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Hormone und Zyklen –  
wie hängt das zusammen?
Wenn wir uns wohlfühlen, sind unsere Hormone im Gleichgewicht. Bei gro-
ßen hormonellen Umstellungen wie in der Pubertät, aber auch während der 
Wechseljahre muss sich der Körper neu sortieren. Was passiert da genau?

Hormone und Zyklen –  wie hängt das zusammen?
Was du über Hormone wissen solltest

aus: Sperling u.a., Yoga für die Hormon-Balance (ISBN 9783432111421) © 2020 TRIAS Verlag
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Was du über Hormone  
wissen solltest
Das Wort »Hormon« kommt aus dem Griechischen und bedeutet so viel wie  
»antreiben«. Gemeint ist hiermit, dass die Hormone verschiedene Reaktionen  
und Stoffwechselfunktionen im Körper anregen und deren Arbeit »antreiben«.

Gehirn, Nervensystem und Hor­
mone arbeiten eng als Team mitein­
ander. Waren die Erkenntnisse die­
ser engen Zusammenarbeit bis vor 
einigen Jahren noch eher im spiri­
tuellen Bereich angesiedelt, fin­
den sie heute u.a. in der Hirnfor­
schung Anerkennung. Inzwischen 
gibt es Forschungsarbeiten über die 
Wirkmechanismen alter spiritueller 
Praktiken und Körperübungen. 

Wir schlagen in diesem Buch eine 
Brücke zwischen Yoga, westlicher 
Medizin und Frauengesundheit. 
Dieses Wissen kannst du nutzen, 
um deine Gesundheit zu erhalten 
oder sogar zu verbessern. Außer­
dem kannst du viele Beschwerden, 
bevor sie sich zu Krankheiten ent­
wickeln, lindern. Durch regelmä­

ßiges Üben können sie sogar ganz 
verschwinden.

Grundsätzlich wichtig für die Ge­
sundheit sind gutes, gesundes und 
ausgewogenes Essen und Trinken, 
Bewegung im Allgemeinen und ein 
gesundes soziales Umfeld. Gerät ei­
ner dieser Faktoren aus dem Lot, hat 
dies Auswirkungen auf die Lebens­
qualität und kann im schlimms­
ten Fall zu Beschwerden und später 
zu Krankheiten führen. So können 
auch einzelne, geringe hormonelle 
Schwankungen langfristig das kom­
plette Hormonsystem stören. Im 
Gegensatz zu generellen sportlichen 
Betätigungen wirkt unser Yoga für 
die Hormon­Balance direkt auf die 
Hormondrüsen des Körpers. Durch 
spezielle Kompression und Dehnung 

der Drüsen in Verbindung mit einer 
massierenden Bauchatmung und ei­
ner gezielten Energielenkungstech­
nik wird Energie im Körper zum 
Fließen gebracht und die Ausschüt­
tung der Hormone harmonisiert.

Die Hormondrüsen
Welche Hormondrüsen gibt es, wo 
befinden sie sich und was sind ihre 
Aufgaben? Damit wollen wir uns 
auf den nächsten Seiten beschäfti­
gen.[2]

Der Hypothalamus
Das Wort »Hypothalamus« kommt 
aus dem Griechischen und bedeu­
tet »unter dem Thalamus«. Der Hy­
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pothalamus ist allen Hormondrü­
sen übergeordnet, er repräsentiert 
das Sahasrara Chakra oder Kronen­
chakra.

Der Thalamus wird als Sehhü­
gel bezeichnet. Er ist das Koordi­
nationszentrum für unsere Emp­
findungen, zum Beispiel Schmerz, 
Temperatur, Gleichgewicht, Ge­
schmacksempfinden, aber auch de­
ren Ausdruck auf der Gefühlsebene 
wie das Empfinden von Lust oder 
auch Unlust. Aus diesem Grund 
wird er auch »Tor des Bewusstseins« 
genannt.

