38

Die Pest der Neuzeit

Vagustraining zur Stressbewaltigung

Laut WHO ist Stress die groBte Gesundheits-
gefahr im 21. Jahrhundert, da Stress einen
ursachlichen Zusammenhang mit den so-
genannten Zivilisationskrankheiten wie Ri-
ckenbeschwerden, Diabetes, Gicht, Bluthoch-
druck, Herz- und GefaBkrankheiten etc. hat.
Schlagzeilen wie ,Volkskrankheit Stress” oder
.Stress: Die Pest der Neuzeit” spiegeln dies
wider.

Es bedarf daher in unserer Gesellschaft ange-
messener Bewegungs- und Entspannungsme-
thoden, damit der Mensch préventiv Stresser-
krankungen vorbeugen und Stressreaktionen
in Korper, Geist und Seele wieder beseitigen
kann.

Den Begriff Stress hat der Forscher Hans Selye
gepragt, um die Reaktion von biologischen
Systemen auf Belastung zu beschreiben. Er
beschreibt positiven Stress (Eustress) und ne-
gativen Stress (Disstress). In unserem Wort-
gebrauch ist meistens Disstress gemeint und
hat den negativen Beigeschmack von Uber-
forderung, Schnelligkeit, Informationstiberflu-
tung, Hetze etc. Eustress ist eigentlich kein
,Stress” in Sinn unseres gesellschaftlichen
Wortgebrauchs, denn hier geht es um Vor-
freude oder Aufregung.

Stress wird durch Stressoren ausgelost: Larm,
Schmerz, psychischer Druck, Uberforderung,
soziale Isolation usw. Wichtig ist, dass Stress
von jedem Menschen individuell wahrgenom-
men wird, je nachdem, welche Bewaltigungs-
strategien er gelernt hat. AuBerer Stress muss
nicht immer zu innerem Stress werden.

Wichtig, um Stressreaktionen im Menschen
zu verstehen, sind folgende grundlegende
medizinische Kenntnisse des autonomen
Nervensystems:

Das autonome (vegetative, vis-
zerale) Nervensystem (ANS) Nach
herkdmmlichen Lehrbiichern besteht es aus
drei Anteilen: Sympathikus, Parasympathikus
und dem enterischen oder Darmnervensys-
tem, auch ,Darmgehirn” genannt. Es dient
der unbewussten und unwillkiirlichen Steu-
erung der inneren Organe und wichtiger Le-
bensfunktionen wie z. B. Atmung, Verdauung,
Blutdruckregulation. Der Hypothalamus, der
zusammen mit der Hypophyse eine Funktions-
einheit bildet, ist zustandig fiir die Homdostase
und der Schaltung von Parasympathikus und
Sympathikus. Eine wichtige Forschung zum
Nervensystem leitet der Professor fiir Psychi-
atrie und Biomedizintechnik, Stephen Porges:
Er hat mit seiner Forschung mit Friihgebo-
renen und autistischen Kindern einen neuen
differenzierteren Ansatz zum ANS entwickelt.
Er unterteilt das parasympathische System in
einen dorsalen und ventralen (sozialen) Vagus
und hat die Polyvagal-Theorie aufgestellt. Der
Vagus ist der Haupthirnnerv, der mit dem pa-
rasympatischen System kommuniziert. Bessel
van der Kolk schreibt im Vorwort zu Porges
Buch: ,Vor dem Auftauchen der Polyvagal-
Theorie lautete die anerkannte Lehrmeinung,
das autonome Nervensystem beinhalte einen
Antagonismus vom sympathischen und pa-
rasympathischen Nervensystem, die in einer
funktionalen Konkurrenzbeziehung zueinan-
der stiinden und die Aktivitaten bestimmter
Zielorgane entweder verstarkten oder verrin-
gerten. Durch die Polyvagal-Theorie wurde
dieses Modell stark erweitert, wobei der so-
ziale, myelinisierte Vagus die wichtigste Rolle
spielte, jenes der Feinabstimmung dienende
Regulationssystem, das die Mdglichkeit erdff-
net, mithilfe der Umgebung stressbezogene
physiologische Zustande zu verstarken oder
abzuschwachen.”

