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Einfuhrung

ch muss Thnen ein Gestandnis machen. Noch vor nicht allzu langer Zeit fiihrte ich ein Dop-

pelleben: Tagstiiber begrii3te ich meine Patientinnen, horte mir ithre Anliegen an und tat mein
Bestes, um hinter die Ursachen ihrer Probleme zu kommen. Doch gleichzeitig hatte ich mit den
gleichen Beschwerden zu kidmpfen wie sie und bemthte mich nach Kréften, das vor der Welt
zu verbergen. Ich versteckte mich hinter der Fassade eines »gliicklichen« Menschen, wurstelte
mich einfach weiter durch mein Leben hindurch und ignorierte die Anzeichen, die darauf hin-
deuteten, dass bei mir ernsthaft etwas nicht in Ordnung war.

Dabei hitte ich die Fragen, die ich meinen Patientinnen stellte, um der Ursache ihrer tief
sitzenden Probleme auf den Grund zu kommen, eigentlich ebenso gut an mich selbst richten
kénnen: Nehmen Sie zu, ohne zu wissen, warum? Fiihlen Sie sich schlapp und energielos? Kon-
nen Sie abends nicht einschlafen und sind dann morgens so mude, dass Sie kaum aus dem Bett
kommen? Meine Antwort auf all diese Fragen lautete »Ja«. Bekommen Sie mitten am Tag und/
oder spatabends plotzlich HeiBhunger auf Eis oder Kartoffelchips? Legen Sie versehentlich Thre
Schlissel in den Gefrierschrank und Thre Brille auf die Toilette? Haben Sie schon zum drit-
ten Mal die gleiche SMS an Thre Freundin geschickt, weil Sie sich an die ersten beiden Male
nicht mehr erinnern konnten? Leider rannte ich mit meinen IFragen offene Tiren ein: Unter
allen Symptomen, die meine Patientinnen mir beschrieben, litt ich selbst. Sind Sie so schlecht
gelaunt, dass Ihr Mann sich immer schon duckt, wenn er nur Thr Gesicht sicht? Haben Sie oft
das Gefuihl, den Verstand zu verlieren?

Natiirlich staunten meine Patientinnen tiber meine hellseherischen Fahigkeiten, wihrend
ich gegen das Bauchgefiihl ankdmpfte, das immer wieder in mir aufstieg. Und natiirlich wusste
ich im Grunde meines Herzens, was los war. Wenn ich mir die Gesichter meiner Patientin-
nen anschaute, war das fiir mich wie ein Blick in den Spiegel. Und wer war der Ubeltiter? Ein
durcheinandergeratener Hormonhaushalt.

Um Antworten zu finden, muss man zunidchst einmal erkennen, dass der jetzige Zustand
nicht normal ist. Doch obwohl ich genau unter den gleichen Beschwerden litt wie meine Pati-
entinnen, weigerte ich mich, danach zu handeln. SchlieBlich ist es viel einfacher, den Kopf in
den Sand zu stecken. Chronisch miide und ausgebrannt, wie ich war, machte ich mich immer
mehr kaputt, bis ich durch den stindigen Stress in eine gesundheitliche Abwartsspirale geriet.
Ich musste mich dringend ein bisschen mehr um mein Immunsystem kiimmern; doch stattdes-
sen ignorierte ich meinen Korper und meine innere Stimme und machte einfach weiter nach
dem Motto: »Augen zu und durch!«

Ich kam mir vor wie eine Versagerin. Was fiir eine erbarmliche Arztin musste ich sein, wenn
ich nicht einmal mir selbst helfen konnte? AuBerlich erfolgreich, aber vollig ahnungslos, was die
Ursachen meines Leidens anging, rieb ich mich jahrelang in einer Art Doppelleben auf. Das

Selbstbewusstsein von uns Frauen beruht darauf, wie gut wir fiir unsere Familien, uns selbst
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Einﬂlhrung 7

und die ganze Welt sorgen kénnen; aber wenn man das Gefiihl hat, nicht einmal sich selbst hel-
fen zu konnen, wie kann man dann eine Quelle der Kraft fiir andere Menschen sein?

Das Schlimme an einem durcheinandergeratenen Hormonhaushalt ist, dass man ihn nicht
auf Anhieb erkennt: Er hat bereits verheerende Auswirkungen auf unsere Gesundheit, bevor
wir iiberhaupt wissen, was los ist. Daher werden die Arzte Ihre Beschwerden vielleicht nicht
ernst nechmen oder auf irgendeine ganz andere Ursache zuriickfithren (so wie meine Arztin es
tat), und Sie werden sich fragen, was eigentlich mit Ihrem Korper los ist und ob Sie sich je wie-
der richtig wohlfithlen werden.

Und dann kommen auch noch Umweltfaktoren hinzu, die unsere Hormone aus dem Gleich-
gewicht bringen — Luftverschmutzung, Chemikalien in Lebensmitteln, synthetische Ostrogene
in Kosmetikartikeln, der standige emotionale Stress unseres taglichen Lebens ... All das ist
wie ein Eisberg, der unter dem Meeresspiegel lauert. Doch die Arzte sehen leider nur die Liste
unserer Symptome, und die fiihren sie bei jiingeren Frauen auf Hormonschwankungen und
bei dlteren Frauen auf sinkende Hormonspiegel infolge der Wechseljahre zuriick. Doch solche
Probleme treten bei Frauen jeden Alters auf — sogar bei jungen Madchen, die gerade erst ihre
Periode bekommen haben. Schlaf, Stimmung, Gewicht, Energie, sexuelles Verlangen, Essens-
geliiste, ja sogar die elementarsten Funktionen unseres Korpers — alles hangt von unserem Hor-
monhaushalt ab.

Was mich schlieBlich aus meinem Desaster rettete, war die Entdeckung der positiven Wir-
kung hochwertiger itherischer Ole in Kombination mit sinnvollen Anderungen der Lebens-
weise. Das hat meinen Hormonhaushalt wieder in Ordnung gebracht und mein Leben von
Grund auf verandert. Und das kénnen Sie auch schaffen!

Nachdem ich meine eigene hormonelle Gesundheitskrise bewaltigt hatte, entdeckte ich ein
ganz neues Gefiithl der Kraft und habe es mir zur persénlichen Aufgabe gemacht, dieses Wissen
auch an andere Frauen weiterzugeben. In den letzten fiinf Jahren habe ich maBgeschneiderte
Gesundheitsplane mit dtherischen Olen fiir meine Patientinnen und Leserinnen aufgestellt und
damit enorme Erfolge erzielt — vor allem, weil ich mich dabei hauptsiachlich auf den weiblichen
Hormonhaushalt konzentrierte. Viele dieser Frauen hatten die Hoffnung bereits aufgegeben
und gingen davon aus, dass das, was sie durchmachten, ihr neuer Normalzustand war. Sie hat-
ten sich einfach mit ihrem suboptimalen Gesundheitszustand — mit dem Leben in einem Koér-
per, den sie nicht mehr wiedererkannten — abgefunden.

