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W E G E  Z U  M E H R  B A L A N C E

Anti-Stress-Extra

Ausweg gesucht?
Wenn dir alles zu viel wird, solltest du dir nur eine einzige Sache aneignen: Resilienz.  

So lernst du, besser mit Stress umzugehen und gestärkt aus Krisen hervorzugehen
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Text: Yasmina Fiege



ERNÄHRUNG

Der Zusammenhang zwi-
schen Ernährung und Psy-
che spielt eine immer größer 
werdende Rolle und ist zu-
nehmend besser erforscht. 
Entzündungen im Körper 
werden mit einem erhöhten 
Risiko für Depressionen in 
Verbindung gebracht, daher 
kann eine entzündungs-
hemmende Ernährung dazu 
beitragen, dieses Risiko zu 
reduzieren. Diverse Studien 
haben gezeigt, dass auch die 
Mittelmeerkost, viel Ge-
müse, Fisch, gesunde Öle 
und Hülsenfrüchte, das 
Risiko für eine Depression 
um gut 30 Prozent senkt. Je 
konsequenter man die Kost 
auf mediterran umstellte, 
desto ausgeprägter war die 
antidepressive Wirkung der
Studienteilnehmer. Selbst 
wenn man die Ernährung 
erst im Alter von 60 Jahren 
auf diese Weise umstellt, 
darf man neuen Schätzun-
gen zufolge rein statistisch 
damit rechnen, ganze 8 bis 
9 Jahre länger zu leben.

 FAZIT
Eine gesunde Ernäh-
rungsweise lässt sich 
nicht nur leicht umset-
zen, sie wirkt auch wie 
eine Frischekur auf un-
seren Gemütszustand. 

NATUR

Die meisten von uns leben in 
einer Umgebung, welche die 
Sinne permanent mit einer 
Vielzahl von Informationen 
und Reizen �utet – alles 
blinkt, leuchtet und lärmt. 
Großstädter sehen kaum 
Sterne am Himmel, so hell 
ist es sogar in der Nacht.  
All das hat Auswirkungen 
auf das Gehirn: Reizüber-
�utung und Informations-
Overkill sorgen für mentale 
Erschöpfungszustände,  
die uns launisch und unzu-
frieden machen. Aber es ist 
leicht, Abhilfe zu scha�en, 
und die Lösung ist genauso 
simpel wie genial: In der 
eher reizarmen Natur erho-
len wir uns. Sinne und Ge-
hirn können sich komplett 
ö�nen und sämtliche Sti-
muli unge�ltert in sich auf-
saugen. Das Aufmerksam-
keitssystem bekommt so 
eine Verschnaufpause, der 
Akku wird aufgeladen. Auf 
diese Weise tragen Aus�üge 
in die Natur zu einem ausge-
glichenen Seelenleben bei. 

 FAZIT
Es reicht schon aus, 
� Stunden pro Woche in 
die Natur einzutauchen 
und dort abzuschalten. 
Das ist eine gute Inves-
tition für die Seele.

HORMESIS

Der Begri� meint vorüber-
gehende, gezielte, körperli-
che Stresserfahrungen (z. B. 
eiskalte Duschen oder Sau-
nabesuche), denen man  
sich freiwillig aussetzt. Das 
stärkt die Abwehrkräfte, 
sorgt aber auch dafür, dass 
wir psychisch gestärkt aus 
der abhärtenden Stressepi-
sode hervorgehen, denn 
mit hilfe des Stressors (egal 
ob heiß oder kalt, Hauptsa-
che, extrem) trainieren wir 
auch unsere Stressresilienz. 
Wissenschaftlich ist das gut 
belegt: In einer US-Studie 
wurde die Körpertempera-
tur depressiver Patienten 
mit einem Infrarotwärme-
gerät 1,5 Stunden lang auf 
38,5 Grad gebracht. Schon 
eine einzige Hitzesitzung 
half dabei, die Depression 
wochenlang zu lindern! Eine 
andere Studie konnte mit 
einer ähnlichen Methode 
(2-mal pro Woche 30 Minu-
ten lang ein 40 Grad heißes 
Bad nehmen) noch bessere 
Ergebnisse erzielen.

FAZIT
Nietzsche hatte Recht: 
Was uns nicht um-
bringt, macht uns stär-
ker. Das gilt nicht nur 
für den Körper, son-
dern auch für die Seele.
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BEZIEHUNGEN

Soziale Beziehungen und 
Freundschaften gehören zu 
den wichtigsten Glücksfak-
toren überhaupt. Zu wissen, 
dass es jemanden gibt, der 
einen bedingungslos unter-
stützt, beruhigt. Bas Kast 
erklärt, dass, wer selbst 
ausgeglichen sei, nicht nur 
mit dem eigenen Frust bes-
ser umgehen könne, man 
habe zudem viel eher ein 
o�enes Ohr für andere und 
könne besser für seine Mit-
menschen da sein. Sich um 
die eigene emotionale Ge-
sundheit zu kümmern ist 
also keinesfalls ein selbst-
süchtiges Unterfangen, es 
stärkt auch Freundschaften.

FAZIT
Ein starkes soziales 
Netzwerk trägt dazu 
bei, schwierige Si-
tuationen besser be-
wältigen zu können.
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Du fühlst dich eingeengt 
von all den Verp�lich-
tungen und dem ganzen 
Alltagsstress? Dann 
brauchst du vor allem 
eins: mehr Resilienz

FÜR MEHR RESILIENZ
�� wissenschaftlich fundierte 

und selbst erprobte Strategien 
– für mehr Ruhe und Kraft.
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