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im Fluss

F
ür unser seelisches und kör-
perliches Wohlbefinden spielt 
auch ein ausbalancierter Hor-
monhaushalt eine wesentliche 

Rolle. Gerät dieser aus dem Gleich-
gewicht – zum Beispiel durch Stress, 
durch zu wenig oder auch durch 
zu intensive Bewegung oder ein-
seitige Ernährung – hat das weitrei-
chende Konsequenzen: Müdigkeit, 
Leistungsschwäche, Verdauungsstö-
rungen bis hin zu Gereiztheit und 
Depressionen können als Symp-
tome einer solchen Dysregulation 
auftreten. Antwortet man dann mit 
Hormontherapien, bei denen künst-
liche Hormone zugeführt werden, ist 
das nicht selten mit erheblichen Ri-
siken verbunden. Daher ist es einen 
Versuch wert, aktiv zu einem guten 
Hormonhaushalt beizutragen. Wir 
können unseren Körper nutzen, um 
unserer Psyche Gutes zu tun!

OXYTOCIN – DAS HORMON FÜR 
EMPATHIE, STRESsRESISTENZ UND 

VERTRAUEN

Ein bis vor wenigen Jahren unter-
schätztes Hormon, welches nicht 
unwesentlich direkt und indirekt zu 
unserem psychischen Wohlbefinden 
beitragen kann, ist das häufig als 
„Bindungs- oder Kuschelhormon“ 
bezeichnete Oxytocin. Inzwischen 
konnte nachgewiesen werden, dass 
Oxytocin nicht nur als Hormon, 
sondern auch als Botenstoff für die 
Erregungsübertragung von einer 
Nervenzelle zu einer anderen Zelle 
fungiert. Die Bandbreite seiner Wir-
kung ist daher größer als ursprüng-
lich angenommen. Oxytocin scheint 
demnach nicht nur Wehen und die 
Muttermilchabgabe zu stimulieren, 
sondern auch im Sinne der Präven-
tion eine spannende Rolle zu spielen. 
Es werden mittlerweile in Studien 
Anti-Stress-ähnliche Effekte disku-
tiert: Auf der physiologischen Ebene 
sind dies zum Beispiel die Senkung 
von Blutdruck und Cortisolspiegel. 
Auf der psychischen Ebene spricht 
man von angstlösenden Effekten und 
positiven sozial-integrativen und 
stresskompensierenden Aspekten. In 
verschiedenen Testsituationen wur-
de placebokontrolliert untersucht, 
wie sich prosoziales Verhalten unter 
der intranasalen Gabe von Oxytocin 
entwickelt bzw. verändert:

  Oxytocin erhöht die soziale  
Risikobereitschaft (Vertrauen)
  Oxytocin verbessert das  
Einfühlungsvermögen (Empathie)
  Oxytocin mindert den Stress bei 
sozialen Herausforderungen

Sowohl die Auswirkungen auf der 
physischen als auch auf der psy-
chischen Ebene könnten dazu bei-
tragen, dass Oxytocin auch mit 
schmerzreduzierenden Effekten in 
Verbindung gebracht wird. Im Be-
sonderen ist Oxytocin aber vor al-
lem als Bindungshormon bekannt: 
Die stillende Mutter produziert Oxy-
tocin, was in ihr die Erfahrung von 
Verbundenheit, Wärme und Ent-
spannung auslöst als Antagonis-
ten von Stress und Hektik. Dies ist 
insofern hochinteressant, weil hier 
der Körperkontakt ein wesentlicher 
Trigger bzw. Auslöser ist und genau 
dieser spielt bei der folgenden Frage 
eine Rolle:

WIE KANN MAN SEINEN EIGENEN 
OXYTOCIN-LEVEL BEEINFLUSsEN? 