Und dabei waren das Frauen wie Sie und ich — sie sehnten sich einfach nur nach wirksamen
Loésungen fiir ithre hormonellen Probleme. Als ich ithnen erklérte, wie dtherische Ole in Kom-
bination mit Lebensstilinderungen ihren durcheinandergeratenen Hormonhaushalt wieder in
Ordnung bringen konnen, waren sie begeistert. Die Erkenntnis, dass sie ihre Vitalitiat zurtick-
gewinnen konnten und einen starken Verbiindeten im Kampf gegen ihr Hormonchaos hatten,
gab ithnen die Kraft, doch noch einmal etwas Neues auszuprobieren.

Wenn Sie noch nie eine Aromatherapie erlebt oder die Erfahrung gemacht haben, wie viel
Kraft in einem einzigen Tropfen hochwertigen atherischen Ols steckt, werden Sie jetzt vielleicht
eher skeptisch sein. Aber ich sage Thnen die Wahrheit: Atherische Ole sind natiirliche aromati-
sche Substanzen, die in den Wurzeln, Samen, Stangeln, Rinden, Blédttern und Bliiten verschie-

dener Pflanzen vorkommen — und zwar in 50- bis 70-mal konzentrierterer Form als in getrock-
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8 Einfuhrung

neten Pflanzenteilen. Solche Ole sind schlicht und einfach die besten pflanzlichen Heilmittel,
die es gibt, und werden schon seit Jahrtausenden erfolgreich eingesetzt.

Atherische Ole kénnen bei Bedarf jederzeit angewendet werden, liefern sofortige Ergebnisse
und haben so gut wie gar keine Nachteile, wenn man sich dabei an die nétigen Sicherheitsvor-
kehrungen hilt. Sie werden damit schon innerhalb weniger Minuten positive Ergebnisse erzie-
len. Atherische Ole kénnen Thr Leben von Grund auf veridndern. Sobald Sie die groBartigen
Wirkungen dieser Ole am eigenen Leib erleben, werden sie sich zu einem wichtigen Bestandteil
Thres Tagesablaufs entwickeln, denn sie geben Ihnen die Moglichkeit, grundlegende Verdnde-
rungen an Threm Gesundheitsprogramm vorzunehmen, und schenken Ihnen eine ganz neue

Vitalitat und korperliche und geistige Ausgeglichenheit.

Wie dieses Buch entstanden ist

Als Kind erlitt ich infolge eines schweren Autounfalls eine Gehirnerschiitterung und ein Schleu-
dertrauma, was zu chronischen Kopfschmerzen und Migréine fithrte. Damals stand mein
Immunsystem so sehr unter Stress, dass ich standig krank wurde — Erkaltungen, Grippe, Hals-
entzundungen, Nasennebenhéhleninfektionen. Aber ich liel mich nicht unterkriegen. Nach
dem College wollte ich Arztin werden und begann, als Biochemikerin im Lawrence Livermore
National Laboratory zu arbeiten, um Geld fiir mein Medizinstudium zu verdienen. Wihrend
dieser Jahre litt ich immer wieder an denselben Beschwerden und fragte unzihlige Experten
um Rat. Doch keines der Mittel, die sie mir verordneten, half; also versuchte ich, mich damit
abzufinden, dass ein Leben mit chronischen Schmerzen und haufigem Kranksein fiir mich viel-
leicht schlicht und einfach der Normalzustand sein wiirde. Man prophezeite mir sogar, dass
meine chronische Migrane mich fiir den Rest meines Lebens begleiten wiirde.

Doch zum Gliick durchschaute ein Kollege meine Fassade falscher Frohlichkeit und schlug
mir vor, mich in einer Praxis fir Funktionelle Medizin vorzustellen, in der ein Team aus Chi-
ropraktikern und Erndhrungswissenschaftlern arbeitete. Zu jenem Zeitpunkt hatte ich nichts
mehr zu verlieren, also ging ich hin — Gott sei Dank. Nach nur zweimonatiger Behandlung lie3
meine Migrane allmihlich nach und verschwand am Ende sogar voéllig. Ich war fassungslos!

Durch dieses Erlebnis hat sich meine ganze Sichtweise verdndert. Ich gab meinen Plan,
Medizin zu studieren, auf und machte stattdessen eine Ausbildung zur Chiropraktikerin. Da
ich anderen Menschen helfen wollte, so wie mir geholfen worden war, griindete ich eine Praxis
fiir Funktionelle, personalisierte Medizin, in der ich mich hauptsichlich auf neurologische Pro-
bleme im oberen Wirbelsdulenbereich und auf Systemerkrankungen spezialisierte. Viele mei-
ner Patienten waren Frauen tber vierzig, die unter Migrane, Diabetes, Schlafstorungen, chro-
nischer Miudigkeit, Fibromyalgie und sogenannten »Frauenproblemen« litten. Im Alter von
Mitte dreiB3ig bis Mitte vierzig beginnt der weibliche Hormonhaushalt sich allméhlich zu ver-
andern; die Produktion weiblicher Geschlechtshormone nimmt ab. Gleichzeitig werden wir in
diesem Alter anfilliger fiir ungesunde Lebensgewohnheiten. Wenn nun auch noch standiger
Stress durch familiare Verpflichtungen, Beruf oder finanzielle Sorgen sowie sonstige Belastun-

gen hinzukommen, mit denen einen das Leben bombardiert, hat man eine ganze Reihe von
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Einﬂlhrung 9

Problemen am Hals. Meine Patientinnen litten nicht nur unter chronischen Schmerzen und
Migrine, sondern hatten auch zu viel um die Ohren, was wiederum zu Energiemangel, Schlaf-
storungen, Unausgeglichenheit, Kopfschmerzen, Blihungen und Ubergewicht fiihrte.

Doch da ihre Arzte nur die Symptome und nicht den ganzen Menschen sahen, bagatelli-
sierten sie ihre Bedurfnisse und ignorierten das eigentliche Problem. Meist verschrieben die
Arzte ihren Patientinnen Antidepressiva — aus dem einfachen Grund, weil ihre Symptome auf
Depressionen und Angstzustande hindeuteten —, doch dadurch ging es diesen Frauen nicht bes-
ser. Diese standigen Fehldiagnosen bestiarkten mich in meinem Entschluss, solchen Patientin-
nen zu helfen; also verlagerte ich den Schwerpunkt meiner Praxis und spezialisierte mich auf
das Thema Erndhrung.

