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Einflihrung:
Wie der Korper die Seele heilt

»Alle reden (iber Gefiihle, aber durch das Reden iiber die Gefiihle werden sie meist auch nicht verdndert,
denn das Eigentliche geht noch viel tiefer.“

Eugene T. Gendlin

Wenn Sie dieses Buch zur Hand nehmen, haben Sie vermutlich entweder ein privates
oder berufliches Interesse an Kérperiibungen zur Vitalisierung und Entspannung
oder es steckt ein gewisser Leidensdruck dahinter, weil psychosomatische Sympto-
me Thnen Lebensqualitit rauben. Egal, wie sehr Sie das Leben bisher mit stirkenden
Erfahrungen gesegnet hat oder wie sehr Sie das Gefiihl hatten, immer kdmpfen zu
miissen, dauerhaft bedroht zu sein oder allein dazustehen - die Fahigkeit, in sich
selbst Starke zu finden und die Herausforderungen des Alltags auf eine gesunde und
konstruktive Art zu meistern, schlummert in uns allen. Der Schliissel heifst: Selbst-
regulation. Diese kann noch um ein Vielfaches intensiver wirken, wenn wir sie tig-
lich iiben, sie zu einem inneren Leitfaden in unserem Leben werden lassen und um
eine liebevolle Beziehung (zu uns selbst und unseren Mitmenschen) ergénzen.

Ein gesunder Geist wohnt in einem gesunden Korper und ein gesunder Koérper wird
durch einen gesunden Geist gendhrt. Langst ist uns Menschen bewusst geworden,
dass Korper und Geist miteinander verbunden sind, schon bevor wir unseren ersten
Atemzug auf dieser Welt nehmen. Der Mensch kann nur als Einheit aus Kérper und
Geist existieren und es ist diese enge Verbindung aus Psyche und Soma, die uns ein
Leben lang auf unsere individuelle Weise durch die bewegten Gewisser des Lebens
navigiert. Wir sind es uns selbst schuldig, die Navigation unseres Lebensschiffes mit
grofler Achtsamkeit vorzunehmen. Viele alte Hochkulturen wissen seit jeher um die
Untrennbarkeit von Geist und Koérper und doch verlieren wir im hektischen und
uberfiillten Alltag oft den Blick fiir den korperlichen Ausdruck unserer seelischen
Bediirfnisse.

Milton Erickson, der Vater der modernen Klinischen Hypnose und Hypnotherapie,
hat - auch anhand seiner eignen personlichen Erfahrungen - erkannt, wie eng Kor-
per und Geist zusammenarbeiten. Er bezeichnete den Korper als ein Gefafs fiir unse-
re unterdriickten Emotionen. Das Bild ist tatsachlich passend: Alle unsere Gefiihle,
auch die unangenehmen, haben eine wichtige Funktion zu erfiillen. Sie dienen uns
wie ein Kompass: Sie helfen uns, das Verstindnis fiir unsere Bediirfnisse und Gren-
zen zu schirfen, und sorgen dafiir, dass der Korper entsprechend handeln kann.
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Damit dieser natiirliche Vorrang funktioniert, miissen die Emotionen auf der kor-
perlichen Ebene wahrgenommen und ausgedriickt werden - erst dann haben sie ihre
Signalfunktion erfiillt und geistern nicht mehr im Kérper herum wie nicht willkom-
mene Gespenster. Wenn wir — vor allem bei besonders intensiver Belastung — nicht
dafiir sorgen, dass unsere Emotionen einen passenden Ausdruck finden, sondern sie
verdriangen und im korperlichen Erleben einfrieren, dann erschaffen wir womdglich
eine Grundlage fiir die Entwicklung psychischer und somatischer Symptome.

In diesem Ratgeber mdchten wir, zwei niedergelassene Psychotherapeutinnen mit
Schwerpunkten in der Verhaltenstherapie, korperorientierten Psychotherapie, Hyp-
notherapie und Yogatherapie, eine Briicke zwischen den Auf- und Abregungen des
Lebens, den intensiven und fliichtigen Gefithlen und der Weisheit Thres Korpers
bauen. Wir hoffen, dass wir Sie dabei unterstiitzen konnen, Thren Werkzeugkoffer
mit neuen Inhalten zu fiillen, damit Sie ein selbstwirksames und selbstreguliertes
Leben fiithren konnen.

Dieses Buch verspricht keine Wunderheilung und kann definitiv kein Ersatz fiir eine
Psychotherapie oder drztliche Behandlung sein. Wir méchten Sie auch nicht zur Er-
leuchtung oder zu vollkommenem Gliick fithren. Unser Wunsch beim Zusammen-
stellen dieser vielen verschiedenen Ubungen war es, eine Erinnerungshilfe dafiir zu
sein, sich taglich mit dem Korpererleben, dem sogenannten Felt Sense, sowie dem
inneren Reichtum und der gedanklichen Freiheit zu verbinden. Durch achtsame
Selbstwahrnehmung und die Integration von Korper und Geist zu einer wertvollen
Kraftquelle entwickeln Sie innere Gelassenheit und tun Ihrer Gesundheit ganzheit-
lich etwas Gutes.

