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Das menschliche Hormonsystem

in Beziehung

zu wichtigen Marmas
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Aufgaben der Hormone

Wachstum und Persönlichkeitsentwicklung (Schilddrüse, Thymusdrüse)

Leistungsanpassung bestimmter Organe (Adrenalin)

Konstanthaltung physiologischer Größen (Blutzucker)

Grundlagen des Hormonsystems

Hormone werden durch innere Sekretion gebildet und in die Blut- oder Lymphbahn entlassen, man nennt sie auch Inkrete. Zumeist werden sie in speziellen Organen, den Hormondrüsen (endokrinen Drüsen) synthetisiert. Sie wirken wie z.B. auch Vitamine in bereits sehr geringer Konzentration und zum Teil weit von ihrem Bildungsort entfernt. Sie besitzen eine hohe Regulationsfähigkeite innerhalb unseres Körpersystems, um diese behalten zu können, müssen die Hormone immer wieder abgebaut und neu gebildet werden. Eine Störung im Hormonsystem bedeutet daher auch immer eine Störung in unserer Anpassungs- und Regulationsfähigkeit. Die hormonelle Regulation läuft langersamer jedoch anhaltender ab als jene über das vegetative (= unwillkürlich; vom Willen her kaum steuerbar) Nervensystem (Sympathikus und Parasympathikus), sie wirkt auch zumeist nicht ganz so örtlich begrenzt, da die Hormone über das Blut in den gesamten Organismus gelangen, wenn auch nicht überall Rezeptorstellen vorhanden sind. Wie das Nervensystem dient das Hormonsystem unserer Anpassungsfähigkeit an wechselnde Bedingungen. Dabei besteht eine Wechselwirkung zwischen diesen beiden Systemen, die ständig miteinander kommunizieren.

Die Regulation kann dadurch stattfinden, dass zwei entgegen gesetzt wirksame Hormone einen gewünschten Sollwert einstellen. Dies ist der Fall bei der Blutzuckerregulation, hier wirken Glucagon und Insulin als Antagonisten (Zwei-Zügel-Prinzip). Die Regulatin der gebildeten Insulinmenge wird dabei direkt durch das Substrat Glucose (Glycogensynthese) gesteuert.

Ein anderer Regulationsmechanismus ist die negative Rückkopplung. Ein Hormon bewirkt bei Ausschüttung gleichzeitig eine Aktivierung eines übergeordneten Hormons, das seine Bildung hemmt. Dies ist der Fall beim Thyroxin mit Rückkopplungsmechanismen zur Hypophyse. Auf diese Weise unterliegen die Hormone selbst einer Regelung durch übergeordnete Prinzipien und sind andererseits Regulatoren für bestimmte Stoffwechselgrößen. Hierbei kann man einen dreistufigen hierarchischen Aufbau erkennen.

Neurosekrete aus dem Hypothalamus (Zwischenhirn) beeinflussen die Drüsentätigkeit der Hirnanhangdrüse (Hypophyse). Die glandotropen Hormone der Hypophyse steuern die Drüsentätigkeit der endokrinen Drüsen, die mit ihren effektorischen Hormonen die Aktivität der Erfolgsorgane steuern. Bei dieser Steuerung steht der Hypothalamus in enger Verbindung mit dem vegetativen Nervensystem.

Neben den Hormonen der endokrinen Drüsen (Drüsenhormone) gibt es auch noch Neurohormone (gebildet im ZNS, z.B. Hypophysenhinterlappen), sie können auch über die Nervenbahnen transportiert werden; und Gewebshormone (gebildet in Geweben vor Ort) z.B. zur Darmsteuerung, Kapillardurchlässigkeit, Herzfrequenz (Serotonin, Prostaglandin, Histamin).

Das menschliche Hormonsystem im Zusammenhang mit wichtigen Marmas
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Die Zirbeldrüse/Epiphyse:

Die Zirbeldrüse besitzt Photorezeptoren, die in Abstimmung mit dem Hypothalamus und spinalen Kernen (Nervenansammlungen im Wirbelsäulenkanal) insbesondere dem Nucleus suprachiasmaticus das wichtigste Hormon der Zirbeldrüse, das Melantonin bilden. Die Bildung des Hormons ist vom Lichteinfluss abhängig. Nachts wird wesentlich mehr gebildet als tagsüber, die Produktion kann auch jahreszeitlich schwanken. Folgerichtig ist die Zirbeldrüse eng mit unseren biologischen Rhythmen verknüpft, die an die Tages- und Jahreszeit gebunden sind. Und auch mit dem Rhythmus in dem wir uns in unserer Entwicklung befinden steht die Zirbeldrüse in Verbindung. Sie steuert das Ausschütten geschlechtsspezifischer Hormone und somit die Geschlechtsreife und die jahreszeitlichen Schwankungen in der Produktion der Geschlechtshormone. Die erhöhte Aktivität der Epiphyse vor der Pubertät stützt die Annahme, dass sie die Ausreifung der Geschlechtsorgane hemmt. 