Doch wie es hdaufig der Fall ist, steigerte ich mich so sehr in meine Mission hinein, Frauen
zu helfen, die die gleichen Probleme hatten wie ich, dass ich meine eigenen Bediirfnisse aus
den Augen verlor. Und als ich dann mit Ende zwanzig meinen Doktor machte, um praktische
Arztin zu werden, iiberforderte ich mich total, hérte iiberhaupt nicht mehr auf die Warnsig-
nale meines Kérpers und wurde schwer krank. Ich kam morgens kaum noch aus dem Bett und
schlief wiahrend der Vorlesungen und bei meiner Arbeit im Labor ein. Wie ich heute weil, litt
ich damals an einem hormonellen Ungleichgewicht. Ich wurde extrem reizbar und angstlich,
hatte furchtbare Menstruationsbeschwerden und Stimmungsschwankungen. Mit Anfang drei-
Big hatte sich bei mir immer noch nicht viel verandert: Ich war nach wie vor launisch, reizbar
und erschopft, weil ich — aller schlechten Dinge sind drei — unter Nebennierenschwiche, zu
hohem Ostrogenspiegel und einem durcheinandergeratenen Hormonhaushalt litt, einem Ubel,
das bei mir leider in der Familie liegt.

Inzwischen ist mir klar, dass die Frauen in meiner Familie schon immer mit hormonellen
Problemen zu kdmpfen hatten, angefangen bei meiner Gromutter miitterlicherseits. Da meine
Oma im Rahmen ihrer beruflichen Tétigkeit Xenodstrogenen (chemischen Substanzen mit dst-
rogendhnlicher Wirkung) ausgesetzt war, entwickelte sie eine Hormonstérung, die wir heute
unter dem Begriff Ostrogendominanz kennen. Auch meine Mutter, meine Schwester und ich
hatten schon immer hormonelle Probleme gehabt, vor allem um die Zeit der Menstruation, was
darauf hindeutet, dass wir ebenso wie meine GroBmutter unter Ostrogendominanz litten. Als
Kind verstand ich nicht, warum meine Mutter standig unter unerklarlicher Gewichtszunahme,
starken Stimmungsschwankungen und Energiemangel litt; und als die Pubertat meine Welt auf
den Kopf zu stellen begann und bei mir dhnliche Symptome auftraten, sprachen wir nicht dar-
tiber. Leider ging ich nicht gut mit diesen Problemen um: Ich erndhrte mich falsch, trank zu viel
Kaffee und nahm mir nie viel Zeit zum Nachdenken, sonst ware mir klar geworden, dass mein
hektischer, extrem leistungsorientierter Lebensstil diesen Zustand nur noch verschlimmerte.

Die zweite Ursache fiir meine Gesundheitskrise lag darin, dass ich meiner Gesundheit und
Selbstfiirsorge keinen hohen Stellenwert einrdumte und meine eigenen Bediirfnisse vernachlis-
sigte. In meiner Jugend glaubte ich, dass mein Wert als Frau daran gemessen wiirde, wie viel
ich fiir meine Mitmenschen tun konnte. Ich war entschlossen, diesen Wert zu beweisen, indem
ich hart arbeitete, mich fiir andere Menschen aufopferte und mir immer mehr Aufgaben und
Pflichten aufbiirdete, bis ich irgendwann fast unter dieser Last zusammenbrach — und doch

machte ich mir immer noch Sorgen dariiber, nicht genug zu leisten, vor allem fiir andere Men-
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10 Einfuhrung

schen. Etwas fiir mich selbst zu tun, hielt ich fiir egoistisch und genussstichtig. Noch heute erin-
nere ich mich daran, dass ich mein Training im Fitnessstudio als meine »egoistische Stunde«
bezeichnete. Solch einen geringen Stellenwert raumte ich meinem eigenen Wohlbefinden ein —
und zwar die meiste Zeit meines Lebens!

Irgendwann war ich gar nicht mehr ich selbst. Ich kam mir vor wie ein Roboter, der sich
einfach mechanisch durchs Leben bewegte — bis ich die Entscheidungen, die ich fiir meine
Gesundheit, meinen Lebensstil und mein Gliick traf, irgendwann kritisch unter die Lupe nahm.
Ich war ungliicklich und ungesund. AuBBerdem schamte ich mich, weil ich keine Energie mehr
fir meine Arbeit und meine Patienten tibrig hatte. Frauen wie ich haben oft das Gefiihl, erst auf
Erlaubnis warten zu missen, um sich selbst liechen und respektvoll behandeln zu dirfen — aber
wer kann uns diese Erlaubnis geben au3er uns selbst?

Die schlimmsten Einschrankungen erlegen wir uns auf, indem wir uns zuerst um alle ande-
ren Menschen kiimmern und erst dann an uns selbst denken. Es gibt nur eine Méglichkeit,
etwas an dieser Einstellung zu andern: Wir miissen ein anderes Selbstbild entwickeln. Oft glau-
ben wir, dass unser Wert nur darin besteht, was wir fiir andere Menschen tun. An dieser Uber-
zeugung miissen wir etwas dndern: Wir miissen lernen, unserem eigenen Ich die oberste Priori-
tit einzurdumen, mussen daran glauben, dass unsere Bediirfnisse genauso wichtig sind wie die
der anderen und dass wir Selbstfiirsorge verdient haben.

Eines meiner Lieblingszitate stammt von Maya Angelou: »Wenn ich nicht gut zu mir selbst
bin, wie kann ich dann erwarten, dass andere Menschen gut zu mir sind?« Wenn wir von unse-
ren Mitmenschen besser behandelt werden mochten, miissen wir zunédchst einmal anstandig
und liebevoll mit uns selbst umgehen. Und genau da kommt das Thema Selbstfiirsorge ins
Spiel: Wir miissen uns gut um uns selbst kiimmern, um mehr Selbstvertrauen zu entwickeln,
gesund zu bleiben, unsere Produktivitidt und Konzentration zu starken und unser Stressniveau
zu senken. Wenn wir gut fiir uns selbst sorgen, sind wir am ehesten in der Lage, uns auch um
andere Menschen zu kiimmern — sei es als Eltern, als Kollegen oder bei der Fuhrung eines eige-
nen Unternehmens.

Gerade als ich es am noétigsten hatte, vermittelte eine gute Freundin mir die ersten Grund-
kenntnisse iiber itherische Ole und machte mir klar, wie wichtig Selbstfiirsorge ist. Damals
begann ich, meine FuBsohlen mit einer Olmischung einzureiben, die das Immunsystem
schiitzt, und vernebelte diese Mischung auch in meinem Diffuser. Ich benutzte sie jeden Tag,
und schon nach ein paar Wochen spiirte ich, dass es mir besser ging — und zwar wirklich besser.
Ich schlief tief. Ich hatte mehr Energie. Zu meinem groBen Erstaunen litt ich nicht mehr unter
Stimmungsschwankungen und war endlich wieder ich selbst. Und obwohl gerade Winter war,
wurde ich trotz der vielen in der Luft herumfliegenden Krankheitskeime zum ersten Mal seit
20 Jahren nicht krank. (Und das ist tiber drei Jahre lang so geblieben!)

