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B E VO R  D U  B E G I N N S T

Dieses Buch ersetzt keinen Arzt und keine Therapie. Es hilft dir, Stress und Cortisol besser
zu verstehen und deinen Alltag erholsamer zu gestalten. Zwei Dinge sind wichtig: Erstens
geht es hier nicht darum, Cortisol gezielt „herunterzudrücken" — ein gesunder Rhythmus,
nicht ein möglichst niedriger Wert, ist das Ziel. Zweitens reichen bei einer echten
hormonellen Erkrankung wie einem Cushing-Syndrom Lebensstilmaßnahmen allein nicht

aus; sie gehören fachärztlich behandelt. Wenn du Medikamente nimmst, schwanger bist,
stillst oder eine Erkrankung hast, sprich Änderungen an deiner Lebensweise mit deinem
Arzt ab. Die Gewohnheiten hier sind sanft und alltagstauglich — dein Körper gehört dir,
und du entscheidest, was zu dir passt.
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E I N L E I T U N G

Warum dein Körper im Dauerstress
feststeckt
Und warum das keine Schwäche ist, sondern ein missverstandenes Alarmsystem

ielleicht kennst du dieses Gefühl. Du wachst morgens auf und bist schon müde,

obwohl du acht Stunden im Bett lagst. Tagsüber schleppst du dich von Kaffee

zu Kaffee. Und abends, wenn du endlich zur Ruhe kommen willst, dreht dein Kopf

plötzlich auf — hellwach, obwohl der Körper längst erschöpft ist.

Wenn dir das bekannt vorkommt, bist du nicht allein. Und du bist auch nicht faul, schwach

oder einfach nur schlecht organisiert. Dein Körper macht genau das, wofür er gebaut wurde.

Nur zur falschen Zeit, in der falschen Menge und ohne Pause. Im Zentrum steht ein Hormon

mit einem sperrigen Namen: Cortisol.

Cortisol hat einen schlechten Ruf. Man nennt es das Stresshormon, und das klingt, als wäre

es der Feind. Ist es aber nicht. Ohne Cortisol würdest du morgens gar nicht erst aus dem Bett

kommen. Es weckt dich, gibt dir Energie, hält deinen Blutdruck stabil und hilft deinem

Körper, mit Herausforderungen fertigzuwerden. Das Problem ist nicht das Hormon. Das

Problem ist, dass das Stresssystem bei vielen Menschen kaum noch zur Ruhe kommt.

Ein Alarm, der nicht mehr aufhört

Stell dir eine Rauchmelder-Anlage vor. Sie ist eine großartige Erfindung. Sie warnt dich,

wenn es brennt, und rettet dir womöglich das Leben. Aber stell dir vor, dieser Rauchmelder

würde bei jedem Toast losgehen, bei jeder Kerze, bei jedem Auto, das draußen vorbeifährt.



Nach ein paar Tagen wärst du ein Nervenwrack. Du könntest nicht mehr schlafen, nicht mehr

klar denken, nicht mehr entspannen.

Genau das passiert in deinem Körper, wenn dein Stresssystem im Dauerbetrieb läuft. Das

System, das eigentlich für kurze, heftige Notfälle gedacht war — Angriff, Flucht, echte

Gefahr — kommt heute oft nicht mehr zur Ruhe. Der Auslöser ist selten ein Säbelzahntiger.

Es sind die E-Mails, die nie aufhören. Die Nachrichten, die schlechte Laune machen. Der

Schlafmangel. Der Zucker. Der Termindruck. Die ständige Erreichbarkeit. Jede einzelne

dieser Sachen ist für sich harmlos. Zusammen halten sie deinen Alarm auf Dauerlaut.

 K U R Z  E R K L Ä RT

Cortisol ist ein Hormon, das deine Nebennieren produzieren — zwei kleine Drüsen, die
auf deinen Nieren sitzen. Es steuert deinen Energiehaushalt, deinen Wach-Schlaf-
Rhythmus, deinen Blutzucker und die Reaktion deines Körpers auf Belastung. In der
richtigen Menge und im richtigen Rhythmus ist es lebenswichtig. Gerät seine Regulation
dauerhaft aus dem Takt, kann das mit einer ganzen Reihe von Beschwerden
zusammenhängen.

Wenn Stress und Cortisolregulation aus dem Takt geraten

Die Folgen sind still, aber hartnäckig. Sie kommen nicht über Nacht, und deshalb übersieht

man sie leicht. Du gewöhnst dich an die Erschöpfung. Du hältst den Bauch, der einfach nicht

weggeht, für ein Alterszeichen. Du denkst, deine kurze Zündschnur sei eben dein Charakter.

