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Herzlichen Gluckwunsch zu Ihrer Entscheidung fir dieses Programm.

Dieses Dokument wurde bewusst so knapp wie moglich gehalten, damit Sie es
schnellstmdglich anwenden konnen. Es dient als Schnellstartanleitung fur
eine einfache und leistungsfahige Technik, die es Ihnen ermdglicht, lhren
Cortisolspiegel auf natirliche Weise zu regulieren und dadurch schneller und
effektiver Fett zu verbrennen.

WAS IST CORTISOL?

Cortisol ist ein Steroidhormon, das in den Nebennieren produziert wird und in
stressigen oder angstlichen Situationen schnell massive Energie liefert.

Es erflllt viele Funktionen in unserem Organismus und ist unter
anderem bekannt als: das Stresshormon.

Allerdings ist Cortisol nichts Schlechtes. Es hilft uns, dutzende von
Vitalfunktionen in unserem Korper zu regulieren, wenn wir zum Beispiel unter
Stress stehen oder uns in Gefahr begeben.

Das Hauptproblem ergibt sich aus der Tatsache, dass diese einstmals
heilsamen Reaktionen, welcher unser Kdrper instinktiv bei hoher Cortisol-
Ausschittung ausfihrt, heute oft unangemessen und unverhaltnismaRig sind.

NEGATIVE AUSWIRKUNGEN VON CORTISOL

In unserer modernen Welt sind Sabelzahntiger und Krieger von
feindlichen Stammen keine alltagliche Bedrohung mehr.

Unser Korper reagiert jedoch weiterhin auf die taglichen kleinen Sorgen (wie
ein verlorener Schlissel oder ein unzufriedener Kunde), als waren sie tddliche
Bedrohungen.

Er schittet eine unangemessen hohe Menge Cortisol aus, dessen Ziel es ist, uns
auf die hartesten Bedingungen vorzubereiten und mit einer von zwei
moglichen Antworten zu reagieren: Entweder kampfen, oder weglaufen!

Heutzutage sind diese beiden Reaktionen in den meisten , stressigen
Alltagssituationen” jedoch vollig unangemessen.



Durch die enorme Ausschittung dieses Hormons, stehen wir meistens so sehr
unter Strom, dass unser Korper nicht weils, was zu tun ist. Es dauert oft mehrere
Stunden, bis der Cortisolspiegel in Ihrem Blut wieder sinkt und Sie sich
entspannen konnen.

Vielleicht kennen Sie dieses Gefiihl ja bereits aus eigener Erfahrung? Haben
Sie schon einmal einen Schlissel oder Ihr Handy verlegt und es im ersten
Moment nicht wiedergefunden? Hochstwahrscheinlich waren Sie fir einen
kurzen Moment ziemlich panisch, oder?

Wenn der Stress allerdings chronisch einsetzt (Uber mehrere Wochen oder
Monate hinweg), wird das kontinuierliche Vorhandensein von Cortisol im
Blut schadlich.

Eine der vielen Folgen dieser verlangerten Ausschittung von Cortisol ist die
Gewichtszunahme, welche schnell durch die folgenden 6 Symptome
ausgelost wird:

. Erhdhtes Hungergefihl

. Verstarkte Fetteinlagerung

. Beschleunigung der Insulinresistenz

. Vermindertes Sattigungsgefihl

. Verlangsamter Stoffwechsel

. Verstarktes verlangen nach SufRigkeiten
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1. Erhéhter Hunger
Hormone interagieren in unserem Korper miteinander.

In diesem Fall reagiert Cortisol mit dem Hormon Ghrelin. Dieses Hormon ist
vor allem fir seine Appetitanregende Wirkung bekannt.

Besonders fir fetthaltige oder siiRe Speisen! Wenn Sie einmal dariber
nachdenken, ist diese Reaktion vollig logisch: Das Cortisol ermdglicht
dem Korper, mit Stress fertig zu werden.

Es reagiert auf diese Aufforderung mit einem massiven Zustrom von Energie, um
so mit , Extremsituationen” fertig zu werden. Und um schnelle Energie zu
bekommen, greifen wir so oft zu kalorienhaltigen, siRen oder fettigen



Lebensmitteln (vor allem Fast-Food, da es, wie der Name schon sagt,
sehr schnell geht).

2. Verstarkte Fetteinlagerung

Eine der eher weniger bekannten Wirkungen von Cortisol ist die direkte Wirkung
auf Fett.

Erstens verursacht Cortisol die Freisetzung von Fettzellen im Blut (damit sie als
Energiequelle genutzt werden konnen. Wenn diese Energie jedoch nicht
verwendet wird, wird das Fett wieder ein gespeichert, aber nicht an der
gleichen Stelle, wo es freigesetzt wurde!