Hier sollen zunachst die Grundlagen nach
der vorherrschenden Meinung gezeigt wer-
den: Fast alle Organsysteme werden von
Sympathikus- und Parasympathikusanteilen
innerviert. Ubergeordnete Steuerzentren be-
finden sich im Hirnstamm, im Hypothalamus
und im limbischen System. Der Sympathikus
wirkt leistungssteigernd, energieverbrauchend
und versetzt den Organismus bei Gefahren in
Flucht- und Kampfbereitschaft, wahrend der
Parasympathikus aufbauend und energiespei-
chernd wirkt und fiir Erholung und Entspan-
nung sorgt. Das Zusammenspiel beider Anteile
bewirkt die sogenannte Homgostase (Gleich-
gewicht). Starke Aktivierung erfolgt z.B. in
Stress- und Angstsituationen. Der Sympathi-
kus bildet mit seinen Ganglien beiderseits der
Wirbelkorper den sogenannten Truncus sym-
pathicus. Die Fasern des Parasympathikus ver-
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laufen gréBtenteils im X. Hirnnerv, dem Nervus
vagus. Seine Ganglien liegen in Organnahe.
Wissenschaftlich nachweisbar ist, dass bei der
Einwirkung von Stressoren sogenannte Stress-
hormone ausgeschiittet werden, die den Men-
schen in die Lage versetzen, eine korperliche
Antwort auf die Belastung zu finden. Hier gibt
es die Schlagworte ,fight or flight” — Kampf
oder Flucht. Die Stressoren verursachen (iber
Reaktionen im Hypothalamus eine Aktivierung
des sympathischen Nervensystems. Von den
Nebennieren werden Noradrenalin und Adre-
nalin ausgeschiittet, damit der Korper in der
Lage ist, schnell auf Angriffe zu reagieren, es
kommt z.B. zu erhéhtem Herzschlag, schnel-
lerer Atmung und verstarkter Durchblutung
der Muskeln.

Heutzutage ist der Mensch oftmals iiberreizt
und iberschwemmt von diesen Stresshormo-
nen, die wieder abgebaut werden miissen —
denn selten kann er sich iiber Kampf oder
Flucht ausagieren: Wer kann schon seinem
Chef die Meinung sagen (fight) und Tiire knal-
lend das Biiro verlassen (flight)?

Stresshormone kénnen durch Bewegung gut
wieder abgebaut werden. Neben angemesse-
ner Bewegung als Hauptmittel gegen Stress
helfen Entspannungsmethoden und Massa-
gen, da hier der Parasympathikus aktiviert
wird: Die Atmung vertieft sich, Haut, Muskeln
und Bindegewebe werden besser durchblutet,
Verspannungen durch sanfte Berlihrungen ge-
lockert. Stress wird auch durch eine achtsame
Beziehung zwischen Klient und Therapeut oder
Wellnesstrainer abgebaut, eine Wohlfiihlat-
mosphare bei einer Anwendung ist ebenfalls
entscheidende Voraussetzung fiir Loslassen
und Entspannen. Erst durch das Gefiihl von
Sicherheit kann das vegetative Nervensystem
loslassen. Durch Beriihrung und Wohlfiihlen
kann der Korper die Gegenspieler von Adrena-
lin und Cortisol ausschiitten, z. B. die Hormo-
ne Serotonin und Oxytocin. Die zwei Anteile
des vegetativen Nervensystems, Sympathikus
und Parasympathikus, wechseln sich ab; der
Sympathikus, der fir Aktivitdt und Stressreak-
tionen verantwortlich ist, wird vom Parasym-
pathikus abgeldst — Muskeln, Magen, Darm
etc. kontrahieren nicht mehr, sondern kénnen
mehr und mehr entspannen.

Wichtig ist hier die angemessene Bewegung:
Spinning z.B. ist nicht dazu geeignet, die
Adrenalinausschiittung zu hemmen und den
Sympathikus in die Entspannung zu bringen,
sondern Methoden wie Qigong oder Yoga,
also alle sanfteren Methoden. Bewegung ist

also nicht gleich Bewegung, um Spannung im
Korper zu mildern.

Was passiert nun, wenn der Korper dauerhaft
in dieser erhdhten Alarmbereitschaft bleibt?