Länger anhaltender Stress und eine gestörte Cortisolregulation können mit vielen dieser

Beschwerden zusammenhängen: mit Schlafproblemen, verändertem Appetit und Heißhunger,

mit Erschöpfung, Reizbarkeit, einer anfälligeren Abwehr und ungünstigen

Stoffwechselveränderungen bis hin zu vermehrtem Bauchfett. Wichtig ist dabei ein ehrlicher

Hinweis: Diese Beschwerden sind unspezifisch. Jede einzelne kann viele andere Ursachen

haben, und keine beweist für sich einen hohen Cortisolwert. Wenn sie stark oder anhaltend

auftreten, gehören sie ärztlich abgeklärt.



Das Tückische ist, dass sich solche Beschwerden gegenseitig verstärken können. Schlechter

Schlaf kann die Stressregulation belasten. Anhaltender Stress kann wiederum den Schlaf

verschlechtern. Wer erschöpft ist, greift eher zu Zucker, um durch den Tag zu kommen, was

Energie und Appetit weiter ins Schwanken bringen kann. So entstehen Muster, die sich selbst

am Laufen halten. Genau an diesen Mustern setzt dieses Buch an — nicht mit dem

Versprechen einer Garantie, sondern mit Gewohnheiten, die deinem System helfen, wieder in

einen ruhigeren Rhythmus zu finden.

Was dieses Buch anders macht

Es gibt viele Ratgeber zum Thema Stress. Die meisten enden bei zwei Empfehlungen:

Meditier mehr. Mach Yoga. Beides ist nicht falsch. Für manche Menschen wirkt es Wunder.

Aber seien wir ehrlich — für viele funktioniert es nicht. Vielleicht kannst du beim

Meditieren nicht stillsitzen. Vielleicht rast dein Kopf erst recht, sobald du die Augen schließt.

Vielleicht hast du es zwölfmal versucht und dich jedes Mal danach gefragt, was mit dir nicht

stimmt.

Mit dir stimmt alles. Meditation ist nur ein Werkzeug von vielen, und es ist bei Weitem nicht

das einzige, das wirkt. Dein Körper hat eine ganze Reihe von Schaltern, mit denen du dein

Stresssystem beruhigen kannst. Über deinen Atem. Über dein Essen. Über Licht, Bewegung,

Kälte, Schlaf und echte menschliche Nähe. Diese Schalter sind konkret, sie sind kostenlos,

und du kannst sie sofort benutzen.

 D A S  V E R S P R E C H E N  D I E S E S  B U C H E S

Du bekommst hier keine spirituellen Übungen und keine Ratschläge, die nur mit viel Zeit
und Ruhe funktionieren. Du bekommst alltagstaugliche Methoden, die auch dann greifen,
wenn du einen vollen Job, Kinder und wenig Geduld hast. Alles, was hier steht, lässt sich
in ein normales Leben einbauen. Schritt für Schritt.



Wie du dieses Buch am besten liest

Du kannst es von vorne bis hinten durchlesen. Das ist der geradlinige Weg, und die Kapitel

bauen sinnvoll aufeinander auf. Zuerst verstehst du, was in deinem Körper passiert. Dann

findest du heraus, wo du gerade stehst. Danach gehen wir Baustein für Baustein durch:

Essen, Schlaf, Bewegung, Atmung, digitale Entlastung, natürliche Helfer und soziale

Verbindung. Am Ende führt ein konkreter 30-Tage-Plan alles zusammen.

Du kannst aber auch springen. Wenn dich dein Schlaf am meisten quält, fang mit Kapitel 4

an. Wenn du sofort etwas in der Hand haben willst, das dich in stressigen Momenten

beruhigt, blätter zu den Atemübungen in Kapitel 6. Jedes Kapitel steht für sich und endet mit

einem praktischen Teil, den du direkt umsetzen kannst.

Ein Rat vorweg: Versuch nicht, alles auf einmal zu ändern. Das ist der häufigste Fehler und

der schnellste Weg zur Aufgabe. Dein Körper mag keine radikalen Umbrüche — die

bedeuten für ihn wieder Stress. Er mag kleine, stetige Schritte. Eine neue Gewohnheit nach

der anderen. Genau so ist dieses Buch aufgebaut.

Du musst nicht dein ganzes Leben umkrempeln. Du musst nur deinem Körper

wieder beibringen, wann er Alarm schlagen soll — und wann nicht.

Lass uns anfangen. Nicht mit Verzicht und harten Regeln, sondern mit Verstehen. Denn wenn

du erst einmal begreifst, was Cortisol ist und wie es tickt, wird vieles, was du bisher über

Stress und Erschöpfung geglaubt hast, plötzlich Sinn ergeben. Und du wirst merken: Der

Ausweg ist näher, als du denkst.



 Dein erster Schritt

Bevor du weiterliest, mach eine Sache. Sie kostet dich zwei Minuten und legt den

Grundstein für alles Weitere.

