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STRESS

Vielleicht kennst du das Gefühl, deine Gedanken überschlagen sich und dein ganzer Körper ist 

angespannt. In solchen Momenten fällt es schwer zu entspannen oder gar zu schlafen. Wir 

wissen alle, dass sich Stress nicht gut anfühlt und natürlich wissen wir alle, dass sich ein hohes 

Stressaufkommen negativ auf unsere Gesundheit auswirken kann. 

ABER DIE WENIGSTEN WISSEN, WIE MAN IHN ABBAUT 

Bevor wir wirklich verstehen können, wie wir Stress reduzieren können, müssen wir erst einmal 

wissen, was Stress genau ist.  

Stress ist eine Ganzkörperreaktion, die auf einen sogenannten Stressor auftritt. Ein Stressor ist 

ein Ereignis, das wir als bedrohlich empfinden [1]. Der Stressor kann etwas sein, das in unserem 

täglichen Leben auftritt oder es kann etwas sein, das in unserem Kopf und Gedanken stattfindet. 

Auch unsere Gesundheit kann ein Stressor sein, z. B. wenn wir uns Sorgen um eine Krankheit  
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machen. Auch körperliche Reaktionen bewertet der Körper als Stress, z. B. wenn er 

Lebensmittelunverträglichkeiten ausbildet oder hohe Entzündungsreaktionen durch pathogene 

Erreger entwickelt.  

Die Reaktion auf einen Stressor wird  als „Stress" bezeichnet. Stress löst eine Kaskade von 

körperlichen Veränderungen aus, einschließlich der Aktivierung der HPA-Achse, der Aktivierung 

des sympathischen Nervensystems, der Ausschüttung von Cortisol und der Ausschüttung der 

Katecholamine Noradrenalin und Adrenalin (Neurobotenstoffe). Die Nebennieren produzieren 

dann Cortisol, um dem Stressor entgegenzuwirken und Glukokortikoide helfen die HPA-Achse 

auszugleichen, nachdem der Stressor nicht mehr vorhanden ist [1]. 

Ein bisschen Stress kann nützlich sein, denn er hilft uns wach und konzentriert zu bleiben und 

gleichzeitig den Energieverbrauch unseres Körpers für Dinge wie Appetit und Verdauung zu 

senken. Selbst mäßige Stressoren können nützlich sein, uns wachsen lassen und die 

Belastbarkeit erhöhen. [2]. 

„Krankmachender Stress" bezieht sich darauf, wenn wir mit einem Stressor einfach nicht 

umgehen können. Wir können aus einer Vielzahl von Gründen Schwierigkeiten haben mit Stress 

umzugehen. Zum Beispiel können unsere Gene oder unsere Erziehung uns mehr oder weniger 

widerstandsfähig gegenüber Stress machen. Es kann uns auch schwerer fallen mit Stress 

umzugehen, wenn die aktuelle Stressbelastung unseres Körpers bereits hoch ist oder wenn 

unsere Stressreaktionssysteme das hohe Stressaufkommen nicht mehr kompensieren können. 

Je länger Stress andauert desto mehr kann er unserem Körper schaden, insbesondere unserer 

Verdauungsfunktion, unseren Fortpflanzungssystemen und unserem Immunsystem [1].  

Wenn wir nur wenig Stress erleben, bekommt unser Immunsystem einen Schub. Unser Körper 

versucht uns zu helfen, indem er Krankheiten abwehrt und Wunden repariert. Aber wenn wir über 

einen längeren Zeitraum anhaltendem Stress ausgesetzt sind, wird unser Immunsystem müde 

und wird unterdrückt [2]. Deshalb ist es so wichtig, dass wir lernen, wie wir Stress stoppen und 

unseren Körper so schnell wie möglich wieder ins Gleichgewicht bringen können.  

Was genau können wir also tun, um unseren Stress zu reduzieren? Die gute Nachricht ist, dass es 

viele forschungsgestützte Möglichkeiten gibt, um Stress zu reduzieren. 
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LERNE 25 STRESSREDUZIERENDE STRATEGIEN KENNEN, UM NOCH 

HEUTE MIT DER STRESSREDUKTION ZU BEGINNEN 

1. PRAKTIZIERE YOGA 

Cortisol ist der primäre Aktivator der 

Stressreaktion. Um unseren Stress zu 

verringern, können wir also mit Aktivitäten 

beginnen, die in der Lage sind hohe 

Cortisolspiegel auszugleichen. Eine dieser 

Aktivitäten ist Yoga. 

In einer dreimonatigen Studie wurden 

Menschen gebeten täglich Yogaübungen 

zu machen. Die Forscher fanden heraus, 

dass diejenigen, die in diesem Zeitraum 50 

oder mehr Yoga-Sitzungen machten, einen signifikanten Abfall des Cortisols zeigten, während 

diejenigen, die kein Yoga praktizierten nicht den gleichen Abfall des Cortisols erreichen konnten. 