Magliche Folgen von Stress auf das
Organsystem:

Verdauungsorgane: Magenschleimhautent-
ziindung, Ubelkeit, Durchfall, Magengeschwiir,
Darmentziindung, Darmgeschwiir

Bewegungssystem: rheumaartige Muskel-
schmerzen (Fibromyalgie), in Trapeziusmuskel,
Nacken und Riicken, zu hoher Muskeltonus,
dadurch Ablagerungen von Schlacken und
Schmerzen

Kopfbereich: Migrane und Spannungskopf-
schmerzen, Zahneknirschen, Augenzucken,
Tinnitus

Haut: akneartige Entziindungen, allergische
Hautreaktionen

Atmungsorgane: nervoser Husten, Asthma
Genitalien: sexuelle Unlust, Impotenz
Immunsystem: generelle Schwache
Saure-Basen-Gleichgewicht: Azidose

Je langer die Belastung und die Uberforderung
dauern, desto haufiger treten Burnout, das
chronische Erschépfungssyndrom, Fibromyal-
gie oder andere Zivilisationskrankheiten auf.

Vagustraining hat zum Ziel, Klienten in Be-
wegung und Entspannung zu bringen. Der
Sympathikus soll beruhigt werden, der Pa-
rasympathikus soll zum Zuge kommen. Das
Gehirn soll in einen Entspannungszustand ge-
langen, Selbstheilungskrafte kdnnen aktiviert
und Stresshormone abgebaut werden. ,Der
Vagus ist der Hirnnerv, der schwerpunktmaBig
mit dem parasympathischen System kommuni-
ziert. Dieser Nerv hat nur bei den Saugetieren
verschiedene Leitungsauspragungen: Leitun-
gen, die keinen Myelinmantel besitzen und
Leitungen, die von einem Myelinmantel umge-
ben sind. Das myelinierte vagale System kann
sehr schnell die Herzleistung regulieren, um
sich unterschiedlich auf die Umwelt einzustel-
len und stellt ein soziales Kontaktsystem dar.
Es steuert z.B. Gesichtsausdriicke, Nuckeln,
Schlucken, Stimme und regt die Produktion des
Oxytocins an (sozialer Vagus). Fiir den sozialen
Vagus ist die subjektive Wahrnehmung von
Sicherheit notwendig. Der dorsale, vegetative
Vagus steuert die viszeralen (die inneren Or-
gane betreffenden) Funktionen. Der ventrale,
soziale Vagus ist assoziiert mit den aktiven
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Prozessen von Aufmerksamkeit, Bewegung,
Emotion und Kommunikation.” (Abschnitt in
Anlehnung an die Bodybliss® Ausbildungsun-
terlagen der Somatics Academy, Anatomie,
Autonomes Nervensystem beruhend auf den
Forschungen von Porges, S. 2).

Ein besonders effektives Vagustraining stellt
die bereits in vielen Kérperiibungen im Paracel-
sus Magazin vorgestellte Bewegungsmethode
Bodybliss zusammen mit innerer Achtsamkeit,
Stressabbau durch angemessene Bewegung,
Faszientraining, Atemarbeit, Téne als Frequen-
zen und Meditation dar. Bodybliss® und das
Vagustraining lassen die Forschungen von Ste-
phen Porges zum sozialen Vagus mit einflie-
Ben. Auch Prof. Dr. med. Gerd Schack schreibt
in seinem Buch , Der GroBe Ruhe-Nerv”: ,[...]
spielt der zehnte Hirnnerv, der Vagus, eine
Sonderrolle in seiner Funktion als der alles
beherrschende GroBe Ruhe-Nerv. Hirnnerven
sind nach auBen verlagertes Hirngewebe, also
besondere Reiziibertrager, die Informationen
komplexer weiterleiten als gewohnliche, peri-
phere Nerven. lhre Kunst besteht darin, moto-
rische Funktionen eng mit Entspannungsreak-
tionen zu verbinden. Aktiviert man in diesem

Zusammenhang die Augen, die Zunge oder den
Kehlkopf in besonderer Weise, wird dadurch
gleichzeitig eine Tiefenentspannung des Her-
zens, der Lunge, des gesamten Bauchraumes
sowie der Muskel-Sehnenkette ausgeldst.”