Am Thalamus hängt der Hypotha­
lamus, zu dessen Aufgaben die 
Regulierung unseres Fett­ und 
Wasserhaushalts sowie unser Wär­
meausgleich gehören. Im Hypothala­
mus werden aber vor allem Hor­
mone gebildet, die andere im Körper 
sitzende Drüsen anregen oder auch 
hemmen, ihre organspezifischen 
Hormone auszuschütten. Damit das 
alles reibungslos abläuft, müssen 
die Drüsen gut miteinander verbun­
den sein und permanent kommuni­
zieren. Hierfür ist der Hypothalamus 
die oberste Kontrollin stanz.

Die Hypophyse
Die Hypophyse symbolisiert das 
Ajna Chakra oder das Dritte Auge. 
Sie sitzt direkt unter dem Hypo­
thalamus und ist mit ihm über den 

Hypophysenstiel verbunden. Viel­
leicht kennst du sie auch unter 
dem Namen »Hirnanhangsdrüse«. 
Sie wird direkt vom Hypothalamus 
gesteuert und ist sozusagen sein 
Sprachrohr. Durch seine Hormone 
regt er die Hypophyse an, ihre or­
ganspezifischen Hormone zu bilden 
und somit Arbeitsaufträge an weiter 
unten im Körper gelegene Hormon­
drüsen weiterzuleiten.

Die Hypophyse ist so groß wie 
eine Bohne und wiegt nur etwa 
ein Gramm. Sie hat zwei Teile: die 
Adenohypophyse und die Neuro­
hypophyse.

Hormone, die in der Adenohypo­
physe gebildet werden und andere 
Drüsen stimulieren, sind:
•  FSH, das follikelstimulierende 

Hormon: regt die Follikel an, 
Östrogen zu bilden, und stimu­
liert den Follikel (die Eihülle), 
vollständig auszureifen.

•  LH, das luteinisierende Hormon: 
stimuliert die Eierstöcke und löst 
das Springen der Eihülle, also den 
Eisprung, aus.

•  TSH (Thyroidea): ist das die Schild  ­
 drüse stimulierende Hormon. 

Außerdem produziert sie:
•  Somatotropin: stimuliert das 

Knochenwachstum und den Stoff­
wechsel.

•  Prolactin: ist verantwortlich für 
die Milchbildung.

•  ACTH: stimuliert die Nebennie­
renrinde zur Ausschüttung von 
Cortisol.

•  LPH (Lipotropin): regt den Fett­
stoffwechsel an.

•  Endorphine (Glückshormone): 
beeinflussen unsere Schmerz­
rezeptoren. 

In der Neurohypophyse wird u.a. 
das Oxytocin gebildet, das als Bin­
dungshormon gilt. Während der 
Geburt eines Kindes werden große 
Mengen dieses Hormons freigesetzt 
und leisten einen wichtigen Bei­
trag zur unendlichen Mutterliebe, 
die wir Frauen empfinden. Abgese­
hen von der Bindung zu anderen Le­
bewesen stärkt das Hormon allge­
mein unsere »Anbindungsfähigkeit«. 
Es stärkt unser Selbstvertrauen und 
unser gesundes »Gottvertrauen«, 
sozusagen die Anbindung nach 
»oben«. Hypothalamus und Hypo­
physe werden nicht umsonst als das 
Dritte Auge bezeichnet.

Die Schilddrüse
Die Schilddrüse ist das wichtigste 
Ausdruckszentrum des Menschen. 
Mit ihrem Sitz im Vishuddi  Chakra 
bzw. Kehlchakra können wir sie 
auch als das »Sprachrohr« des Men­
schen bezeichnen. Sie wird eben­
falls in zwei Teile gegliedert: die 
Schilddrüse und die Nebenschild­
drüse. Beide produzieren Hormone 
mit vielfältigen Funktionen.

Was du über Hormone wissen solltest 13
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Die Schilddrüse  schüttet die Hor­
mone Thyroxin (T4) und Trijodthy­
ronin (T3)  aus. Diese jodhaltigen 
Hormone regulieren unseren Ener­
giehaushalt. Dieser Regelkreis, das 
Ansteigen und Absinken der Hor­
mone, wird eng von Hypothalamus 
und Hypophyse überwacht und 
durch deren Hormone wiederum 
kontrolliert.