Den eigenen Oxytocin-Bestand zu 
erhöhen, ist tatsächlich ausgespro-
chen angenehm zu realisieren: durch 
soziale Unterstützung einerseits und 
sensitive Mechanismen und Stimu-
lationen andererseits wie beispiels-
weise durch Berührungen und Wär-
me und möglicherweise auch über  

GUTE HORMONE  
– UND WIE WIR  
SIE NUTZEN  
KÖNNEN

Hormone
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Gerüche, Blickkontakt und bestimm-
te Arten von Licht. Diese Mechanis-
men pushen Oxytocin und erzeugen 
dadurch Wohlbefinden, Ruhe und 
Entspannung, die Fähigkeit zu Mit-
gefühl und zu sozialen Interaktionen. 
Auch die Beschäftigung mit Tieren, 
wie zum Beispiel das Streicheln eines 
Hundes oder auch das Versorgen von 
Tieren provoziert beim Menschen 
eine erhöhte Oxytocinausschüttung. 
Das sich Kümmern, Streicheln und 
auch Spielen mit dem Tier löst eine 
wesentliche Bindungsreaktion aus. 
Darüber hinaus können diese sensi-
tiven Erfahrungen in Verbindung mit 
einer erhöhten Oxytocinausschüt-
tung dazu beitragen, dass sich der 
Mensch offener und vertrauensvoller 
in sozialen Interaktionen verhält und 
positive soziale Interaktionen wiede-
rum sind ein wichtiger protektiver 
Faktor in unserem System „Gesund-
heit“. Inzwischen gibt es zahlreiche 
physiologische und neurobiologische 
Studien, die den positiven Effekt von 
Körperberührung belegen, so dass 
man zusammenfassend konstatieren 
kann: Körperliche Berührung führt 
über die Erhöhung des Oxytocin-
Spiegels zur Senkung des Blutdrucks 
und der Pulsfrequenz, zur Erhöhung 
der Schmerzschwelle und unterstützt 
insgesamt die Ruhe, die Heilung und 
die soziale Verbundenheit.

CORTISOL – EIN WICHTIGES 
STRESsHORMON

Wenn wir heutzutage über unse-
re Gesundheit nachdenken, steht 
das Thema Stress im Mittelpunkt. 
Schlagworte wie Resilienz, Achtsam-
keit und Entspannung begegnen uns 
in allen Medien. Dabei stellt sich oft 
gar nicht die Frage, ob Stress emo-
tional, kognitiv oder gar physisch 
verursacht ist! Sind wir doch mal 
ehrlich: Stressen wir unseren Körper 
nicht allzu häufig durch zu lange 
Sitzphasen, eine hochkalorische und 
inhaltslose Ernährung und einseitige 
sensorische Überforderungen durch 
stundenlanges Starren in den Com-
puter, das Handy und den Fernse-
her? In diesem Zusammenspiel von 
Umwelt, unserem Handeln und auch 
unseren Genen steht das Stresshor-
monsystem im Fokus des Interes-
ses, welches in jeder Stresssituation 
und in Folge jedes Traumas aktiviert 
wird. Dass wir Stresssituationen sehr 
individuell unterschiedlich bewerten 
und wahrnehmen, kann, wie man 
zwischenzeitlich vermutet, auch mit 
der genorientierten Ausschüttung 
der Stresshormone zusammenhän-
gen. Nichtsdestotrotz haben wir 
viele Möglichkeiten, selbst aktiv zu 
werden, um unseren individuellen 
Stress zu steuern und zu regulieren. 
Denn ganz fatal wäre, wenn wir eine 
Dysbalance des Stresshormonhaus-
haltes zuließen, aus dem heraus sich 

