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Editorial

in dieser Ausgabe beschdftigen wir uns intensiv mit dem
zehnten Hirnnerv, der wohl besser als Vagusnerv
bekannt ist. Dieser gréfSte Nerv des Parasympathikus
ist verantwortlich fiir die Steuerung vieler Aspekte des
menschlichen Verhaltens. Im Rahmen ihrer
(korper-)therapeutischen Arbeit befassen sich unsere
Autorinnen und Autoren schon lange mit den Moglichkei-
ten der Stimulation dieses Nervs bei verschiedensten korper-
lichen und psychischen Beschwerden.

Thor Philipsen absolvierte seine Ausbildung an der European School
of Osteopathy, studierte Psychomotorik und war ein enger Schiiler
von Stanley Rosenberg, einem bekannten Pionier im Bereich der Body-
Mind-Therapien. In seinem Artikel liefert er uns einen ebenso fundier-
ten wie anschaulichen Einstieg in das Thema Vagusnerv.

Dr. med. Ursula Eder ist Arztin und MA fiir Komplementre Medizin
sowie Buchautorin. Sie schreibt iiber Méglichkeiten zur Messung der
Anpassungs- und Regulationsfdhigkeit des Organismus sowie tiber
untersttitzende Atemiibungen.

Larissa Grassmann behandelt das Fasziengewebe als ein sensorisches
und emotionales Organ, das entscheidend zu unserer kérperlichen
und seelischen Gesundheit beitrdgt. ,,Faszienarbeit ist aktives
Hirntraining®, sagt sie.

Dr. Ellen Fischer, Fachdrztin fiir Physikalische und Rehabilitative
Medizin, stellt in ihrem Beitrag Ubungen vor, die zur Selbstregulation
- vor allem bei Menschen, die unter einer chronisch hohen Aktivie-
rung des sympathischen Nervensystems leiden - beitragen sollen.

Die Gestalttherapeutin und Yogalehrerin Larissa Friedl lddt uns ein
in die Welt des (Trauma-)Yoga. Sie beschreibt, welche Rolle die
Polyvagal-Theorie und der Vagusnerv hierbei spielen. Die vorgestell-
ten Ubungen sollen Signale der Sicherheit vermitteln.

In diesem Sinne wiinschen wir Ihnen zu Weihnachten und zum Start
ins Neue Jahr vor allen Dingen Entspannung, Erholung und Freude.
Verbringen Sie eine schone Zeit mit Ihren Liebsten und lassen Sie sich
nicht aus der Ruhe bringen.

Franziska Zander
redaktion@forum-ruecken.de
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Statistik

Wo die gesunden Menschen leben

Bei der Statistik zum gesundheitsbewussten Verhalten fillt auf, dass ldndlich geprdgte Bundes-
ldnder meist besser abschneiden als solche, die von grofSen Ballungszentren geprdgt sind.
Liegt es an grtinen Wiesen und frischer Luft oder eher am Fehlen zahlreicher Verlockungen?

Wo die gesunden Menschen leben Fehltage wegen kranker Psyche
Anteil der Befragten, die alle Kriterien erreichen neuen Hochststand
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Die Top 3 Gesundheitsprobleme Onkologie ist das
im DACH-Raum umsatzstdrkste Therapiefeld

Anteil der Befragten, die in den letzten 12 Monaten Geschatzter weltweiter Arzneimittelumsatz nach
folgende Symptome hatten Therapiegebiet im Jahr 2026 (in Mrd. US-Dollar)
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Kurzmeldungen

Sporttherapie bei Depressionen erfolgreich

Fiir Menschen, die an einer leichten oder mittelschweren Depression leiden, gibt es kiinftig eine

weitere Behandlungsoption. Der Innovationsausschuss beim Gemeinsamen Bundesausschuss

(G-BA) hat als Alternative zu einer alleinigen Psychotherapie auch eine Sporttherapie mit

Begleitung durch Psychotherapeuten empfohlen. Grundlage dafiir sind die Ergebnisse des vom

Innovationsausschuss geférderten Projekts STEP.De, das von einer Forschungsgruppe an der

Universitdt Potsdam geleitet wurde.

In der Projektstudie konnte gezeigt werden, dass bei einer
leichten oder mittelschweren Depression die Psychothe-
rapie durch eine Sporttherapie wirkungsvoll erganzt und
Uberwiegend sogar ersetzt werden kann. Der Gemein-
same Bundesausschuss hat nun zwolf Monate Zeit, die
Details des neuen Behandlungsansatzes als regulare Leis-
tung der gesetzlichen Krankenversicherung zu definieren.
Schon jetzt sorgt ein Team um den Potsdamer Sport- und
Gesundheitswissenschaftler Dr. Andreas Heif3el dafir,
dass die STEP-Sporttherapie als Behandlungsangebot
verfligbar ist und grof3fléchig etabliert wird.