Vermutlich wird nicht jede Ubung den durchschlagenden Erfolg haben, den Sie sich
wiinschen, doch allein die Beobachtung, ,was sich verdndern konnte, kann die Tiir
zu tieferem Verstindnis des eigenen Korpers bereits einen Spalt weit 6ffnen. Wenn
wir verstanden haben, wie die emotionale und gedankliche Wahrnehmung der Welt
mit unserem korperlichen Erleben zusammenhéngt, wird es uns leichter fallen, sou-
verdn durch die Stiirme des Lebens zu navigieren.

Wir haben Ihnen in den folgenden Kapiteln hilfreiche Informationen und eine ganze
Reihe von Ubungen zusammengetragen, damit Sie sich Schritt fiir Schritt an Thr
korperliches Erleben anndhern und Thr Nervensystem besser kennenlernen kénnen.
Das bedeutet auch, durch konsequente Stirkung der Korperachtsamkeit einen zu-
nehmend lebendigeren und im Korper verankerten Alltag zu fithren. Mithilfe der
vorgestellten Ubungen werden Sie immer besser erkennen konnen, ob sich Thr Kor-
per und Geist gerade in einem regulierten Zustand der Ruhe, Sicherheit und Ver-
bundenheit befinden, gestresst und tibererregt sind oder sich bereits erschopft und
ausgebrannt in einem Zustand der Energielosigkeit und Untererregung befinden.
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Mit dem Ziel, sich moglichst oft selbstwirksam wieder in den Bereich der Ruhe und
Sicherheit zu navigieren, erhalten Sie eine Reihe von Korperachtsamkeitsiibungen
und korpertherapeutischen Interventionen, imaginativen Anleitungen, Atem- und
Korperpraxis aus dem Yoga sowie viele kleine Anregungen fiir einen bewussteren
und korperfreundlichen Lebensstil.

Wir hoffen, dass Sie sich mit der einen oder anderen Ubung besonders wohl fithlen
werden und sich einen Koffer an Ressourcen zusammenstellen, der fiir Sie genau die
richtigen Werkzeuge beinhaltet, um sich selbst wiederzufinden in einer Welt, in der
wir uns manchmal zu wenig spiiren.

Generelle Durchfiihrungs- und Sicherheitshinweise

Am Anfang jeder Ubung konnen Sie ...

B sich im Raum orientieren: sich z. B. bewusst im Raum umschauen, dabei den Kopf
in alle Richtungen drehen, die Augen spontan durch den Raum wandern lassen,
Gerdusche wahrnehmen, die zu horen sind, spiiren, wo der Korper Kontakt mit
den Gegenstinden und mit dem Raum hat, z. B. iiber die Lufttemperatur;

® Thre Konzentration auf die Atmung bringen, fiir einige Atemziige einfach nur die
Atembewegung auf der kérperlichen Ebene beobachten;

® die Aufmerksamkeit auf das innere Korpererleben fokussieren: sich erden, z.B.
indem Sie wahrnehmen, wie sich der Boden unter den Fiflen oder die Sitzfliche
unter dem Gesdf3 anfiihlt, die Muskulatur im ganzen Kérper kurz anspannen
und wieder entspannen, um die korperlichen Empfindungen wieder prasenter zu
machen, den Koérper kurz abklopfen und so mehr sensorische Reize erschaffen
oder eine Hand aufs Herz legen, um symbolisch zu betonen, dass der Blick jetzt
nach innen wandert und innere Achtsamkeit im Vordergrund steht.

Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit fiir die Zeit der Ubung nach innen. Das wird
vielleicht nicht durchgehend funktionieren, es ist aber die Intention, auf die es an-
kommt. Ablenkungen wie storende Gedanken oder duflere Reize werden Ihre Auf-
merksamkeit auf sich ziehen: Registrieren Sie dann freundlich und gelassen, dass
Sie abgelenkt waren, lassen Sie die Ablenkung sanft wieder los und bringen Sie Thre
Aufmerksamkeit zuriick zu den kérperlichen Empfindungen. Es ist normal, dass der
Verstand abgelenkt wird, und kein Grund, sich zu drgern oder an den eigenen Fa-
higkeiten oder der Eignung der Ubungen zu zweifeln. Das Gegenteil ist der Fall:
Durch das Registrieren und Loslassen der Ablenkungen lernen Sie, Ihre Aufmerk-
samkeit immer wieder dorthin zu lenken, wo Sie sie halten méchten, trainieren Sie
Thre Selbstwirksamkeit und Selbstkontrolle.
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Einige Ubungen umfassen auch hypnotherapeutische Techniken, da wir uns die Tat-

sache zunutze machen mochten, dass wahrend einer hypnotherapeutischen Trance

korperliche und sinnliche Empfindungen zugénglicher und prasenter gemacht wer-

den konnen. Die Anleitungen zu diesen Ubungen konnen Sie sich als Audiodateien
Ej))) anhoren und sich so sanft in eine Trance ein- und ausleiten lassen.