ein Dauerstresszustand etabliert. 
Die Konsequenz wäre weitreichend, 
weil sie in einen Teufelskreis mün-
det: Symptome wie Schlaf- und Ess-
störungen, Konzentrationsmangel, 
Motivations- und Antriebsverlust, 
Leistungsabfall, Unruhe, Ängste, 
Störungen des Immunsystems und 
Depressionen sind die Folge und 
vor allem dann die Grundlage für die 
Entwicklung weiterer psychischer 
und physischer Erkrankungen. 
Ein weiteres zentrales Thema in Zu-
sammenhang mit Stress, ist neueren 
Studien nach, die Schmerz- und 
Immunregulation und zwar in Ver-
bindung mit dem Nerven- und 
Hormonsystem. Gerät dieses Zu-
sammenspiel aus den Fugen, sind 
zunehmend auftretende Zivilisa-
tionskrankheiten wie das Chroni-
sche Erschöpfungssyndrom (CFS), 
Burnout-Syndrom (BOS), Posttrau-
matische Stress-Syndrom (PTSD), 
Chronische Schmerzerkrankungen 
wie z.B. Fibromyalgie-Syndrom und 
Multiple Chemikalien-Sensitivität 
(MCS) die Folge. Diese werden als 
neurogene Entzündungen unter 
dem Begriff der Chronischen Multi-
system-Erkrankungen (CMI) zusam-
mengefasst.
Unser Schmerz- und Immunsystem, 
unsere Psyche und die Stressregu-
lation sind also ein eng verwobenes 
und fein aufeinander abgestimmtes 
Netzwerk, welchem wir nicht willkür-
lich ausgeliefert sind, sondern auf 
welches wir durchaus Einfluss neh-
men können. Innerhalb des kom-
plexen Zusammenspiels von Genen, 
Hormonen und Umwelt spielt das 
Hormon Cortisol eine große Rolle, 
denn es kann aufgrund seiner che-
mischen Zusammensetzung unsere 
Körperzellen durchdringen und hat 
Einfluss auf nahezu alle Organe und 
das zentrale Nervensystem. Span-
nend sind seine lebenswichtigen 
Aufgaben: Es nimmt Einfluss auf 
unseren Schlaf-Wach-Rhythmus, 
organisiert die Bereitstellung von 
Kohlenhydraten (Blutzucker) und ist 
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in den Fett- und Proteinstoffwech-
sel involviert. Zusätzlich reduziert 
es Entzündungsprozesse und hilft 
bei der Kontrolle des Blutdrucks. 
Cortisol beeinflusst aber auch den 
Hippocampus, die Schaltstelle zwi-
schen Kurz- und Langzeitgedächtnis 
und der zentrale Teil des limbischen, 
emotionalen Systems. Damit wirkt 
dieses Hormon auf unsere Aufmerk-
samkeit und Konzentration, aber 
auch auf unsere Affekte wie Wut, 
Angst, Freude und das Sexualver-
halten. Unter Stress wird Cortisol 
vermehrt ausgeschüttet, um dem 
Körper so das Signal zu geben, dass 
etwas nicht in Ordnung ist und er 
gegebenenfalls reagieren muss. Ne-
ben dem psychischen Druck durch 
den Stress leidet dabei auch das 
Wohlbefinden im eigenen Körper. 
Cortisol ist natürlich nur ein Hormon 
von vielen, aber eben in Verbin-
dung mit Stress ein sehr wichtiges. 
Wir brauchen also Cortisol, um auf 
psychische und physische Belastun-
gen reagieren zu können. Bleibt der 
Cortisolspiegel durch anhaltenden 
Dauerstress aber auf hohem Niveau, 
hat das nachhaltig negative Konse-
quenzen für unsere physische, aber 
auch psychische Gesundheit, denn 
in zahlreichen wissenschaftlichen 
Studien konnte nachgewiesen wer-
den, dass Cortisol als Bindeglied 
zwischen Psyche und Soma fungiert. 
Wir selbst können viel dazu beitra-
gen, den Cortisolspiegel im gesun-
den Bereich zu halten, vor allem, 
indem wir unsere Stresssymptome 
frühzeitig erkennen und über die 
Stressoren reflektieren.

