MARIUS ZERBST
STRESS MICH NICHT!




TSCHUSS, STRESS!

Und ein herzliches ,Hallo* an dich! Schén,

dass du da bist und dich dazu entschlossen

hast, etwas fUr dich und ein zufriedeneres, stress-
freieres Leben zu unternehmen. Durch dieses
Skript bekommst du viele wichtige Informationen,
die dich verstehen lassen, was Stress ist, wie

er entsteht, was er fur Auswirkungen auf deine
Gesundheit hat und auch, was du dagegen tun
kannst.



Wenn du Fragen hast, etwas unklar ist oder du
Schwierigkeiten hast, so schreib mir und ich
versuche dich bei deinem Anliegen zu unterstut-
zen. Das Gleiche gilt auch fur die schénen, posi-
tiven und freudigen Aspekte. Wenn du also dei-
ne Freude teilen mdéchtest, so fuhl* dich eingela-
den, es jederzeit zu tun.

KONTAKT

E-Mail

Du kannst mir direkt schreiben, in dem du eine
E-Mail an marius@kuyome.com sendest.

Newsletter

Oder trag dich doch fur meinen Newsletter ein
und erhalte ab und an Neuigkeiten und Infos
meinerseits. Das kannst du hier machen:
https://kuyome.com/news/

Website

Naturlich findest du alle Kontaktmoéglichkeiten
und weitere Infos und Inhalte auf meiner Web-
site: https://kuyome.com

SOCIAL MEDIA

YouTube

Tutorials, kostenlose Meditationsanleitungen,
Entspannungstbungen und vieles mehr findest
du auf meinem YouTube-Kanal. Hier entlang:
https://www.youtube.com/kuyometraining

Instagram

Und hier gibt es viel an Inspiration und Ubungen
in Bildsprache. Komm vorbei und folge mir auf
Instagram:
https://www.instagram.com/kuyometraining/

AMAZON

Folge meinem Autoren-Profil auf Amazon und
bleibe Uber meine neuen Buch-Verdffentlichun-
gen stets auf dem Laufenden. Zu meinem Auto-
ren-Profil gelangst du hier:
https://www.amazon.com/author/kuyometraining

UDEMY

Als Online-Dozent gestalte ich umfangreiche Vi-
deo-Lernkurse, die ich auf der Plattform ,Ude-
my*“ veroffentliche. Folge mir auf Udemy und
bleibe up-do-date Uber die neusten Kurse, die
ich anbiete:
https://www.udemy.com/user/kuyometraining/



mailto:marius@kuyome.com
https://kuyome.com/news/
https://kuyome.com
https://www.youtube.com/kuyometraining
https://www.instagram.com/kuyometraining/
https://www.amazon.com/author/kuyometraining
https://www.udemy.com/user/kuyometraining/

DAS VIDEO ZUM HEFT

Zu diesem Heft gibt es auch noch das
passende Video auf meinem YouTube-
Kanal. In diesem erklare ich dir anschau-
lich, was das Thema Stress fur deine
Gesundheit bedeutet.

In dem du auf das YouTube Logo klickst,
kommst du direkt zum Video.

3 YouTube
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WENN ES
STRESSIG WIRD

Stress an sich bedeutet Druck oder Anspannung durch bspw.
belastende Umstande, die von auBBen auf uns einwirken und der
erlebte Stress, die erlebten Auswirkungen, sprich unsere inneren
Reaktionen auf die stressausldésenden Umstande.

Um Stress und dessen Auswirkungen auf unseren Kérper nach-
vollziehen zu kénnen, ist es gut, sich vorab der kdrperlichen Ver-
haltensweisen bewusst zu werden, die entstehen, wenn wir
Stress empfinden. Entscheidend ist, wie unser Nervensystem
reagiert und inwieweit unser korperliches, emotionales und
mentales Empfinden davon beeinflusst wird.

UNSER NERVENSYSTEM

Grundlegende Steuerzentrale fur instinktive und automatische
Kérperfunktionen ist unser Reptiliengehirn (Stammhirn), an wel-
ches unser vegetatives Nervensystem angeschlossen ist. Dank
ihm kénnen wir in Notsituation sofort und automatisch reagieren,
ohne vorher Uberlegen zu mussen, was als ndchstes zu tun ist,



Dieses Nervensystem ist fur die Selbstregulation
des Korpers verantwortlich und steuert alle un-
bewussten, automatischen Funktionen, wie z.B.
die Atmung, SchweiB-AusstoB, Verdauung, Herz-
frequenz, Blutdruck und Puls, Muskelspannun-
gen und sexuelle Erregung.

