Die Biologie der Belastbarkeit
3 Ebenen der Stress-Resistenz
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Uberlastung
kaum spontan
reversibel

GEIST

Tunnelblick:
Man reagiert statt zu
gestalten

Kognitiver Verlust:
Strategie & Empathie
schwinden

Bewaltigungsmodus:

Es fehlt die Kraft fur
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prafrontaler Cortex Blutdruck 1t
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Netzwerke losen Cortisol-Resistenz:
sich auf: Stille Entzindungen,

Hippocampus und erste Gefal3schaden

prafrontaler Cortex

HHN-Achse
dauerhaft entgleist:
Risiko der
Neuroinflammation

Burnout, Krankheit
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Entziindungen nicht
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Kurze Reflexion:

Was nehme ich bisher fiir mich mit?
Wo sehe ich mich in dieser Matrix?

GEHIRN & -
GEIST KORPER
NERVENSYSTEM
Gesunde Tunnelblick: Amygdala tbernimmt: Aktivierung:
Stressreaktion Man reagiert statt zu HHN erhoht Cortisol Herzrate T
vollstindig gestalten prafrontaler Cortex Blutdruck 1
reversibel gedampft Muskelspannung T
Stressreaktion Kognitiver Verlust: Netzwerke losen Cortisol-Resistenz:
am Limit Strategie & Empathie sich auf: Stille Entziindungen,

schwinden

Hippocampus und erste GefaBschaden

Sl s prafrontaler Cortex

Chronische Bewiltigungsmodus: HHN-Achse Burnout, Krankheit

Uberlastung Es fehlt die Kraft fir dauerhaft entgleist: ohne Vorwarnung:
kaum spontan hohere kognitive Risiko der Man spirt stille
reversibel Fahigkeiten. Neuroinflammation Entziindungen nicht
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Affect Labeling | Gefiihle in Worte fassen




Zwei Arte

1. Den Ausloser beschreiben

2. Die eigene Reaktion at
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Stress leert Magnesium-

Speicher -> ein Teufelskreis

Nahrung e
wenic
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vortrag@lange-leicht-leben.de

Sie erhalten:

1. Details zum Cortisol-Tagsverlauf.

2. Emptehlungen zu Magnesium.

3. Hinweise fur Vertiefung von Affect Labeling &
zur Box-Atmung.
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