Das war — abgesehen von einer gelegentlichen Massage — meine erste Erfahrung mit dthe-
rischen Olen, und ich sagte mir: »Oh Mann, an dem Zeug scheint ja tatsichlich etwas dran zu
seinl« Ich war sogar ein bisschen enttduscht dartiber, dass sich bisher niemand die Zeit genom-
men hatte, nach der eigentlichen Ursache meines Problems zu suchen, oder mir geraten hatte,
es doch einmal mit atherischen Olen zu probieren. Aber ich musste ganz sichergehen, dass

diese Ole auch wirklich die Lésung meines Problems waren; auerdem wollte der Wissen-
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schaftsfreak in mir unbedingt hinter das »Warum« dieses Wundermittels kommen. Also nutzte
ich meine biochemische Ausbildung, um die naturwissenschaftlichen Hintergriinde und chemi-
schen Eigenschaften der Pflanzen zu erforschen, aus denen diese Ole hergestellt werden. Ich las
Dutzende von Biichern iiber #therische Ole und wilzte unzihlige Fachartikel. Offensichtlich
hatte diese Olmischung tatsichlich mein Immunsystem gestirkt. Wozu waren diese Ole wohl
sonst noch in der Lage? Konnten sie womdglich auch den Schlaf verbessern? Verspannungen in
Kopf und Nacken lindern? Unseren Kérper von einigen der chemischen Substanzen entgiften,
die wir in unserem Haushalt verwenden?

Die Antwort auf all diese Fragen war ein klares JA! Das liegt daran, dass atherische Ole
Adaptogene sind — pflanzliche Substanzen, die uns bei der Anpassung an stresserzeugende innere
und dauBlere Umweltfaktoren helfen. Sie wirken sich positiv auf unsere Kérpersysteme (beispiels-
weise unseren Hormonhaushalt, unsere Stimmung und unsere allgemeine Homdostase) aus.
Sie beeinflussen unseren Korper auf zelluldrer Ebene und kénnen beruhigend oder anregend
wirken, uns erden oder Auftrieb geben. Und sie wirken schnell und effektiv. Wenn man ein édthe-
risches Ol inhaliert, geht es durch die Atemwege in den Blutkreislauf iiber und 16st gleichzeitig
eine Reaktion im Gehirn aus.

Neben der Erforschung atherischer Ole verbrachte ich viel Zeit damit, die schmutzigen
Geheimnisse der Giftstoffe zu ergriinden, die in unserem Alltagsleben lauern. Alles — von unse-
rer Nahrung bis hin zur Luft, die wir atmen, von Kosmetikprodukten bis hin zu Medikamenten
— kann die Funktion unserer Zellen und Hormone beeintrachtigen. Daraufthin habe ich mein
Alltagsleben einer groffen Ausmistaktion unterzogen. Ich entsorgte alles, was sich meiner Ver-
mutung nach negativ auf meinen Hormonhaushalt auswirkte — vor allem die Kosmetika und
Reinigungsmittel, die meinen Hormonspiegel durcheinanderbrachten, meine kognitive Funk-
tion storten und mein Gewicht in die Hohe schieBen lieBen —, und begann, eigene Produkte
aus itherischen Olen und anderen natiirlichen Inhaltsstoffen herzustellen. Damals fingen mein
Mann und ich an, fiir fast alles in unserem Haushalt Ole zu verwenden, die wir entweder duBer-
lich anwendeten oder einatmeten. Ole waren das Erste, wozu ich morgens griff, und das Letzte,
was ich vor dem Zubettgehen in unserem Schlafzimmer verdunstete. So wurden die dtheri-
schen Ole schnell zu einem wichtigen Bestandteil meines neuen produktiven Lebens, das mich
enorm bereicherte.

Damals begann ich, maBgeschneiderte, synergistisch wirkende Olmischungen fiir meine
Patientinnen herzustellen, deren Zustand sich darauthin auch sofort verbesserte. Mit diesen
kostengiinstigen, leicht transportierbaren Olen, die zusitzlich auch noch berauschend duf-
ten, konnten meine Patientinnen selbst etwas fiir thre Gesundheit tun, ja sogar Krankheiten
aus eigener Kraft heilen. Ob Schlaf oder Stimmung, sexuelles Verlangen oder Hormone — es
schien fiir alles ein passendes étherisches Ol zu geben! Zwar existierte kein sofort wirksames Ol
zur Erhohung des Ostrogen- oder Progesteronspiegels; doch ich stellte fest, dass diese Ole ein
Gleichgewicht im Korper schaffen, mit dessen Hilfe sich die Hormonspiegel wieder normalisie-
ren lassen. AuBlerdem entwickelten meine Patientinnen feste Lebensgewohnheiten, und das gab
thnen wieder Vertrauen zu ihrem eigenen Korper.

Unter anderem brachte ich ithnen bei, wie dringend sie Rituale brauchten, die sie in thren

positiven neuen Lebensgewohnheiten bestarkten. Rituale helfen uns dabei, besser fiir uns selbst
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12 Einfuhrung

zu sorgen, uns neu zu orientieren und diesen Prozess zu genieBen. AuBlerdem vermittelte ich
meinen Patientinnen Achtsamkeitspraktiken; denn allem, was ich gelernt und in meine Behand-
lungsprogramme aufgenommen habe, liegt die Erkenntnis zugrunde, dass es uns erst dann bes-
ser geht, wenn wir uns unserer Denk- und Verhaltensmuster bewusst werden und neue Lebens-
gewohnheiten entwickeln, die uns mehr Kontrolle iiber unser Leben geben. Wenn wir das nicht
tun, landen wir frither oder spater wieder genau da, wo wir angefangen haben — gestresst, total
tiberlastet, mit einem aus dem Gleichgewicht geratenen Hormonhaushalt.

Mit all diesen BehandlungsmaBBnahmen half ich nicht nur meinen Patientinnen weiter, son-
dern auch mir selbst. Diese Lebensstilinderungen und Rituale wurden zu einem ungeheuer
wichtigen Teil meines eigenen Lernprozesses: Endlich begriff ich, dass ich nur dann mein Bes-
tes fur meine Patientinnen, meine Familie und alle anderen Bereiche meines Lebens tun konnte,
wenn ich mich selbst liebte.

Dank der dtherischen Ole konnte ich meinen Stress besser bewiltigen, auf meine Ernih-
rung achten und genau die richtigen Nahrungserganzungsmittel fiir meine Bediirfnisse und das
richtige Training fiir meinen Korper finden. Atemtechniken und tégliche Rituale boten mir die
Chance, inmitten einer stressigen, hektischen Welt zu innerer Ruhe zu finden. Die Ole unter-
stitzen mich in meinem gesunden Lebensstil und steigern mein Wohlbefinden.

Und jetzt sind Sie dran. Nutzen Sie dieses Buch als Werkzeug, um Thr Leben ins Gleichge-

wicht zu bringen — mit einfachen und praktischen Strategien, die sofortige Ergebnisse liefern!

Wie man mit diesem Buch arbeitet

Der beste Weg, IThren Hormonhaushalt auf natiirliche Weise in Ordnung zu bringen, besteht
darin, die wichtigsten Systeme Ihres Korpers durch bewusste, gezielte Lebensstilainderungen
zu normalisieren und diesen Prozess mit hochwertigen Atherischen Olen zu begleiten. Es kostet
schon ein bisschen Zeit und Selbstbeobachtung, hinter die Ursache Thres durcheinandergerate-
nen Hormonhaushalts zu kommen. Doch dieses Buch bietet Ihnen ein System, mit dessen Hilfe
Sie ihn Schritt fiir Schritt wieder ins Gleichgewicht bringen und endlich wieder ein fréhlicher,
lebendiger, energiegeladener Mensch sein kénnen.