1. Schreib drei Beschwerden auf. Nimm ein Blatt Papier oder die Notizen-App

und notiere die drei Dinge, die dich körperlich am meisten belasten.

Müdigkeit? Bauchfett? Schlaf? Reizbarkeit? Heißhunger? Sei ehrlich,

niemand liest mit.

2. Gib jedem eine Zahl von 1 bis 10. Wie stark stört dich das gerade, an einem

normalen Tag? Diese Zahlen sind dein Ausgangspunkt.

3. Leg den Zettel an einen Ort, an dem du ihn in 30 Tagen wiederfindest. Am

Ende des Buches vergleichst du. Du wirst überrascht sein, wie viel sich

bewegt, wenn du dranbleibst.
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Cortisol verstehen: Freund und Feind
zugleich
Ein Hormon, das dich am Leben hält und dich zugleich auslaugen kann

m ein Problem zu lösen, musst du es zuerst verstehen. Deshalb fangen wir nicht

mit Tipps an, sondern mit deinem Körper. Keine Sorge — das wird keine

Biologievorlesung. Du brauchst nur ein paar einfache Bilder im Kopf, dann ergibt der

Rest dieses Buches ganz von selbst Sinn.

Cortisol gehört zu einer Gruppe von Botenstoffen, die dein Körper nutzt, um sich selbst zu

steuern. Es wird in den Nebennieren gebildet, zwei kleinen Drüsen, die wie Hütchen auf

deinen Nieren sitzen. Von dort aus reist es durch dein Blut und gibt Anweisungen an fast jede

Zelle: Setz Energie frei. Halt den Blutdruck oben. Dämpf die Entzündung. Bleib wach und

konzentriert.

Das klingt nach einem fleißigen Helfer, und genau das ist Cortisol auch. Es ist kein Gift, das

dein Körper aus Versehen produziert. Es ist ein präzises Werkzeug, das dir seit Jahrtausenden

das Überleben sichert. Nur ist die Welt, in der wir heute leben, eine andere als die, für die

dieses Werkzeug gebaut wurde.

Die Nebennieren: kleine Drüsen, große Wirkung

Deine Nebennieren sind winzig, kaum größer als eine Walnuss. Trotzdem haben sie enormen

Einfluss darauf, wie du dich fühlst. Sie reagieren auf Signale aus deinem Gehirn und

schütten daraufhin Cortisol aus. Dieses Zusammenspiel zwischen Gehirn und Drüsen nennt



man die Stressachse. Sie funktioniert wie eine Kette: Dein Gehirn erkennt eine Belastung,

gibt das Signal weiter, und am Ende der Kette landet Cortisol in deinem Blut.

Das Wichtige daran: Dein Gehirn unterscheidet nicht sauber zwischen echter Gefahr und

gefühlter Belastung. Ein knurrender Hund löst dieselbe Kette aus wie eine mahnende E-Mail

vom Chef. Ein Beinahe-Unfall im Straßenverkehr wirkt körperlich ähnlich wie die Sorge um

eine offene Rechnung. Dein Körper macht keinen Unterschied zwischen Löwe und Deadline.

Für ihn ist beides ein Alarm.

Die Stressachse: Vom Reiz zum Hormon

Gehirn
Amygdala erkennt

eine Bedrohung

Hypothalamus
sendet Signal an
die Hypophyse

Nebennieren
schütten Cortisol
und Adrenalin aus

Was im Körper passiert

Herzschlag steigt Blutzucker wird frei Muskeln spannen an

Verdauung pausiert Atmung wird schnell Immunsystem gedrosselt

Kurzfristig rettet dich dieses System. Läuft es ständig, zahlst du einen hohen Preis.
Der Ausschalter fehlt — genau daran arbeiten wir in diesem Buch.

Vom Reiz zum Hormon: So läuft die Stressreaktion in deinem Körper ab.

Schau dir diese Kette einmal genau an. Innerhalb von Sekunden schaltet dein Körper auf

Notbetrieb. Das Herz schlägt schneller, um mehr Sauerstoff zu den Muskeln zu bringen.

Zucker wird ins Blut freigesetzt, damit sofort Energie da ist. Die Verdauung pausiert, weil sie

in einer Gefahr keine Priorität hat. Die Sinne schärfen sich. All das ist brillant konstruiert —

für einen kurzen Moment höchster Belastung.



Das Problem entsteht erst, wenn dieser Notbetrieb zum Normalzustand wird. Denn die

Energie, die freigesetzt wird, soll eigentlich verbraucht werden — durch Kampf oder Flucht,

durch Bewegung. Wenn du aber nur am Schreibtisch sitzt und dich ärgerst, bleibt die

freigesetzte Energie ungenutzt. Der Körper bleibt in Alarmbereitschaft, ohne je zu entladen.

Und genau das laugt dich aus.