Beachten Sie bitte, dass Trancen den Bewusstseinszustand verdndern. Sie diirfen deswegen
nicht wahrend Tatigkeiten, die Aufmerksamkeit erfordern (z.B. Autofahren), gehort wer-
den. Falls eine Trance mit unangenehmen Phdnomenen einhergeht, kénnen Sie sie jederzeit
eigenstdndig unterbrechen. In diesem Fall wird die Entspannung zuriickgenommen, indem
Sie die Regel der drei A verfolgen:

® Arme anspannen

m tief einatmen

m Augen wieder 6ffnen

Im Anschluss orientieren Sie sich wieder in der Auftenwelt und beobachten Sie bewusst die
Aufienreize, bis Sie merken, dass Sie wieder ganz im Alltag angekommen sind.

Uben Sie die eigenstindige Tranceunterbrechung am besten im Voraus, damit Sie mehr
Sicherheit im Umgang mit der Technik entwickeln.

Neben den Audioanleitungen umfasst dieses Buch auch Videos, um Thnen diverse
Ubungen niherzubringen.

Beriicksichtigen Sie bitte immer: Falsche oder unachtsam ausgefiihrte Koérper-
tibungen konnen ggf. zu Verletzungen oder anderen gesundheitlichen Beeintrachti-
gungen fithren. Achten Sie deswegen bewusst auf Ihre Korpersignale, nehmen Sie Ihre
korperlichen Grenzen wahr und beachten Sie sie liebevoll. Auch das ist eine wichtige
Ubung: das bewusste Loslassen unrealistischer Leistungserwartungen und die Stér-
kung eines mitfiihlenden Umgangs mit den eigenen Grenzen - eine Fertigkeit, die
auch im Alltag bedeutsam ist, aber haufig viel zu kurz kommt. Bei Zweifeln, ob Sie
die Ubungen korrekt ausfiihren, ist es sinnvoll, auf zusétzliche professionelle Unter-
stiitzung eines Yoga- oder Gymnastiklehrers vor Ort zuriickzugreifen.



1. | Korper und Geist in Stress-Zeiten

Ohne unseren Korper konnten wir keine Erfahrungen auf dieser Welt machen.
Durch unseren Korper wird die Seele erfahrbar und durch unsere Seele oder unseren
Geist wird der Korper bewusst. In vielen alten Kulturen und spirituellen Traditio-
nen verbindet man das Verstandnis der Seele mit unserer Atmung. Die untrennbare
Einheit von bewusstem Geist und fithlendem Korper beginnt mit unserem ersten
Atemzug und endet mit dem letzten Atemzug.

Evolutiondr betrachtet war die Anpassung an die sich verdndernde Umwelt auch auf
korperlicher Ebene von mafigeblicher Bedeutung fiir das Uberleben des Menschen.
Die Technologisierung, die einst bei der Entwicklung intelligenter Hilfswerkzeuge
durch die Neandertaler und die ersten Vertreter des Homo sapiens begann, schreitet
heute rasant voran und verdndert unser aller Leben in erheblichem Ausmaf3. Ei-
nerseits bedeutet sie eine Alltagserleichterung, andererseits entfremdet sie uns von
dem natiirlichen ,,Lebensfluss der Natur®. Es scheint, als verlagere sich der kollektive
Lebensfokus auf eine unendlich weiterzuentwickelnde geistige Ebene. Wir verlieren
den authentischen Zugang zu unserem korperlichen Erleben und verbringen unser
Leben immer mehr in einer gedanklichen (digitalen) Scheinwelt. Fortschreitende
Digitalisierung und die Macht sozialer Medien sorgen jedoch nicht fiir innere Zu-
friedenheit, sondern sind Quell physischer wie psychischer Erkrankungen.

In Zeiten zunehmender Lebensgeschwindigkeit und fortschreitender Verunsiche-
rung benoétigen wir umso mehr die Fahigkeit, den Halt in uns selbst zu finden. Er-
arbeiten wir uns die Kompetenz, selbstwirksam und eigenstindig in den Zustand
innerer Ruhe zu kommen, werden wir auch fiir andere offen und kénnen dazu bei-
tragen, uns alle als eine Gemeinschaft zu erleben, die den menschlichen Lebensweg
auf dem Planeten Erde gemeinsam beschreitet. Je mehr wir uns im gestressten Dau-
eralarmmodus befinden, desto weniger sind Korper und Geist in der Lage, liebe-
voll und einfithlsam, kommunikativ und verbunden zu sein. Dabei ist das Gefiihl
der Verbundenheit einer der wichtigsten Schliissel zu Ausgeglichenheit und tiefer
Zufriedenheit: Verbundenheit mit anderen Menschen, sowohl mit den engsten Bin-
dungspersonen als auch mit der Gemeinschaft, Verbundenheit mit den eigenen Le-
benswerten, vielleicht sogar Verbundenheit mit dem Spirituellen oder dem grofien
Ganzen, mit dem, was grofier ist als das eigene Ich — was auch immer es fiir jeden
und jede von uns genau bedeuten mag.

Das Phidnomen der Verbindung im Innen wie im AufSen wird schon seit vielen tau-
send Jahren in verschiedenen spirituellen Traditionen aufgegriffen, auch in der yogi-
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schen Philosophie: ,,Yoga“ bedeutet nicht zufillig ,,Einheit®, eine Einheit in uns und
mit allem um uns herum.