Die Epiphyse beeinflusst die Schilddrüse, den Hypothalamus sowie die Geschlechtsorgane. Pierpaoli und Regelson nennen die Epiphyse „Regler aller Regler“, da sie über das gesamte endokrine System „herrscht“ und somit die Steuerung über die gesamte innere Biochemie übernimmt. Dem Melatonin kommt dabei die Schlüsselrolle zu, in dem es den Hormonspiegel als ganzes steuert. Auf welche Weise dies geschieht ist zum Teil noch ungeklärt.

Susruta (ayurvedischer Arzt) bezeichnet das oberste Marma am Kopf als Adhipati (Herrscher). Sein Sitz befindet sich am Haarwirbel und entspricht der hinteren Fontanelle.

Der Herrscher wacht darüber, dass Impulse die von außen (im Sinne von höheren Ebenen) an uns herangetragen werden in unser Leben gelangen können und zu Weiterentwicklung und Entfaltung beitragen.
Weiterhin ist eine wichtige Funktion des Adhipatis unsere persönlichen Rhythmen mit überpersönlichen wie Jahreszeit, Klima, gesellschaftliche Veränderungen, Alter, allgemeine Zeitqualität zu synchronisieren. Hier tritt die Bedeutung synchroner Ereignisse hervor. Z.B. es beschäftigt uns ein bestimmtes Thema und wie Zufall erzählt uns jemand von einem Buch das er gelesen hat, dieses passt genau zu dem Thema.

Hypothalamus – Hypophyse

Der Hypothalamus koordiniert vegetatives Nervensystem mit dem Hormonsystem. Er hat vier Hauptaufgaben.

1. Versorgung des Gehirns mit Endorphinen: wirken verhaltensregelnd und schmerzstillend.

2. Steuerung des vegetativen Nervensystems mit Sympatikus und Parasympatikus

3. Versorung der Neurohypophyse (Hypophysenhinterlappen HHL) mit Adiuretin und Ocytocin. 

4. Versorgung der Adenohypophyse (HVL) mit Liberinen (Releasing-Hormone) und Statinen (Release-Inhibiting-Hormone)

Die Hypohyse (Hirnanhangdrüse) ist etwa erbsengroß und ist über einen dünnen Stil am Boden des Zwischenhirns befestigt. Man unterscheidet Vorder- und Hinterlappen. Während sich der Hinterlappen aus dem Zwischenhirn entwickelt (Neurohypophyse) entsteht der Vorderlappen aus einer Abspaltung aus dem Mundhöhlendach (Adenohypophyse). Zusammen mit dem Hypothalamus ist die Hypophyse das übergeordnete Steuerorgan für unser Hormonsystem.

Aufgaben des Hypothalamus und der Hypophyse

Das Zwischenhirn liegt in der Tiefe des Kopfes in Höhe der Stirn. Es ist der zentrale Regler des vegetativen Nervensystems für wichtige Organfunktionen und misst die Konzentration der meisten Hormone im Blut. Vom Zwischenhirn gelangen Steuerhormone über Nervenbahnen und den Blutweg zur Hirnanhangdrüse. Diese produziert je nach Informationen aus dem Zwischenhirn entsprechende Hormone. Neben der Bildung von Hormonen beeinflusst die Hypophyse auch die Bildung von Hormonen in den anderen Hormondrüsen. Rezeptoren im Zwischenhirn messen dabei laufend die aktuelle Hormonlage und passen die Ausschüttung von Steuerhormonen, die wiederum die Hypohysenfunktion beeinflussen, ständig neu an. Die Hypophyse dient teils als Speicherorgan für im Zwischenhirn gebildete Hormone teils produziert sie diese selbst.

In ayurvedischen Texten wird die Mitte der Stirn als Sthapani-Marma, was wörtlich soviel heißt wie Statthalter, bezeichnet. Als großes Blutgefäßmarma steuert es die Abstimmung zwischen den Fähigkeiten unseres Vorderhirns Wille, Planung und Organisation einerseits und Impulsen von Innen, die über das Blut transportiert werden andererseits. Das Blut enthält mittels der Hormonlage Informationen über unsere gefühlsmäßige Befindlichkeiten. Der Statthalter misst ob die mit Hilfe des Verstandes gesetzten Ziele und Vorstellungen mit unseren Gefühlen und unserem Herz in Einklang stehen. Treten hier Spannungen und Differenzen auf kann sich das beispielsweise in Spannungsgefühlen in der Stirn zeigen oder in Störungen der zentralen Hormonsteuerung.