Schatzungen zufolge sind allein in Deutschland mehr als
funf Millionen Menschen von Depressionen betroffen -
und die Zahlen steigen weiter. Doch auf eine Psychothera-
pie muss man in der Regel monatelang warten, auf3erdem
stellt sie nicht fur jede Person die geeignete Behandlung
dar. Um das zu andern, haben die Studienleiter Prof. Dr.
Michael Rapp und Dr. Andreas HeiRel von der Universitat
Potsdam gemeinsam mit Wissenschaftlern eines Konsor-
tiums aus Krankenkassen und Forschungseinrichtungen
untersucht, inwieweit diese Versorgungsliicke mithilfe
von Sporttherapie geschlossen werden kann.

Der Vorteil: Sporttherapie und Gesundheitssport sind
schnell und niedrigschwellig verfiigbar. Was bislang fehl-
te, war der Nachweis eines in der Versorgung erprobten
Sporttherapie-Programms. Deshalb haben die Forschen-
den eine Untersuchung zu ,Sport-/Bewegungstherapie
bei Depression’, kurz STEP.De, auf den Weg gebracht: Fast
400 Patienten haben dabei zur Behandlung einer leichten
bis mittleren Depression entweder Sport- oder Psycho-
therapie erhalten. Wichtig war: Auch die Sporttherapie-
gruppe wurde von Psychotherapeuten begleitet.

Das Ergebnis war sehr deutlich, wie Andreas Heil3el zu-
sammenfasst: ,Beide Therapien haben sich als hochwirk-
sam erwiesen — und als durchaus ebenbiirtig, auch sechs
Monate spéater. Uberrascht hat uns, dass von denen, die
eine Sporttherapie durchliefen, anschlieBend nur noch

etwa 20 Prozent eine Psychotherapie begannen.’ Im Um-
kehrschluss mussten 80 Prozent der Patienten nach den
vier Monaten Sporttherapie nicht weiter behandelt wer-
den, wahrend die Psychotherapie in den meisten Fallen
weiterlief.

Der Vorsitzende des Innovationsausschusses und zugleich
unparteiischer Vorsitzender des G-BA Prof. Josef Hecken
sagt: ,Die Ergebnisse der STEP.De-Projektstudie sind so
Uberzeugend, dass wir uns als Innovationsausschuss ganz
klar fur einen Transfer in die Regelversorgung ausspre-
chen’

Der Innovationsausschuss hat beim Projekt STEP.De erst-
mals festgestellt, dass der G-BA fiir die Uberfithrung der
Ergebnisse in die Regelversorgung der gesetzlichen Kran-
kenversicherung zustandig ist. Mit dieser Entscheidung
geht er nochmals Uber die bisher beschlossenen Emp-
fehlungen an den G-BA, eine Beriicksichtigung zu priifen,
hinaus. Aufgrund der gesetzlichen Vorgaben ist der G-BA
nunmehr verpflichtet, die erfolgreich erprobte neue Ver-
sorgungsform innerhalb von zwolf Monaten durch die
Anpassung der einschldgigen Richtlinien in die Regelver-
sorgung aufzunehmen.

Andreas Heil3el und sein Team haben bereits kurz nach Ab-
schluss der STEP.De-Studie damit begonnen, die wirksame
Behandlungsmethode zu etablieren. Mit Unterstlitzung
von Potsdam Transfer, der zentralen wissenschaftlichen
Einrichtung fur Griindung, Innovation und Wissens- und
Technologietransfer der Universitat Potsdam, griindete
HeiBBel das Zentrum flir emotionale Gesundheit Deutsch-
land (ZEGD). Die Firma verkniipft die Akteure der Gesund-
heitsversorgung miteinander, sichert die Qualitat des Pro-
gramms und bietet die eigens fiir die Studie entwickelte
Weiterbildung fiir Sport- und Psychotherapeuten im Um-
gang mit Menschen mit psychischen Erkrankungen inzwi-
schen als Online-Zertifikatslehrgang an.

Weitere Informationen unter: www.uni-potsdam.de/presse
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Kurzmeldungen

Stress bei Kindern: Sport erhoht die Resilienz

yIreiben Sie Sport!“ Diesen Ratschlag bekommen Erwachsene immer wieder zu horen, wenn

sie tber Belastungen im Alltag klagen. Sport soll helfen, Stress abzubauen. Aber gilt das

gleichermafSen fiir Kinder, um den Leistungsdruck zu bewidltigen, den sie in der Schule erleben?