In Teil T — Hormone und étherische Ole: ein Leitfaden — erfahren Sie, was Hormone sind,
welche Rolle sie in unserem Kérper spielen und wie sie aus dem Gleichgewicht geraten kénnen.
Als Nichstes fithre ich Sie in die wissenschaftlichen Hintergriinde zum Thema atherische Ole
ein: wie sie im Korper wirken, wie sie unseren Hormonhaushalt normalisieren und warum sie
unsere Gift- und Schadstoftbelastung eindammen konnen — eine Belastung, von der Sie bisher
wahrscheinlich noch nicht einmal etwas gewusst haben. Aulerdem werde ich Thnen die beson-
deren therapeutischen Eigenschaften derjenigen Ole erkliren, die zur Behandlung hormonel-
ler Probleme am haufigsten eingesetzt werden, und Thnen zeigen, welches Ol am besten gegen
welche Hormonstorung hilft. Und in einem meiner Lieblingskapitel erfahren Sie, wie Sie Ritu-
ale mit dtherischen Olen in Thr Alltagsleben einbauen kénnen, um etwas fiir Thre Gesundheit
und Thr Wohlbefinden zu tun.
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Einﬂlhrung 13

In Teil IT — Atherische Ole zur Behandlung hormonell bedingter Probleme — erldutere ich
Thnen praktische Méglichkeiten zur sofortigen Nutzung dieser Ole. Dieser Teil des Buches ist
nach Themen gegliedert, sodass Sie fiir jedes Problem auf Anhieb das richtige Kapitel finden.
Diese Losungen sind genau auf Ihre individuellen Bediirfnisse und die besonderen biochemi-
schen Verhiltnisse in Threm Koérper zugeschnitten.

Mit iiber 100 eigens fiir dieses Buch entwickelten Rezepten fiir dtherische Olmischungen
kénnen Sie leicht die richtigen Losungen fiir Ihre individuellen Bediirfnisse finden und umset-
zen. AuBerdem lassen sich diese Mischungen so unglaublich leicht herstellen und anwenden,
dass Thre Freundinnen Sie wahrscheinlich bald darum beneiden und um Rat fragen werden!

Teil IIT — Neustart in einen gestinderen Hormonhaushalt: das 14-Tage-Rettungsprogramm —
ist der ultimative Leitfaden zur Normalisierung IThres Hormonhaushalts und zu einer drasti-
schen Verbesserung Ihres Gesundheitszustands. Ich werde Sie schon vorher mit Vorschlagen
zur Anderung Thres Alltagslebens und zu wirksamen Ritualen darauf vorbereiten, damit Sie
sich in diesen zwei Wochen ganz auf mein Schritt-fiir-Schritt-Programm mit Essensplianen,
Trainingsempfehlungen, Ritualen und der regelmiBigen Anwendung itherischer Ole konzent-
rieren konnen. Sie werden staunen, wie viel Sie dabei abnehmen, wie viel besser es Thnen gehen
wird und wie einfach es ist, die richtigen Entscheidungen fiir Ihr Leben zu treffen und eine tief
greifende, dauerhafte Veranderung zu erzielen.

Ich geriet frither zum Beispiel immer in Panik, wenn ich kurz vor einem Schwicheanfall
stand, und fragte mich: Was kann ich blof3 dagegen tun? Was habe ich im Haus? Was kann ich
essen?

Inzwischen hat mein Gehirn sich so umprogrammiert, dass ich stattdessen denke: Okay,
wo sind meine Ole? Ich habe mir angewohnt, sie immer in meiner Nihe zu haben. Wenn ich
stundenlang am Computer sitze, an einem groffen Projekt arbeite und mein Gehirn kurz davor
steht, in den Zombie-Modus zu gehen, stehe ich auf, inhaliere 30 Minuten lang eine Energie-
booster-Mischung aus Wildorangen- und Pfefferminzdl, tupfe etwas Pfefferminzol auf meine
Handgelenke und bewege mich ein bisschen; zum Beispiel mache ich ein paarmal den Hampel-
mann oder trete ein bis zwei Minuten auf der Stelle. Dann verneble ich die Diffusermischung
»Wachheit und Konzentration« (Seite 119) im Zimmer, und schon bin ich wieder ich selbst.
Und nicht nur das: Ich fithle mich fantastisch — erfrischt, gestarkt, voller Energie und bereit,
wieder an die Arbeit zu gehen.

Ich habe es mir zur Aufgabe gemacht, das Leben aller Frauen zu verbessern, die mit hormo-
nellen Problemen zu kampfen haben. Ich hoffe, dieses Buch wird Thnen genauso weiterhelfen,
wie die atherischen Ole mir geholfen haben. Es ist ein unglaublich gutes Gefiihl, seine Gesund-
heit selbst in die Hand zu nehmen!

Nur Sie konnen Thre Zukunft verdndern, die Kontrolle tiber Thren Gesundheitszustand und
Ihr Wohlbefinden tibernehmen und Threm Kérper und Geist die Aufmerksamkeit und Fur-
sorge schenken, die sie verdienen. Also finden Sie sich keinen Tag langer mit IThrem jetzigen
»Normalzustand« ab — zeigen Sie Thren hormonellen Problemen endlich die rote Karte und

fangen Sie ein neues Leben an! Dieses Buch wird IThnen dabet helfen.
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Wie man auf naturliche Weise
fur emnen ausgewogenen
Hormonhaushalt sorgt

Wie sind Thre Probleme entstanden? Bei vielen Frauen gerit der Hormonhaushalt irgend-
wann einmal durcheinander. Dann suchen sie Rat bei Arzten, die aber wahrscheinlich
die haufigsten Symptome eines solchen Problems (beispielsweise Depressionen, Angstzustande,
Gewichtszunahme und »Gehirnnebel«) eher herunterspielen werden, weil sie die Frau nicht als
Ganzes sehen. Natiirlich gibt es viele verschiedene Faktoren, die dartiber entscheiden, wer wir
sind: unsere personliche Lebensgeschichte, unsere Gene, unser Charakter, unsere emotionale
Gesundheit, unser Lebensstil, unsere Gewohnheiten usw. Man muss unter die Oberflache bli-
cken — wer wir sind, ist genauso wichtig wie das, was der Arzt sicht. Wir bestehen nicht nur aus
unseren Symptomen. Deshalb glaube ich, dass man als Arzt den ganzen Menschen behandeln
muss.