Es besteht aus dem sympathischen Teil, wel-
ches fur Angriff und Flucht (Fight or Flight) zu-
standig ist. Dieser Teil ist sozusagen unser Gas-
pedal und gibt in Not- und Gefahrensituationen
dem Korper die Botschaft, zu reagieren. Der an-
dere Teil des vegetativen (oder autonomen) Ner-
vensystems ist das parasympathische Nerven-
system - verantwortlich far Ruhe, Entspannung
und Verdauung (Rest & Digest). Es ist unsere
Bremse und gibt dem Kdérper die Botschaft, sich
zu regenerieren. Es entspannt die Nerven, ver-
langsamt die Atmung und regt die Verdauung
an.

Typische Reaktionen des sympathischen Ner-
vensystems in Stresssituationen sind:

@ Kampf- und Fluchtverhalten (teils auch Starre)
@ Ausschuttung von Adrenalin und Cortisol

(unsere Stresshormone)

1 Angst, Unruhe, Wut, Nervositat, Aggression

steigen an

1 Anstieg von Herzfrequenz, Blutdruck und

Blutzucker

1+ dadurch wird mehr Energie, mehr ATP

produziert

1 Erhohung der Muskelspannung

1 schnelle, flache Atmung

1T konzentrierte Wahrnehmung der Gefahr

1 erhdhte Wachheit

1 schnelles Abwagen der Moglichkeiten

¥ Ruckgang von Immunabwehr
¥ Rickgang von Sexualtrieb

¥ Ruckgang von Verdauung

Die Auswirkungen des parasympathischen Ner-
vensystems sind im Prinzip genau die Gegentei-
le. Es koordiniert die n6tigen Regenerierungs-
phasen und ist somit entscheidend fur den
Umgang mit Stress.

Diese sich erganzenden Nervensysteme sind
evolutionar die ersten sich entwickelten Systeme
in unserem Koérper und unserem Gehirn. Sie sind
rein instinktiv, reflexartig, reaktionar und automa-
tisch. Dabei wird der Erreger, der auf das Ner-
vensystem wirkt, nicht emotional oder kognitiv
erfasst oder bewertet. Die Reaktion auf die Situa-
tion entsteht aus dem Moment heraus. Sie geben
also ganz automatisch dem Korper die Botschaft
,Los geht's!” oder ,Hey, entspann dich!”

Dabei sind diese automatischen, unmittelbaren
Reaktionen des gesamten Organismus auf einen
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Ubersicht unseres autonomen Nervensystem:
Sympathikus = Gaspedal (Fight or Flight)

Parasympathikus = Bremse (Rest and Digest)
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Stressor (= stressausldésendes Ereignis) an sich
nichts schlechtes. Denn eigentlich sind sie ein
sinnvoller, das Uberleben sichernder Mechanis-
mus, der uns in Gefahrensituationen ideal auf
Kampf oder Flucht vorbereitet. Unser Reptilien-
gehirn (bzw. unser Nervensystem) unterscheidet
dabei jedoch nicht, ob die Gefahr nun lebens-
bedrohlich oder eher ,nicht der Rede Wert" ist.
Die Reaktionen sind immer die Gleichen.

Neben lebensbedrohlichen Situationen gibt es
auch typische Stressausléser im Alltag, die die-
ses Nervensystem auf gleiche Art und Weise
triggern (also provozieren). Diese Ausldser wir-
ken jedoch sehr subjektiv: Was bei dem Einen
keine Reaktion auslést, ist beim Anderen schon
am Rande des Aushaltbaren. Grundsatzlich ent-
scheidet jedoch immer das ,zu“, ob etwas noch
ertraglich oder schon viel ,zu" viel ist, wie bspw.
zu wenig Zeit (Zeitdruck), zu hohe Erwartungen,
zuwenig Geld, zu wenig Freunde, zu laut, zu lei-
se, zu hohe Anforderungen oder zu viele Ent-
scheidungen, die zu treffen sind.

Dabei gibt es auBere Stressoren (wie z.B. ein
Trauma durch einen Sturz) und innere Stressoren
(wie z.B. Zweifel, Sorgen, Bewertungen, Analy-
sen, Plane und Strategien entwickeln, Perfektio-
nismus). Korperlich macht sich dies bemerkbar
durch Verspannung, Nervositat durch Unruhe
und auch Kopfschmerzen. Wir beginnen zu strei-
ten, ziehen uns zurtck, rauchen oder fangen an,
zu viel zu Essen. Wir werden unsicher, ungedul-
dig, gereizt, spiren Traurigkeit, Angste kommen
hoch oder auch Schuldgefuhle oder das Gefuhl
von Ohnmacht und Hilflosigkeit. Dann fluchten
wir uns in Gedankenreisen, fangen an zu Gru-
beln oder erleiden ein Blackout und Konzentrati-
onsschwéche,

DIE SELBSTREGULATION
UNSERES KORPERS

Im Normalfall ist unser Kérper ein selbstregulati-
ves System. Wird uns warm, schwitzen wir. Wird
uns kalt, zittern wir. Fehlt uns Flussigkeit, kriegen
wir Durst. Auch in Zeiten der Anspannung und
des Stresses reguliert sich der Organismus nach
einer Zeit wieder auf sein normales Ruheniveau.