[3]. Das bedeutet, dass die Yogasitzungen zu einer bedeutenden Verringerung des Stresses 

führten. Ziehe also in Erwägung einen Yogakurs in deiner Nähe oder online zu besuchen. 

2. ÜBE PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG NACH JACOBSON 

Eine Möglichkeit wie dein Körper auf 

Stressoren reagiert ist Muskelanspannung. Die 

progressive Muskelentspannung ist eine 

Methode, die helfen kann diese Anspannung 

abzubauen. Dabei wird eine Gruppe von 

Muskeln beim Einatmen angespannt und beim 

Ausatmen wieder entspannt. Gehe eine 

Muskelgruppe nach der anderen durch. 

Beginne zum Beispiel mit den Händen, dann 

mit den Unterarmen, mit dem Bizeps, mit den 

Schultern und so weiter. 

Die Forschung hat gezeigt, dass die progressive Muskelentspannung das Cortisol sowohl 

kurzfristig als auch längerfristig senken kann [5, 6]. In einer Studie wurden zum Beispiel 
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Angestellte gebeten, während der täglichen Mittagspause 20 Minuten lang in einem ruhigen 

Raum progressive Muskelentspannung zu praktizieren. Nach sechs Monaten hatten diese 

Personen sowohl beim Aufwachen am Morgen als auch zur Mittagszeit einen niedrigeren 

Cortisolspiegel [6]. Dies deutet darauf hin, dass die progressive Muskelentspannung hilfreich 

sein kann, um akuten Stress  zu reduzieren, aber auch um chronischen oder anhaltenden Stress 

zu bewältigen. 

3. GÖNNE DIR EINE MASSAGE  

Eine Massage kann sich nicht nur gut und 

entspannend anfühlen. Die Forschung hat 

gezeigt, dass Massagen auch das Cortisol 

im Körper senken kann. In einer Studie 

wurde festgestellt, dass 10 bis 30-

minütige Massagetherapien über einen 

Zeitraum von fünf Wochen zu einem 

niedrigeren Cortisolspiegel im Speichel 

und im Urin beitrugen. [7]. 

4. VERSTÄRKE SOZIALE EMOTIONEN & KONTAKTE ZU POSITIVEN MENSCHEN 

Verstärke positive Emotionen gegenüber 

anderen, wie zum Beispiel Mitgefühl, 

Dankbarkeit und liebevolle Güte. In einer 

dreimonatigen Studie nahmen Menschen 

an einem Experiment teil, das an fünf 

Tagen pro Woche 30 Minuten lang positive 

soziale Gespräche und eine Mediation 

über liebevolle Güte beinhaltete.  

Diese Treffen verringerten die Cortisol-

spiegel um bis zu 51 % [4]. Dies deutet 

darauf hin, dass das Erleben von positiven 

sozialen Emotionen helfen kann, Stress zu 

reduzieren. 
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5. HÖR DIR BERUHIGENDE MUSIK AN 

Beruhigende Musik ist sehr hilfreich um 

Stress abzubauen [9]. Eine Studie hat 

gezeigt, dass beruhigende Musik nach 

einem stressigen Ereignis hilft, den 

Cortisolspiegel schneller zu senken [10]. 

Ohne diese beruhigende Methode steigt 

Cortisol weiter an, auch nachdem das 

stressige Ereignis beendet ist. Wenn dich 

das nächste Mal etwas wirklich stark 

aufregt, lege etwas beruhigende Musik auf 

und schalte damit deine Stressreaktion ab. 

6. SCHAU DIR POSITIVE ODER HUMORVOLLE FILME/VIDEOS AN 

Wenn wir gestresst sind, wollen wir 

manchmal einfach nur auf der Couch vor 

dem Fernseher liegen und uns ausruhen. 

Dies bestätigen nun auch verschiedene 

Forschungen und legen nahe, dass das gar 

keine so schlechte Idee ist - vorausgesetzt, 

wir schauen etwas Positives oder 

Humorvolles. Eine Studie hat gezeigt, dass 

das Anschauen einiger Videoclips, die 

positive Emotionen hervorrufen, den 

Cortisolspiegel senkt [8]. Wenn du dich also 

gestresst fühlst, mach einfach eine kurze Pause und schau dir ein paar süße Katzenvideos oder 

etwas anderes an, das du lustig oder unterhaltsam findest. 