Die Gesellschaft setzt uns Frauen unter enormen Druck: Wir miissen stets perfekt sein. Es
geniigt nicht, gut auszuschen, obwohl naturlich auch das wiinschenswert ist. Mit einem Lacheln
auf den Lippen, einem tadellosen Aussehen und unserer warmherzigen, gewinnenden Art meis-
tern wir das Leben mit Leichtigkeit — nicht nur fiir uns selbst, sondern auch fiir unsere Fami-
lie, unsere Freunde, unsere Kollegen und alle anderen Menschen um uns herum. Wir opfern
unser Leben dafiir, unsere Familie zu versorgen, und werden dafiir oft auch noch ausgeschlos-
sen. Und wenn wir dann nach der Elternzeit wieder zur Arbeit gehen, bleibt uns noch weniger
Zeit, uns um uns selbst zu kiimmern. Wir vernachlédssigen uns. Wir ignorieren unsere Bediirf-
nisse. Wir wollen weiterkommen. Und das geht irgendwann auf Kosten unserer Gesundheit.

Leider passiert das oft zu einem Zeitpunkt, zu dem unsere Hormonspiegel naturgemall zu
sinken beginnen und unser Korper sich dadurch verdandert. Eine einfache Lésung besteht darin,
unser schlechtes Befinden auf unsere Hormone zu schieben. Natiirlich spielen die Hormone
dabei auch eine Rolle; aber man kann hormonelle Probleme nicht mit Hormonen behandeln.
Oft bewirkt es sogar mehr Schaden als Nutzen, den Kérper mit zusatzlichen Hormonen voll-
zupumpen.

Jetztist eine ganzheitliche Vorgehensweise gefragt: Sie missen sich dartiber klar werden, wer
Sie als Frau sind, und dann einen selbstkritischen Blick auf die Lebensgewohnheiten werfen,
durch die Sie in Thre jetzige Lage gekommen sind. Durch eine Anderung Ihres Lebensstils mit
mehr Selbstfiirsorge und Ritualen, bei denen #therische Ole eine wichtige Rolle spielen, kon-

nen Sie sich selbst heilen. Sie kennen sich besser als jeder andere Mensch; aber Sie missen auch
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16 Hormone und atherische Ole: Fin Leitfaden

herausfinden, worauf Ihr jetziger schlechter Gesundheitszustand zurtickzufiihren ist, was Sie
tun kénnen, um das Problem zu beheben, und sich dariiber klar werden, welche Ausléser bei
Ihnen zu Beschwerden fiihren.

Wenn Sie also jemand fragt, ob Sie unter Hormonstorungen leiden, brauchen Sie deshalb
nicht beleidigt zu sein. Hormone spielen in unserem Leben eine wichtige Rolle. Sie halten unse-
ren Koérper funktionsfiahig — und spielen eben leider auch ab und zu verriickt.

Wir missen auf das sich standig verandernde hormonelle Gleichgewicht in unserem Kérper
achten; und das ist individuell verschieden. Es gibt kein Allheilmittel, das jeder Frau hilft; doch
mit einem festen Fundament aus taglichen Selbstfiirsorgeritualen und dtherischen Olen werden
Sie genau die Hilfe finden, die Sie brauchen. Man muss nur bereit sein, ein bisschen Zeit und
Miihe zu investieren. Es ist hochste Zeit, die Armel hochzukrempeln und Ihren Kérper wieder

in den Griff zu bekommen!

Ein paar Grundkenntnisse uber Hormone

Beim Thema Hormone geht es nicht nur um Monatsblutungen und Hitzewallungen. Hormone
sind chemische Botenstoffe, die in unserem Korper stindig am Werk sind. Sie beeinflussen und
regulieren alles —Kérpertemperatur und Herzschlag, Blutzucker und Fruchtbarkeit, Stimmung
und Schlafrhythmus. Die enge Vernetzung aller Systeme unseres Korpers macht es nahezu
unmoglich, ein Hormon oder Symptom gesondert zu betrachten und fiir alle unsere Probleme
verantwortlich zu machen, denn der Koérper ist etwas sehr Komplexes. Wahrend meiner lang-
jahrigen drztlichen Praxis habe ich immer wieder festgestellt, dass Frauen normalerweise auf
mehrere Hormone achten missen. Sie missen sich tiber Ihre individuelle Situation klar wer-
den! Nur so kénnen Sie einen mafgeschneiderten Gesundheitsplan fiir sich selbst erstellen, um
Unausgewogenheiten zu beheben und einen »Neustart« zu ermoglichen.

Viele Menschen wissen gar nicht, dass Hormone ihr Bestes tun, um unseren Kérper in einem
Zustand der Homoostase (des Gleichgewichts) zu halten, indem sie wichtige Informationen aus
dem Gehirn an verschiedene Organe weiterleiten. Im Grunde genommen verursacht alles, was

wir tun, hormonelle Schwankungen.

Wie entstehen Hormone?

Unser endokrines System (Hormonsystem) besteht aus vielen verschiedenen Driisen, die auf
verschiedene Aufgaben spezialisiert sind, und ist fir die Herstellung und Ausschiittung von
Hormonen zustdndig. Manche Organe enthalten Endokrinozyten, die ebenfalls Hormone pro-
duzieren, obwohl das nicht thre Hauptaufgabe ist. So wissen die meisten Menschen zwar, dass
unser Fortpflanzungssystem Hormone produziert; doch manchmal ignorieren wir die Tatsa-
che, dass auch Nebennieren, Schilddriise und Bauchspeicheldriise an der Hormonproduktion
beteiligt sind. Das Gleiche gilt fiir Herz, Nieren, Magen, Darm, Leber und Haut; und interes-
santerweise spielt auch unser Fettgewebe eine Rolle bei der Bildung und Freisetzung bestimm-

ter Hormone.
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In diesem Buch geht es in erster Linie um Hormone, die mit Stoffwechsel, Fortpflanzung,
Schilddriise und der HPA-Achse (Hypothalamus-Hypophysen-Nebennieren-Achse, auf Eng-
lisch: hypothalamic-pituitary-adrenal axis) zu tun haben, zumal diese auch am chesten dazu
neigen, im Lauf der Zeit aus dem Gleichgewicht zu geraten. Eine Normalisierung dieser Hor-
mone scheint den Kérper gewissermallen zu »entrimpeln«, sodass er sich selbst heilen kann.

Hochwertige atherische Ole und wichtige Lebensstilinderungen unterstiitzen ihn dabei.

Unsere Fortpflanzungshormone

Die Zeit der Menstruation ist unsere fortpflanzungsfahige Phase. Darauf folgt die perimeno-
pausale Phase, in der die Hormonspiegel allmahlich sinken, bis wir schlielich in die Meno-
pause (Wechseljahre) kommen, die laut klinischer Definition eintritt, nachdem wir ein ganzes
Jahr lang keine Monatsblutung (Menstruation) hatten. Das Fortpflanzungssystem funktioniert
zwar auch vor der Pubertit und nach der Menopause, aber auf andere Weise. Vielleicht wurde
es als »Fortpflanzungssystem« bezeichnet, weil seine primare und unglaublichste Aufgabe darin
besteht, neue Menschen in die Welt zu setzen. Unter optimalen Bedingungen sollte ein gesun-

des Fortpflanzungssystem folgendermal3en funktionieren:

éstrogen

Ostrogen wird hauptsichlich von den Eierstocken gebildet und ist ein Oberbegriff fiir drei ver-
schiedene Hormone: Ostron, Ostradiol und Ostriol. Diese drei Hormone wirken sich unmittel-
bar auf Wachstum und Entwicklung der Frau aus und regulieren ihr Fortpflanzungssystem —
niamlich den Menstruationszyklus. Ostrogen wird auBerdem von der fetoplazentaren Einheit
(also der Einheit von Fotus und Plazenta) wiahrend der Schwangerschaft und in kleineren Men-

gen von der Nebennierenrinde und auch in den ménnlichen Hoden produziert.