Damit verbundene Fragen sind: Wie 
viel Energie verbrauchen wir wo­
für? Fühlen wir uns müde und aus­
gelaugt? Können wir das auch zum 
Ausdruck bringen? Haben wir eine 
gute Balance von Aktion und Ent­
spannung in unserem Leben?

Als Nebenschilddrüse  werden vier 
linsengroße Drüsen bezeichnet, die 
an der Oberfläche der Schilddrüse 
liegen. Hier werden Calcitonin und 
Parathormon gebildet. Calcitonin 
verringert den Kalziumanteil im 
Blut, das Parathormon dagegen er­
höht ihn, indem es vermehrt Kal­
zium aus unserer Nahrung im Darm 
löst. Ein gutes Zusammenspiel die­
ser beiden beeinflusst die Dichte 
unserer Knochen und Zähne, unsere 
Muskelfunktion und unsere Herz­
tätigkeit.

Hier wird die energetische Schnitt­
stelle zwischen unserem spiritu­
ellen Sein und unserem Körper 
deutlich, zeigt sich doch in unse­
rer Knochendichte unsere eigene 

Struktur sowie in unserer Muskula­
tur unsere Lebenskraft.

Schilddrüsenhormone stehen in en­
ger Kommunikation mit unseren 
Keimdrüsen und unserem Darm. 
Generell kann man ihre Funktion 
folgendermaßen umschreiben:
•  Sie haben einen großen Einfluss 

auf unseren gesamten Stoffwech­
sel und unseren Grundumsatz.

•  Sie erhöhen unsere Herzfrequenz.
•  Sie fördern unser Wachstum so­

wie unsere geistige Entwicklung.
•  Sie kommunizieren eng mit un­

serem Nervensystem und haben 
Einfluss auf unsere Erregungslei­
tung.

•  Sie erhöhen unseren Kalzium­ 
und Phosphatumsatz. 

Die Thymusdrüse
Die Thymusdrüse ist die Drüse, 
die das Anahata Chakra oder Herz­
chakra symbolisiert. Zwar produ­
ziert sie keine Hormone, ist aber 
ein wichtiger Bestandteil unserer 
Immunabwehr und damit unserer 
Stärke.

Nach der Geburt werden die Ab­
wehrzellen des Körpers, die Lym­
phozyten, im Knochenmark ge­
bildet. Ein Teil verbleibt dort und 
wird als B­Lymphozyten bezeich­
net, ein Teil wird durch Aktivierung 
der Thymusdrüse zu T­Lymphozy­
ten, bevor sie in ihre weiteren »Trai­

ningslager« ausgesendet werden: in 
die Mandeln, die Milz, die Lymph­
knoten und alle weiteren lymphati­
schen Gewebe im Körper.

Auf der spirituellen Ebene reprä­
sentiert die Thymusdrüse den Sitz 
des Ichs. Ohne Ich kein Du – das Du 
steht hier für die Außenwelt. In der 
Immunabwehr wird entschieden, 
was körpereigen und was fremd, 
also von außen, ist.

Im Hinblick auf die immer häufi­
ger auftretenden Autoimmunkrank­
heiten bedarf die Thymusdrüse also 
durchaus unserer liebevollen Be­
achtung, denn bei den sogenannten 
Autoimmunkrankheiten ist unsere 
Immunabwehr derart irritiert, dass 
sie Körpereigenes als fremd wahr­
nimmt und attackiert. Beispiele 
hierfür sind zum Beispiel Hashi­
moto, Rheumatoide Arthritis, Mor­
bus Crohn.

Die Bauchspeicheldrüse
Die Bauchspeicheldrüse sitzt im 
Oberbauch und wird dem Manipura 
Chakra oder Solarplexus  Chakra  
zugeordnet. Streng genommen 
können wir sie nicht als einzelnes 
Organ betrachten, denn ihre Funk­
tion ist eng mit der weiterer an der 
Verdauung beteiligter Organe ver­
bunden. Ihre engen Mitspieler sind 
die Gallenblase, die Leber, der Ma­
gen und der Dünndarm.