7. FÜHRE UNTER STRESS KEINE NAHRUNGSREDUZIERUNG/DIÄT EIN 

Viele von uns machen von Zeit zu Zeit eine Diät oder beginnen zu Fasten, um die Gesundheit zu 

verbessern. Tatsächlich versuchen etwa 47 % der Erwachsenen in Deutschland Gewicht zu 

verlieren [11]. Wenn du Stress reduzieren willst, solltest du damit vorsichtig sein, denn kalorien-

arme Diäten führen zu erhöhten Cortisolwerten. Eine Studie zeigte, dass eine dreiwöchige Diät 

mit einer Zufuhr von 1200 Kalorien tägl. zu einem erhöhten Cortisolspiegel führte [11]. Wenn du 
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dich dazu entschieden hast eine Diät zu beginnen, 

achte deshalb darauf, dass du die Kalorien nicht 

zu sehr oder zu lange einschränkst. Bei einer 

Nebennierenschwäche rate ich dir gänzlich davon 

ab, da es hier oftmals zu regelrechten Blutzucker-

Crashs kommen kann. Auch ein längeres Fasten 

tut den Nebennieren unter Stress nicht gut und 

sollte vermieden werden. Dies gilt auch für eine 

fettreduzierte Ernährungsweise, da Fett zur 

Aufrechterhaltung einer gesunden Nebennieren-

funktion benötigt wird. 

8. NUTZE STRESSABBAUENDE NAHRUNGSMITTEL 

Wenn wir gestresst sind, werden zu viele wichtige stressabbauende Nährstoffe verbraucht und 

wir können dadurch empfindlicher für stressauslösende Lebensmittel werden. Um also Stress zu 

reduzieren, ist es wichtig, dass wir die richtigen Lebensmittel zu uns nehmen. 

Es wird beispielsweise angenommen, dass Lebensmittel, die von Natur aus reich an Magnesium 

und Zink sind, helfen können uns ruhiger zu fühlen [12-14]. Lebensmittel wie Lachs, die einen 

hohen Anteil an Omega-3-Fettsäuren haben [15] und Lebensmittel wie Sauerkraut oder Kefir, die 

einen hohen Anteil an Probiotika haben, können sogar helfen Angstzustände zu reduzieren [16]. 

Im Gegensatz dazu kann der Konsum von Koffein zu größeren negativen Emotionen und 

stärkeren Paniksymptomen führen [17]. Indem wir uns bewusst machen, wie Lebensmittel 

unseren Stress erhöhen oder verringern können, können wir durch eine achtsame 

Ernährungsweise besser mit Stress umgehen. 

9. FÜHRE EINE KATECHOLAMIN-ENTGIFTUNG DURCH 

Ein weiterer Teil der Stressreaktion ist die Ausschüttung der Katecholamine (Neurotransmitter) 

Noradrenalin und Adrenalin [1, 23]. Das Gen Katechol-O-Methyltransferase (COMT) ist 

weitgehend dafür verantwortlich, dass der Körper diese Katecholamine entgiftet, nachdem der 

Stressor verschwunden ist und sie nicht mehr benötigt werden [24]. 

Wenn wir oft und viel gestresst sind, kann das Katecholamin-Entgiftungssystem ins Stocken 

geraten und sich verlangsamen. Das ist der Grund warum du dann häufig oder chronisch 

gestresst bist. Ein langsames COMT-Gen in der Met Variante kann ebenfalls dazu beitragen das 

du schlechter mit Stress umgehen kannst, weil sich die Stresshormone dann nur langsam 
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abbauen. Dann kann es hilfreich sein eine kurze Katecholamin-Entgiftung durchzuführen, indem 

du katecholaminreiche Nahrungsmittel, Getränke und Nahrungsergänzungsmittel meidest. Zu 

den Nahrungsmitteln, die reich an Katecholaminen sind, gehören grüner und schwarzer Tee, 

Kaffee, Schokolade, Koffein und alle Lebensmittel die Quercetin enthalten (wie z. B. Kapern, 

Zwiebeln, Äpfel) [25]. Darüber hinaus enthalten eiweißreiche Lebensmittel Tyrosin, das zu mehr 

Katecholaminen im Körper beiträgt [26]. Wenn du eine Katecholamin-Entgiftung durchführen 

möchtest, achte darauf, dass du keinen Tee, keine quercetinreichen Lebensmittel und nicht zu 

viel Protein zu dir nimmst. 

10. ARBEITE AN DEINER ATMUNG 

Zusätzlich zu den Dingen, die unseren 

Cortisolspiegel ausgleichen oder 

reduzieren, können wir Stress auch 

verringern, indem wir Dinge tun, die das 

parasympathische Nervensystem 

aktivieren. Das parasympathische 

Nervensystem ist größtenteils dafür 

verantwortlich unsere Kampf- oder 

Fluchtreaktionen zu stoppen und uns zu 

helfen zu entspannen [18].Eine der 

einfachsten Möglichkeiten den Parasympathikus zu aktivieren ist die tiefe Atmung. Die 

sogenannte SKY-Atmung zum Beispiel reduziert nachweislich Angstzustände. Bei der SKY-

Atmung werden zunächst 2-4 Atemzüge pro Minute langsam geatmet und dann 30 Atemzüge pro 

Minute schnell geatmet, gefolgt von drei langen "Oms " oder einem langen vibrierenden 

Ausatmen [19]. Atemtechniken wie diese können dir helfen dein parasympathisches 

Nervensystem zu aktivieren und deine Stressreaktion abzuschalten. 