Um die stressauslésenden Symptome (wie z.B.
flache Atmung, ernéhter Muskeltonus, hoher
Blutdruck), wieder ,loszuwerden®, benotigt der
Koérper Zeit und Ruhe, um sich wieder zu ent-
spannen. Stresshormone allerdings - einmal im
Korper - verbrennen am Besten durch Bewe-
gung. Ein Zebra, welches von einem Lowen an-
gegriffen wurde, steht nach diesem Schock erst
einmal da und schuttelt sich. Ganz automatisch.
Durch dieses Schutteln werden die angespann-
ten Muskeln gelockert und der Schock quasi
aus dem Korper geworfen. Auch wird auf diese
Weise das im Korper befindliche Adrenalin und
Cortisol abgebaut.

Auch ist es hilfreich, sich nach einem stressigen
Moment auszuruhen, sich zu beruhigen oder
vielmehr dem Koérper die Zeit zu geben, sich
selbst wieder runterzufahren und von selbst zu
beruhigen.

In unserem Alltag haben wir zwar keine schwer-
wiegenden, lebensbedrohlichen Situationen, die
uns aus unserem Ruheniveau explosionsartig auf
ein Maximum der Erregung katapultieren. DafUr
sind es aber viele, kleine und zeitlich dicht auf-
einander folgende Situationen, die uns zwar
nicht vollstandig auf unser Erregungsmaximum
heben, aber Stlck fur Stuck die Erregungskurve



Dies ist die natiirliche,
sinnvolle Stressreaktion,
wie sie von der Natur
vorgesehen ist.

Es gibt einen Wechsel
zwischen Anspannung
und Entspannung mit
ausreichend langen
Erholungsphasen, um
den Stress vollsténdig
abzubauen.

Unangepasste
Stressreaktion.

Viele kleine Stressoren
im Alltag sorgen dafiir,
dass das Ruheniveau
nicht mehr erreicht wird.
Die F&higkeit zu entspan-
nen geht verloren und
Krankheiten werden
beginstigt.
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anheben. Und bléder Weise fehlt es uns oft an
Zeit und Moglichkeiten, zwischen diesen Situa-
tionen genug Raum zu schaffen, um uns wieder
auf unser naturliches Ruheniveau zu bringen.

EIN BLICK IN UNSERE
ZELLEN

Es gibt also ein Ruheniveau, in dessen Bereich
der Koérper in Balance ist und welches den nor-
malen Gesundheitszustand des Organismus be-
schreibt, in dem samtliche Kérperfunktionen und
Prozesse ungestort ablaufen kbnnen. Und dann
gibt es Stressmomente, die unser System aus
dem naturlichen Gleichgewicht werfen. Um die-
sem Druck standzuhalten, hat unser Organismus
eben die bereits beschriebenen Reaktionen. Und
hat dieser dann nicht die Chance, seine gesun-
de Balance wieder herzustellen, sind diverse
korperliche und psychische Krankheiten die Fol-

ge.

Um dies auf kérperlicher Ebene zu verstehen,
bedarf es einen Blick in die Zellen des Kérpers,
speziell auf die Mitochondrien.

Mitochondrien sind Mitbewohner der menschli-
chen Zellen. In ihnen wird rund um die Uhr aus
Sauerstoff, Zucker und Phosphor riesige Mengen
an ATP produziert. ATP ist unser Energielieferant,
unser Brennstoff, den jede Zelle im Kérper bend-
tigt, um funktionieren zu kénnen. Unser Kdrper
hat aber auch einen grundlegenden Muskelto-
nus, eine Mindestanspannung, ohne die unser
Kérper in sich zusammenfallen wirde. Und jegli-
che Form der Muskelanspannung bedarf Ener-
gie, um diese aufrecht zu erhalten.

Doch aufgrund der permanenten Dauererre-
gung, sind unsere Muskeln auch standig in einer
Daueranspannung. Und das in einem kritischen
Bereich. Und kritisch deshalb, weil die ganze
Zeit viel mehr Energie aufgebracht werden muss,
um diese Muskelanspannung aufrecht zu erhal-
ten. Unserem Korper wird selten und viel zu we-
nig die Moglichkeit gegeben, wieder in den nor-
malen, gesunden Ruhemodus zu wechseln. Auf-
grund von psychischer und aber auch physi-
scher Stressbelastung produzieren die Mito-
chondrien daraufhin ununterbrochen zu viel ATP.