SEROTONIN PUFFERT STRESs 

Ein sehr spannendes Hormon ist das 
Serotonin, weil es unter anderem 
den Ausgleich schaffen kann zum 
Cortisol und mögliche Konsequen-
zen eines zu hohen Cortisolspiegels 
abpuffert. Das Hormon Serotonin 
hat viele Aufgaben in unserem Kör-
per. Es nimmt Einfluss auf unseren 

Schlaf, unseren Appetit, das Herz-
Kreislauf-System, den Verdauungs-
trakt, das Schmerzempfinden und 
noch einiges mehr. Forscher der 
Ruhr-Universität Bochum haben 
2020 zeigen können, dass der Bo-
tenstoff Serotonin sogar direkt in 
sensorische Informationsprozesse 
eingreift. Gibt es darin Fehlfunktio-
nen, so dass verschiedene Informa-
tionskanäle aus dem Gleichgewicht 
geraten, wie beispielsweise bei De-
pressionen oder dem Krankheitsbild 
des Autismus, kann die Serotoninre-
gulation eine wichtige Stellschraube 
sein. Bei einem Serotoninmangel 
könnten folgende Symptome zu be-
obachten sein:
  Heißhungerattacken auf Süßes  
und andere Kohlenhydrate 
   Schlafstörungen (Serotonin regelt 
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den Schlaf-Wach-Rhythmus) 
  Antriebslosigkeit
  Innere Unruhe und Angstzustände
  Erhöhte Schmerzempfindlichkeit 
  Abwechselnd frieren und  
schwitzen oder beides gleichzeitig

  Längere depressive Episoden
Anhand der Symptome einer De-
pression und eines Serotoninman-
gels könnte man einen engen Wirk-
zusammenhang zwischen einem 
Serotoninmangel und auftretender 
Depressionen erkennen. Allerdings 
ist die Gabe von Antidepressiva, die 
auf der Basis von Serotonin-Wieder-
aufnahmehemmern wirken, regel-
mäßig mit einer Therapieversager-
rate von ca. 30% verbunden, so dass 
man deren Medikation beim Patho-
mechanismus der Depression heute 
kritisch sieht.



SEROTONINMANGEL – WARUM?

Ein festgestellter Serotoninman-
gel kann verschiedenste Ursachen 
haben: Forschungsergebnissen zu-
folge könnte auch eine genetische 
Veranlagung Erkrankungen mit de-
pressiven Symptomen und affektive 
Störungen wie Angsterkrankungen 
begünstigen. Da aber etwa 20 % 
der Europäer eine entsprechen-
de Genvariante haben und nicht 
jeder Träger einer solchen Genva-
riante entsprechende psychische 
Erkrankungen aufweist, müssen 
wohl weitere auslösende Faktoren 
hinzukommen wie zum Beispiel 
chronische Immunaktivierungen 
oder chronische Stressbelastun-
gen. Und hier nun schließt sich der 
Kreis zwischen Stress, Cortisol und 
Serotonin: Denn einer der Haupt-
gründe für einen Serotoninmangel 
liegt nach jetzigen Erkenntnissen 
in der unzureichenden Biotrans-
formation der Aminosäure L-Tryp-
tophan (Vorstufe des Serotonins) 
in Serotonin. Und genau dieses 
Tryptophan steht dann nicht in 
ausreichendem Maße zur Verfü-
gung, wenn wir chronischen Stress-
belastungen ausgesetzt sind, die 
bekannterweise häufig in psychi-
schen Erkrankungen wie Burnouts 
oder Depressionen münden. Der 
Mechanismus, der dahintersteckt, 
wird noch diskutiert. Fazit ist, dass 
Stress zu endokrinologischen 