11. BEWEGE DICH REGELMÄßIG 

Eine weitere gute Möglichkeit zur 

Steigerung der parasympathischen 

Aktivität ist regelmäßiges Herz-Kreislauf- 

und Krafttraining. [20, 21]. Sport erhöht 

zwar die momentane Sympathikus-

aktivität während der Übung, aber durch 

regelmäßiges Training erhöhen wir 
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insgesamt die Parasympathikusaktivität. Dies kann uns helfen Stress vorzubeugen und 

effektiver mit Stress in der Zukunft umzugehen. 

12. PROFITIERE VON ANWENDUNGEN MIT KALTEM WASSER 

Eine der vielleicht überraschendsten Möglichkeiten das parasympathische Nervensystem zu 

aktivieren, ist Baden in kaltem Wasser. Forschungen haben gezeigt, dass eine 20-minütige 

Anwendung mit etwa 26 Grad kaltem Wasser die parasympathische Aktivität signifikant erhöht 

[22]. Wenn du dich also gestresst fühlst, kann ein Sprung in kaltes Wasser (z. B. in einen 

kalten .Pool, Badewanne oder eine kalte Dusche) eine schnelle Möglichkeit sein, deine 

Stressreaktion zu stoppen und ein Gefühl der Ruhe zu erzeugen. 

13. ENTWICKEL EINE GUTE SCHLAFROUTINE 

Natürlich wissen wir bereits, dass es 

wichtig ist gut zu schlafen, weil der Körper 

viele Regenerations- und Heilprozesse 

sowie die Entgiftung im Schlaf vornimmt. 

Aber wenn es um den Abbau von Stress 

geht, ist Schlaf geradezu essentiell. 

Untersuchungen haben gezeigt, dass 

Schlafmangel zu Angstzuständen 

beitragen kann [27] und schlechter Schlaf wird mit einem erhöhten Spiegel der Stresshormone 

Noradrenalin und Adrenalin in Verbindung gebracht [28]. Deshalb ist es bei der Arbeit am 

Stressabbau wichtig, so viel Schlaf wie nötig zu bekommen. Versuche vor dem Schlafengehen 

keine schweren Mahlzeiten einzunehmen, dein Schlafzimmer auf ca. 18 Grad zu halten, kein 

blaues Licht am Abend zu benutzen, keine störenden und blinkenden Lichter oder Funkwecker 

neben deinem Bett zu haben. 

14. MACHE EINE PAUSE VON 

DEINEM HANDY 

Die Forschung deutet darauf hin, dass die 

Smartphone-Nutzung insgesamt mit einem 

höheren Stressniveau verbunden ist [42]. 

Vielleicht weil wir immer mehr Zeit mit 

unseren Handys verbringen und ständig 
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erreichbar sein müssen, tragen sie zu mehr und mehr Stress bei. Zusätzlich behindert der 

Blauchlichtanteil von Handys und Computern die Bildung des Schlafhormons Melatonin, was zu 

Ein- und Durchschlafproblemen führen kann.Unabhängig vom Grund können wir davon 

profitieren, weniger Zeit am Handy und Computer zu verbringen. Wir können damit beginnen, 

indem wir „handyfreie Orte oder Zeiten" einrichten [43]. Indem wir unsere elektronischen Geräte 

weniger benutzen, reduzieren wir nicht nur unseren Stress, sondern wir gewinnen auch mehr 

Zeit, um noch mehr Dinge zu tun, die unseren Stress weiter reduzieren. 

15. ENTWICKEL EINE DENKWEISE DER HERAUSFORDERUNG 

Stress ist definiert als eine Reaktion auf etwas, das als bedrohlich empfunden wird. Das 

bedeutet, dass vieles was wir als Stress empfinden, durch unsere inneren Bewertung als 

Bedrohung wahrgenommen wird. Aber das ist eine gute Nachricht, denn an unseren 

Bewertungen kann man arbeiten. Wenn also ein schwieriges Ereignis auf uns zukommt, haben 

wir tatsächlich eine gewisse Kontrolle darüber, wie wir darauf reagieren. Wir können es entweder 

als eine Herausforderung betrachten, die wir bewältigen können oder als eine Bedrohung, die uns 

überwältigt. 