Besonders bevorzugt ist hierbei die Fetteinlagerung in der Bauchregion,
wodurch es zu dem wabbeligen, unschonen Bauchfett kommt.

Und zweitens befiehlt Cortisol nach langerer Anwesenheit im Blut den
Fettzellen, ihre Fettrickhaltung zu maximieren und vor allem, sie nicht in
Energie freizusetzen. Es wird dadurch also schwieriger Fett zu verlieren.

3. Beschleunigung der Insulinresistenz

Um die Energie, die den Muskeln zur Verfligung steht, so schnell wie
moglich freizusetzen, leitet Cortisol die Leber an, den Zucker, den sie
gespeichert hat, freizusetzen. Ein Peak von Cortisol wird daher durch einen
Anstieg der Blutglucose reflektiert.

Wenn dieser Zucker jedoch nicht sofort von den Muskeln in Form einer
korperlichen Aktivitat verbraucht wird, muss die Bauchspeicheldrise
Insulin absondern, um den Blutzuckerspiegel zu senken.

Die wiederholte Anwesenheit von Insulin ermidet jedoch langfristig
die Insulinrezeptoren, wodurch diese immer unsensibler werden.

Dadurch wird Insulin immer weniger wirksam ist und um den
Blutzuckerspiegel weiterhin regulieren zu kénnen, muss die
Bauchspeicheldriise mehr Insulin produzieren.

Dieser massive Zufluss von Insulin betaubt weiterhin die Insulinrezeptoren,
und fuhrt letztendlich zu einem wahren Teufelskreis.



Je mehr Insulin im Blut ist, desto wirkungsloser ist es.

Und je weniger wirkt, desto mehr Insulin muss die Bauchspeicheldrise
produzieren, um den Blutzuckerspiegel zu senken. Dies wird auch als
Insulinresistenz bezeichnet, was auf lange Sicht zu Typ-2-Diabetes fihrt.

Nach einigen Jahren dieser anstrengenden Prozedur wirft die
Bauchspeicheldrise schliefllich das Handtuch und produziert kein Insulin mehr!
Sie konnen lhren Blutzucker nicht mehr alleine regulieren und sind so auf eine
externe Insulinzufuhr angewiesen, was bedeutet, dass Sie Diabetiker sind.

4. Vermindertes Sattigungsgefhl

Durch die Maximierung der Energieaufnahme, hemmt Cortisol die
sogenannten anorektischen Hormone, wie zum Beispiel Leptin, welches fir das
Sattigungsgefiihl verantwortlich sind.

Sie essen also mehr als Sie brauchen, weil Ihr Kérper durch das
Vorhandensein von Cortisol im Blut getauscht wird.

5. Verlangsamter Stoffwechsel

Cortisol kann die Wachstumshormone in Ihrem Koérper storen und so die
Abnahme von Muskelmasse verursachen. Da die Muskeln jedoch hohe
Energieverbraucher sind, fihrt die Verringerung ihrer Masse zu einer
Verringerung des Stoffwechsels. Das bedeutet, eine Reduzierung des
taglichen Energieverbrauchs, wodurch Sie letztendlich noch weniger Kalorien
zu sich nehmen mussten, um Fett zu verlieren.

Da dieser Prozess jedoch nicht wirklich auffallig ist, denken viele Leute wahrend
einer Diat nicht daran, Ihren Kalorienbedarf dementsprechend anzupassen,
wodurch es schnell zu einem Stillstand und dann wiederum zu einem Jojo-
Effekt kommt.

6. Verstarktes verlangen nach SiRigkeiten (Zucker)
Das verlangerte Vorhandensein von Cortisol kann auch die Funktion von

Neurotransmittern wie Serotonin oder Dopamin storen, welche fir das
Wohlfihlempfinden essentiell wichtig sind.



Diese und noch weitere Hormone gehoren zu den sogenannten
,GlUckshormonen®, wodurch eine Storung schnell Angst oder langfristig sogar
Depression verursachen kann, die den Heillhunger auf StRigkeiten fordert,
um diese Gefihle kurzfristig mit dem Genuss von SuRigkeiten zu Gberdecken.

Langfristig sorgt jedoch ein verstarkter Konsum von SifRigkeiten zu einer
massiven Fetteinlagerung, da der Kérper den Uberfluss an Kalorien und
Zucker nicht verwerten kann.

Aber das ist noch nicht alles!

Wie Sie gerade gesehen haben, beeinflusst die Wirkung von Cortisol
die Gewichtszunahme auf vielen Ebenen.

Dartber hinaus hat ein verlangertes Vorhandensein von Cortisol im Blut auch
andere schadliche Wirkungen, insbesondere auf das Immunsystem, lhren
Schlaf usw.



WIE REDUZIERT MAN DEN CORTISOLSPIEGEL IM BLUT?

Die beste Empfehlung zur Senkung Ihres Cortisolspiegels ist die Reduzierung
von Stress.