Prozessen führt, die dafür sorgen, 
dass das Wohlfühlhormon Sero-
tonin weniger zur Verfügung steht 
und depressive Symptome provo-
ziert werden. Symptome dieser Art 
können möglicherweise auch durch 
Steigerung des Serotoninspiegels 
gelindert werden und tatsächlich 
wirken Antidepressiva auf der Basis 
von Serotonin-Wiederaufnahme-
hemmern. Aber es lohnt sich der 
Versuch, den Serotoninmangel zu-
erst einmal ohne Medikamenten-
gabe zu regulieren, nämlich indem 
durch ein sanftes Ausdauertraining 
die Vorstufe des Tryptophans ver-
mehrt gebildet wird und dann die 
Blut-Hirn-Schranke überschreiten 
kann, um zu Serotonin umgebaut 
zu werden, wenn vor dem Training 
fünf Stunden lang keine Nahrung 
zu sich genommen wird.

TIPPS FÜR DIE PRAXIS

Helfen Sie Ihren Hormonen posi-
tiv zu wirken! Neben dem Hormon 
Oxytocin können wir auch die Hor-
mone Serotonin und Cortisol positiv 
beeinflussen und hohe Cortisolwer-
te in den Griff bekommen. Dazu die-
nen folgende Methoden:
1. Stressmanagement:   
Um einen zu hohen Cortisolspiegel 
zu senken, ist es wichtig Stressfakto-
ren zu erkennen und zu reduzieren.  
 

Dazu dient ein Stresstagebuch. Um 
Veränderungen im Lebensstil und 
im Umgang mit Stress nachhaltig 
herbeizuführen, sind die Embodi-
ment-Strategien hilfreich. 
2. Eine gute Schlafhygiene:   
Damit sich der Körper regenerieren 
kann, ist guter Schlaf wichtig. Aufre-
gung, schwere Mahlzeiten und blau-
es Licht von Smartphone und PC 
sollten Sie abends vermeiden und 
das Zimmer komplett abdunkeln. So 
wird das Hormon Melatonin ausge-
schüttet, das als „Gegenspieler“ von 
Cortisol fungiert. Auch ein angeneh-
mer Spaziergang, ein wohltuendes 
Bad zusammen mit beruhigenden 
Düften vor dem Schlafengehen und 
eine ideale Schlaftemperatur von 
16-19 Grad sind die besten Voraus-
setzungen für die Abwärtsregulie-
rung von Cortisol. 
3.  Bewegung und Entspannung:  
Ein entscheidender Faktor für die 
Erhöhung des körpereigenen Sero-
tonins und das Absenken des Cor-
tisolspiegels ist ganz wesentlich ein 
moderates Ausdauertraining in Form 
von Spaziergängen, (Nordic)Walken 
oder Softjoggen. Durch sportliche 
Betätigung steigt der Cortisolspiegel 
zwar kurz an, sinkt aber am Abend 
wieder ab. So hilft Sport beim Ein-
schlafen und senkt dauerhaft den 
Cortisolspiegel. Aber auch das Trai-
ning der Körperwahrnehmung und 
des Embodiments lindert an den 
Cortisolspiegel gebundene Stress-
symptome und verbessert die Le-
bensqualität. Entspannungsrituale 
in seinen Alltag einzubauen wie 
z.B. eine Atemübung oder eine 
progressive Muskelrelaxation, 
wäre eine zusätzliche Strategie, 
zwischendurch Luft zu holen 
und Ruhe zu finden. Gezielte 
Ruhephasen helfen ebenfalls 
den Cortisolspiegel zu senken. 
4.   Ein gutes Darmklima  

 (Microbiom): 
Im Gehirn hat Serotonin 
eine schmerzhemmende, 
entspannende und stim-