Es kann sein, dass diese beiden Reaktionstypen Herausforderung vs. Bedrohung eine Parallele zu 

unserer Entscheidung von Kampf vs. Flucht darstellen. Wenn wir einen Stressor als Bedrohung 

ansehen, neigen wir dazu, ihn eher vermeiden zu wollen. Wenn wir einen Stressor jedoch als 

Herausforderung ansehen, haben wir ein stärkeres Bedürfnis uns ihm zu nähern und ihn zu 

bewältigen. Dies stärkt das Selbstbewusstsein und macht uns resistenter gegen spätere 

Stressfaktoren[29]. 

Die Forschung legt nahe, dass die Änderung der 

Sichtweise auf einen Stressor die Reaktion 

unseres Körpers darauf verändert [30] und dass 

eine Denkweise der Herausforderung die 

bessere Wahl zu sein scheint [29]. Wenn du also 

auf einen Stressor stößt, halte einen Moment 

inne und spreche dir selbst aufmunternd zu. Sag 

dir so etwas wie: "Du schaffst das! Du bist 

stärker als du denkst!" Dies kann dazu beitragen, 

dass sich dein Geist und dein Körper auf eine Art 

und Weise verändern, die dir hilft, effektiver mit 

Stress umzugehen. 
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16. ÜBE DEINE EMOTIONEN ZU BENENNEN 

Wenn wir gestresst sind, werden wir oft von unseren Emotionen überwältigt. Aber wenn wir uns 

darin üben unsere Emotionen zu identifizieren, zu benennen und zu unterscheiden, können wir 

besser verstehen wie wir uns fühlen. Meist ermöglicht es uns die richtigen Maßnahmen zu 

ergreifen, um diese Gefühle effektiv zu lösen [32]. Wenn du dich zum Beispiel wegen eines 

Konflikts mit einem Familienmitglied gestresst fühlst, frage dich welche Emotionen Du 

empfindest. Vielleicht schämst du dich für einen Fehler, den du gemacht hast. Vielleicht fühlst du 

dich nicht gewürdigt für all die Dinge, die du für diese Person getan hast. Oder vielleicht bist du 

traurig über den Zustand deiner Beziehung zu dieser Person. Indem du dir über die zugrunde 

liegenden Emotionen klarer wirst, kannst du leichter Maßnahmen ergreifen oder aber deine 

Perspektive ändern, um diese Gefühle aufzulösen und deinen Stress zu reduzieren 

17. ÜBE DICH IN ACHTSAMKEIT 

Achtsamkeit bedeutet unsere 

Gedanken, Gefühle und unsere 

Umgebung bewusst, aber nicht 

bewertend wahrzunehmen [31]. Viele 

Menschen nutzen Achtsamkeits-

meditation, um negative Emotionen 

wie Stress und Angst zu reduzieren. 

Aber wir können auch daran 

arbeiten in unserem täglichen Leben 

achtsamer zu sein, indem wir üben 

präsent im „Hier und Jetzt“ zu sein 

und mitfühlende Akzeptanz entwickeln [31]. Wenn du dich das nächste Mal gestresst fühlst, 

versuche, diese Fähigkeiten zu üben oder eine kurze achtsame Meditation durchzuführen. Auch 

die Vergebung kann negative Emotionen begrenzen oder sogar stoppen. 

18. MACH DICH MIT DEINEN STRESSOREN BESSER VERTRAUT 

Stress kann viele körperliche Reaktionen wie Herzrasen, schnelle Atmung und angespannte 

Muskeln mit sich bringen. Diese Gefühle sind dazu da, um uns zu warnen, dass etwas nicht in 

Ordnung ist. Wenn wir uns unserer persönlichen Stressempfindungen bewusster werden, können 

wir früher eingreifen und verhindern, dass unser Stress außer Kontrolle gerät. Es ist uns also 

gedient, wenn wir unsere Körperempfindungen ohne Bewertung oder Vermeidung beobachten 
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[32], aber auch versuchen unsere Umgebung zu verändern, um zu verhindern, dass unser Stress 

chronisch wird. 

19. VERSUCHE GEDANKENSPIRALEN ZU STOPPEN 

Wenn wir grübeln, denken wir über die 

Ursachen und Auswirkungen unserer 

aktuellen Umstände nach [33] und bleiben 

oftmals in einer Gedankenspirale stecken. 

Dabei sind wir in der Vergangenheit und der 

Zukunft, aber nicht in der Gegenwart. Wir 

können in negativen Grübeleien feststecken 

und haben dadurch Schwierigkeiten 

negative Emotionen und stressige 

Situationen hinter uns zu lassen. 

Wie können wir also die Gedankenspirale stoppen? Eine Studie hat gezeigt, dass die 

Konzentration auf ein anderes weniger problematisches Ereignis hilft, die wiederkehrenden 

Gedankenmuster zu reduzieren [34]. Tatsächlich kann es helfen, das Grübeln zu stoppen, wenn 

man sich absichtlich von den negativen Emotionen ablenkt. Wenn du dich also das nächste Mal 

gestresst fühlst, lenke dich mit einem Tapetenwechsel oder einer Veränderung der Gedanken ab. 