Sind Herz und Wille in Harmonie besitze ich ein inneres Wissen über meinen Lebensweg. Meine Fähigkeit mein Leben zu organisieren und zu planen ist abgestimmt mit den Bedürfnissen meines Herzens nach Sinnfindung, Liebe und Zugehörigkeit. Mein Verstand dient dem Herzen, die Persönlichkeit stellt sich unter die Führung der Seele. Wille und Herz sind im Einklang.

Stimulierung von Adhipati und Sthapani durch Massage


Partnerübung

Ihr Partner begibt sich in die Rückenlage, richtet sich bequem ein und schließt die Augen. Sie sitzen am Kopfende und legen zunächst als Kontaktaufnahme Ihre Handflächen mit leichtem Druck auf die Schultern des Liegenden, so dass dieser seine Schultern gut zum Boden hin absinken lassen kann.

Umfassen Sie dann den Kopf mit beiden Händen so dass die Daumen in der Mitte der Stirn liegen und die Hände an den Seiten. Verharren Sie kurz, streichen Sie dann mit den Daumen über die Stirn nach außen, während die restlichen Finger an ihrer Position bleiben. Mehrmals wiederholen. Das Ausstreichen fördert Ruhe und Konzentration im Kopfbereich.

Stützen Sie anschließend den Kopf Ihres Partners mit der linken Hand im Nacken und setzen Sie Zeige- und Mittelfinger Ihrer rechten Hand am Sthapani in der Mitte der Stirn an. Kreisen sie um diesen Ort (fragen Sie Größe, Richtung und Geschwindigkeit der Bewegung bei Ihrem Partner ab).

Legen Sie Ihre Hände wieder in Position 2 an den Kopf Ihres Partners, verharren Sie erneut und ziehen dann einigemale Ihre Hände über die Schädeldecke nach hinten. Sie zeichnen dabei mit den Daumen die mittlere Schädelnaht nach.

Bestimmen Sie nun mit Hilfe folgender Anleitung die Lage des Adhipati:

Der Liegende legt eine Hand mit der Handwurzel an die Nasenwurzel. Die Spitze des Mittelfingers markiert Punkt 1. Dann von hier ansetzend drei Finger nach hinten legen, Punkt 2 (Manche Schulen bestimmen diesen Punkt als Herrscher. Er gilt als wichtige therapeutische Stelle).

Markieren Sie Punkt 2, der Übende legt von da aus nocheinmal vier Finger an. Unter dem vierten Finger auf der Mittellinie befindet sich der Herrscher (Haarwirbel). Wichtig ist, dass der Liegende selbst die Ortsbestimmung durchführt, da es beim Auffinden auf das persönliche Maß der Fingerbreite ankommt.

Massieren Sie in der Reihenfolge 1, 2, 3 die Stellen am Kopf mit sanften kreisenden Bewegungen. Bei Unbehagen des Liegenden, die Stellen nur mit leichtem Druck halten. Da die mittlere Kopfnaht zu den Simantamarmas zählt kann diese ebenso schmerzempfindlich sein wie der Adhipati. Fragen Sie nach.

Legen Sie anschließend Ihre Hände noch einmal in die Position 2. Zum Abschied die Hände an die Schultern geben wie in Position 1. Der Liegende sollte noch etwas nachspüren. Wechseln Sie dann die Positionen.

Die Schilddrüse

Die Schilddrüse liegt unterhalb des Kehlkopfes beidseits der Luftröhre. Da die Schilddrüse über Hohlräume verfügt, können die in ihr gebildeten Hormone auch gespeichert werden um bei Bedarf rasch zur Verfügung zu stehen. Die in der Schilddrüse gebildeten Jod-haltigen Hormone T3 (enthält 3 Jodatome) und T4 (enthält 4 Jodatome) stimulieren den Zellstoffwechsel. Sie sind für das normale Körperwachstum, Gehirn- Knochen- und Sexualentwicklung notwendig. Die Steuerung der Hormonausschüttung erfolgt über den Hypothalamus und die Hypophyse. 

Physiologische Wirkungen des Thyroxins:

1. Für Wachstum und Entwicklung (besonders wichtig für Kinder und Jugendliche) sowohl körperlich als auch geistig (Zwergenwuchs, Riesenwuchs, Kretinismus, verzögerte Geschlechtsreife)

2. beim Erwachsenen Stoffwechselregulation des gesamten Organismus und des Nervensystems

Eine Überfunktion der Schilddrüse zeigt sich in einem erhöhten Zellstoffwechsel, dies führt zu einem erhöhten Sauerstoffverbrauch, einer erhöhten Körpertemperatur, erhöhte Atemfrequenz und einer beschleunigten Herztätigkeit. Außerdem besteht die Neigung zu nervösen Überreaktionen. Riesenwuchs. Lebhaftes Temperatment. Weicher Kropft.