1.1 Stress und das vegetative Nervensystem

Der Stress ist in unserer schnelllebigen, intensiven Welt zu unserem treuen Begleiter
geworden und trotzdem wissen wir hdufig nicht, was er auf der kérperlichen und
psychischen Ebene auslost und wie untrennbar diese Prozesse miteinander verbun-
den sind.

Wenn wir Stress sagen, meinen wir eine psychovegetative Stressreaktion: eine psy-
chosomatische Antwort auf eine wahrgenommene Gefahr. Das bedeutet, dass so-
wohl der Korper als auch der Geist, gesteuert durch das vegetative Nervensystem,
auf eine duflere oder innere - oft auch nur vermeintliche — Gefahrenquelle mit einer
Abwehrreaktion reagieren. Die Wahrnehmung einer potenziellen Gefahr kann sich
auf duflere Situationen beziehen, wie beispielsweise eine unerwartete Begegnung mit
einem freilaufenden Hund, oder auf innere Ereignisse, wie die Sorge vor einer uner-
warteten Begegnung mit einem freilaufenden Hund (etwa bei genereller Angst vor
Hunden). Mehr noch - es reicht schon aus, dass wir auf eine vermeintliche Gefahr
stoflen, z. B. wenn wir auf dunkler Strafle einen Schatten vorbeihuschen meinen und
ein freilaufendes Tier dahinter vermuten, dass unser ganzer Organismus, Korper
und Geist, mit einer vegetativen Stressreaktion antwortet.

Jede Stressreaktion, die wir erleben, wird vom vegetativen Nervensystem initiiert
und beendet.

Das vegetative Nervensystem wird auch als das autonome Nervensystem bezeichnet,
da es nicht unserer willentlichen, bewussten Kontrolle unterliegt. Es steuert alle gro-
Ben Organsysteme, wie das Herz-Kreislauf-System, das Verdauungssystem, die At-
mung, und reguliert das innere Milieu des Korpers. Es ist im stetigen Austausch mit
dem zentralen Nervensystem, und zwar in beide Richtungen. Uber sogenannte af-
ferente Nervenfasern werden sensorische Signale aus dem Inneren des Korpers und
von den inneren Organen zum Gehirn weitergeleitet, wo anhand der Informationen
aus dem Korperinneren Emotionen ausgeldst werden. Uber efferente sympathische
und parasympathische Nervenfasern werden die emotionalen Informationen an die
Erfolgsorgane weitergeleitet, damit eine entsprechende korperliche Reaktion erfol-
gen kann. Erfolgsorgane nennt man die Organe (oder Gewebe), die den Endpunkt
eines zielgerichteten biochemischen oder physiologischen Prozesses darstellen.
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Das vegetative Nervensystem teilt sich in sympathische und parasympathische Ner-
venbahnen auf, die grundsitzlich wie Gegenspieler agieren und eine entgegengesetz-
te Wirkung auf die Kérperorgane erzielen (vgl. auch Tabelle 1.1).

1.1.1 Sympathikus/sympathisches Nervensystem
(Aktivitdt und Stress)

Das sympathische Nervensystem ist dafiir zustdndig, korperliche Energieressourcen
zu mobilisieren und die Leistungsfahigkeit zu steigern mit dem Ziel, wahrgenomme-
ne Gefahren abzuwenden. Der Erregungszustand wird gesteigert, damit wir auf eine
potenzielle Gefahrenquelle so reagieren konnen, wie es in der Menschheitsgeschich-
te bis jetzt am sinnvollsten war: mit Flucht, angeregt durch die Emotion Angst, oder
mit Kampf, angeregt durch die Emotionen Arger und Wut. Ist der Sympathikus akti-
viert, befinden wir uns auch emotional und psychologisch im erregten Stressmodus:
Angst oder Wut bestimmen unser Erleben, unser Fokus verengt sich auf Gefahren
und die Féhigkeit, sich mit der Umwelt konstruktiv zu verbinden, nimmt mit zu-
nehmendem Erregungsmodus ab. In iiberwiltigenden Gefahrensituationen wird die
Aktivitat des Préfrontalcortex, der evolutionir gesehen letzten Hirnregion, die sich
entwickelt hat und (kurzgefasst) fiir verniinftiges Planen und Handeln zustandig ist,
durch schlechtere Durchblutung gedrosselt. Jene Areale, die fiir die Emotionsverar-
beitung, die impulsive Reaktion auf wahrgenommene Gefahr und das Triebverhal-
ten zustdndig sind, werden dominanter. Im ,,Normalmodus® ist es umgekehrt: Das
sogenannte limbische System wird in der Regel durch unseren bewusst planenden
Prafrontalcortex mehr oder weniger kontrolliert, damit wir im Alltag ,kluge® Ent-
scheidungen treffen, statt unseren Emotionen freie Bahn zu lassen. Unter Stress wird
das emotionale Zentrum des limbischen Systems, die Amygdala, jedoch nicht mehr
gehemmt und bestimmt das Verhalten. In intensiven Stresssituationen tibernehmen
demnach die (entwicklungsgeschichtlich) alten limbischen Strukturen die Hand-
lungssteuerung. Wir greifen auf unsere Instinkte und emotionalen Reaktionsmuster
zuriick, um uns schnellstmoglich vor Gefahren zu schiitzen, ungeachtet der Ange-
messenheit der Abwehrreaktion.

