meditation,
PMR, Journaling, Yoga).

SYMPTOM-CHECKWOCHE |

Notiere im Kastchen, ob die Aussage gar nicht (0], selten/schwach (1), m&Big
(2), oft/sehr (3) oder sehr oft/sehr stark (4] gestimmt hat fir die Woche. Rechne
am Ende die Gesamtpunktzahl zusammen, um von Woche zu Woche deinen
Fortschritt zu Gberprifen. Du kannst so beobachten, ob sich im Laufe der Zeit
etwas verbessert oder verschlechtert hat.

Energie und Erschopfung

|:| Ich fihle mich oft erschopft, kraftlos oder antriebslos.

|:| Ich habe am Morgen Schwierigkeiten, aus dem Bett zu kommen.
|:| Ich fihle mich am Nachmittag mide oder wie »ausgeknipst«.
|:| Ich fihle mich nach dem Essen schlafrig oder benommen.

|:| Ich habe das Gefihl, trotz Schlaf nicht richtig erholt zu sein.

Stress und Nervensystem

|:| Ich fihle mich haufig gestresst oder innerlich unruhig.

|:| Ich bin angstlich, nervds oder schreckhaft.

|:| Ich mache mir Ubermafig viele Sorgen oder grible viel.

|:| Ich habe das Gefiuhl, schnell Uberwaltigt zu sein.

|:| |“Ch bin reizbar oder schnell genervt — besonders bei Hunger oder
Uberforderung.

Emotionale und mentale Symptome

|:| Ich habe Stimmungsschwankungen oder depressive Verstimmungen.

|:| Ich kann meine Emotionen schwer regulieren.
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HINWEIS

|:| Ich fihle mich oft traurig, leer oder lustlos.
|:| Ich habe Konzentrationsprobleme oder brain fog.

|:| Ich bin oft unentschlossen oder fiihle mich mental blockiert.

Schlaf und zirkadianer Rhythmus
|:| Ich habe Ein- oder Durchschlafprobleme.

|:| Ich werde abends »plotzlich« wieder wacher oder finde schwer zur Ruhe.

|:| Ich schwitze nachts oder wache haufig auf.

Korperliche Symptome

|:| Ich habe Kopfschmerzen, Migrane oder Verspannungen.

|:| Ich habe Muskel- oder Gelenkschmerzen beziehungsweise Krampfe.
|:| Ich habe Herzrasen, hohen Puls oder Zittern.

|:| Ich habe schwitzige Hande und/oder Fiifle oder friere schnell.

|:| Ich reagiere empfindlich auf Hitze oder Kalte.

Verdauung und Stoffwechsel

|:| Ich habe Blahungen, Vollegefiihl, Sodbrennen oder Ubelkeit.
|:| Ich habe (wechselnd) Durchfall und/oder Verstopfung.

|:| Ich habe starken Appetit auf Stf3es oder salzige Snacks.

|:| Ich nehme trotz Anstrengung kein Gewicht ab oder lagere Wasser ein.

Hormonelle Hinweise und duBere Zeichen

|:| Ich habe eine niedrige Libido.
|:| Ich habe Haarausfall, Akne oder geschwollene Augen am Morgen.
|:| Ich habe Augenringe oder Tranensacke.

|:| Kleine Wunden heilen bei mir ungewdhnlich langsam.

Gesamtpunktzahl: von 124 Punkten

Diese Liste dient deiner Selbstbeobachtung. Es geht nicht um Perfek-
tion, sondern darum, achtsam wahrzunehmen, was dein Korper dir mit-
teilt, und Veranderungen im Verlauf der 4 Wochen sichtbar zu machen.
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