Eine Unterfunktion der Schilddrüse wird deutlich wenn sich aufgrund des herabgesetzten Stoffwechsels die Schilddrüse vergrößert und ein Jodmangelkropf entsteht. Körperwachstum und geistige Tätigkeit sind vermindert, der Herzschlag herabgesetzt, es besteht die Neigung zu Depression und Lethargie. Zwergenwuchs. Störung des Unterhautfettgewebes: Myxödem. Harter Kropf.

	Unterfunktion

(zu wenig Thyroxin)
	Überfunktion

(zu viel Thyroxin)

	gedrosselter Stoffwechsel

verringerter Appetit

Körpergewicht steigt

Körpertemperatur erniedrigt

Herzschlag langsam

Schlafsucht, Apathie

harter Kropf
	gesteigerter Stoffwechsel

gesteigerter Appetit

Körpergewicht sinkt

Körpertemperatur erhöht

Herzschlag beschleunigt

Schlaflosigkeit, Unruhe, Übererregbarkeit

weicher Kropf


Jodmangel führt zu Kropfbildung, heute vermehrt Jod-Zusatz im Salz, wichtig für Schwangere um Versorgung des Embrios zu gewährleisten. Inzwischen ist auch eine Diskussion über eine Jod-Überversorgung entbrannt.

Die Hormonausschüttung wird über unterschiedliche Mechanismen an wandelbare Erfordernisse angepasst. Anpassungsfähigkeit des Stoffwechsels an momentanen Bedarf.

1. Regelung über vegetatives Nervensystem: rasche Anpassung
Sympatikus erhöht Thyroxinproduktion, Parasympathikus erniedrigt sie.

2. Regelung über übergeordnetes Drüsensystem Hypophyse und Hypothalamus: langsamere Anpassung
TSH (Thyreotropin) fördert T3 und T4 Produktion. T3 und T4 wirken als negative Rückkopplung auf TSH-Produktion.  Der Hypothalamus regt durch das Releasing-Hormon Thyreotropin-Releasing-Hormon die Hypophyse zur Ausschüttung von TSH an.

3. Die Aktivität der Schilddrüse verringert sich durch äußere Einflüsse wie Sommer, Winterschlaf, Abnahme auch im Alter. Kohlenhydrate stimulieren die Schilddrüse, Eiweiße wirken dämpfend.

Ursachen für Unterfunktion der Schilddrüse:

· Unfähigkeit der Schilddrüse genügend T3 und T4 zu produzieren.

· Unfähigkeit der Schilddrüse TSH zu erkennen bzw. darauf zu reagieren.

· Unfähigkeit der Hypophyse, Thyroxinmangel mit TSH-Ausschüttung zu beantworten

· Jodmangel

Ursachen für Überfunktion der Schilddrüse:

· erhöhter Thyroxingehalt löst in Hypophyse keine TSH-Ausschüttung aus

Die Mutter der Blutgefäße (Sira Matrika) ist als Marma im vorderen Halsbereich angesiedelt und steuert die Blutversorgung der Schilddrüse sowie den Informationsaustausch über das Blut mittels Hormonen mit den übergeordneten Steuerungsorganen Hypophyse und Hypothalamus sowie mit den nachgeschalteten körperlichen Ausführungsorten Kreislauf und Zellstoffwechsel.
Das Sira Matrika misst ob wir bereit sind die Anforderungen die von außen an uns gestellt werden anzunehmen. Es geht nicht unbedingt darum ob wir genügend Kraft für diese Anforderungen haben sondern inwiefern wir uns etwas zutrauen und wie stark die Ressonanz von Kräften die von außen an uns herangetragen werden in unserem Inneren ist. Wie stark lassen wir uns bewegen und bewegen uns selbst? Die Reaktionskraft, Kommunikation und der Austausch stehen im Mittelpunkt und die Auswirkung des Kontaktes auf uns aber auch auf unsere Umgebung.

Die Thymusdrüse

Die Thymusdrüse liegt hinter dem Brustbein, sie bildet sich ab dem Beginn der Geschlechtsreife zurück, im Alter besteht sie praktisch ausschließlich aus Fettgewebe. Sie ist maßgeblich an der Ausbildung unseres Immunsystems beteiligt.