Progesteron

Die Progesteronproduktion findet vor allem an drei verschiedenen Orten statt: in den Eizellen
wihrend der Menstruation, in der Plazenta wihrend der Schwangerschaft und in den Neben-
nieren. Progesteron ist in erster Linie fiir die Vorbereitung der Gebarmutter auf die Empféngnis
und Einnistung der befruchteten Eizelle in die Gebarmutterschleimhaut zustandig, tragt aber
auch zur Regulation des Menstruationszyklus und dazu bei, den Embryo lebensfahig zu erhal-
ten. Wenn eine neue Eizelle gebildet wird und im Follikel heranzureifen beginnt (was einmal

pro Monat geschieht), werden sowohl Ostrogen als auch Progesteron produziert.

Testosteron
Obwohl es sich dabei in erster Linie um ein mannliches Hormon handelt, wird Testosteron
auch in den weiblichen Eierstécken und Nebennieren gebildet. Es wirkt sich auf Knochenstérke

und Muskelmasse aus und ist fiir das sexuelle Verlangen der Frau unentbehrlich.
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18 Hormone und atherische Ole: Fin Leitfaden

Welche Rolle spielen die Fortpflanzungshormone

fur die Fruchtbarkeit?

Ostrogen und Progesteron sind dafiir zustindig, optimale Bedingungen fiir die Fortpflanzung
zu schaffen. Ostrogen macht die Gebarmutterschleimhaut von Tag 1 bis ungefahr Tag 14 des
Monatszyklus — bevor die Eizelle fiir eine mogliche Befruchtung aus dem Eierstock ausgesto-
Ben wird — weich und dick. AuBerdem gibt dieses Hormon dem Korper das Signal, ein bisschen
Fett zu speichern, damit er den wachsenden Fétus schiitzend umhiillen kann, falls es zu einer
Befruchtung kommt. Progesteron wird nach dem Eisprung vom Gelbkérper (dem Zellhau-
fen, in dem zuvor die Eizelle herangereift war) gebildet und beherrscht die zweite Zyklushalfte
(Luteal- oder Gelbkorperphase). Seine Hauptaufgabe besteht darin, diese »gemiitliche« Gebér-
mutterschleimhaut fiir die Einnistung einer befruchteten Eizelle intakt zu halten. In diesem Fall
steigt der Progesteronspiegel weiter an, bis die Plazenta weit genug entwickelt ist, um das unge-
borene Kind zu versorgen (etwa zwo6lf Wochen nach Beginn der Schwangerschaft).

Jede Frau kommt mit einer begrenzten Anzahl von Eizellen zur Welt. Diese werden allmo-
natlich fir eine mogliche Befruchtung und Einnistung in der Gebarmutter aus dem Eierstock
freigesetzt. Findet keine Empfangnis statt, so sinkt der Progesteronspiegel, was zur Abstoung
der Gebarmutterschleimhaut fithrt — und die Menstruation beginnt.

Leider leiden viele Frauen unter pramenstruellem Syndrom (PMS) oder unter schmerzhaf-
ten Monatsblutungen mit quélenden Beschwerden, die sie fiir thre »normale« Hormonfunk-
tion halten; doch das stimmt nicht. Wenn die genannten Prozesse in Threm Korper auf normale
Weise ablaufen, sind Sie beschwerdefrei; doch wenn die Hormone (und damit sind nicht nur
die Fortpflanzungshormone gemeint) aus dem Gleichgewicht geraten, kénnen Schmerzen und

Beschwerden entstehen.

Was passiert wahrend der Perimenopause
mit den Fortpflanzungshormonen?
Im Alter von etwa 40 Jahren (manchmal auch schon mit 35) beginnt sich der Korper bei den
meisten Frauen zu verandern. Das ist die Perimenopause, in der die fortpflanzungsfahige Zeit
der Frau sich dem Ende zuneigt. Jetzt verlangsamt sich die Ostrogenproduktion fiir das Fort-
pflanzungssystem allmédhlich; es reifen nicht mehr jeden Monat Eizellen in den Eierstdcken
heran, und die Menstruation kann unregelméfig werden. Diese Verdnderungen, die mit dem
normalen Alterungsprozess einhergehen, durchlduft unser Korper allmihlich tber einen Zeit-
raum von vier bis zehn Jahren. Die letzten zwei Jahre vor der Menopause sind der Zeitpunkt,
zu dem die meisten Frauen die grofite Verdnderung bemerken, da die Fortpflanzungshormon-
spiegel in Vorbereitung auf das vollstandige Ausbleiben der Monatsblutung jetzt kontinuierli-
cher sinken als vorher.

Wihrend dieser Zeit kommt es im weiblichen Kérper zu verschiedenen Verdnderungen, die
auf den Riickgang der Ostrogenproduktion zuriickzufiihren sind. Da Ostrogen sich positiv auf
die Knochendichte auswirkt, ist es fiir Frauen jetzt sehr wichtig, auf ihre Knochengesundheit

zu achten. Aulerdem geht unser Korper jetzt auch anders mit Energie um, und sein Kalorien-
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bedarf verandert sich. Jetzt missen wir darauf achten, unserem Koérper die richtige Nahrung

zuzufithren, um einer Gewichtszunahme und tiberméaBiger Fettspeicherung vorzubeugen.

Was passiert wahrend der Menopause mit

den I-Eortpﬂanzungshormonen?

Wenn Sie ein Jahr lang keine Periode hatten, befinden Sie sich offiziell in der Menopause, also
auf dem Hohepunkt der perimenopausalen Veranderungen. Jetzt hort die Hormonproduktion
in den Eierstocken ganz auf, aber die Nebennieren produzieren weiterhin Hormone, um ver-
schiedene Bediirfnisse Ihres Korpers zu erfiillen. In diesem Stadium nehmen die perimeno-
pausalen Symptome normalerweise ab und verschwinden irgendwann. Nach der Menopause
haben Frauen ein hoheres Risiko fiir chronische Krankheiten wie beispielsweise Herzerkran-

kungen und Osteoporose/Osteopenie.