Etwas so Einfaches wie ein Spaziergang kann ebenfalls sehr hilfreich sein [35]. 

20. UNTERSUCHE NEGATIVE SELBSTGESPRÄCHE 

Selbstgespräche sind ein Teil unserer 

Gedanken, bei dem wir etwas zu uns selbst 

sagen [49]. Selbstgespräche können 

sowohl sehr positiv als auch sehr negativ 

sein. Negative Selbstgespräche können 

zum Beispiel übermäßig kritisch sein - 

Warum hast du das getan, du Dummi. Sie 

können aber auch sehr ermutigend sein - 

Du machst das toll. Mach weiter so!  

Schenke Deinen Selbstgesprächen 

Aufmerksamkeit. Entscheidend ist, dass 

unsere Selbstgespräche von unseren 

Überzeugungen beeinflusst werden, also 
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Überzeugungen über uns selbst, andere und die Welt. Wenn wir glauben, dass wir alles perfekt 

machen müssen, neigen wir eher dazu, uns selbst negativ zu beurteilen, wenn wir etwas falsch 

machen oder wir setzen uns zu sehr unter Druck. Aber auch das Gegenteil kann der Fall sein. 

Wenn wir glauben, dass wir alles ohne Rücksicht auf unsere Mitmenschen und Familie tun 

können,  kann unser Selbstgespräch übermäßig egoistisch sein. Idealerweise ist es sehr 

erfüllend, irgendwo in der Mitte zu liegen. 

Diese Überzeugungen und die damit verbundenen Selbstgespräche können sich entscheidend 

darauf auswirken, wie wir gesunde Gewohnheiten entwickeln und beibehalten. Wenn ich mir zum 

Beispiel einrede, dass ich ein hoffnungsloser Fall bin, weil ich heute Fastfood oder einen Kaffee 

getrunken habe, verliere ich vielleicht den Glauben an meine Fähigkeit gesunde Gewohnheiten 

beizubehalten, die mein Leben verbessern können. Wenn ich mir dagegen einrede, dass es mir 

hilft meine Gesundheitsziele längerfristig zu verfolgen, bin ich vielleicht weniger streng mit mir, 

wenn ich ab und zu einen Keks oder eine Praline esse und mache daher größere Fortschritte. So 

kann unser Selbstgespräch unsere Gesundheit beeinflussen. 

Da wir oft nicht über unsere Selbstgespräche nachdenken oder sie gar nicht bemerken, kann es 

nützlich sein, sich die Selbstgespräche genauer anzusehen. Insbesondere, wenn wir versuchen, 

unsere Überzeugungen zu ändern, um unsere Gesundheit zu optimieren. Für den Anfang kannst 

du ein Tagebuch führen, in dem du notierst, wann du negative Selbstgespräche bemerkst. Oder 

du kannst dir eine Woche einen Timer stellen, um dich selbst daran zu erinnern, innezuhalten und 

über die Gedanken in deinem Kopf nachzudenken. 

WENN DU ÜBUNGEN WIE DIESE MACHST, FRAGE DICH SELBST: 

War dein Selbstgespräch übermäßig negativ? 

Waren deine Selbstgespräche hilfreich oder schädlich für deine gesundheitlichen Ziele? 

Wie kannst du deine Selbstgespräche umformulieren, um langfristig an deinen 

Gesundheitszielen zu arbeiten und durchzuhalten? 

Indem du negative Selbstgespräche in positivere umwandelst, kannst du deine 

Überzeugungen so verändern, dass sie unterstützend wirken,. Das kann dir helfen, deine 

Gesundheitsziele leichter zu erreichen.  

21. IDENTIFIZIERE DEINE STRESSFAKTOREN  

Indem wir unsere Aufmerksamkeit von negativen Dingen weg und auf positive Dinge lenken, 

können wir negative Emotionen, die mit Stress einhergehen, reduzieren [38, 39]. Eine Möglichkeit,  
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dies zu tun, ist die kognitive Aufarbeitung. Kognitive Aufarbeitung ist definiert als der Versuch, 

eine Situation so umzudeuten, dass ihre Bedeutung und emotionale Auswirkung verändert 

werden kann.[40]. Wenn wir die kognitive Aufarbeitung nutzen, formulieren wir unsere Situation 

neu, wobei wir diesmal den guten Dingen mehr Aufmerksamkeit schenken (oder die schlechten 

herunterspielen). Wenn wir mit Stress zu kämpfen haben, besonders mit dieser Art von Stress, 

den wir nicht unter Kontrolle haben, kann die kognitive Aufarbeitung ein wirklich hilfreiches 

Werkzeug sein [41]. 