Es kommt zu mitochondrialem Stress. Die
Uberproduktion an ATP fuhrt zur Uberlastung
des ATP-Systems, solang, bis das ATP keine En-
ergie mehr hergibt und erschopft ist. Es wird ein-
fach vielmehr Energie verbraucht, als produziert
werden kann. Dadurch fhlen wir uns ausgelaugt
und schwach, antriebs- und energielos, bis hin
zum Burn-Out und Energie-Defizit-Erkrankungen.
Es entstehen Stérungen in der Zellfunktion, bis
hin zu Stérungen in der Organfunktion. Defizite
im Energiestoffwechsel haben in der Regel zer-
stérende Auswirkungen: Es kommt zu degenera-
tiven Prozessen in den Zellen und letztendlich im
Gewebe der Organe, denn jede Zelle im Orga-
nismus, die von Energie lebt, geht zugrunde,
wenn ihr die Energie entzogen wird.

Dies ist auch die Ursache der Entstehung von
sogenanntem oxidativem Stress in unseren Zel-
len. Bei der Umwandlung von Sauerstoff & Co zu
ATP entstehen freie Radikale, welche normaler-
weise gleich durch funktionierende Mitochondri-
en und Antioxidantien neutralisiert werden. Bei
einer Funktionsstérung der Mitochondrien ver-
breiten sich die freien Radikalen und schadigen

10



Zellen und auch unser Erbgut. Erhebliche
Krankheiten sind die Folge, wie bspw.:

- hoher Blutdruck

- Herz-Kreislauf Erkrankungen

- Entzindungsherde

- Krebs

- Migrane

- Depressionen, Psychosen

- Konzentrationsstérungen

- Beeintrachtigung seelischer und
geistiger Funktionen

- Demenz

- Autoimmunerkrankungen

- Arthrose

Doch das ist ein schleichender Prozess, der
nicht von heut auf morgen stattfindet und man
daher die Auswirkungen erst viele Jahre spater
mitbekommit.

Der verstarkte Muskeltonus sorgt ebenfalls dafur,
dass Blut und Lymphe nicht mehr frei flieBen
kbnnen, da sich durch die andauernde Anspan-
nung die GefaBe verengen. Um die Nahrstoff-
und Sauerstoffversorgung aufrechtzuerhalten,
muss das Herz mehr leisten und arbeitet eben-
falls auf Hochtouren. Der Blutdruck steigt, um die
Versorgung der Zellen aufrecht zu erhalten. Der
erhohte, unndtige Sauerstoffverbrauch in den Mi-
tochondrien veranlasst den Korper immer mehr
zu geben. Zumal meist die Atmung flach ist und
Uber diese gar nicht genug Sauerstoff in das Blut
aufgenommen werden kann. Der korperliche
Stress wird, wie in einem Teufelskreis, weiter ver-
starkt. Das System ist Uberlastet.

Die Zeit fUr n6étige Entspannung, um auf das
Ruheniveau zurtickzukommen, fehlt. Anspan-

nung wird zu Verspannung und durch ein stéan-
dig erhdhtes Erregungsniveau geht die Selbstre-
gulation des Kdrpers verloren. Somit ist auch
Nachts und an Wochenenden kaum wirkliche
Entspannung und Erholung moglich. Schlafpro-
bleme treten auf und wirken sich letztendlich
auch auf unsere Psyche aus.

Durch dieses Missverhdaltnis von Anspannung
und Entspannung entstehen Krankheiten auf
kérperlicher und psychischer Ebene:

» geschwéachte Immunabwehr
» Risikoverhalten und Sucht
» Depression

» Herzinfarkt

» Burn-Out

Es entsteht ein Domino-Effekt: Ein Ausldser ist
wieder Grund fur weitere Stressoren. Rauchen
begUnstigt die freien Radikalen, Angst und
SchweiBausbriche kénnen einen zu haltenden
Vortrag ruinieren, woraus Versagensangste ent-
stehen und die Abwartsspirale somit von Neuem
entstent.

Die Ausldser darin liegen also in unserem Ner-
vensystem, welches seinen Ursprung in unserem
Reptilien-Gehirn hat. Das Sympathische, Fight
and Flight, und das Parasympathische, Rest and
Digest. Aber nicht nur unser Reptiliengehirn re-
agiert automatisch auf Stress, sondern auch un-
ser emotionales Gedéachtnis, welches wir als
Saugetiere ebenfalls als zweiten wichtigen Teil in
unserem Gehirn besitzen. Hier gilt die besondere
Aufmerksamkeit dem Limbischen System, in
welchem die Amygdala ihren Sitz hat. Diese ist
sozusagen unser Angst- und Alarmzentrum. Hier
werden Erlebnisse mit Emotionen verknUpft und
gespeichert. Haben wir eine bedrohliche oder
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Der Grundmuskeltonus
ist gleich unserem
Ruheniveau. Aufgrund
der permanenten
Davererregung, sind
auch unsere Muskeln in
einer meist
unmerklichem
Daueranspannung.