Die beschriebene Stressreaktion ist im Kern eine Aktivierungsreaktion, also nichts,
was wir prinzipiell aus unserem Leben verbannen sollten. Zustande kommt sie iiber
bestimmte Neurotransmitter wie Noradrenalin und Adrenalin, die wir umgangs-
sprachlich Stresshormone nennen, aber treffender als Aktivierungshormone be-
zeichnen sollten, da sie dafiir sorgen, dass ausreichend Energie fiir unsere Zwecke
bereitgestellt wird. Bei einer geringen bis mittleren sympathischen Aktivierung wer-
den so viele Aktivierungshormone ausgeschiittet, dass wir genug Energie haben, um
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im Alltag unsere normalen Anforderungen und Herausforderungen zu bewiltigen.
Bei einer intensiven sympathischen Aktivierung wird sehr viel Energie bereitgestellt
fiir eine Kampf- oder Fluchtreaktion, durch die ,,Bedrohungen® abgewendet wer-
den und unser Uberleben gesichert werden soll. Bei chronischer Aktivierung des
Sympathikus kommt zusitzlich das Dauerstresshormon Cortisol zum Einsatz, um
die aktivierende Wirkung des Sympathikus zumindest etwas auszubremsen und
beispielsweise den Stoffwechsel wieder zu verlangsamen. Bei intensiver und chro-
nischer sympathischer Uberaktivierung entsteht aversives Stresserleben bis hin zur
Erschépfung und Uberforderung, die in depressiver Antriebs- und Motivationslo-
sigkeit miinden kann.

Folgende Organfunktionen werden unter anderem durch den Sympathikus gesteuert:
Hypertonie (hoher Blutdruck)

Tachykardie (schneller Puls)

Mydriasis (Pupillenerweiterung)

Verringerung der Darm-Peristaltik

Bronchodilatation (Bronchienerweiterung)

Hyposalivation (weniger Speichelfluss)

Steigerung der Schweif3driisenaktivitét

bessere Durchblutung der Skelettmuskulatur

Glykolyse (Energiebereitstellung)

Harnkontinenz

kurzfristig: Aktivierung des Immunsystems, langfristig: durch Cortisolausschiit-
tung Hemmung des Immunsystems.

Damit der Organismus, sowohl der Korper als auch der Geist, lebensfahig bleibt,
kann er nicht dauerhaft aktiviert sein. Der Sympathikus hat daher einen Gegenspie-
ler: den Parasympathikus, der einen psychosomatischen Raum fiir Entspannung,
Beruhigung, Regeneration und Heilung schafft.

1.1.2 Parasympathikus/parasympathisches Nervensystem
(Ruhe und Heilung)

Das parasympathische Nervensystem sorgt fiir Ressourcenerhaltung und Rege-
neration des Organismus. Dabei werden viele verschiedene gesundheitsfordernde
Prozesse aktiviert, die fiir ein ganzheitliches Wohlbefinden sorgen konnen. Auf
der psychischen Ebene erweitert sich der mentale Fokus, die Fahigkeit, sich mit der
Umwelt konstruktiv zu verbinden und Freude zu erleben, nimmt mit abnehmenden
Erregungsmodus zu, es gibt wieder Raum fiir kreatives und rationales Denken, was
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damit einhergeht, dass der Neocortex wieder besser durchblutet wird. Beim Aufbau
einer Entspannungsreaktion spielen Neurotransmitter, insbesondere das anregende
oder auch entspannende Acetylcholin, das beruhigende Serotonin und die angstl6-
sende und auch miide machende GABA (Gamma-Aminobuttersdure), eine zentrale
Rolle fiir die regenerativen Effekte.

Der lingste und wichtigste Nerv im parasympathischen System ist der Vagusnerv
(Nervus vagus), der die aktivierende sympathische Stressreaktion ausbremst. Er wird
auch der ,,umherschweifende Nerv“ genannt, weil er sich durch den gesamten Kor-
per zieht und verschiedene Funktionen im autonomen Nervensystem, dem Herz-
Kreislauf-System, dem Atemsystem, dem Magen-Darm-Trakt, dem Immunsystem
und dem endokrinologischen Hormonsystem tibernimmt. Zwischen den inneren
Organen wie Magen, Darm, Leber, Nieren, Lunge und Herz und dem vegetativen
Nervensystem herrscht ein reger Austausch an sensorischen und motorischen Infor-
mationen: Das Nervensystem bekommt Informationen aus dem Korper und schickt
Informationen zum Korper. Diese wechselseitige Verbindung kann man unter an-
derem iiber die Herzratenvariabilitit, dem natiirlichen Verdanderungsmuster der
Abstinde zwischen den Herzschldgen, und die respiratorische Sinusarrhythmie, der
Anderung der Herzfrequenz in Verbindung mit Anderungen der Atemmuster, be-
obachten.