22. VERMEIDE BESTÄTIGUNGSVOREINGENOMMENHEIT  

Bestätigungsvoreingenommenheit bezieht sich auf unsere Tendenz, Beweise zu suchen oder zu 

interpretieren, die unsere bestehenden Überzeugungen und Erwartungen bestätigen [48]. Wir alle 

tun dies, und zwar unbewusst ohne Zutun unseres Bewusstseins. Im täglichen Leben kann dies 

bedeuten, dass wir unsere bestehenden Gesundheitsüberzeugungen nutzen, um Entscheidungen 

zu treffen und unsere nächsten Schritte zu bestimmen. Wenn ich zum Beispiel Vegetarier bin 

und starke Überzeugungen über die Vorteile des Vegetarismus habe, könnte ich Beweise 

ignorieren, die die Vorteile einer Paleo- oder ketogenen Ernährung aufzeigen und ich könnte 

Beweise ignorieren, die die Nachteile des Vegetarismus aufzeigen.  

Mir selbst ging das oft so. Ich ignorierte z. B. eine genetische Besonderheit, aus einem Coenzym 

A kein aktives Vitamin A aus der Pflanzenkost bilden zu können und verarmte gänzlich an diesem 

wichtigen Vitamin. Etwa 40 % der Mitteleuropäer hat diesen Polymorphismus. Dies hatte zur 

Folge das meine Schleimhäute der Lungen und des Darms schwer geschädigt wurden und mein 

Immunsystem schwach und inaktiv war. Es gibt viele Beispiele, wie die eigenen Überzeugungen 

gegen die eigene Biochemie und Bedürfnisse wirken. Ich könnte mich für die ketogene 

Ernährung begeistern und mich dann entscheiden, die Beweise zu ignorieren, die die Vorteile 

einer veganen oder vegetarischen Ernährung und die Nachteile von Keto ignorieren. 

Wenn du versuchst, gesünder zu leben, können deine Glaubenssätze und Bestätigungstendenz 

dich davon abhalten Maßnahmen zu ergreifen, die dir helfen könnten wieder gesund zu werden. 

Vielleicht trinkst du gern Kaffee. Also suchst du nach allen Beweisen, die die Vorteile des 

Kaffeetrinkens zeigen, während du möglicherweise alle Beweise ignorierst, dass Kaffee deinen 

Nebennieren schadet .Auch hier sieht man dann nur eine Perspektive. 

Unsere Überzeugungen an sich sind hier nicht das Problem. Was möglicherweise problematisch 

ist, ist die Tatsache, dass der Bestätigungsfehler dazu führt, dass wir nur Gesundheitslösungen in 

Betracht ziehen, die mit unseren bestehenden Überzeugungen übereinstimmen. Das kann uns 

davon abhalten, andere gesundheitsfördernde Gewohnheiten kennenzulernen und 
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auszuprobieren, die uns vielleicht nützen oder noch besser zu unserem Körper passen. Auf diese 

Weise können unsere Überzeugungen uns davon abhalten, unsere Gesundheit zu verbessern oder 

so schnell oder einfach zu heilen, wie wir es eigentlich könnten. 

Um Bestätigungsvoreingenommenheit zu überwinden, die unser Gesundheitsverhalten 

beeinflussen, gewöhne dir an die bestehenden Gesundheitsgewohnheiten zu hinterfragen. Stell 

dir einfach vor, du bist in einem Debattierclub und es wäre deine Aufgabe, das Gegenteil von dem 

zu argumentieren, was du glaubst. Lerne so viel wie möglich über Ansätze, an die du derzeit nicht 

glaubst. Das öffnet dir neue und evtl. potenziell vorteilhafte Gesundheitsstrategien. Dann kannst 

du sinnvolle Entscheidungen treffen und neue Wege zur Gesundwerdung finden. 

23. ERZEUGE POSITIVE EMOTIONEN 

Positive Emotionen sorgen nicht nur dafür, 

dass wir uns gut fühlen, sondern helfen 

uns auch unsere Denkprozesse zu 

erweitern, flexibler zu werden und 

effizienter zu sein [36]. Das macht positive 

Emotionen zu einem nützlichen Werkzeug, 

um negative Emotionen zurückzudrängen, 

die unter Stress entstehen. Wenn du das 

nächste Mal gestresst bist, versuche 

etwas zu finden, das positive Emotionen 

verstärkt - Dinge wie Lachen mit einem 

Freund, eine Aktivität, die dir Spaß macht, etwas Inspirierendes wie Wandern in einer schönen 

Landschaft oder etwas Beruhigendes wie Malen [37]. 