A Stressempfinden

stressige Situation mit dem entsprechenden Gefuhl (z.B. Angst, Panik,
Ohnmacht) verknupft und kommen wir spater wieder in eine ahnliche
Situation, dann schlagt die Amygdala Alarm. Und dadurch springt un-
ser Reptiliengehirn an und die Stressreaktionen gehen wieder los.

Naturlich gibt es noch unseren Kortex, sprich unseren rationalen Ver-
stand und das, was wir Uber uns, andere und die jeweilige Situation
denken. Wir machen uns Sorgen, verurteilen uns und andere und be-
werten Erfahrungen und Erlebnisse. Wir versuchen einzuordnen und zu
kategorisieren. Das erzeugt weiteren Stress. Oftmals gibt es im jetzigen
Augenblick gar keine stressauslésenden Einflisse, aber wir sind in
Gedanken immer noch bei dem Streitgesprach von gestern oder bei
dem Vortrag von morgen, der uns Angst bereitet. Wir denken unsere
Glaubenssatze (z.B. ich kann nicht vor Massen sprechen), flhlen uns
schlecht und das Nervensystem |6st unaufhorlich seine Stress-Reaktio-
nen aus.

y DAUERANSPANNUNG

GRUNDMUSKELTONUS

- — - — - — — NRuheniveau

> Zeit

Pttt it

~\Viele kleine stressauslosende Ereignisse
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DOCH WAS KONNEN WIR
TUNZ?

An sich ist es gar nicht noétig, die Impulse des
Sympathikus zu dampfen. Vielmehr ist es wichti-
ger, die Reaktion des Parasympathikus zu star-
ken. Doch ist der Stress erst einmal im Kérper,
sprich Adrenalin und Cortisol, dann ist es nur
von Vorteil dies durch Bewegung zu verbrennen.
Hierflr bietet sich die progressive Muskelent-
spannung an, durch die die Muskeln in ihren na-
turlichen Ruhepol zurtckfinden kbnnen. Bestens
geeignet sind auch aktive Meditationsformen,
wie die Kundalini-Meditation, Dynamische-Medi-
tation oder Nataraj-Meditation von Osho.

Um das Nervensystem wieder auszugleichen
gibt es auch verschiedene AtemUbungen aus
dem Yoga, Pranayama genannt, die einen regu-
lativen Einfluss auf unseren sympathischen und
parasympathischen Teil haben. So wirkt es
bspw. fur den Parasympathikus auB3erst unter-
stutzend, wenn wir eine zeitlang nur durch das
linke Nasenloch atmen. Es wirkt beruhigend und
stimuliert die intuitiven, kreativen Fahigkeiten der
rechten Gehirnhélfte. Atmen wir durch das Linke
Nasenloch ein und durch das rechte wieder aus
oder atmen wir doppelt so lang aus, wie ein,
dann hat dies ebenfalls einen positiven Effekt auf
den Parasympathikus. Einen umfassenden Ein-
blick in diese Atemtechniken gebe ich unter an-
derem auch in meinem ATEM-Onlinekurs.

Des weiteren sind alle Ubungen hilfreich, die
zwischen Anspannung und Entspannung wech-
seln, weshalb sich Yoga hier sehr gut eignet.
Aber auch Ubungen, die beide Gehirnhalften
nutzen, sind auBerst hilfreich, da auch unsere
Gehirnhalften unterschiedliche Teile in unserem

Nervensystem ansprechen. So ist die logisch,
rational denkende linke Gehirnhalfte mit dem
sympathischen Teil des Nervensystems ver-
knUpft und die rechte, kreative und intuitive Ge-
hirnhalfte mit dem parasympathischen Teil.

Unterstitzende Ubungen sind hier:

- Malen

- Singen und Musizieren (wenn Sprache mit
Rhythmus zusammengebracht wird)

- Tanzen

- Ubungen, in denen die rechte Kérperseite
andere Bewegungen ausfuhrt als die Linke

- kaltes Duschen erzeugt einen kraftvollen Reflex
des Parasympathikus

Meditative Ubungen, die uns in den Moment
zurUckbringen sind ebenfalls perfekte Mittel,
um Abstand vom Stress zu bekommen und

den Koérper wieder zuruckzufihren zu wirklicher
Entspannung. Ubungen, in denen ruhige Kér-
perbewegungen mit dem Atem synchronisiert
werden, wie es im Tai Chi und QiGong der Fall
ist, sind ideal.