Der Thymus ist ein übergeordnetes Immunorgan. Die T-Lymphozyten gelangen über die Blutbahn aus ihrem Bildungsort dem Knochenmark zur Thymusdrüse. Dort werden die Lymphozyten geprägt und spezialisiert, auf diese Weise erlangen sie ihre Immunkompetenz. Die Lymphozyten lernen in dieser Phase körpereigene von körperfremden Stoffen zu unterscheiden und entsprechend zu reagieren. Die ausgebildeten Lymphozyten verlassen den Thymus und siedeln sich dann in den Mandeln, der Milz und den Lymphknoten an, um ihre Aufgabe der Immunabwehr zu verrichten.

Die Fähigkeit zu Unterscheidung was fremd und was eigen ist, was mich bedroht oder unterstützt ist eine wichtige Funktion des Herzens als Marma.

Prägungen in Bezug auf Männer-Frauenbild (Vater-Mutter) finden in frühen Jahren statt. Wir lernen früh durch Nachahmung unser Rollenverhalten. Verhalten in sozialen Zusammenhängen, Gemeinschaften, Einfühlungsvermögen, Beziehungsfähigkeit, Kontakt zur Umwelt hängen mit der Tätigkeit unseres Herzens zusammen.

Die Bauchspeicheldrüse 

Zellen der Langerhansschen Inseln der Bauchspeicheldrüse produzieren die beiden Blutzucker-regulierenden Hormone Insulin und Glucagon, sie wirken als Antagonisten. In feiner Abstimmung sorgen sie für einen konstanten Blutzuckergehalt (z.B. auch nach Nahrungszufuhr).

Glucagon löst in der Leber den Glycogenabbau zu Glucose aus, es wirkt blutzuckersteigernd, daneben fördert es den Abbau von Lipiden und Proteinen, so dass sich der Aminosäure- und Fettsäuregehalt im Blut erhöht. Ein erhöhter Gehalt an Zucker, freien Amino- und Fettsäuren im Blut bewirkt wiederum die Insulinproduktion. Insulin fördert den Aufbau von Glycogen aus Glucose in Leber und Muskeln sowie den Protein- und Lipidaufbau als Energiespeicher. Insulin wirkt blutzuckersenkend. Dem Insulin entgegenwirkend verhält sich das Adrenalin, dieses fördert ebenfalls den Glycogenabbau in Leber und Muskeln.

Erregung durch den Sympathikus bewirkt Freisetzung von Glucagon und Adrenalin und bereitet so den Körper auf eine erhöhte Leistungsbereitschaft vor.

Weitere Einflüsse auf den Blutzuckerspiegel haben das Cortisol und Somatropin.

Zuckerkrankheit durch Insulinmangel verursacht bewirkt:

· Abbau von Glycogen in der Leber bei gleichzeitig gehemmtem Glucoseabbau; erhöhter Blutzuckerspiegel

· hohe Ausscheidung von Glucose über den Urin; Durst

· Leber produziert weitere Glucose aus Proteinen, in der Folge Muskelschwund und hoher Stickstoffgehalt im Harn

· Abbau von Fettreserven führt zu Produktion von Hydroxybuttersäure und Ketokörpern (Aceton und Essigsäure); Muskulatur verarbeitet Fettsäuren statt Glucose

· Abmagerung und Körperschwäche durch vermehrten Fett- Lipid- und Glycogenabbau. Ausscheidung Glucose und Ketokörper im Urin.

· Übersäuerung des Blutes durch Ketokörper, Essigsäure, Fettsäuren

· Bewusstlosigkeit und Koma

Die Regelung des Blutzuckergehalts passt die Schwankungen der Energiezufuhr an den Energieverbrauch an. Energiezuführung durch Nahrungsaufnahme wird mit Hilfe von Glycogen und Fett gespeichert. Bei erhöhtem Energiebedarf kann der Körper auf diese Energiedepots zurückgreifen.

Glucose ist der einzige Energielieferant fürs Gehirn, dieses reagiert auf Unterzucker daher besonders empfindlich.

Energetisch ist die Bauchspeicheldrüse mit dem großen Blutgefäßmarmas des Nabels dem Nabhi verbunden. Im Bereich sowie unterhalb des Nabels zweigen von der Bauchaorta mehrere Arterien ab, die zu den Bauchorganen ziehen.
Das Nabhi misst unsere Kraftreserven und setzt sie in Beziehung zu unseren Aktivitäten. Geben wir auf Dauer mehr Kraft aus als wir aufbauen geht das einher mit dem Erleben von Kraftlosigkeit und Schwäche im Bauchraum. Ist unser Krafthaushalt so im Gleichgewicht, dass wir auch noch über gewisse Reserven für Notfälle verfügen zeigt sich im Bauch ein Gefühl von Stärke, Fülle und Kraft.