Hier méchte ich Ihnen eine erste Ubung fiir ein
Vagustraining vorstellen, den ,AWE-Ton".
Die Ubung sollten Sie immer dann machen,
wenn Sie das Geflihl haben, mehr Entspannung
zu brauchen oder auch abends vor dem Zubett-
gehen. Durch das Ténen werden die Zunge, der
Kehlkopf und der Mundbereich aktiviert, die
Vibration des Tonens im Bindegewebe kann
zu einer Tiefenentspannung flihren:

Setzen Sie sich bequem auf ein Meditations-
kissen, schlieBen Sie die Augen und nehmen
Sie Ihren Atem wahr. Einatmen und Ausatmen.
Ebenso lade ich Sie ein, die Bewegung in lhrer
Wirbelsaule wahrzunehmen, die der Atem in
die Wirbelkette hineinruft. Vielleicht langt sie
sich beim Einatmen und sinkt wieder leicht in
Richtung Erde beim Ausatmen. Spiiren Sie, wie
Sie auf dem Kissen aufsitzen, wo die Kontakt-
punkte mit der Unterlage sind.

Ihre Schultern sind entspannt, lhre Stirn ist
glatt, lhr Kiefer entspannt. Nun atmen wir mit

Die wichtigsten durch Bewegungsmangel verursachten Erkrankungen:

Bewegungsapparat Bewegungsmangel  Folge Zivilisationskrankheiten
Gelenke Instabilitat Bewegungseinschrankung  Arthrose
Wirbelsaule Fehlhaltung Wirbelverschiebungen Eingeschrankte Organversor-
gung, Bandscheibenvorfall
Muskulatur Weniger Durchblutung ~ Verhartungen, Myogylosen, Muskelschmerzen, schlechte
Verspannungen Motorik, Fibromyalgie, Rheuma
Knochen Ungeniigende Belastung Versorgung der Knochen Osteoporose

Knochenstoffwechsel
eingeschrankt

Herz-Kreislauf-
System

Bewegungsmangel  Folge

Zivilisationskrankheiten

Blutdruck Bluthochdruck GefaBschaden Herzinfarkt
Arterien Arteriosklerose GefaBschaden Schlaganfall
Venen Ungeniigende Muskelpumpe Venenstauung
(angeschwollene Beine)
Stoffwechsel Bewegungsmangel  Folge Zivilisationskrankheiten
Fettstoffwechsel Erhohtes Cholesterin Ablagerung an den Arteriosklerose
GefaBwanden
Blutzucker Gestorte Insulin- BlutzuckererhGhung Arteriosklerose
produktion
Ubergewicht Fettstoffwechselstorung Arteriosklerose
Nervensystem Bewegungsmangel  Folge Zivilisationskrankheiten
Psyche Chronischer Stress Erschopfung der Nebenniere, Psychische Erkrankungen
Hormonungleichgewicht (Depression, Burnout etc.)
zwischen Adrenalin, Cortisol,
Serotonin, Oxytocin
Vegetatives Chronischer Stress Sympathikusaktivitat Herzschadigung, Tinnitus,
Nervensystem dauerhaft erhoht, Zahneknirschen, Gedachtnis-

Bluthochdruck

storungen, erhohter Augen-
innendruck, schlimmstenfalls
griiner Star

der Nase ein und mit dem Mund aus. Nehmen
Sie beim Ausatmen einen kleinen Glottis-Ton
mit, der in der Kehle gebildet wird. Als Glottis
bezeichnet man in der Anatomie den stimm-
bildenden Apparat, sie bildet einen Teil des
Kehlkopfes. (Es ist der Teil, der manchmal beim
Gahnen knackt.) Es ist ein kaum horbares lan-
ges Aaaaa...- Ausatmen, tief aus der Kehle,
wir schieben das Hinterhaupt leicht in Richtung
Zimmerdecke und stellen uns vor, wie sich der
Kopf leicht vom Atlas, dem obersten Halswir-
bel, 16st. Die haufig sehr stressanfalligen Hin-
terhauptmuskeln diirfen sich jetzt entspannen,
zwischen die obersten Halswirbel Atlas und
Axis kommt mehr Raum. Sie kénnen sich auch
Ihren Kopf als auf einem Schwimmreifen auf
dem Wasser treibend vorstellen.

Madgliche Reaktionen und Zeichen der Ent-
spannung sind Gahnen, tranende Augen,
Bauchgerausche etc.

Viel Freude beim Loslassen!

Vagustraining ist auch Teil meiner Body Mind
Fitness Kurse an den Paracelsus Schulen.

Barbara von den Driesch

Wellness- und Bewegungs-
trainerin, Prasidentin des WBG

aquatara@web.de
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