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Innere und auRere Stressoren

Grundsatzlich kann man Stressreize in innere
und dufsere Stressoren unterteilen.

Zu den inneren Stressoren zahlen Defizite wie
Hunger, Durst oder Schlafmangel, aber auch
hormonelle Verschiebungen (Pubertit, Schwan-
gerschaft/ Geburt, Wechseljahre). In den letzten
Jahren richtet sich das Augenmerk der Wissen-
schaft auf chronische Entziindungen im Korper
(z. B. Nasennebenhohlen, Zihne, Lunge, Darm,
Autoimmunerkrankungen) als bedeutsame in-
nere Stressoren.

Die Naturheilkunde kennt in diesem Zusam-
menhang das Problemfeld Herd-/ Storfeldge-
schehen, wobei krankhafte Veranderungen im
weichen Bindegewebe (Narben nach Operatio-
nen oder Verletzungen, lokale Entziindungen
z. B. nach zahnarztlichen Mafsnahmen) das ve-
getative Nervensystem standig irritieren.
Weiterhin gehoren auch negative Glaubens-
sitze, Angste und Sorgen zu den inneren Stres-
soren mit groflem Krankheitspotential: die
Angst vor der Zukunft, die Angst um die Ge-
sundheit, die Angst vor Armut, die Angst um
Familienangehorige und Kinder, aber auch die
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Angst, den Anforderungen im Beruf oder im Pri-
vatleben nicht gewachsen zu sein, es nicht ,zu
schaffen”. Diese Angste sind durchaus nachvoll-
ziehbar. Die Anforderungen im Beruf sind heute
deutlich hoher als friiher, es wird mehr Einsatz,
mehr Mobilitat, mehr Flexibilitat erwartet, bei
gleichzeitiger Unsicherheit der Berufsaussich-
ten.

An dieser Stelle kommt es haufig zur Wechsel-
wirkung mit und Verstarkung durch dufsere
Stressoren: soziale Anforderungen (Status in Fa-
milie und Freundeskreis, am Arbeitsplatz), aber
auch schon die , banalen” Hindernisse im Alltag
konnen je nach Tagesform eine Stressreaktion
auslosen. Daneben gehoren Wettergeschehnisse,
Larm, Umweltbelastungen (Luft-, Lichtver-
schmutzung, Schadstoffe), Zeitverschiebungen
(Jetlag, Sommer-/Winterzeit),  Elektrosmog
(Fernseher, Computer, Handy, schnurlose Tele-
fone) und nicht zu vergessen das standig vor-
handene Angebot an Ablenkungen zu den dufle-
ren Stressoren, denen wir uns kaum entziehen
konnen.

33



Entspannungsverfahren einiiben

Entspannung ist das ndchste grofie Werkzeug im
Rahmen der Steigerung von Resilienz.
Entspannungsverfahren zielen darauf ab, An-
spannung und Angst zu vermindern, vorzugs-
weise, indem wir die Fahigkeit entwickeln, Mus-
keln zu entspannen und dariiber auch die geistige
und emotionale Uberaktivitit zu vermindern.
Der Kardiologe Herbert Benson, Mind-Body-
Forscher an der Harvard Medical School, hat
eine einfache Technik entwickelt, um auch im
Alltag ohne Hilfsmittel eine Entspannungsreak-
tion auszulosen:

Waéhlen Sie sich einen Laut, ein Wort, einen Satz oder
ein Gebet und wiederholen dieses immer wieder, wie
ein Mantra. Schenken Sie allen Alltagsgedanken, die
beim Wiederholen kommen, keine Beachtung, sondern
wiederholen Sie einfach Ihr Mantra weiter. Die Gedan-
ken sind dann wie Wolken, die ziehen und verschwin-
den. Diese Technik funktioniert auch, wahrend Sie an-
deren Tatigkeiten nachgehen (vom morgendlichen An-
ziehen bis zum Zubereiten einer Mabhlzeit).

Die verschiedenen Entspannungsverfahren un-
terscheiden sich vor allem durch die Methode,
wie Entspannung erreicht werden kann. Dabei
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NATUR UND MEDIZIN e. V. — Eine starke Gemeinschaft

Ob Pflanzenheilkunde, Homoopathie oder Blutegelthe-
rapie — die Komplementarmedizin ist sehr vielseitig.

NATUR UND MEDIZIN und seine Mitglieder unterstit-
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Hochschulmedizin und Naturheilkunde keine Gegens-
atze, sondern gleichberechtige Akteure sind.

Der Auftrag von NATUR UND MEDIZIN ist es, die Bevol-
kerung fundiert Gber Nutzen und Anwendung von Na-
turheilkunde und Homdopathie zu informieren, so dass
immer mehr Menschen davon profitieren kénnen. Ein
exklusives Ratgeberangebot nur fiir Mitglieder und Bi-
cher aus dem eigenen Verlag liefern ausfihrliche Infor-
mationen.

Helfen Sie mit, Naturheilkunde und Homdopathie zu
fordern und zu erhalten!

Mit lhren Mitgliedsbeitragen, Buchkdufen und Spenden
finanziert NATUR UND MEDIZIN wichtige Forschungs-
projekte, bezieht Stellung und berat Patienten unab-
hangig.

Werden Sie Mitglied, spenden Sie fiir die Komplemen-
tarmedizin, empfehlen Sie uns weiter!

www.naturundmedizin.de | www.kvc-verlag.de |
www.carstens-stiftung.de



KVC|VERLAG

,Woriiber ich mich aufrege, entscheide immer
noch ich selber!”
Dieser Spruch bringt es auf den Punkt: Wer

heutzutage die Kontrolle iiber den Umgang mit
der Umgebung, mit Stress und Belastung iiber-
nehmen mochte, braucht dafiir Strategien.

In diesem Ratgeber erhalten Sie theoretische
Informationen und zahlreiche ganz konkrete

Vorschldge, um im Stress gelassener zu bleiben.

Sie konnen lernen, entspannter mit Anforde-
rungen umzugehen und Ihr Nervensystem und
Thren Organismus so zu starken, dass Sie ro-
buster werden. Naturheilkunde und Homdéopa-
thie bieten dafiir zahlreiche praktische Hilfen.
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