Nebenniere

Die Nebennieren sitzen auf den Nieren auf. Sie bestehen zu 80-90% aus der gelblichen Nebennierenrinde, der Rest ist rotbräunliches Nebenierenmark.

Nebennierenmark mit Adrenalin und Noradrenalin

Die Hormone des Marks Adrenalin und Noradrenalin werden aufgrund sympathischer Erregung vermehrt ausgeschüttet. Dadurch kommt es zu einer wesentlich rascheren Gesamtmobilisierung des Organismus als über das Thyroxin. Besonders Adrenalin wird aber auch rasch wieder abgebaut. Die Hormone des Nebennierenmarks bewirken die bestmögliche Versorgung von Muskeln und Gehirn mit Glucose und Sauerstoff. Das Reaktionsvermögen nimmt zu und der Körper wird in einen Zustand höchster Leistungsbereitschaft versetzt.

Wirkungen im des Adrenalin im Einzelnen:

Beschleunigung des Herzschlags

Erhöhung des systolischen Blutdrucks durch Adrenalin, Erhöhung des diastolischen Blutdrucks durch Noradrenalin

Verengung der Hautgefäße, verbesserte Durchblutung der Muskulatur, von Gehirn und Herz, verminderte Durchblutung der inneren Organe (Blase, Darm)

Entleerung der Blutdepots in Leber, Milz und Unterhautfettgewebe

Erhöhung des Blutzuckerspiegels, Steigerung des Gesamtstoffwechsels

erweiterte Bronchien, vertiefte Atmung

Anregung des ZNS, Wachheit, erhöhte Bewusstseinshelligkeit

Da die genannten besonders in Notfallsituation eintreten spricht man vom Kampf- und Fluchtreflex: es geht um Leben und Tod (Jagd – Gejagter: Löwe – Antilope), der Körper bereitet sich durch die Ausschüttung der Hormone auf enorme körperliche Anstrengungen und geistige Wachheit vor. Damit verbunden wird auch die Aggression erhöht. 

Die Wirkungen des Noradrenalin sind noch nicht vollständig geklärt. Es wird nur zum Teil in den Nebennieren gebildet, der größere Teil entsteht im „blauen Kern“ am Übergang Rückenmark-Gehirn. Es soll die Steuerung von Emotionen und Verhalten beeinflussen sowie kognitive Prozesse wie Aufmerksamkeit und Gedächtsnis.

Sind wir gehäuft stressigen Situationen ausgesetzt ohne dass der Körper über tatsächliche Bewegung den erhöhten Stoffwechsel sinnvoll umsetzen kann hat das langfristige negative Folgen: chronischer Bluthochdruck, Besetzung der inneren Gefäßwände mit freigesetzten Fettsäuren (Energiemobilisierung nicht umgesetzt), dadurch vermehrte Arteriosklerose und Herzinfarktgefahr. „Managerkrankheit“.

Das Gewebe des Nebennierenmarks wurde aus sympatischen Nervenbewebe gebildet. Die Catecholamine Adrenalin und Noradrenalin wirken auch bei der Erregungsübertragung adrenergischer Nerven mit. So wirken die Substanzen als Botenstoffe sowohl über das Nervensystem als auch über das Blut.

Entspannungstechniken wie das autogene Training beeinflussen insbesondere das vegetative Nervensystem und erleichtern die Umstellung auf eine vagotone Grundspannung (Wärme, Schwere). Das Glucocorticoidsystem wird davon wenig beeinflusst, es braucht eine längerfristigere Umstellung. Techniken die den Selbstwert erhöhen, Anerkennung und die Umdeutung von Erlebtem tragen hier zur langfristigen Cortisoldämpfung bei.

Nebennierenrinde

Die Hormone der Nebennierenrinde wirken ganz anders. 

Die Mineralcorticoide (z.B. Aldosteron) regeln den Wasser- und Mineralstoffhaushalt.

Hemmen die Na-Abgabe über Schweiß, Urin und Speichel, fördern die K-Abgabe. Der erhöhte Na-Gehalt im extrazellulären Gewebe regt den Anstieg von Wasseraustritt aus der Zelle in den umgebenden Raum an. Die Blutmenge steigt, der Blutdruck ebenfalls. 

Die Blutmenge verringert sich, dadurch sinkt der Blutdruck wenn der Mineralcorticoidgehalt sinkt. Umgekehrt wirkt eine Hormonausschüttung blutdrucksteigernd über die Steigerung der insgesamten Blutmenge.