Extremer Sport, Joggen bis zum Umfallen ist
hier eher kontraproduktiv, sofern Sport nicht als
meditative Form, sondern als ,sich auspowern®
benutzt wird. Denn dadurch erreichen wir nur,
dass wir den Koérper in den absoluten Erschép-
fungszustand bringen und ihn férmlich dazu
zwingen, sich zu beruhigen. Diese Mittel sind
wie Brecheisen und schadigen auf Dauer unser
Nervensystem und unseren Organismus, da der
Korper es nicht mehr gewohnt ist, von selbst auf
sein Ruheniveau zu kommen. Er kennt weiterhin
nur die Extreme und die Uberlastung. Ein norma-
les Empfinden von Entspannung auch in Stress-
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Situationen (und der Umgang mit diesen) wird
dem Korper und dem Nervensystem auf diese
Weise nicht beigebracht.

Um die Alarmbereitschaft der Amygdala im lim-
bischen System besser kontrollieren zu kénnen,
gibt es im Gehirn einen Teil, der wie ein Wachter
funktioniert. Dies ist der prafrontale Kortex und
befindet sich hinter unserer Stirn. Dieser hat die
Fahigkeit durch unser Bewusstsein das vegetati-
ve Nervensystem zu regulieren, das limbische
System zu kontrollieren, das Impuls-Reaktions-
verhalten zu verzégern und Angst zu relativieren.
Er gibt uns Einsicht in die Zusammenhange von
Vergangenheit-Gegenwart-Zukunft, 1468t uns Em-
pathie und Mitgefuhl entwickeln und stérkt den
Teil der Sensibilitat in uns, der Vorgange aus
dem Koérperinneren erfasst (die Inselrinde).

Besonders hilfreich und Futter fir den préafronta-
len Kortex ist Meditation. Auch kann uns Medita-
tion dabei helfen, unsere Glaubenssétze und
Verhaltensmuster mit Abstand wahrzunehmen
und zu erkennen. Um also unser Selbstbild zu
Uberprufen und unseren eigenen innewohnen-
den Saboteur auf die Schliche zu kommen, ist
Meditation ein auBerst geeignetes Mittel. Mit et-
was Ubung ist es dann méglich, Stresssituatio-
nen, die einen vorher in unglaubliche Erregung
gebracht haben, mittlerweile als nicht mehr allzu
stressig zu empfinden. So kann man schon vor-
her, bei aufkommendem Stress, beobachten und
einschreiten, sodass das Nervensystem sich be-
ruhigt und die Stressreaktionen sich abmildern.

Sich achtsam wahrzunehmen, zu beobachten
was geschieht, ohne zu urteilen und zu werten,
ist der Schlussel zum Erfolg. Unser inneres
,Schmerzgedachtnis” reagiert gern auf Situatio-

nen mit ,das kenn ich, das tut weh"”. Und oftmals
erscheinen Situationen viel schlimmer als sie
sind, wenn wir uns lediglich auf die Wahrneh-
mung des Erlebten fokussieren und Interpreta-
tionen und Gedanken dartber weglassen. Die
Mucke wird im Geiste schnell zum Elefanten.

Auch hilft uns Achtsamkeit dabei, innezuhalten
und fur einen Moment auszutreten aus dem Akti-
ons-Reaktions-Kreislauf. Dies ermdéglicht es uns,
die Stressreaktionen in unserem Kdrper rechtzei-
tig zu erkennen und entgegen zu wirken, in dem
ich bspw. meine Atmung beruhige oder Muskel-
regionen gezielt und willentlich entspanne. Denn
oftmals merken wir im Eifer des Gefechts gar
nicht, wo und wie wir Uberall im Kérper festhalten
und anspannen. Achtsamkeit gibt uns das Ge-
spur und EinfGhlungsverm&gen zurtick und
ebenso die Fahigkeit, selbstbestimmter und an-
gemessener zu agieren. Somit wird der Stress-
Situation die Spitze genommen und unser Ner-
vensystem fahrt nicht ins Extreme hoch.

Um dies in einem geschutzten Rahmen zu Uben,
ist Yoga ebenfalls eine gute Option. Denn hier
bringen wir unseren Korper gezielt in kurze,
stressige Situationen und lernen gleichzeitig
wéahrend dessen zu entspannen, Uberfllissige
Anspannung loszulassen und unseren Verstand
zu hinterfragen.

