
von Dr. med. Thomas Völler, Grünheide
Unser moderner Lebensstil ist oft von 

dem Wunsch nach Kontrolle und Effizi-
enz geprägt. Viele Menschen optimieren 
ihre Abläufe mit modernster Technik, 
um mit minimalem Aufwand maxima-
len Gewinn zu erzielen und unterwerfen 
sich damit einer künstlich geschaffenen 
Taktung. Doch das ständige Streben 
nach mehr Leistung und Geschwindig-
keit überfordert uns und führt zu einem 
Gefühl, mit der Geschwindigkeit des Le-
bens nicht mehr Schritt halten zu kön-
nen. Wir fühlen uns unersetzbar, sollen 
immer erreichbar sein, sind aber kaum 
mehr in der Lage, das eigene Leben zu 
genießen.

Stress, ursprünglich ein Begriff aus 
der Physik, beschreibt die Verformung 
eines Materials unter Druck. Hans Se-
lye übertrug den Begriff in die Medi-
zin und definierte Stress als Reaktion 
des Organismus auf Belastungen. Bei 
Stress werden die Hormone Adrenalin 
und Noradrenalin (beide für Kampf 
und Flucht), Kortisol (zur Energiebereit-
stellung) sowie der Entzündungsmarker 
Neopterin (Messwert für die Immun-
aktivierung) freigesetzt, die den Körper 
in Alarmbereitschaft versetzen. Dies 
kann zu Symptomen wie Herzrasen, Zit-
tern oder Angstgefühlen führen. Diese 
Stresshormone werden zwar innerhalb 
von vier Stunden abgebaut, doch bei an-
haltendem Stress – ausgelöst durch stän-
dige Reize wie Handyklingeln, negative 
Nachrichten, elektromagnetische Belas-
tung oder Lärm etc. – entsteht ein chro-
nischer Stresszustand, der in den Zellen 
zu einer Schädigung der Mitochondrien 
und somit zu einem Energiedefizit führt.

Zu Urzeiten waren Kämpfen oder Flie-
hen sinnvolle Strategien zur Stressbewäl-
tigung. In der modernen Welt sind sie 
aber kaum mehr anwendbar, was zu ei-
nem „Stressbewältigungskonflikt“ führt: 
Weder können wir weglaufen, noch 
dürfen wir mit Gewalt reagieren. Um 
zu verstehen, wie wir heute mit Stress 
umgehen, ist es wichtig, die Perspektive 
des Psychologen R. Lazarus („Transakti-
onales Stressmodell“) zu betrachten. Er 
argumentiert, dass Stress nicht durch die 
Stressoren selbst ausgelöst wird, sondern 
durch deren subjektive Bewertung: Was 
für die eine Person bedrohlich erscheint, 
kann für eine andere Person als Heraus-
forderung oder sogar als harmlos wahr-
genommen werden. Unsere individuelle 
Erfahrung und Wahrnehmung entschei-
den also darüber, ob wir eine Situation 
als stressig empfinden.

In diesem Zusammenhang wird deut-
lich, dass ein effektives Stressmanage-
ment entscheidend ist. Es fordert die Fä-
higkeit, Stressfaktoren zu erkennen und 
darauf so zu reagieren, damit Wohlbefin-
den, Produktivität und Lebenszufrieden-
heit erhalten bleiben.

Methoden zur Stressbewältigung
· Kognitive Strategien: Negative Ge-
dankenmuster erkennen und bewusst 
durch positive und realistische Gedan-
ken ersetzen.

 
 

„Werde wieder Gestalter Deines eigenen Lebens!“ Prof. Hüther

Stress und Stressmanagement
· Körperliche Aktivität: Regelmäßige 
moderate Bewegung wie Nordic Wal-
king, Joggen oder Tanzen hilft, Stress-
hormone abzubauen und das Wohlbefin-
den zu steigern.
· Entspannungstechniken: Methoden 
wie Achtsamkeitstraining, Meditation, 
progressive Muskelentspannung, Qi 
Gong oder Yoga lenken die Energieströ-
me im Körper, beruhigen den Geist und 
fördern die Entspannung.
· Kreative Tätigkeiten: Musizieren, 
Malen oder einfach die Natur genießen, 
senken das Stresslevel.
· Visualisierungen: Die Vorstellung 
beruhigender Situationen und das Wie-
derholen positiver Affirmationen stärken 
das Selbstbewusstsein und die Resilienz. 

Selbsterfüllende Prophezeiung: Die 
Vorstellung dominiert den Willen. Sie 
haben mehr Erfolg und sind glücklicher, 
wenn Sie sich Ihre Ziele und Wünsche 
intensiv so vorstellen, als wenn sie schon 
in Erfüllung gegangen wären!
· Regeneration: Ausreichend unge-
störter Schlaf, regelmäßige wohltuende 
Pausen und freudebringende Freizeitak-
tivitäten, Spaziergänge in der Natur, aber 
auch Zeit für Kultur oder ein Buch sind 
essenziell, um langfristig gesund und 
leistungsfähig zu bleiben.
· Betriebliches Stressmanagement: Ein 
gesundes Arbeitsumfeld mit klaren Ar-
beitsbedingungen und wertschätzenden 
Beziehungen verbessert das Wohlbefin-
den und steigert die Motivation. Eine 
sinnvolle Arbeit, die sich lohnt und zu-
frieden macht, senkt den Krankenstand 
und damit die Belastung aller Mitarbei-
terinnen und Mitarbeiter.
· Naturheilmittel: wirken beruhigend 
und unterstützen die Stressresistenz auf 
natürliche Weise. 
· Melissen-Tee: am Abend
· Nux Vomica C30: 1x 3 Globuli bei Be-
darf lutschen
· Neurexan® Tabletten: 1-5 mal täglich 
je 1 Tablette lutschen, wirkt schnell, 
sorgt für schnelleres Einschlafen, ver-
längert die nächtliche Schlafdauer, hilft 
Belastungssituationen am Tag besser zu 
meistern
· Rosenwurz (Rhodiola rosea): verbes-
sert die kognitiven Fähigkeiten unter 
extremen Stessbelastungen und unter-
stützt den Körper, sich den gesteigerten 
körperlichen und geistigen Belastungen 
anzupassen. Dosis für Erwachsen: rho-
dioLoges® 2x 200 mg

Tipp der Woche
Denken Sie positiv und kombinieren 

Sie den täglichen Sonnengruß (vgl. Aus-
gabe 17/2024)  mit einer Atemmedita-
tion: Tief in den Bauch einatmen, Luft 
anhalten, ausatmen und erneut anhalten. 
Wiederholen Sie diesen Ablauf neunmal, 
dies aktiviert den Entspannungsnerv 
und gibt Energie für den Tag. 

Mehr Informationen finden Sie unter 
www.dr-voeller.de 

Ich hoffe, Ihr Interesse geweckt zu haben 
und wünsche Ihnen Erfolg und Freude 
beim Umsetzen!