Die Glucocorticoide (Cortisol, Corticosteron) beeinflussen den Kohlehydrat- und Proteinstoffwechsel. Erhöhung des Proteinumbaus zu Glucose. Kohlehydratumsatz wird hingegen gedrosselt. Die Ausschüttung ist abhängig vom Tag-Nachtrhythmus und Stresssituationen

Stress und Cortisol

Dauern körperliche oder seelische Belastungen länger an (Kälte, Schmerz, Hunger, Krankheit, Verletzung, Einsamkeit) schüttet der Körper vermehrt Glucocorticoide aus. Dies erhöht die Widerstandsfähigkeit des Körpers über einen längeren Zeitraum. Glucocorticoide wirken entzündungshemmend, beschleunigen die Wundheilung, erhöhen die Widerstandskraft gegen Schock und Kollaps. Die Ausschüttung erholgt gesteuert durch die Hormone Corticoliberin ACTH aus der Hypophyse. Die Reaktion ist daher langsamer als beim Adrenalin aber auch länger anhaltend. In diesem Sinne versteht man unter Stress eine langsame Anpassung an länger dauernde Belastungen, ausgelöst durch Dauerreize sogenannte Stressoren. Das Anpassungssyndrom kann über einige Monate die Widerstandskraft des Körpers erhöhen. Bleiben die Stressoren darüber hinaus bestehen bricht die Resistenz eines Tages zusammen. Bewegung, schöpferisches Tun, Entspannung, Eingebundensein in ein soziales Netz kann die Stressoren mildern und Stress vermeiden helfen.

Wie in folgender Abbildung ersichtlich kann der Begriff Stress auch auf die Ausschüttung von Adrenalin ausgeweitet werden. Adrenalin bewirkt über den Hypothalamus eine vermehrte Ausschüttung von Corticotropin-Releasing Hormon (CRH). Dieses veranlasst die Hypophyse zur ACTH-Abgabe, was die Glucocorticoidabgabe der Nebennierenrinde erhöht. Bei längerer Adrenalinausschüttung geht so der Kampf-Flucht-Reflex (Adrenalin/Noradrenalin) in das allgemeine Stresssymptom (Glucocorticoide) über.

Wirkung von Stress auf unser Hormonsystem
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Während uns das Adrenalin auf eine aktive Stressbewältigung einstellt stärkt das Cortisolsystem eher unsere Widerstandsfähigkeit wenn wir uns in einer Situation befinden von der wir das Gefühl haben, sie nicht ändern zu können wo wir einfach durchhalten müssen bis es vorbei ist.

Folgen von Cortisolerhöhung:

· Konstanthaltung des Blutdrucks, langfristig Blutdruckerhöhung

· Erhöhung von Eiweißbausteinen im Blut durch Abbau von Proteinen und Aminosäuren dadurch schnellere Wundheilung. Verminderte Einweißsynthese, dadurch Muskelschwund und schlechtere Funktion von Haut und Bindegewebe

· Erhöhung von Blutzucker im Blut, Erhöhung von Insulinproduktion, langfristig Insulinmangel und Diabetesverstärkung

· Entzündung und Fieber gedämpft. Langfristig schlechtere Heilungschancen von Infektionen. Immunschwäche.

· Störung von Wasser- und Mineralstoffhaushalt, verminderte Ca-Einlagerung, dadurch Osteoporose

· Beeinträchtigter Fettstoffwechsel

· Beeinträchtigte Fruchtbarkeit

· Veränderung von Emotionen. Kurzfristige euphorische Stimmung kippt langfristig in Angstgefühle, Unterlegenheitsgefühle und Aussichtslosigkeit. 

· Schlafrhythmus beeinträchtigt. Ruhelosikeit, erhöhte motorische Aktivität.

· Cortisolabfall löst depressive Verstimmungen aus, dadurch werden erneut „Stresssituationen“ gesucht.

Aus ayurvedischer Sicht herrschen die Nieren über die Funktion der Knochenmarmas.
 So nimmt es nicht Wunder, dass das Knochenmarma Nitamba (Obere Beckenschaufelkanten) funktionell den Nebennieren zugeschaltet ist. Die Nieren liegen außerhalb der Bauchhöhle relativ ungeschützt an der unteren Rückwand des Brustkorbs. Spannungen der langen Rückenmuskeln, die an den oberen Beckenkanten ansetzen un von hier teils zum Kopf teils zu den Armen ziehen, übertragen sich direkt auf das paarige Organ.
Die Nitambas wachen über unseren Ruhe- und Aktivitätshaushalt und sind sensible Messfühler für den Grad an Stress dem wir uns aussetzen.