Der natürliche Tagesrhythmus deines Cortisols

Hier kommt der vielleicht wichtigste Gedanke des ganzen Buches: Cortisol soll schwanken.

Es ist nicht dazu gedacht, den ganzen Tag gleich hoch zu sein. Es folgt einer Kurve, die sich

über den Tag zieht — und diese Kurve ist der Schlüssel zu deinem Wohlbefinden.

Nacht Mittag Nacht
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Tageszeit

Morgengipfel
ca. 6–8 Uhr

Tiefpunkt am Abend

4 Uhr 10 Uhr 14 Uhr 18 Uhr 22 Uhr

Die gesunde Cortisol-Kurve: hoch am Morgen, niedrig am Abend.

In einem gesunden Rhythmus steigt dein Cortisol schon vor dem Aufwachen an und erreicht

kurz nach dem Aufstehen seinen höchsten Punkt. Das ist gewollt. Dieser Morgengipfel ist

dein natürlicher Wecker. Er gibt dir Energie, macht dich wach und bringt dich in den Tag.



Danach sinkt der Spiegel langsam und stetig ab, über den ganzen Tag hinweg. Am Abend ist

er normalerweise ganz unten — und das passt gut, denn in dieser Phase kann dein Körper

besonders leicht in tiefen, erholsamen Schlaf finden.

Wenn diese Kurve stimmt, fühlst du dich morgens wach, mittags leistungsfähig und abends

angenehm müde. Der Rhythmus trägt dich. Bei chronischem Stress kann sich dieser Verlauf

verändern — und das Entscheidende ist: Wie er sich verändert, ist von Mensch zu Mensch

verschieden. Bei manchen bleibt der Morgengipfel aus, sodass sie schlecht in die Gänge

kommen. Bei anderen bleibt der Spiegel abends zu hoch, sodass sie erschöpft wach liegen.

Wieder andere haben einen abgeflachten Verlauf, der über den Tag kaum noch schwankt. Es

gibt also nicht das eine Muster, sondern verschiedene Arten, wie die Regulation aus dem Takt

geraten kann.

Gesunder Rhythmus vs. Dauerstress
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Gesunder Verlauf

Ein mögliches gestörtes Muster

klarer Gipfel

z. B. abgeflacht

abends
z. B. erhöht

Morgen Mittag Abend

Beispielhafter veränderter Verlauf. Bei chronischem Stress können unterschiedliche Muster auftreten.

Vergleich die beiden Verläufe. Der gesunde Rhythmus hat einen klaren Bogen: hoch am

Morgen, dann sanft absteigend. Der hier beispielhaft dargestellte Verlauf ist abgeflacht und

zeigt am Abend erhöhte Werte. Andere veränderte Muster sind ebenfalls möglich. Solche



Abweichungen können ein Gefühl erklären, das viele Menschen beschreiben: müde und

aufgedreht zugleich. Der Körper fühlt sich erschöpft, kommt aber nicht richtig zur Ruhe.

 M E R K S AT Z

Ein natürlicher Tagesrhythmus ist durch höhere Werte am Morgen und niedrigere Werte
am Abend geprägt. Abweichungen können unterschiedliche Ursachen haben. Ein großer
Teil dieses Buches dreht sich darum, diesen natürlichen Rhythmus zu unterstützen.

Akuter Stress gegen chronischen Stress

Es gibt zwei Arten von Stress, und sie sind grundverschieden. Der eine ist dein Freund. Der

andere zermürbt dich.

Akuter Stress ist kurz und heftig. Du hältst eine Rede, weichst im letzten Moment einem

Fahrradfahrer aus, spielst ein spannendes Match. Dein Cortisol schießt hoch, du bist voll da,

dein Körper leistet Höchstwerte — und danach fällt der Spiegel wieder. Das ist gesund.

Diese Art von Stress hält dich sogar fit. Er trainiert dein System, macht dich wacher und

leistungsfähiger. Ein Leben ganz ohne Stress wäre nicht erstrebenswert, es wäre reizlos.

Chronischer Stress dagegen ist leise und dauerhaft. Er kommt nicht in Wellen, sondern als

Grundrauschen. Die Sorgen, die dich nie ganz loslassen. Der Job, der nie fertig ist. Das

Handy, das immer piept. Bei dieser Art von Stress kommt das Stresssystem nie richtig zur

Ruhe, und die Regulation von Cortisol kann aus dem Gleichgewicht geraten — bei manchen

nach oben, bei anderen mit einem abgeflachten oder verschobenen Verlauf. Und genau dieser

Dauerzustand ist das eigentliche Problem. Nicht der eine stressige Tag, sondern die tausend

kleinen Belastungen, die sich nie auflösen.

Akuter Stress Chronischer Stress

Kurz und intensiv Dauerhaft und leise