14 Hormone und Zyklen –  wie hängt das zusammen?
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Stress, aber vor allem minderwer­
tige Nahrung machen ihr gehörig 
zu schaffen. Dabei ist die Informa­
tionsflut, der ein moderner Mensch 
ausgesetzt ist, nicht zu vergessen – 
denn jegliche Form der Information 
möchte verdaut werden.

Vereinfacht erklärt ist die Bauch­
speicheldrüse an folgenden Prozes­
sen beteiligt:
•  Sie produziert die Verdauungsen­

zyme für unseren Kohlehydrat­, 
Eiweiß­ und Fettstoffwechsel.

•  Eine kleine, aber enorm wichtige 
Gruppe von Zellen in der Bauch­
speicheldrüse, die sogenannten 
Langerhans­Inselzellen, sind für 
die Hormonproduktion zustän­
dig. Sie schütten zwei Hormone 
aus, die im besten Fall als Team 
fantastisch zusammenarbei­
ten: das Insulin, das den Blutzu­
cker senkt, und das Glucagon, das 
blutzucker steigernd wirkt. 

Eine nicht funktionierende Bauch­
speicheldrüse hat verschiedene Er­
krankungen zur Folge. Die wohl 
bekannteste und zu Recht sehr ge­
fürchtete Erkrankung heißt Diabe­
tes mellitus. Sie entwickelt sich seit 
Jahren zur Volkskrankheit. Es gibt 
zwei Typen von Diabetes:
•  den angeborenen Diabetes melli­

tus Typ 1; hier ist die Insulinpro­
duktion von Geburt an gestört.

•  den Diabetes Typ 2, der sich ver­
hindern ließe. 

Beim Diabetes Typ 2 haben wir es 
mit den Folgen von »jahrelangem 
Schindluder« zu tun: schlechte Nah­
rungsmittel mit einem hohen Anteil 
minderwertiger Kohlenhydrate so­
wie mangelnde Bewegung sind an 
erster Stelle zu nennen. Leider wird 
die Nahrung oft auch regelrecht hi­
nuntergeschlungen, statt gut ge­
kaut (wir lieben das altmodische 
Wort »Mahlzeit«: »Zeit zu mahlen«). 
Oft genug belasten wir unsere Ver­
dauung zusätzlich mit »schweren 
Themen«, die bei Tisch besprochen 
werden – und auch die wollen ver­
daut werden.

Dabei ist eine gesunde Lebensweise 
gar nicht schwer: gute biologische 
Nahrungsmittel mit vollwertigen 
Bestandteilen, gut gekaut, in Ruhe 
verdaut. Dazu ein gesundes Maß an 
Bewegung – und schon hast du dei­
nem Körper ohne großen Aufwand 
viel Gutes getan!

Die Eierstöcke
Das Swadhistana Chakra oder Sa­
kralchakra – der »heilige« Ort – ist 
der Sitz der Eierstöcke, die auch 
Ovarien genannt werden. Sie sind 
buchstäblich die körperliche Quelle 
der Schöpfung. Die Eierstöcke sind 
Hormondrüsen, in denen die be­
fruchtungsfähigen Eizellen und 
auch die weiblichen Sexualhor­
mone hergestellt werden. Zum Zeit­
punkt der Geburt eines Mädchens 

sind in ihnen etwa 200 000 Primär­
follikel angelegt, potenzielle Kan­
didaten für ein neues Menschenle­
ben. Im Laufe des Lebens werden 
sie nach und nach zum Reifen und 
Wachsen angeregt. In diesen Eizel­
len wird Östrogen und anteilig auch 
Progesteron gebildet.

Östrogen  stimuliert einerseits die 
Eireifung, andererseits sendet es Si­
gnale an die bereits betrachtete 
 Hypophyse (Seite 13) im Gehirn. 
Diese wird angeregt, das luteinisie­
rende Hormon (LH) auszusenden, 
das für den Eisprung sorgt. Wei­
tere Aufgaben des Östrogens lie­
gen im Aufbau der Gebärmutter­
schleimhaut und dem Eitransport 
in den Eierstöcken. Auch unser Kno­
chenwachstum wird vom Östrogen 
beeinflusst.