Die Keimdrüsen

Sekretdrüsen: Eier/Spermienbildung

Inkretdrüsen: Hormone für Bildung der Sexualmerkmale, nahe verwandt bei beiden Geschlechtern

Hodenhormone (Androgene) Testosteron und Antrostendion:

Bildung im Hoden

Wirkung:

· Ausbildung männlicher Geschlechtsmerkmale und sekundärer Geschlechts-

organe

· Produktion, Beweglichkeit und Lebensdauer der Spermien (zusammen mit FSH und LH)

· jahreszeitliche Schwankungen des Sexualtriebes

· Imponier- und Kampfgehabe

· Förderung des Eiweißaufbaus (Muskelgewebe)

· Stoffwechsel- und Wachstumsvorgänge

· Erhöhung der Aktivität von Talg- und Schweißdrüsen (Akne)

Follikelhormonen Ösrogene: Östradiol und Östron:

Bildung im reifenden Follikel, Placenta, Hoden

Wirkung:

· Ausbildung weiblicher Geschlechtsmerkmale und – organe

· beeinflusst alle Organ- und Instinktveränderungen im Zusammenhang

mit dem Zyklus

Gelbkörperhormon Progesteron:

Bildung im Follikel, Gelbkörper, Placenta, Nebennierenrinde

Wirkung:

· schwangerschaftserhaltend

· Vorbereitung, Entwicklung und Schutz der Schwangerschaft

(Milchdrüsen vorbereiten, Unterdrückungen weiterer Eireifung und Sexualtrieb,

Aufbau der Uteruswand, Temperatursteigerung)

Der weibliche Zyklus wird in einem komplexen Regelkreis koordiniert, hier sind Hypothalamus, Hypophyse und Eierstöcke mitinvolviert.

Der Hypothalamus beginnt am Anfang der Menses über Gonadoliberin und Luliberin (FSH-Releasing-Hormon) die Hypophyse anzuregen das follikelstimulierende Follitropin (FSH) und danach das luteinisierende Lutropin (LH) auszuschütten. FSH bewirkt die Reifung eines neuen Follikels; unter Einfluss von LH produziert dieser dann Östradiol und Östron. Ist der Follikel reif gibt er vermehrt Östrogen ab wodurch der Hyptohalamus LH-Releasing-Hormon ausschüttet und dadurch die Hypophyse LH. Bei einem bestimmten Hormonverhältnis LH/FSH tritt der Eisprung ein. In der Folge entwickelt sich aus der Umhüllung der Gelbkörper. Während die Schleimhaut im Uterus unter Östrogeneinfluss regeneriert ist beginnt kurz vor dem Eisprung die Progesteronbildung im Gelbkörper wodurch die Einpflanzung des Eis möglich wird da die Gebärmutterschleimhaut darauf vorbereitet wird. Die Progesteronbildung von Placenta und Gelbkörper wird noch verstärkt wenn das Ei befruchtet wurde. Ansonsten schrumpft der Gelbkörper und die Sekretionsschleimhaut des Uterus wird abgestoßen. Der Rückgang des Progesteronspiegels im Blut signalisiert dem Hypothalamus das Ende des Zyklusses. Der Zyklus beginnt erneut.

Sinkt der Progesteronspiegel nicht bleibt die Schleimhaut erhalten. Die Funktion des Progesterons ist für den Beginn einer Schwangerschaft sehr wichtig. Der heranwachsende Embrio bildet das Hormon Choriongonadotropin (HCG). Dieses veranlasst den Körper zu größerer Progesteronbildung, die Schleimhaut bleibt erhalten. Ab der 6. Woche beginnt auch die Plazenta Progesteron zu bilden. Ab dem 3. Monat übernimmt sie die alleinige Bildung dieses für den Schwangerschaftsschutz so wichtigen Hormons.

Die Sehnenmarmas Vitapas befinden sich beidseits der Leisten, hier setzen wichtige Adduktoren (Anzieher) der Beinmuskulatur an. Vitapa bedeutet Spross, Zweig. Von unseren Kindern sprechen wir als unseren Sprösslingen. Die Vitapas haben etwas damit zu tun, was wir aus uns heraus hervorbringen, mit unserer Kreativität und Fruchtbarkeit – sowohl auf biologischer Ebene, wie auch im übertragenen Sinne. Sind wir in der Lage, unsere Ideen, Projekte usw. ins Leben zu bringen sie die Vitapas im Lot.
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Übersicht über das menschliche Hormonsystem


© aus Ruff, Heidrun: Marma-Lehre im Yoga, Schirner Verlag
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� siehe Lobo, Rocque: Grundlagen des Ayurveda 2001, Seite 153


� vergleiche Lobo, Rocque: Yoga-Sensibilitätstraining für Erwachsene, 1982, Seite 159f
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