Die Schilddrusenhormone

Ihre Schilddriise, die wegen ihrer besonderen Form auch den Namen »Schmetterlingsdriise«
tragt, sitzt an der Vorderseite des Halses und steuert Hunderte von Funktionen, vor allem Stoff-
wechsel, Wachstum und den Reifungsprozess des Korpers. Um richtig funktionieren zu kén-
nen, braucht die Schilddriise eine gesunde Ernahrung und Jod, ein Spurenelement, das der
Korper nicht selbst herstellen kann. Jod aus der Nahrung wird in das Eiwei3 Thyreoglobulin
umgewandelt, und dieses wird dann wiederum in T4 (Thyroxin) und andere Hormone ver-

wandelt.

Thyreotropin (TSH)

Dieses von der Hirnanhangdrise (Hypophyse) produzierte Hormon stimuliert die Bildung von
Thyroxin (T4) und Trijodthyronin (T3).

Trijodthyronin (T3)
T4 wird tber die Leber und andere Gewebe in T3 umgewandelt, die aktive Form des Schild-
drisenhormons, die Stoffwechselprozesse, Gewicht, Energie, Gedachtnis, Cholesterinspiegel,

Muskelkraft, Herzfrequenz, Menstruationszyklus und vieles andere beeinflusst.

Thyroxin (T4)
T4 wird von der Schilddriise direkt ins Blut abgegeben und ist ein inaktives Schilddriisenhor-
mon, das als Speicherhormon fiir T3 dient. Unterschiedlich hohe T4-Spiegel im Korper fithren

entweder zur Produktion oder zur Einstellung der Produktion von TSH.
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Reverses T3 (rT3)

Eine inaktive Form von T3 entsteht, wenn der Korper beim Umwandlungsprozess von T4 zu
T3 Energie spart. Niedrige Werte konnen zu einer Hypothyreose (Schilddrisenunterfunktion)

fithren, wihrend zu viel rT'3 die Rezeptoren von T3 blockiert.

Was bewirken Schilddrusenhormone?

Optimale T3- und T4-Werte erh6hen unseren Grundumsatz (GU), sodass unser Korper auf
Hochtouren lauft. Kérpertemperatur und Herzfrequenz steigen, und der Energieverbrauch
unseres Korpers beschleunigt sich. Die Schilddriise nutzt gespeicherte Energie aus Leber und
Muskeln, um Korperfunktionen wie beispielsweise Wachstum und Entwicklung zu unterstiit-
zen.

Unser Hypothalamus, ein Teil des Zwischenhirns, der oft als »Thermostatsystem« bezeich-
net wird, fungiert als Regler fiir den Thermostat unseres Kérpers, die Hypophyse. Wenn unsere
Korpertemperatur (unsere T3- und T4-Werte) zu stark absinkt, setzt der Hypothalamus das
TSH-Releasing-Hormon (TRH) frei, um der Hypophyse zu signalisieren, dass sie jetzt lieber
ein bisschen heizen sollte. Als Reaktion darauf schiittet die Hypophyse TSH aus, das wiederum
die Produktion von T4 auslost und unsere Korpertemperatur erhéht. Die Hypophyse regist-
riert diese Verdnderung und fahrt die Produktion von TSH zuriick. So bleibt das System im
Gleichgewicht.

Die HPA-Achsen-Hormone
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Hypothalamus
Der Hypothalamus reguliert das autonome Nervensystem und sendet Nachrichten direkt aus
dem Gehirn an verschiedene Teile unseres Korpers, zum Beispiel an die Schilddrise, die Hypo-

physe, die Nebennieren und andere Organe. Er erhilt unsere Schlafzyklen und ein angemes-
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senes Energieniveau aufrecht, reguliert unsere Korpertemperatur und beeinflusst Appetit und
Durst, Kérpergewicht, Stimmungen (beispielsweise Wut und Angst), Blutdruck und sexuelles

Verlangen.

Hypophyse

Die Hypophyse sitzt an der Hirnbasis und ist mit dem Hypothalamus verbunden. Sie gilt als die
»Meisterdriise« unseres Korpers, produziert viele verschiedene Hormone, regt Schilddriise und
Nebennierenrinde zur Hormonproduktion an und beeinflusst auerdem unser Fortpflanzungs-

system und unsere Nierenfunktion.

Nebennieren

Die paarigen Nebennieren sitzen auf den Nieren und schiitten Hormone aus, die zur Regula-
tion von Blutzucker, Energiespeicherung, Immunsystem und Stoffwechsel beitragen. Von Ste-
roiden iiber Stress bis hin zur Sexualitdt — die Nebennieren sorgen dafiir, dass unser Kérper auf

jedes Szenario vorbereitet und in Sicherheit ist.

Was bewirken die HPA-Achsen-Hormone?

Die Komplexitit der Systeme unseres Kérpers verbliifft mich immer wieder aufs Neue, und die
HPA-Achse fasziniert den Wissenschaftsfreak in mir ganz besonders! Die Wechselwirkung und
das Zusammenspiel so winziger Molekule unseres Korpers zeigen, welche Kraft in den kleinen
Dingen liegt. Aber das empfindliche Gleichgewicht dieses Zusammenspiels ist leider auch sehr
anfillig fiir Uberlastung und kann sogar vollig aus dem Gleichgewicht geraten.

Die HPA-Achse ist fur viele verschiedene Korpervorgiange zustandig: Sie beeinflusst Ver-
dauung, Immunsystem, Energiespeicherung und -verbrauch, aber auch unsere Stimmung und
unsere emotionalen Reaktionen. Eine ganz besondere Spitzenleistung erbringen jedoch die
Nebennieren mit ihrer Fahigkeit, auf Stress zu reagieren.

Die Hauptfunktion der HPA-Achse besteht darin, dafiir zu sorgen, dass unser Kérper bei
Einwirkung eines potenziellen Stressors aktiviert wird — eine kurzfristige Stressreaktion. All
das beginnt im Hypothalamus, der den Stressor wahrnimmt und CRH (Corticotrophin-Re-
leasing-Hormon) ausschiittet, um der Hypophyse zu signalisieren, dass eine potenzielle Bedro-
hung vorliegt. Die Hypophyse reagiert darauf mit der Produktion von ACTH (Adrenocortico-
tropes Hormon) und versetzt so die Nebennieren in Aktion. Diese reagieren wiederum auf den
Stressor, indem sie den Kérper zur Ausschiittung verschiedener Hormone anregen, die unse-
rem Schutz dienen.

Das Katecholamin (Stresshormon) Adrenalin erhéht Herzfrequenz und Blutdruck und
bereitet uns auf ein mégliches Kampf-oder-Flucht-Szenario vor: Wir kimpfen entweder mit
dem Tiger oder rennen um unser Leben. AuBlerdem erweitert es unsere Atemwege und ver-
starkt auf diese Weise den Luftstrom, um unseren Korper fiir einen etwaigen Kampf mit Sau-
erstoff zu versorgen. Ferner produzieren die Nebennieren auch das Glukokortikoid Cortisol,
das den Blutzuckerspiegel erhoht, um uns noch mehr Energie fiir den Kampf zu liefern — mit
Hilfe des Adrenalins, das die Leber bei der Umwandlung von Glykogen (gespeicherter Energie)
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