Der Vagusnerv bekommt zu Recht immer mehr Anerkennung als ,,Selbstheilungs-
nerv*, da er fiir das Gefiihl von Sicherheit und Geborgenheit zustdndig ist. Kérperli-
che Selbstheilung ist jedoch nur in einem tiberwiegend parasympathisch gesteuerten
Zustand moglich. Der Vagusnerv kann seine wichtige Funktion nur dann erfiillen,
wenn der Sympathikus nicht das Uberleben sichern muss, also bei ausreichender
Sicherheit und dem Ausbleiben einer sympathischen Erregung. Wir tun gut daran,
die Aktivitit des Vagusnervs bewusst zu fordern, was, wie man inzwischen weif3,
tatsachlich moglich ist.

Unter anderem folgende Funktionen werden durch den Parasympathikus stimuliert:
® Hypotonie (niedriger Blutdruck)

Bradykardie (langsamer Puls)

Miosis (enge Pupillen)

Anregung der Darm-Peristaltik

Bronchospasmus (Bronchienverengung)

Hypersalivation (mehr Speichelfluss)

periphere Durchblutungshemmung

Miktion (Harnlassen)
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Parasympathischer Zustand (Ruhe)

Angenehmes Warmeempfinden
(vor allem im Rumpf)

Tiefe und langsamere Atmung, Gefiihl von
,mehr innerem Raum*

Entspannung der Muskulatur

Gefiihl von Schwere oder Leichtigkeit
Verlangsamung des Herzschlags
Blutdruck sinkt

Anregung der Verdauung

Anregung der Speichelproduktion
Anregung der Sexualfunktion

Anregung des Stoffwechsels

Verringerung der Schweifsproduktion

Sympathischer Zustand (Stress)

Kélte oder starke Hitze

Schnelle und flache Atmung, Brustkorb
verengt sich, aber Bronchien erweitern sich

Anspannung der Muskulatur
Unangenehmes Zittern
Erhdhter Herzschlag und Puls
Blutdruck steigt

Verdauung gehemmt
Trockene Schleimhdute
Hemmung der Sexualfunktion

Hemmung des Stoffwechsels,
Energiereserven schonen

Erhohung der Schweifsproduktion

Tabelle 1.1: Parasympathischer und sympathischer Zustand

Sie konnen sich die vegetative Reaktion wie einen Schieberegler zwischen zwei Polen
vorstellen: Auf der einen Seite haben wir den Sympathikus mit seiner Aktivierungs-
und Energiebereitstellungsreaktion, auf der anderen Seite den Parasympathikus mit
der regenerativen Entspannungsreaktion, die Heilungsprozesse ermoglicht. Das ve-
getative Nervensystem bewegt sich die ganze Zeit zwischen den beiden Polen, was
eine vollkommen gesunde und normale Reaktion ist. Es ist nichts Schlechtes, die
sympathische Erregung zu erleben. Im Gegenteil: Es ist ein wichtiger Bestandteil
unseres inneren Reaktionsspektrums. Langfristig schadlich ist allerdings, wenn wir
die innere Beweglichkeit zwischen den beiden Polen verlieren und dauerhaft auf der

Stressseite verharren.
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1.2 Der psychosoziale Stress

Wenn wir Stress erleben, bekommen wir Angst und wollen fliehen oder werden wii-
tend und wollen kdmpfen. Im schlimmsten Fall, wenn der Stress tiberwiltigend ist
und weder Flucht noch Kampf méglich sind, steht uns noch die dritte und letzte
Méglichkeit zur Verfiigung: das Erstarren. Der Korper stellt sich tot, was fiir unsere
Vorfahren wahrscheinlich lebensrettend sein konnte, etwa weil sie vom Angreifer
tibersehen wurden, oder zumindest den Schmerz der Niederlage ertraglicher mach-
te: Frither bedeutete der verlorene Kampf oder die misslungene Flucht den sicheren
Tod. Die damaligen Stressoren waren wilde Tiere oder andere feindliche Menschen-

gruppen.

Heute sieht es etwas anders aus. Natiirlich gibt es immer noch die brandgefahrli-
chen Situationen, in denen der Sympathikus unser bester Berater ist: Sollten wir auf
dunkler Strafle von einem Angreifer iberfallen werden, ist es mehr als sinnvoll, so
schnell rennen zu kénnen, wie es nur geht, ohne grof$ nachzudenken. Allerdings ist
der meiste Stress, den wir in der modernen Welt erleben und der uns unausgeglichen
oder sogar krank macht, der psychosoziale Stress.