24. ERWARTE DAS BESTE 

Wir können von Optimismus oder der Erwartung positiver Ergebnisse profitieren. Indem wir 

erwarten, dass die Dinge gut ausgehen, ist es wahrscheinlicher, dass sie es auch tun. Tatsächlich 

haben Studien gezeigt, dass Optimismus mit positiveren Gesundheitsergebnissen bei Herz-

Kreislauf- und Immunerkrankungen, Krebs und vielem mehr verbunden ist [46]. All dies bedeutet, 

dass positive Erwartungen zu positiven Gesundheitsergebnissen beitragen können. Genauso wie 

positive Erwartungen zu positiveren Ergebnissen beitragen, können negative Erwartungen zu 

negativen Ergebnissen beitragen [45]. Wenn wir zum Beispiel erwarten, dass etwas 

schmerzhafter ist, ist es das auch tatsächlich. Je zuversichtlicher wir sind, dass es weniger 

schmerzhaft sein wird, desto mehr werden wir Recht behalten [47]. Auf diese Weise können 
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unsere Erwartungen unsere Erfahrungen 

entscheidend beeinflussen. 

Dies sind nur einige der Gründe, warum es 

hilfreich sein kann, positiv zu bleiben, wenn 

man sich mit einem gesundheitlichen 

Problem beschäftigt. Versuche 

optimistisch zu sein und an die möglichen 

positiven Ergebnisse zu denken, während 

du dich weniger auf die möglichen 

negativen Ergebnisse konzentrierst. Wenn 

du damit Probleme haben solltest, kann es hilfreich sein, geführte Meditationen oder andere 

Übungen zu verwenden, die Positivität kultivieren. 

25. ÜBE AKZEPTANZ 

Ironischerweise kann der Versuch, zu sehr in uns hinein zu horchen und immer wieder darauf zu 

achten wie wir uns fühlen, tatsächlich das Gegenteil bewirken und dazu führen, dass wir uns 

schlechter fühlen. Wenn wir uns stattdessen darauf konzentrieren 

WAS WIR ÄNDERN KÖNNEN UND DEN REST AKZEPTIEREN 

kann dies dazu beitragen, dass wir uns viel besser fühlen [44]. Frage dich stattdessen, was sind 

die Dinge, die du ändern kannst und was nicht? Beginne in kleinen Schritten die Dinge zu ändern, 

die du ändern kannst und versuche den Rest loszulassen. 

FAZIT: STRESS LOSLASSEN 

Die Reduktion eines hohen Stresslevels kann eine schwierige Sache sein, mit der man lernen 

muss umgehen. Während einer stressigen Phase können Hormone, körperlichen Prozesse und 

Gedanken verrückt spielen. Manchmal bleiben wir sogar in einem Stresskreislauf stecken, aus 

dem wir nur schwer wieder herauskommen. Glücklicherweise gibt es Dinge, die wir zur 

effektiven Stressreduktion nutzen können. Indem wir die Strategien in diesem eBook nutzen, um 

sowohl die körperlichen als auch die mentalen Veränderungen, die durch Stress entstehen, 

langsam rückgängig zu machen. Dadurch können wir tatsächlich zu einem stressärmeren Leben 

zurückfinden. 
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Wie ist es mit dir? Kann ich dir helfen?  

Gern begleite ich dich auf deinem Weg zu einem stressfreieren und giftarmen Leben oder bei der 

Überwindung deiner Multisystemerkrankungen, wie der chronischen Borreliose, EBV, 

Fibromyalgie oder einem chronischen Müdigkeitssyndrom. 

Ich betreue seit 2013 ehrenamtlich die Umwelterkrankten- und Borreliose-Selbsthilfegruppe in 

Detmold. Hier helfe ich Menschen seit vielen Jahren ehrenamtlich, ein gesünderes und 

glücklicheres Leben zu führen.  

Da ich als Gesundheits- und Ernährungscoach immer den gesamten Menschen betrachte und 

die Ursachen für ein Problem angehe, verstehe ich auch eine große Bandbreite an 

gesundheitlichen Problemen und deren versteckte Ursachen. 

Wenn du Interesse daran hast, dass wir gemeinsam intensiv an deiner Gesundheit arbeiten, 

schau gerne hier vorbei: 

                               KONTAKT:  sabine@giftarm-leben.de 

Auf dein energiegeladenes und gesundes Leben! Herzlichst   

Deine  Sabine 
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Der Inhalt dieses Dokuments dient nur zu Informationszwecken und ist nicht als Ersatz für eine 

professionelle medizinische Beratung, Diagnose oder Behandlung gedacht. 

Dieses Dokument stellt keine medizinische Beratung, Diagnose oder Behandlung dar. Wende dich bei 

allen Fragen, die du bezüglich eines medizinischen Problems haben solltest, immer an deinen Arzt oder 

einen anderen qualifizierten Gesundheitsdienstleister. 
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