Es ist jedoch nicht damit getan, dies einfach zu entscheiden. Sie missen
konkrete und tagliche Praktiken zu schaffen, die es lhrem Korper

erlauben, seinen Zustand zu regulieren.

Es gibt mehrere effektive Ansatze, um einen Schritt zurlick von den Sorgen
des Alltags zu machen und lhren Stresszustand besser zu bewaltigen, wie zum

Beispiel Yoga, Meditation oder fir manche Leute auch sportliche Betatigung.

Wir mochten lhnen jedoch eine praktische und vor allem schnellere
Alternativ-Methode zur selbststandigen Anwendung vorstellen.

Diese Methode ist Uberraschend einfach aber dennoch hdchst effektiv.

Sie nennt sich Koharenz-Training und wird sogar Piloten beim Militar geschult,
damit diese in Extremsituationen einen kihlen Kopf bewahren kénnen.

WAS IST DIE HERZKOHARENZ?

Im Gegensatz zu dem, was viele denken, schldagt das Herz nicht in einem
regemalSigen Rhythmus. Die Intervalle zwischen den Schlagen variieren
oft mehrmals pro Minute.

Diese Variabilitat des Herzrhythmus wird durch das Zusammenwirken
zweier Nervensysteme gesteuert.

1. Das sympathische Nervensystem, welches die Herzfrequenz beschleunigt

2. Das parasympathische Nervensystem welches die Frequenz verlangsamt

Diese beiden Systeme stehen in standiger Interaktion, um Ihre Herzfrequenz
an lhre aktuelle Situation und Aktivitat anzupassen.



Zum Beispiel beschleunigt |hr sympathisches System lhre Herzfrequenz, wenn
Sie sich korperlich anstrengen, oder in einer bestimmten Situation aufgeregt
sind.

Eine klassische Messung dieser Frequenz wird allerdings nur durch einen
Durchschnittswert innerhalb einer Minute gemessen, was man auch als
Pulsmessung bezeichnet.

Untersuchungen haben jedoch gezeigt, dass diese Schwankung der
Herzfrequenz eng mit unseren Gefiihlen, sprich Emotionen zusammenhangt.

Um das genauer zu verstehen, missen wir uns diese zwei Systeme
einmal ansehen:

Das sympathische System ist das System der Stimulation

Das parasympathische System ist das System der inneren Ruhe

Unter Stress scheinen diese beiden Systeme gegeneinander anzukampfen.
Jedes versucht sozusagen die Uberhand zu Gbernehmen. Die Herzfrequenz

gerat dadurch in einem vollig chaotischen Rhythmus.

Dieses Diagramm veranschaulicht diesen Vorgang ein wenig:
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Andererseits arbeiten das sympathische und parasympathische System in einem
Zustand der Entspannung harmonisch miteinander.

Hier ist eine bildliche Darstellung fir diesen Vorgang:



Dieser Zustand hat enorme Vorteile flr Ihre Physiologie, Ihr Nervensystem,
Ilhre Cortisolproduktion und Ihr allgemeines Wohlbefinden.

Die gute Nachricht ist, dass es eine einfache Moglichkeit gibt, diesen Zustand
der inneren Ruhe zu erreichen!

WIE SIE DIESEN ENTSPANNENDEN ZUSTAND
SCHNELL ERREICHEN KONNEN

Um sofort diesen Zustand zu erreichen, genlgt es, seine Atmung so
anzupassen, dass jede Einatmung und Ausatmung jeweils 5,5 Sekunden
andauert... Und zwar in einem gleichbleibenden Rhythmus.

Zu diesem Programm haben Sie eine Aufnahme erhalten, die lhnen anhand
von 2 verschiedenen sanften Klangen genau diesen Rhythmus vorgibt.

Mit dem ersten Klang atmen Sie entspannt Gber einen Zeitraum von
5,5 Sekunden ein.

Mit dem zweiten Klang atmen Sie wieder Gber einen Zeitraum von 5,5
Sekunden aus.

Die Klangaufnahme hat eine Dauer von 5 Minuten. Wiederholen Sie diesen
Vorgang der Ein-und Ausatmung gleichmaRig Uber diesen Zeitraum hinweg.
Achten Sie darauf, dass Sie nicht aus dem Rhythmus kommen oder eine
Pause einlegen.

Zum Ende der Aufnahme werden Sie ein Klang wahrnehmen, der eine andere
Note als die beiden durchgangigen klange besitzt. Er dient als Signal, dass Sie die
Sitzung von 5 Minuten beendet haben.

Bei den ersten Anwendungen dieser Technik ist es moglich, dass Ihnen bei
dieser Synchronisation die Prazision fehlt. Das ist vollig normal. Sie werden
wahrscheinlich ein paar Wiederholungen brauchen, um |hre Atmung an den
Rhythmus der Klange Uber eine Dauer von 5 Minuten anzupassen.