Unter psychosozialem Stress verstehen wir die Belastung, die durch das Zusammen-
leben und den Austausch mit unseren Mitmenschen verursacht wird. Er zeigt an,
dass wir uns in Bezug auf unsere psychologischen und sozialen Bediirfnisse nicht
im Gleichgewicht befinden: Unsere Bediirfnisse nach Sicherheitserleben, Verbun-
denheit, Selbstwerterhalt, Selbstwirksamkeit, Kontrolle und Freude sind nicht aus-
reichend erfiillt (sieche Kasten). Auf der Arbeit und im privaten Kontext miissen wir
uns mit zahlreichen unterschiedlichen Anforderungen auseinandersetzen, zugleich
werden wir standig mit neuen Informationen aus unserer Umgebung und den (sozi-
alen) Medien konfrontiert. Wir miissen unseren Fokus iiber einen langen Zeitraum
hinweg auf zahlreiche Aufgaben und verschiedene gleichzeitig auftretende Reize
richten. Es ist nicht nur viel, was wir Tag fiir Tag regeln und bewiltigen miissen,
auch das Tempo nimmt zu, die Zeitfenster fiir das ,,Bewiltigen“ werden kleiner. Da-
durch erleben wir Uberforderung, Erschopfung, Stimmungslabilitit und Gereizt-
heit. Da unser Korper keine andere Reaktionsmoglichkeit hat, als darauf mit einer
vegetativen Stressreaktion zu antworten, befinden wir uns fast dauerhaft in einem
Alarm- und Uberlebensmodus, ohne es bewusst zu merken, und versuchen, unsere
verbliebenen Ressourcen zu schiitzen.
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Psychologische Grundbediirfnisse

Genau wie unser Kdrper Luft, Wasser, Nahrung, Warme und Schutz benétigt, braucht auch
unsere Seele psychologische Warme, Schutz und Nahrung. Unsere Psyche wird im Wesent-
lichen von vier fundamentalen emotionalen Grundbedirfnissen gendhrt, die der bereits
verstorbene Psychotherapieforscher Klaus Grawe als psychologische Grundbediirfnisse zu-
sammengefasst hat. Diese vier psychologischen Grundbediirfnisse sind allesamt fir die
psychische und kérperliche Gesundheit des Menschen und fiir die menschliche Entwick-
lung essenziell und teilweise sogar iberlebenswichtig:

m Bindung: Erleben von Verbundenheit, Geborgenheit und Sicherheit durch gute Beziehun-
gen zu unseren Mitmenschen.

m Selbstwerterh6hung: Ein positives Gefiihl, das wir bei Betrachtung der eigenen Person
erleben. Um unseren Selbstwert zu sichern, streben wir nach positiven Gefiihlen oder
vermeiden das Erleben unangenehmer Emotionen in Bezug auf das eigene Selbstbild.
Wir brauchen eine wohlwollende Bewertung der eigenen Person, mdchten uns als ,,gute
Menschen“ sehen, die mit dem Leben zurechtkommen, erfolgreich ihre Herausforderun-
gen meistern und bei den anderen Menschen positiv ankommen.

m Kontrolle: Wunsch nach Orientierung, Selbstwirksamkeitserfahrung und Entschei-
dungsfreiheit.

m Lustgewinn und Unlustvermeidung: Das Bestreben, angenehme und energiesparende
Erfahrungen zu machen, die unser Belohnungssystem aktivieren, und unangenehme
und energiekostenintensive Erfahrungen zu vermeiden (z. B. wollen wir eher Freude erle-
ben und Angst moglichst vermeiden).

Erst im Verlauf unserer Entwicklung lernen wir mehr oder weniger gut, unsere Bedirfnisse
selbst zu erfiillen. Im Sduglings- und Kleinkindalter sind wir beim Erhalt unserer kérperli-
chen und emotionalen Gesundheit von unseren Bezugspersonen abhdngig: Wir sind darauf
angewiesen, dass uns unsere Umwelt ndhrt, wir selbst sind dazu noch nicht in der Lage.
Im Verlauf unserer psychosozialen Entwicklung reifen die neuronalen und kérperlichen Be-
waltigungsmoglichkeiten dann bestenfalls zu einer eigenstdndigen und selbstwirksamen
Regulationskompetenz heran. So lernen wir, unsere Beziehungen und Handlungen aktiv zu
gestalten und somit einen wesentlichen Einfluss auf unser Leben und unser Wohlbefinden
zu nehmen.

Wenn unsere psychologischen Grundbediirfnisse nicht erfiillt werden, bedeutet das fiir uns
immer Stress. Stress betrifft immer den gesamten Organismus, sowohl den Geist als auch
den Kérper, da das Stresserleben durch die vegetative Ubererregung zustande kommt: Den
Geist kdnnen wir vom Kérper nicht trennen, sie sind dafiir viel zu eng miteinander verbun-
den. Wenn Sie also wegen der Belastung auf der Arbeit gestresst sind, empfinden auch lhr
Herz und Ihr Darm Stress.



Koérper und Geist in Stress-Zeiten - 21

Wann genau der psychosoziale Stress einsetzt bzw. steigt, ist sehr individuell und
variiert stark von Mensch zu Mensch. Generell gilt: Zu einer wahrgenommenen Be-
lastung werden psychosoziale Faktoren dann, wenn man das Gefiihl bekommt, den
Umstédnden ausgeliefert zu sein und sie nicht mehr selbst gestalten zu konnen. Der
Eindruck entsteht, nur noch re-agieren zu miissen, statt selbst zu bestimmen, in wel-
che Richtung das Leben sich entwickeln soll, oder selbst dazu nicht mehr imstande
zu sein. Die Folgen dieser Dauer- oder Uberbelastung sind seelisch wie kérperlich zu
spiren: Migriane, Spannungskopfschmerzen, Magen-Darm-Beschwerden, Depres-
sionen, Angste, Schulter-, Nacken- oder Riickenschmerzen sowie zahlreiche andere
Symptome konnen auftreten.

