
yo
ur

bo
dy

   
   

  
48

w
oh

lfü
hl

en
 |

 w
el

ln
es

s



Love as a stimulant

„Die Liebe ist ein seltsames Spiel“, trällerte einst Connie Francis
in den Sechzigern. Doch die Liebe ist nicht nur seltsam, sondern
kann auch himmlisch, dramatisch und unglaublich sein. Unglaub-
lich ist vor allem, was im Körper vorgeht, wenn man liebt. 

s geht um Hormone. Und die spielen ja bekanntlich oft
verrückt... Je nach Gemüts-, Verliebtheits- und Liebes-

zustand werden eine Vielzahl von Hormonen motiviert und
aktiviert – neurochemische Reaktionen mit den unter-
schiedlichsten Auswirkungen auf Körper, Geist und Seele.
Man könnte diese mit Fug und Recht auch „Liebeshormone“
nennen, denn die außergewöhnlichen positiven Wirkungen
treten nicht oder nur sehr reduziert bei seelenlosem
käuflichem Sex auf. Bessere Effekte erzielt man in
Kombination mit Gefühlen und Liebe...

Aufputschmittel  Liebe

Man ist verliebt! Das Herz rast, der Blutdruck steigt, mit
geweiteten Pupillen betrachtet man das Objekt der
Begierde – kein Wunder, denn Adrenalin ist im Spiel. Dieses
Hormon wird in Stress-Situationen verstärkt frei. Wirken
Hormone normalerweise eher langsam, so stellt sich die
Wirkung von Adrenalin in Sekundenschnelle ein. Als Folge
spannen sich die Muskeln, und Herzschlag- wie Atemfrequenz
erhöhen sich. Energien werden bereitgestellt, indem Zucker-
und Fettvorräte des Körpers aus ihren Depots gelöst werden.
Diese Veränderungen verleihen dem Körper ungeahnte
Kräfte, die nicht nur in Gefahrensituationen helfen, sondern
natürlich auch das Liebesspiel beflügeln...                          >>

yo
ur

bo
dy

   
   

  
49

w
oh

lfü
hl

en
 |

 w
el

ln
es

s

I
E

Von Kuschelhormonen
und Anti-Ageing-Sex All about 

cuddle hormones 
and anti-ageing

sex



Kuscheln entspannt

Zärtliche Berührungen, liebevolle Massagen, aber
auch Orgasmen als Krönung des Geschlechtsaktes
setzen das so genannte Kuschelhormon Oxytocin
frei. Dieses vielseitige Hormon wurde vor allem bei
gebärenden und stillenden Müttern entdeckt und
wird - künstlich erzeugt - auch bei der Geburtshilfe
als Wehenförderer eingesetzt (im Griechischen
bedeutet Oxytocin "schnelle Geburt"). Es reduziert
das Stresshormo Cortisol, stärkt das Immunsystem
(die sexuelle Aktivität verdoppelt die Anzahl der
körpereignen Killerzellen), hebt die Stimmung,
entspannt den Körper und weckt ein Gefühl der
Nähe und Geborgenheit. Speziell bei Langzeitbezie-
hungen ist der Oxytocin-Spiegel recht hoch. Und
wenn der Mann "danach" mal wieder sofort
einschläft, hat dies nichts mit Desinteresse zu
tun, sondern ist eine Folgeerscheinung der
entspannenden Wirkung dieses Hormons. Bei
Frauen tritt diese Reaktion übrigens etwas verspätet
ein, dafür schlafen sie tiefer und gelöster.

Anti-Ageing- Rezept Liebe

Doch noch wird nicht geschlafen, zunächst geht es
wieder um Sex. Der Puls beschleunigt, die
Atemtätigkeit intensiviert sich, die Durchblutung
wird angeregt, und die Sauerstoffversorgung wird
aktiviert, was sich auch positiv auf das Gehirn und
die Konzentrationsfähigkeit auswirkt. Das Feuer-
werk der Hormone geht in die nächste Runde, denn
auch die dominanten Geschlechtshormone sind im
Einsatz.  Bei Männern schützt Testosteron das
Herz, kräftigt den Kreislauf, hilft beim Muskelaufbau,
senkt den Cholesteringehalt und stärkt die Knochen.
Die intensive Durchblutung kann auch einer
Prostataerkrankung und einem Gehirnschlag
vorbeugen. 

Und Frauen lässt das Hormon Östrogen jünger
aussehen, denn die Regenerationsfähigkeit der
Hautzellen wird angeregt, die Collagenbildung

Cuddling relaxes

Anti-ageing recipe for love making
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gefördert, was  eine Stärkung des Bindegewebes
zur Folge hat, und gleichzeitig werden die "Freien
Radikalen" abgewehrt. All dies hält die Haut
frisch und faltenfrei und ist hilfreich bei Cellulite
und Krampfadern. Sex als perfektes Anti-Aging-
Mittel...  

Die knochenstärkende Wirkung wirkt zudem
prophylaktisch bei Arthritis und Osteoporose.
Und auch der schmerzlindernde Effekt eines
Orgasmus ist nicht zu unterschätzen. Neben den
Hormonen sorgen nämlich die Kontraktionen
im Bauch- und Beckenbereich für tiefe Muskel-
entspannung und lösen Kopf- oder Rücken-
schmerzen. Damit erübrigt sich die klassische
Ausrede "heute nicht, ich habe Kopfschmerzen",
denn ein Orgasmus mindert das Schmerzempfinden
um bis zu 70%  und hilft besser als jede Tablette.
Und für beide Geschlechter gilt: 
Sex ist gut fürs Herz – in jedem Sinne. Auch
wenn das Herz vermeintlich rast, unter
größter Anspannung steht und man Angst hat
vor einem Infarkt:  Bei einem entspannten
Liebesakt arbeitet der Herzmuskel nicht mehr
als beim Golfspielen, er wird gleichzeitig sanft
trainiert, und die Pumpleistung verbessert sich –
ideal für eine bessere Kondition. Studien  zeigen, dass
regelmäßiger Geschlechtsverkehr (wenn nicht
bereits belastende Krankheiten vorliegen) das Risiko
schwerer Herzerkrankungen um bis zu 50%
reduziert.

Liebe macht "high" und stark!

Logisch, das weiß jeder. Dafür braucht es keine
Wissenschaft! Doch die kann nachweisen, dass
die Endorphin-Ausschüttung verantwortlich ist für
das Wolke-Sieben-Gefühl und die Schmetterlinge im
Bauch. Endorphine werden daher auch als
natürliches Opium bzw. Morphium bezeichnet und
zur Gruppe der "Glückshormone" gerechnet – wie
die Serotonine, die auch als Antidepressiva
eingesetzt werden. Die ganze Welt ist zwar nicht
himmelblau, aber der Grad des Wohlbefindens
überaus hoch. Allein schon bei einem leidenschaft-
lichen Kuss wird der Körper von Glückshormonen
quasi überflutet, sie sorgen für bessere
Durchblutung, straffere Haut, und man vergisst (für
gewisse Zeit) jeden Schmerz. Nebenbei bemerkt
werden dabei über 100 Milliarden Nervenzellen >>

Love gives you a ‘high’ and 
makes you stronger!
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