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fiihlt sich gestresst und aus-
gebrannt. Wird Stress chronisch,
ist er ein duflerst ernstzunehmen-
des Problem. Weltweit werden fiir
die Behandlung der Folgen von
chronischem Stress, Burn-out und
Depressionen etwa 200 Milliarden
Euro ausgegeben.
Chronischer Stress kann
die korperliche und geistige
Bewegungsfihigkeit extrem ein-
schrinken und somit zahlreiche
Krankheiten, wie Bluthoch-
druck, Fettleibigkeit, Migréne,
beschleunigte Alterungsprozesse
und weitere unerwiinschte Reakti-
onen des Korpers auf geringste
Anforderungen auslosen. Als
Hauptausloser (Stressoren) fiir
ungesunde Stressreaktionen gel-
ten: Die Umwelt durch Lirm-und
Reiziiberflutung, der Lifestyle wie
Schlaf- und Bewegungsmangel,
Rauchen, Fastfood, kohlenhyd-
ratreiche Erndhrung, Belastung
durch Gifte in Nahrungsmitteln,
Berufsleben und Familie sowie
chronische Entziindungen, insbe-
sondere die schwer zu erkennen-
den ,,silent inflammations® nach
Verletzungen und Infekten. All
diese Stressoren aktivieren iiber
einen einheitlichen zentralen
Mechanismus das korpereigene

Stressbewdltigungsprogramm.
Eine Kaskade von kérpereigenen
Abwehrmafinahmen aus hormo-
nellen Faktoren, Botenstoffen und
Immunstabilisatoren iiberflutet
den Kérper. Wird das Abwehrsys-
tem aber iiberfordert, kommt es
zu Schlaflosigkeit, Leistungsab-
fall, Nervositit, Konzentrations-
schwiiche, Gedéchtnisstorungen,
Schmerzen, Motivationsverlust,
chronischer Miidigkeit und In-
fektanfélligkeit. Entscheidenden
Anteil an diesen Fehlfunktionen
haben so genannte Mitochon-
drien - winzige Kraftwerke in
allen Zellen, die normalerweise
geniigend Energie bereitstellen.
Durch chronischen Einfluss der
Stressoren sowie mit zunehmen-
den Alter erlahmt diese Energie-
produktion, Zellen und Zellkerne
sind nicht mehr geschiitzt.
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Chronischer Stress — Depression — Burn out:
Zelltraining bringt
verlorene Energie zurlck

Auswirkungen sind chronischer
Stress, Depression und Burn out.
Die fiir die effektive Energiepro-
duktion individuell notwendigen
Vitalstoffe lassen sich nur durch
wenige Spezial-Labore laborche-
misch ermitteln.

Ein schneller Nachweis der
Defizite ist durch die Herzra-
tenvariabilitit (HRV) moglich,
eine einfache Methode - dhnlich
einem EKG - zur Darstellung der
Vitalitdt gerade parasympathisch
(im wesentlichen unbewusst)
ablaufender Vorginge im Kérper.
Ein Teil der Therapie besteht
darin, die individuell notwendi-
gen Vitalstoffe — Stresshormone,
Mineralien, Enzyme etc. - in
ausreichender und wirksamer
Menge zu ersetzen.

Erganzend dazu wird eine sehr
junge und bereits in grofen
Instituten bewihrte Methode,
das Zelltraining, durchgefiihrt,
wie es auch bei Spitzensport-
lern, Jetpiloten und Astronauten
seit geraumer Zeit erfolgreich
angewendet wird. Hierbei wird ein
computergestiitztes kontrolliertes
Héhentraining simuliert in Kom-
bination mit sauerstoffreicher
Luft, um in einem iiberschauba-
ren Zeitraum die Kraftwerke in
allen Zellen zu ,,ziinden®.

Diese effektive und letztlich auch
bequeme Therapie lasst sich eben-
so zur Privention von Energiedefi-
ziten der Zellen nutzen.