Östrogen ist der Überbegriff für drei 
Unterarten der Östrogene. Alle drei 
Arten üben eine endokrine Funk­
tion aus und wirken auf den Zell­
kern jener Zellen, die die Protein­
synthese regulieren:
•  Östron stammt aus den Eierstö­

cken und indirekt aus der Neben­
niere. Es gewinnt insbesondere ab 
der Menopause an Bedeutung.

•  Östradiol ist in den fruchtbaren 
Jahren der Frau reichlich im Kör­
per vorhanden. Es wird in den Ei­
erstöcken und in geringeren Men­
gen in der Nebenniere erzeugt. In 
Fettzellen kann außerdem Testo­

Was du über Hormone wissen solltest 15
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steron in Östradiol umgewandelt 
werden.

•  Östriol wird durch Androste­
rone synthetisiert. Während der 
Schwangerschaft ist dieses Hor­
mon reichlich vorhanden. 

Progesteron  benötigen wir, um die 
Gebärmutterschleimhaut auf die 
Einnistung des befruchteten Eis vor­
zubereiten. Daher wird es in der 
zweiten Hälfte eines Zyklus aus­
geschüttet. Wurde ein Ei befruch­
tet, benötigen wir das Progesteron, 
um die Schwangerschaft aufrecht­
zuerhalten. Das ist der Grund für 
seinen Beinnamen »Schwanger­
schaftshormon«. Ein anderer Name 
des Progesterons ist »Gelbkörper­
hormon«. Er deutet schon an, wie es 
hauptsächlich gebildet wird – näm­
lich vom Gelbkörper. Der Gelbkör­
per entsteht nach dem Eisprung aus 
den Resten des aufgeplatzten Fol­
likels (der Hülle der reifen Eizelle) 
im Eierstock. Ein kleinerer Teil des 
Progesterons wird in der innersten 
Schicht der Nebennierenrinde ge­
bildet, zusammen mit dem Testo­
steron.

Die vermehrte Ausschüttung des 
Sexualhormons Progesteron nach 
dem Eisprung sorgt dafür, dass 
die Gebärmutterschleimhaut gut 
durchblutet wird und weiter heran­
reift, was optimale Bedingungen für 
die Einnistung einer befruchteten 
Eizelle schafft.

Die Nebennieren
Die Nebennieren finden ihre Ent­
sprechung im Muladhara Chakra 
oder Wurzelchakra. In der Medi­
zin alter Kulturen, zum Beispiel in 
der Traditionellen Chinesischen Me­
dizin (TCM), werden die Neben­
nieren auch als Sitz der Zeugungs­
kraft angesehen, denn jegliches 
schöpferische Potential ist in ih­
nen gespeichert. Damit ist sowohl 
die Zeugung eines Kindes als auch 
jede andere schöpferische Kraft ge­
meint. Auch künstlerischer Selbst­
ausdruck findet seinen Ursprung 
und seine Muße in den Nebennie­
ren. Sie gelten als Basis der Lebens­
kraft. So verwundert es nicht, dass 
es im Volksmund heißt: »Etwas geht 
mir an die Nieren.« Es geht sprich­
wörtlich »ans Eingemachte«, an un­
sere Urkraft.

Die Nebennieren sitzen beidseitig 
auf den Polen der Nieren auf und 
sind jeweils etwa 12 g schwer. In ih­
ren unterschiedlichen Formen kön­
nen wir sowohl das weibliche als 
auch das männliche Potential er­
kennen: Yin und Yang. Die linke Ne­
benniere ist wie ein Halbmond ge­
formt und repräsentiert die Erde 
oder auch die Ur­Mutter. Die rechte 
hingegen hat die Form eines Tetra­
eders. Ihr wird die Sonne und das 
Feuer zugeordnet.

In der Pulsdiagnose der TCM wird 
der Puls beider Nierenseiten an 

dem jeweiligen Handgelenk gefühlt. 
Die rechte Seite wird dem »Tor des 
Lebens« Ming Men zugeordnet. Die 
Kraft ihres Pulses gibt Aufschluss 
über das schöpferische Potential ei­
nes Menschen.