10        AKTIV & GESUND
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mungsaufhellende Wirkung – 
gleichzeitig ist es Ausgangsstoff 
für das schlaffördernde Melatonin. 
Aber auch im Darm ist Serotonin 
wichtig: Es beeinflusst die Motili-
tät, die Schleimsekretion und das 
Schmerzempfinden. Serotonin 
ist also in mehrfacher Hinsicht 
für unser Wohlbefinden wichtig. 
Auch die Wissenschaft beschäftigt 
sich intensiv mit dem Zusammen-
hang von psychischer Gesundheit 
und der Darmflora, denn diese 
steht in ständigem Austausch mit 
dem Gehirn. Sie nimmt Einfluss 
auf unser Gefühlszentrum und 
auch die Steuerung von Hormo-
nen und steht in engem Zusam-
menhang mit unserer Interozep-
tion und unserem Embodiment. 
Sie beeinflusst mit, wie Menschen 
fühlen, denken und handeln und 
hat Auswirkungen darauf, wie an-
fällig jemand für psychische Er-
krankungen wie Depressionen, 
Angststörungen oder Schizophre-
nie ist. Ganz wichtig: Stress provo-
ziert den Darm und eine schlechte 
Darmflora (Microbiom) provoziert 
Stress! Sicher ist auch: Wir können 
unsere Darmgesundheit selbst 
beeinflussen, denn diese hängt 
von Faktoren wie Stress, Bewe-
gung, Medikamenten und unserer 
Ernährung ab. 
5. Eine gute Ernährung: 
Zucker löst genauso wie Koffein 
und Transfette (frittierte Lebens-
mittel) eine erhöhte Cortisolaus-
schüttung aus. Dagegen können 
Omega-3-Öle wie Fischöl den 
Cortisolspiegel senken. Hilfreich 
sind auch stilles Wasser, dunkle 
Schokolade, frisches Obst, grüner 
Tee und probiotische Lebensmit-
tel. Depressive Symptome kön-
nen auch durch fehlende Hor-
mone oder Ernährungsdefizite 
verursacht sein. Kann der Sero-
toninmangel beispielsweise nicht 
durch entsprechende Bewegung 
und dann durch die Gabe von 
Tryptophan kompensiert werden, 

so sollte man prüfen, ob ein Fol-
säure-Mangel oder eine Unterver-
sorgung mit Omega-3-Fettsäuren 
vorliegt. Ganz allgemein ist die Er-
nährung ein zentrales Stellrad für 
einen gesunden Darm und damit 
eine gesunde Psyche. Eine ausge-
glichene, abwechslungsreiche Er-
nährung hilft dem Körper, gut zu 
funktionieren. 
6. Hobbys: 
Geliebte Hobbies helfen im Hier 
und Jetzt zu sein und Gedanken-
ketten zu durchbrechen. Werden 
sie regelmäßig angewandt, wie 
beispielsweise die Gartenarbeit 
und das Pflegen von Pflanzen oder 
das Malen in der freien Natur, 
können solche liebgewonnenen 
Ablenkungen die Auswirkungen 
von Stress auf den Cortisolpiegel 
verringern.

ZUSAMMENFASsUNG

Auch über hormonelle Prozesse 
lassen sich psychische Prozes-
se steuern. Wir können unsere 
natürliche, endogene Ausschüt-
tung bestimmter wohltuender 
und schützender Hormone durch 
unser eigenes Verhalten mit-
tels verschiedener Mechanismen 
anregen. Wäre beispielsweise 
ausreichend Serotonin in unse-
rem Körper vorhanden, könnten 
Stresshormone wie das Cortisol 
besser gepuffert werden und wir 
wären weniger „stressanfällig“. 
Wir haben es in der Hand, denn 
wir können sowohl Tryptophan 
zur Bildung von Serotonin als 
auch Oxytocin aktiv beeinflussen. 
Und auch der Cortisolspiegel ist 
kontrollierbar: Durch stressredu-
zierende Maßnahmen, durch eine 
gezielte Ernährung und aktive Be-
wegung – alles ohne Medikamen-
te aber effektiv für die psychische 
Gesundheit. Das sind Argumente, 
um selbst aktiv zu werden und im 
Fluss zu bleiben. 
Dr. Petra Mommert-Jauch
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