Es ist wichtig, dass Sie |hren Koérper wahrend der Sitzung auf den Klangen leiten
lassen. Versuche nicht, sich zwanghaft an diesen Rhythmus zu halten. Wenn Sie
sich zu sehr zwingen, kann es sein, dass Sie lhren Korper in einen Stresszustand
bringen, was genau das Gegenteil von dem ist, was Sie erreichen wollen.
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Lassen Sie sich Zeit und Uben Sie den Vorgang. Wenn Sie die ersten Male keine 5
Minuten ohne Unterbrechung schaffen, ist das vollkommen in Ordnung. Mit der
Zeit wird Ihr Kérper ein Gefthl fir diesen Rhythmus entwickeln.

SO VERSTARKEN SIE DEN EFFEKT DER UBUNG

Die rhythmische Atmung ermdglicht es lhnen, in die erste Phase der
Herzkohdrenz einzutreten. Nach 2 bis 3 Minuten konnen Sie mit der zweiten
Phase fortfahren.

Diese Phase heildt positive Visualisierung!

In dieser Phase konnen Sie lhre Vorstellungskraft nutzen, um den Effekt
durch positive Referenzerlebnisse, Geflihle, Erinnerungen, Dankbarkeit oder
gegenwartige schone Dinge zu verstarken.

* Sie kdnnen Dankbarkeit fir Ihre Liebsten empfinden

* Sie kénnen sich an einen entspannten Urlaub erinnern

* Sie kdnnen sich auf Ihre personlichen Ziele konzentrieren und dabei
das Geflihl erzeugen, als hatten Sie diese bereits erreicht

* Sie konnen sich an einen Moment in Ihrem Leben erinnern, an dem
Sie Uberglicklich waren

* (QOder Sie empfinden einfach Dankbarkeit fir die kleinen
,Sselbstverstandlichen” Dinge in Threm Leben, wie zum Beispiel flieRendes
Wasser, ein warmes Dach tUber dem Kopf oder ausreichend Essen und
Trinken

Verbinden Sie sich einfach mit angenehmen, positiven Geflihlen, wahrend Sie

lhre Atmung beibehalten. So kdonnen Sie wie auf Knopfdruck kleine Sorgen
und Angste ausblenden und |hre innere Ruhe wiederfinden.
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HAUFIGKEIT DER ANWENDUNG DIESER METHODE

Idealerweise kénnen Sie die Ubung 3-mal am Tag durchfiihren. Die
empfehlenswertesten Zeiten fir die Durchfiihrung sind:

1. Am Morgen nach dem Aufstehen
2. In der Mitte des Tages, zum Beispiel vor oder nach dem Mittagessen

3. Am Abend oder vor dem Schlafengehen, wobei diese Ubung auch
sehr hilfreich sein kann, um entspannt einzuschlafen.

WAS IST, WENN SIE EINE SITZUNG VERGESSEN

Wenn Sie eine oder mehrere Sitzungen verpassen, ist es sinnlos, diese
zwanghaft nachzuholen, indem Sie einfach eine Sitzung von 10 oder 15
Minuten machen.

5 Minuten konnen vollkommen ausreichen, um einen Effekt von bis zu 4
Stunden zu erzielen. Bei einer zu langen Sitzung (zum Beispiel 15 Minuten oder
langer) konnte es ein wenig anstrengend werden den Rhythmus der Atmung
dauerhaft beizubehalten. Dadurch wirden Sie das Gegenteil von dem erzeugen,
was Sie eigentliche erreichen wollen.

Das Wichtigste bei dieser Ubung ist die RegelmaRigkeit. Es ist die regelmaRige
Anwendung dieser Ubung, die Ihnen durch das Maximum an Vorteilen bietet.

BLEIBEN SIE KONSEQUENT

Diese Ubung kann zu einer der wirkungsvollsten und nitzlichsten Techniken in
Ihrem Leben werden, wenn Sie sie gewissenhaft und konsequent durchfihren.

Sie kann flr Sie wahrhaftig der Schlissel zu mehr Entspannung,
Wohlbefinden und Glick in Ihrem Leben sein. Stellen Sie sich nur einmal vor,
was es fur Sie bedeuten wirde, wenn Sie in einer angespannten Situation die
volle Kontrolle Gber Ihre Gefiihlslage bestimmen kdnnten.
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Versuchen Sie sich mindestens 2-mal am Tag die Zeit fur diese Ubung zu
nehmen. Idealerweise ware natlrlich 3-mal am Tag.

So kdnnen Sie Gber den kompletten Tag hinweg von der Wirkung dieser
Methode profitieren und das lahmende Gefihl der Angst und Spannung
endlich beseitigen, welches das Cortisol in lhrem Kdrper verursacht.
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