Wie vielschichtig und kraftvoll die­
ses Organ ist, können wir an seinem 
Aufbau und an der Vielfalt seiner 
Funktionen gut erkennen. Die Ne­
bennieren teilen sich in zwei Berei­
che: die Nebennierenrinde und das 
Nebennierenmark.

Die Nebennierenrinde  teilt sich 
in drei Schichten. In der inneren 
Schicht werden hauptsächlich die 
sogenannten Androgene gebildet, 
deren bekanntester Vertreter das 
Testosteron ist. Bei Frauen wird in 
geringen Mengen Testosteron in den 
Eierstöcken und in der Nebennie­
renrinde produziert. Es steigert die 
Libido der Frau, führt aber bei ei­
nem Hormonüberschuss zu Zeichen 
einer allgemeinen Vermännlichung 
(Virilisierung). Zusätzlich hat Testo­
steron Wirkungen, die bei Männern 
und Frauen gleichermaßen auftre­
ten. Testosteron beschleunigt das 
Längenwachstum von Knochen und 
beeinflusst die Beschaffenheit der 
Muskulatur, der Haut und die Funk­
tion der Schweißdrüsen.

In der mittleren Schicht werden die 
Glukokortikoide gebildet. Hier ist 
das Cortisol hervorzuheben, das ei­

16 Hormone und Zyklen –  wie hängt das zusammen?
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nen engen Bezug zur Leber hat und 
eine wichtige Rolle in unserem Zu­
ckerstoffwechsel spielt. In Stress­ 
und Notfallsituationen kann durch 
die Ausschüttung dieses Hormons 
in Windeseile Energie für Herz und 
Hirn bereitgestellt werden. Mehr 
Informationen dazu findest du 
im Kapitel »Stress und Hormone« 
(Seite 17). Weitere Funktionen 
der mittleren Schicht sind der Ei­
weiß­, Kohlenhydrat­ und Fettstoff­
wechsel. Vielleicht kennst du das 
auch: Trotz massiver Anstrengung 
und Mühe gelingt es dir nicht, dei­
nen Bauchspeck loszuwerden. Bitte 
denke dann auch an deine Neben­
nieren. Ursprünglich sicherte es das 
Überleben, im Kampf diese Reser­
ven für den Moment der Entspan­
nung zu erhalten. Denn nicht im­
mer gab es nach einer Schlacht ein 
ordentliches Festmahl. Beim Fehlen 
eines entsprechenden Ausgleichs 
(Yoga, Spaziergänge im Wald, Me­
diation, Ruhephasen), kann es zu 
einer langandauernden Störung 
im Hormonsystem kommen. Fol­
gen hiervon sind: Diabetes mellitus, 
Bluthochdruck, Immunschwäche 
und Abnahme der Skelettmuskula­
tur, da zu viel Muskelprotein abge­
baut wird.

Die äußere Schicht der Nebennie­
renrinde erzeugt Hormone für den 
Mineralstoffwechsel. Deren Aufgabe 
ist die gleichmäßige Verteilung von 
Wasser und Salzen in unserem Kör­

per. Als Hauptvertreter ist das blut­
druckregulierende Hormon zu nen­
nen.

Das Nebennierenmark  produziert 
streng genommen keine Hormone, 
sondern Neurotransmitter, die wir 
oft fälschlich als Stresshormone be­
zeichnen. Seinen Ursprung hat es 
im Nervengewebe und seine »Kom­
munikatoren« (Neurotransmitter) 
heißen Adrenalin und Nor adrenalin. 
Sie erhöhen bzw. senken die Herz­
frequenz und beschleunigen und 
senken den Puls. Adrenalin reguliert 
die Blutverteilung im Körper, wäh­
rend Noradrenalin den Druck in den 
Gefäßen stabil hält.