Im Folgenden sehen Sie in einer verkiirzten Ubersicht, was im Gehirn und im Kor-
per passiert, wenn wir psychosozialen Stress erleben (und diesen erfolgreich tiber-
winden).

Vereinfachter Ablauf der psychosozialen Stressreaktion im Gehirn:

1. Wahrnehmung von Inkongruenz (fehlende Ubereinstimmung von eigenen Be-
diirfnissen und Gegebenheiten der Umwelt sowie eine negative Einschidtzung
der méglichen Handlungsoptionen). Beispiel: Auf der Arbeit muss ein Projekt zu
Ende gefithrt werden, die Deadline riickt ndher, doch der oder die Mitarbeitende
kommt wegen zusitzlich anfallender Aufgaben nicht schnell genug voran.

2. Ausschiittung von Adrenalin. Die Sauerstoftfversorgung des Korpers wird erhoht,
die Bronchien weiten sich, die Herzfrequenz steigt ebenso wie der Blutzuckerspie-
gel. Die Leistungsfihigkeit der oder des Mitarbeitenden wird (kurzzeitig) erhoht.

3. Erregung des assoziativen Cortex (u.a. Neocortex und Préfrontalcortex), in dem
wahrgenommenen Reizen (von auflen und innen) Sinn verliehen wird, und des
limbischen Systems (u.a. Amygdala und Hippocampus), das fiir die Verarbeitung
von Emotionen zustindig ist. Der oder die Mitarbeitende ist fokussiert auf die zu
erledigenden Arbeiten und reagiert ggf. gereizt auf Ablenkungen von auflen.

4. Erregung des Behavioral Activation System (BAS): Aktivierung von Kampf- oder
Fluchtverhalten durch Energiebereitstellung im vegetativen Nervensystem (initi-
iert durch die Steuerzentrale im Gehirn Hypothalamus). Der oder die Mitarbei-
tende ,,stiirzt” sich in die Arbeit.

5. Bei erfolgreicher Bewiltigung sorgt das Belohnungserleben (Dopamin) fiir eine
Abspeicherung der Bewiltigungsstrategie. Es entsteht ein Hochgefiihl, der oder
die Mitarbeitende speichert fiir sich ab, die Aufgabe erfolgreich und selbstwirk-
sam gemeistert zu haben.
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6. Bei erneuter Konfrontation mit dem gleichen oder einem &hnlichen Stressor ist
die erfolgreiche Bewiltigungsstrategie immer besser abrufbar. Der oder die Mit-
arbeitende weif: ,Wenn ich mich anstrenge, schaffe ich das.“

7. Nach einigen Wiederholungen wird nur noch eine geringe oder keine Stressreak-
tion mehr ausgelost: Wir habituieren, also gewohnen uns an den Stressor, weil wir
die Erfahrung machen, dass er fiir uns keine richtige Gefahr darstellt und wir die
potenzielle Bedrohung bewiltigen kénnen.

Was passiert aber, wenn wir nicht die positive Erfahrung machen, dass wir das psy-
chosoziale Stresserleben iiberwinden konnen, und unsere vegetative Stressreaktion
gar nicht beendet wird?

Ein langanhaltender Stress wird zu einer echten Belastung fiir den Korper und den
Geist. Ab einer gewissen Erregungsschwelle, d. h. bei einem sehr starken oder dauer-
haften Stress, produziert die Hypothalamus-Hypophysen-Nebennierenrinden-Ach-
se (HHNA) Cortisol, welches zu einer Destabilisierung der bisherigen Bewiltigungs-
strategien fithrt. Unter starkem Stress haben wir beispielsweise Schwierigkeiten, auf
Lerninhalte und auf die Fahigkeit des rationalen Denkens zuzugreifen. Das resultiert
daraus, dass bei einer starken sympathischen Aktivierung die Gehirnareale (v.a. der
Priafrontalcortex) schlechter durchblutet werden, die fiir rationales und analytisches
Denken zustandig sind. Auch der beriichtigte Blackout in einer Priifungssituation,
wenn sich der Kopf auf einmal wie leergefegt anfiihlt, obwohl man so viel gelernt
hat und den Lernstoft beherrscht, kommt dadurch zustande. Bisher erfolgreiche Be-
wiltigungsstrategien werden durch den starken und dauerhaften Stress gehemmt,
wodurch das Erleben von Kontrollverlust entsteht. Durch den Einfluss von Cortisol
wird der Energiestoffwechsel im Gehirn gedrosselt und die Energiebereitstellungs-
reaktion sinkt, was durch Implementierung des Behavioral Inhibition System (BIS)
umgesetzt wird — dem Gegenteil des BAS, das uns zu produktiven Handlungen an-
treibt.

Durch das Erleben von Kontrollverlust steigt die Angstreaktion, die Umwelt wird
antizipatorisch als unkontrollierbarer erlebt, wodurch Angststorungen, Schlafsto-
rungen und nach einer Weile aufgrund der erlebten Hilflosigkeit Riickzug, Vermei-
dung und Depressionen entstehen konnen.



