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Cortisol —

der Retter bei Getahr

Jana Hassepaf3, Psychotherapeutische Heilpraktikerin

Stress und Angst verlangen iiber
einen langen Zeitraum Hdéchst-
leistungen von unserem Korper.
Kein System kann auf Dauer
Energie Ohne
Erholungsphase kommt es zu
Leistungsabfall und Funktions-

produzieren.

storungen. Was passiert, wenn
das als Stresshormon bekann-
te Cortisol in Disbalance geriit,
dariiber berichtet Jana Hasse-
pafs, Korperpsychotherapeutin.

mir haufig Menschen mit verschie-

denen Angsten. Ohne hier auf die
unterschiedlichen Ursachen oder For-
men von Angsten eingehen zu wollen,
kann bei der Therapie zur Bewaltigung
dieser Angste das Verstehen der kdrper-
lichen Dynamik bei Angst hilfreich sein.
So zumindest meine Erfahrungen. Viele
meiner Klienten k&nnen mir ganz genau
berichten, was sich wie im Kdrper anflhlit,
wenn sie Angst haben. Herzklopfen,
schnelle Atmung, Magendruck, Schweif3-
ausbrtche bis hin zu Schwindelgefihlen.
Dies alles sind die wahrnehmbaren und
beschreibbaren auBeren Symptome der
nicht bekannten im Inneren ablaufenden
korperlichen Prozesse. Oftmals ist das
Verstehen, was denn da eigentlich innen
vor sich geht, ein erster Schritt bei der
Bewaltigung der Angst. Betroffene fuhlen
sich etwas sicherer, wenn sie zumindest
wissenschaftlich ihre Angst verstehen
und erklaren kénnen. Denn die Unerklar-
barkeit der Angst ist in vielen Fallen das
eigentlich Beéngstigende und das die
Angst Aufrechterhaltende. Wenn wir ver-
stehen, dass interne Prozesse mitverant-
wortlich sind, dass die Angst bleibt, kann
dies hilfreich fUr die eigentliche psycho-
therapeutische Arbeit an den Angsten
sein.

In meinem Praxis- Alltag begegnen

Der Botenstoff Cortisol

Neben unserer genetischen Veranlagung
und der Umwelt, die uns formt, bestim-
men auch die Hirmbotenstoffe unsere
Personlichkeit. Wie sehr die Disbalance
eines bestimmten Hormons unseren Cha-
rakter tats&chlich beeinflussen kann, wird
am Beispiel von Cortisol deutlich. Dieser
bekanntermaBen unter Stress ausge-
schittete Botenstoff entscheidet, ob wir
eher angstlich oder mutig mit bestimmten
Herausforderungen des Lebens umge-
hen.

Noch mal, Uber die Ursachen der Angst
soll hier nicht geschrieben werden, viel-
mehr geht es um den Prozess der Angst,
wenn sie denn daist. Ob aus einer akuten
Stresssituation heraus, als Reaktion auf
ein traumatisches Ereignis aus der Ver-
gangenheit oder aus lange anhaltenden
extremen auBeren Umstanden — der Kor-
per wird in einen Alarmzustand versetzt:
Er ist bereit, um gegen die Gefahr zu
kédmpfen oder zu fliichten. Dabei erhdht
sich der Herzschlag, der Atem wird
schneller und flacher, die Aufmerksamkeit
und die Sinne sind hellwach und konzen-
triert, die Spannung in Armen und Beinen
steigt, um handeln zu koénnen. Neben
Adrenalin wird vermehrt Cortisol ausge-

schittet. Dieser von den Nebennieren
produzierte Botenstoff erhdht den Blutzu-
ckerspiegel und verschafft damit zusétz-
liche Energie, die der Korper braucht. Der
Kérper mobilisiert also viel Energie und ist
hoch erregt. Auf der Ebene unseres auto-
nomen Nervensystems ist zu diesem Zeit-
punkt der sogenannte Sympathikus akti-
viert — der Bereich, der fUr Aktivitat
zustandig ist. Sein Pendant, der Para-
sympathikus — zustéandig fur Entspannung
und Regeneration —, ist demzufolge deak-
tiviert.