Stress und Hormone
Die Stressreaktion ist ein natürlicher 
Bestandteil unseres Lebens und –  
auch wenn wir sie meist als unan­
genehm empfinden – erstmal eine 
positive Reaktion des Körpers auf 
Gefahren oder zur Bewältigung von 
Belastungssituationen. Sobald wir 
eine Gefahr erkannt haben, sorgt 
das Gehirn über die sogenannte 
Stressachse (Hypothalamus­Hypo­
physen­Nebennieren­Achse, HHN­
Achse) dafür, genügend Energie zu 
mobilisieren, um unseren Körper 
auf Flucht oder Kampf vorzuberei­
ten. Dafür schütten die Nebennieren 
Adrenalin, Nor adrenalin und Cor­
tisol in den Blutkreislauf aus.

Damit steigen Blutdruck und Blut­
zuckerspiegel, alle Sinne sind ak­
tiviert, der Körper ist in Alarmbe­
reitschaft und auf Höchstleistungen 
vorbereitet, um die Situation zu be­
wältigen. Gleichzeitig werden alle 
anderen Körperfunktionen, die für 
diese Aktion unwichtig sind, kurz­
fristig auf Sparflamme gestellt, ins­
besondere die Verdauung und die 
Bildung von Sexualhormonen.

Sind wir der Gefahr entkommen, 
gibt der Körper das Signal »Gefahr 
vorbei, du kannst dich wieder be­
ruhigen«. Dann wird der Hormon­
spiegel durch den Parasympathikus 
wieder normalisiert.

Der Mediziner und Vater der Stress­
forschung Hans Selye unterschei­
det zwischen positivem Stress 
(»Eustress«) und negativem Stress 
(»Disstress«).[3] Wenn wir uns kurz­
fristigem Stress aussetzen, fördern 
wir sogar unsere Gesundheit lang­
fristig, sind vitaler, ausgeglichener 
und schlafen besser. Eustress wird 
als Antriebsmotor verstanden und 
gibt uns die nötige Motivation und 
Leistungsfähigkeit, um Herausfor­
derungen mit Konzentration, Krea­
tivität und Schaffensfreude anzu­
nehmen. Die Natur hat uns nur 15 
Minuten für eine Stressantwort ein­
geräumt, in der wir eine unmittel­
bare Gefahrensituation bewältigen 
können, da der Energieschub durch 
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die Adrenalinausschüttung gar 
nicht länger ausreichen würde.

Dagegen können permanente Über­
lastung und Überreizung durch 
volle Terminkalender, erhöhten 
Leistungsdruck, Beziehungspro­
bleme, Ärger am Arbeitsplatz, den 
Spagat zwischen Beruf und Fami­
lie usw. ungesunden chronischen 
Stress (Disstress) auslösen und zu 
dauerhaft erhöhten Adrenalin­ und 
Cortisol­Spiegeln führen. Folgt auf 
diesen negativen Stress keine regu­
lierende Energieentladung durch 
Bewegung und Entspannung, kann 
das gesamte Hormonsystem emp­
findlich gestört werden. Die natürli­
che Stressbremse funktioniert dann 
nicht mehr richtig, unser Stressme­
chanismus schaukelt sich hoch und 
die von unserem Gehirn als Gefahr 
eingestufte Situation kann nicht 
mehr bewältigt werden. Dauerhaft 
überlastet das unseren Organismus 
und verbraucht viel Energie. Die 
Konsequenz daraus können Schlaf­
störungen, Depressionen und Stö­
rungen des Denkvermögens sein.

Auch andere Hormonregelkreise 
werden beeinträchtigt, zum Bei­
spiel wird die Produktion von Pro­
gesteron und Testosteron durch die 
Stress achse gehemmt, was sich ne­
gativ auf die Libido, den Menst­
ruationszyklus, den Eisprung und 
somit auch auf die Fruchtbarkeit 
auswirken kann. Ein dauerhaft er­

höhter Cortisol­Spiegel kann das 
Immunsystem schwächen und 
häufige Infekte – sogar bis hin zu 
schweren Krankheiten wie Krebs 
– begünstigen. Durch einen nega­
tiven Einfluss auf den Stoffwech­
sel können sich leichter Fetteinlage­
rungen im Bauch bilden. Leidet der 
Organismus unter einer dauerhaf­
ten Störung der Stressachse, kann 
es sehr lange dauern, bis sich der 
Mensch wieder vollständig erholen 
und gesunden kann.