Achtsamkeits-Ubungen und Meditation spielen
im kuyome-Training eine zentrale Rolle, da es
darum geht, Stress zu minimieren und einen
neuen Umgang mit ihm zu erlernen. Denn oft-
mals entsteht der meiste Stress im Kopf: Unsere
eigenen Gedanken verscharfen den Stress und
somit das Problem. Mit Hilfe der zuvor genann-
ten Ubungen kénnen wir die stressverstarkenden
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Gedanken, die dahinter liegenden emotionalen
Geschichten und unsere Bewertungsmuster ans
Licht bringen. Mit Ubung und Geduld kénnen wir
dann lernen, uns aus den Verstrickungen und
der Macht der Gedanken und unserer Identifika-
tion mit ihnen zu I6sen, um uns nicht mehr so
schnell im Netz unserer Interpretationen und As-
soziationen zu verfangen.

Wenn du mehr erfahren und die aktuellsten
Infos nicht verpassen moéchtest, dann
melde dich zu meinem Newsletter an!

Erlduterung zur nachfolgenden Grafik (mit Hilfe

von Wikipedia):

Allostase (zusammengesetzt aus dem Griechi-
schen ,allo® fur ,variabel” und ,stase” fur ,ste-
hend®, meist wortlich mit ,Erreichen von Stabilitat
durch Anderung* Ubersetzt) beschreibt den Pro-
zess, durch den der Kérper in Anforderungssi-
tuationen (Stress) durch physiologische und
psychologische Verhaltensdnderungen eine —
auch zukUnftige Belastungen einbeziehende —
Stabilitat aufrechterhélt. Diese Anpassungsreak-
tion ist zun&chst grundséatzlich adaptiv, geht je-
doch mit erhéhten kérperlichen Anforderungen
und damit groéBerer ,Abnutzung” (,wear and
tear”) einher.

Als Reaktion auf die einwirkenden Stressoren
kbnnen sich selbstzerstdrerische Verhaltenswei-
sen zeigen, welche man auch als ,maladaptives
Verhalten® bezeichnet.

Adaptiv ist das Fachwort flr "angepasst", und
"mal" fur schlecht oder "un". Maladaptiv heif3t also
schlecht angepasst oder unangepasst. Malad-

aptive soziale Kognitionen wéren also unange-
passte Gedanken in sozialem Kontext. Maladap-
tive Kognitionen sind etwas schlechtes, weil sie
nicht der Wirklichkeit entsprechen, z.B. "Die fin-
den mich sicher alle doof, weil ich letzte Woche
funf Minuten zu spat war". Oder "lch weil3 sicher,
dass die mich alle hassen". Auch wenn eigent-
lich kein rationaler Grund besteht warum das so
sein sollte.

Maladaptives Verhalten: Ein Verhalten, das als
Reaktion auf eine Situation oder ein anderes Ver-
halten eingelbt und gelernt wurde und meist
genutzt wird, um Angst und Beklemmung zu
vermeiden, oft jedoch negative Folgen mit sich
zieht.

15


https://kuyome.com/news/

Abbildung @
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Bild-Quelle: .Gesund durch Meditation” von Jon Kabat-Zinn
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UBER KUYOME

kuyome ist deine digitale Lernplattform fir Meditationstraining,
Entspannungstherapie und Transformationscoaching, welche es
sich zur Aufgabe gemacht hat, nachhaltige L6sungen und R&au-
me zur personlichen Veranderung zu schaffen — fur ein erfulltes
Leben und ein Leben in Fulle.

Bring Licht in das unbewusste, reaktionare Handeln deines geis-
tigen Autopiloten. Gewinne das Steuer zurlick und leite dein Le-
ben in die Richtung, in du dich bewegen willst — selbstbestimmt,
souveran und frei.

Hol* dir die Veranderung, die du fur dein Leben haben méch-
test! Ganz nach deinen Méglichkeiten.

Auf kuyome.com findest du viele unterschiedliche und nutzliche
Wege, die dich bei deiner personliche Veranderung begleiten
und dir dabei helfen kbnnen, unbewusste und einschrankende
innere Prozesse aufzuspuren, neue Umgangsformen zu erlernen
und dich schlie3lich so zu veradndern, dass du im Einklang mit
deinen Bedurfnissen, Zielen und Wunschen handlungsféahig und
zuversichtlich dein Leben positiv gestalten kannst.
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ONLINEKURSE

Die umfassenden und auBergewdhnlichen Online-Kurse geben dir die
: einzigartige Moglichkeit deinen Alltag stressfrei und positiv fur dich zu
e Wi J gestalten — und zwar von Uberall aus. Mit detaillierten Video-Lektionen

FURENTSPANNUNG UND
DIFATION

e ,‘ und zahlreichen Ubungen, die dir auch zum Download zur Verfliigung
' stehen, bringst du dich zu neuem mentalen und emotionalen Wohlbefin-
den. — in den Onlinekursen stébern