Ein nutzlicher Mechanismus

Dies alles macht Sinn fur einen drohenden
Kampf oder eine Flucht und war vor
Urzeiten ein nutzlicher Mechanismus, um
einer geféhrlichen Situation gerecht zu
werden. Was aber, wenn es in der Realitat
keine solche Gefahrensituation gibt?
Berufliche oder private Belastungen,
ungeldste Probleme, standige Uberforde-
rung, chronische Infektionen oder andere
Stressoren sind in der Regel nicht lebens-
gefahrlich. Doch mit unserem Verstand
allein kommen wir nicht weiter. Wir kén-
nen uns hundert Mal sagen, dass unser
cholerischer Chef, der Fahrstuhl oder die
Leute, die uns vermeintlich entwertende
Blicke zuwerfen, uns eigentlich nichts
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anhaben kénnen: Aber der Koérper und
das Geflhl reagieren weiterhin mit Alarm-
zustand und dem Gefuhl der Angst. Dies
ist so, weil der Alarmzustand vom Stamm-
hirn, dem Teil des Gehirns, der fir das
Uberleben und die Instinkte zustandig ist,
gesteuert wird. Auf diesen Bereich hat
aber der Verstand, also der prafrontale
Cortex recht wenig Einfluss. Also wird
nach wie vor das Signal an die Nebennie-
ren gesendet, weiterhin Cortisol zu produ-
zieren, um mit dem anfallenden Stress
fertig zu werden. Die stédndige Ausschit-
tung von Cortisol signalisiert dem Korper
wiederum, dass er sich in groBer Gefahr
befindet. Ein sich selbst erhaltender Kreis-
lauf aus Gefahrensignal und Cortisolpro-
duktion entsteht.

Der Wechsel in den
entspannten Modus

Normalerweise sollte sich der Korper,
sobald die be&ngstigende Situation vor-
bei ist, von selbst wieder regulieren und
in den parasympathischen (den entspann-
ten) Modus wechseln. Das heiBt, die
hohe Aktivierung herunterfahren, die
Muskeln wieder entspannen, die Stress-
hormone Adrenalin und Cortisol wieder
abbauen. Der Herzschlag sollte sich ver-
langsamen, der Atem wieder ruhiger und

tiefer werden und die Aufmerksamkeit
weniger fokussiert. Dieser Mechanismus
gilt im Ubrigen nicht nur firr bedrohliche
Situationen, sondern flr Stress im Allge-
meinen.

Unruhe, Gedankenkreisen,
Schlafstorungen, Herzrasen,
Verdauungsstorungen

Halt der Dauerstress oder die Reaktion
auf ein bedrohliches Ereignis jedoch Uber
langere Zeit an, bleiben Kérper und Geist
dauerhaft in dem hoch aktivierten sym-
pathischen Modus. Dieses kann sich in
Form von innerer Unruhe, Gedankenkrei-
sen, Schlafstérungen, Herzrasen, Ver-
dauungsstérungen und vielem mehr aus-
drtcken. Und wéahrend wir standig in
Erregung bleiben, wird immer mehr Cor-
tisol produziert, bis es schliellich zu einer
Erschépfung der Nebennieren kommt.
Diese kénnen namlich nicht unbegrenzt
auf Hochtouren arbeiten und sind irgend-
wann nicht mehr in der Lage, genug von
dem bendtigten Cortisol herzustellen.
Weniger Cortisol heiBt, es wird auch
weniger davon in Blutzucker umgewan-
delt, was bedeutet, es steht weniger
Energie zur Verflgung, um mit dem
anfallenden Stress fertig zu werden. Wir
fUhlen uns erschopft und mide, was sich
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im weiteren Verlauf in diversen psycho-
somatischen Beschwerden, wie chro-
nischen  Kopfschmerzen, Tinnitus,
Magen-Darm- oder Herzbeschwerden
auBern kann.

Entspannungstechniken:
Die aktive Regulierung der
Angst

Wenn Betroffene diese innere Dynamik
ihres Kérpers verstehen, fallt es ihnen oft
leichter, sich bewusst in Situationen von
Entspannung zu begeben. Sie verstehen
besser, dass es als erstes darum geht, die
gespeicherte Ladung im Kdérper, die Dau-
ererregung, zu regulieren. Dies kann Uber
diverse Entspannungstechniken gesche-
hen. Ein entspannter Kdrper signalisiert
dem Gehim eine etwas sicherere Situati-
on, Erleichterung kommt auf. Diese ange-
nehmen Geflihle wirken wiederum ent-
spannend und regulierend auf den Kor-
per. Das Wissen um die bedngstigenden
korperlichen Prozesse kann also haufig
dabei helfen, diese aktiv zu regulieren und
der Angst damit weniger Raum zu geben.
Das sich Bewusstwerden seiner selbstre-
gulierenden Kréfte stabilisiert den Korper,
den Geist und die Seele und ist die beste
Voraussetzung fUr die weiterfihrende
psychotherapeutische Arbeit.