Vom Umgang mit Stress
Um gesund zu bleiben, müssen wir 
lernen, nachhaltig mit Stress umzu­
gehen. Das gilt besonders für Men­
schen, die einer längeren und un­
vermeidbaren Stressbelastung 
ausgesetzt sind. Dabei ist es wich­
tig zu wissen, dass jeder anders auf 
chronischen Stress reagiert.

Neurowissenschaftler vom 
Max­Planck­Institut für Psychiatrie 
in München vermuten, dass Men­
schen mit traumatischen Erlebnis­
sen in der Kindheit, zum Beispiel 
durch Missbrauch, Gewalt, Krieg 
oder Naturkatastrophen, Stresshor­
mone schneller und intensiver aus­
schütten und ein Leben lang anfälli­
ger für eine Störung der Stressachse 
und somit für Depressionen und 
Angststörungen sind.[4] Aber auch 
Veranlagungen oder akut belas­
tende Lebenssituationen, zum Bei­

spiel der Verlust oder die Pflege 
eines Angehörigen, können Stress­
krankheiten begünstigen.

Aber Stress entsteht nicht nur au­
ßen, sondern auch innen. Die 
Stressforschung spricht von einem 
individuellen »Stress­Thermosta­
ten«, der entscheidet, welche Her­
ausforderung ein Mensch als opti­
mal und fordernd wahrnimmt und 
welche ihn überfordert. Dabei ist 
die eigene Bewertung der Situa­
tion entscheidender als die äußere 
Situation. Ein Gefühl der Bedro­
hung entsteht, wenn wir denken, 
dass wir einer Situation nicht ge­
wachsen sind, und unsere Kräfte 
für zu begrenzt dafür halten. Zum 
Beispiel, wenn wir aus »jeder Mü­
cke einen Elefanten machen« oder 
wenn wir »einfach nicht mehr run­
terkommen«, wir also einen Stress­
reiz nicht mehr in einer angemesse­
nen Zeit loswerden.

Je nach Selbsteinschätzung und Per­
sönlichkeit ist der »Stress­Thermo­
stat« hoch oder niedrig eingestellt 
und springt bei entsprechender Be­
lastung an. Es gibt Menschen, die 
immer neue Herausforderungen 
oder sogar auch gerne Gefahrensi­
tuationen suchen und daraus ihre 
Energie ziehen, und andere, die 
mehr Sicherheit und Ruhe brau­
chen, um aufzutanken. Man geht 
davon aus, dass 15 Prozent der 
Menschen besonders resilient, also 
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kaum anfällig für Stress sind, und 
15 Prozent der Menschen übermä­
ßig stressanfällig sind.

Zwar fallen die Lösungsansätze für 
Stressbewältigung sehr individuell 
aus, aber jeder Mensch braucht re­
gelmäßig Bewegung und Auszeiten, 
um sich vom Stress zu erholen und 
um das natürliche Gleichgewicht 
wiederherzustellen. Leider besteht 
der Alltag vieler Menschen haupt­
sächlich aus sitzenden Tätigkei­

ten und wenig Bewegung. Wir fah­
ren mit dem Auto zur Arbeit, sitzen 
stundenlang am Schreibtisch und 
abends bringen wir unser Hormon­
system bei einer spannenden Serie 
so richtig in Fahrt.

Die gute Nachricht: Ein ausgegliche­
nes Hormonsystem, das nicht per­
manent Stresshormone ausschüttet, 
reguliert sich selbst. Unser Yoga­ 
und Meditationsprogramm zeigt ei­
nen effektiven Weg zum hormo­

nellen Gleichgewicht. Aber auch 
gemäßigter Ausdauersport und die 
Beschäftigung mit Dingen, die uns 
Freude bereiten, können unsere 
Hormone wieder ins Gleichgewicht 
bringen. Wer also den Tag mit ei­
ner Runde Joggen, einer Meditation 
oder ein paar guten Yogaübungen 
beginnt, braucht am Abend ziem­
lich wahrscheinlich weniger ver­
meintlich »entstressende« Maßnah­
men wie Schokolade, Alkohol oder 
hochspannende Serien.
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