DER SCHATTENWOLF IN DIR

Dieses Buch ist von mir fUr dich und beschreibt, wie du Uber dich hin-
auswachsen und einen tiefgreifenden Lebenswandel vollziehen kannst,
der dich von Selbstsabotage und hartn&ckigen Stimmungslagen befreit,
um letztendlich das Leben Realitat werden zu lassen, wovon du wirklich
traumst. — einen Blick ins Buch werfen

PODCAST & AUDIO

Was wére, wenn wir die Welt, wie wir sie sehen, jeden Tag selbst erschaf-
fen? Was brauchte es fur Freiheit, Liebe und Gllick? Dieser Podcast
bringt uns Einsicht in unser Verhalten und unsere Denkweisen und zeigt
Wege aus dem Dickicht emotionaler Konflikte und Selbstsabotage. Ein
umfangreiches Sortiment an gefuhrten Meditationen, angeleiteten Atem-
und Kérperubungen und dazu passenden Erklarungen als PDF steht dir
im Audio-Shop zur Verfugung. — Podcast & Audios anhdren

DAS MAGAZIN

Mehr als nur ein Nachschlagewerk! Im Magazin veréffentliche kostenlose
und ausfuhrliche Artikel Gber interessante Themen der Meditation, Ent-
spannungstherapie sowie persdnlicher Transformation — meist mit pas-
senden YouTube Videos, in denen ich Anleitungen gebe und dazugeho-
rige Ubungen erklare. Hier findest du ein groBes und umfangreiches
Nachschlagewerk flr deine personliche Praxis. — im Magazin bléttern
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Profitiere vom kuyome-Training frei nach Deinen Méglichkei-

NEWS

Um Uber aktuelle Informa-
tionen und Neuigkeiten up-
to-date zu bleiben, emp-
fiehlt es sich, hier einmal
vorbeizuschauen. So ver-
passt du garantiert keine
News! — zu den News

ten und Bediirfnissen.

wy /om

KOSTENLOSES

Das Grundverstandnis
Uber Stress, Glick und in-
nerem Frieden sollte fur je-
den eine fundierte Basis
seines Lebens sein. Hier
findest du Meditationen,
Ubungen und detaillierte
Skripte zum kostenlosen
Download, die dir dein
Wissen und Verstandnis
vertiefen und erganzen sol-
len. — kostenloses anse-

hen

1:1 COACHING

Um Uber diese Plattform
hinaus mit dir persénlich
an deinen Themen arbeiten
zu kbnnen, bietet es sich
an, ein Coaching mit mir zu
vereinbaren. Wenn du in-
tensiver mit mir arbeiten
mochtest, dann zbgere
nicht, dir einen kostenlosen
Beratungstermin zu bu-
chen. — Termin buchen

Hi! Mein Name ist Marius und ich bin Grinder von kuyome. Als
zertifizierter Meditations- und Entspannungstherapeut, ausge-
bildeter Kundalini Yoga Lehrer sowie Coach fur persénliche
Transformation habe ich dieses Programm entwickelt, damit alle
Menschen durch innere und &uBere Stabilitat inr Leben in Ein-

klang und Balance bringen kénnen.

Du médchtest mehr Uber mich und die ldee hinter kuyome erfah-

ren? Dann klicke hier!
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DISCLAIMER

Die Inhalte dieser Publikation wurden mit gréBter
Sorgfalt erstellt. Fur die Richtigkeit, Vollstandig-
keit und Aktualitat der Inhalte kann ich jedoch
keine Gewéahr Ubernehmen.

Ebenso enthélt diese Publikation Links zu exter-
nen Webseiten, auf deren Inhalte ich bedingt
oder gar keinen Einfluss habe. Deshalb kann ich
fur fremde Inhalte auch keine Gewéahr Uberneh-
men.

Ausfuhrliche Informationen zum Haftungsaus-
schluss (Disclaimer) und zum Impressum gibt
es auf meiner Webseite kuyome.com.

Dies kann hier eingesehen werden.

SPENDEN

Du kannst mich auch direkt unterstutzen und fur

den Fortbestand des kuyome-Trainings spenden.

Dies kannst du ganz einfach Uber den folgenden
Link machen: SPENDEN

COPYRIGHT

Bitte beachte, dass diese Publikation unter
meinem Copyright steht und du dieses nicht
veroffentlichen, vervielfaltigen, verkaufen oder
als dein eigenes verbreiten darfst.

Nutze die Ubungen, nutze das Wissen, teile es
mit deinen Freunden, lerne es und lehre es!
Doch wére es einfach schoén, wenn du dann
sagst, woher es kommt.

Auflage 6, Mai 2023
Copyright kuyome-Training
Marius Zerbst 2022

move beyond yourself
www.kuyome.com
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