Ein Forschungsteam um Dr. Manuel Hanke und Dr. Sebastian Ludyga vom Departement Sport,

Bewegung und Gesundheit an der Universitdt Basel ist dem Effekt von korperlicher Aktivitdt auf

Stress bei Kindern auf den Grund gegangen.

Fir ihre Studie lieBen sie 110 Kinder zwischen 10 und 13
Jahren wéahrend einer Woche einen Sensor tragen, um
das Ausmal3 ihrer Bewegung im Alltag zu messen. An-
schlieBend unterzogen sie die Teilnehmer an zwei sepa-
raten Terminen einer stressigen Aufgabe im Labor und
einer Kontrollaufgabe ohne Leistungsdruck. Wie stark
die korperliche Stressreaktion der Kinder ausfiel, teste-
ten die Forscher mithilfe der Konzentration des Stress-
hormons Cortisol im Speichel.

Fir die Studie wurde der sogenannte Trierer Sozialstress-
test (Trier Social Stress Test for Children) verwendet: Die
Teilnehmer sollten eine Geschichte mit offenem Ende
lesen, hatten anschlieBend finf Minuten Zeit zur Vor-
bereitung und mussten die Geschichte dann vor einer
Jury anhand ihrer Notizen weitererzahlen. Was sie vorher
nicht wussten: Die Vorbereitungszeit wurde absichtlich
so kurz gehalten, dass sie nicht ausreichte.

Darauf folgte eine vermeintlich einfache Rechenaufga-
be, bei der tUber funf Minuten von einer hoheren drei-
stelligen Zahl immer wieder ein bestimmter Wert abge-
zogen werden sollte. Stress wird dabei vor allem dadurch
erzeugt, dass bei einem Fehler die Aufgabe von vorn be-
ginnt.

Bei der Kontrollaufgabe an einem separaten Termin
mussten die Kinder ebenfalls eine Geschichte lesen, un-
terhielten sich anschlieBend aber ohne Leistungsdruck
mit einem der Forscher Uber allgemeine Fragen zum
Inhalt. Bei beiden Terminen nahmen die Wissenschaftler
vor und nach der Aufgabe in regelmaBigen Abstanden
Speichelproben, um den Cortisolspiegel zu bestimmen.

«Wir wollten herausfinden, ob korperliche Aktivitdt die
Kinder in priifungsahnlichen Situationen widerstandsfa-
higer macht’, erklart Projektleiter Sebastian Ludyga. Tat-
sachlich stellte sich heraus, dass die Teilnehmer, die sich
taglich mehr als eine Stunde bewegten, bei der Stress-
aufgabe weniger Cortisol produzierten als die weniger
aktiven Kinder.
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~Regelmafig aktive Kinder scheinen generell eine gerin-
gere physiologische Stressreaktion zu haben’, so Manuel
Hanke, Erstautor der Studie. Auch bei der Kontrollaufga-
be, die eine unbekannte Situation darstellte und deshalb
ebenfalls in gewissem MaBe aufregend fiir die Teilneh-
mer war, zeigte sich ein Unterschied des Cortisolspiegels
zwischen aktiveren und weniger aktiven Kindern - wenn
auch auf tieferem Cortisol-Niveau als bei der Stressauf-
gabe.

Erklaren lasse sich der Befund womdoglich dadurch, dass
der Cortisolspiegel auch bei sportlicher Aktivitat steigt,
so Sebastian Ludyga. ,Wenn Kinder regelmafig rennen,
schwimmen, klettern oder ahnliches, lernt das Gehirn,
einen Anstieg des Cortisols mit etwas Positivem zu ver-
binden. Die Reaktion des Korpers hat immer auch eine
kognitive Komponente: Diese positive Assoziation ver-
hindert deshalb auch in der Prifungssituation, dass die
Konzentration des Stresshormons auf ein allzu hohes
Level ansteigt.”

Weitere Informationen unter:
www.unibas.ch
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Kurzmeldungen

Warum E-Bike-Fahren so gesund ist

E-Bikes sind im Trend: Im ersten Halbjahr 2023 wurden in Deutschland erstmals mehr E-Bikes als

Fahrrdder ohne Antrieb verkauft. Allein letztes Jahr gingen rund 2 Millionen elektrisch angetriebene

Rdder iiber den Ladentisch. Der Bestand in Deutschland liegt inzwischen bei etwa 10 Millionen.

.Der E-Bike-Markt entwickelt sich rasant”, so Claus Flei-
scher, CEO Bosch eBike Systems, Reutlingen. Durch die
verschiedenen Einsatzmdglichkeiten im Alltag und in
der Freizeit, vom Lasten- oder City-E-Bike liber das Trek-
king-E-Bike bis hin zum E-Mountainbike wird ein aktiver
Lebensstil gepragt, der die Menschen zu mehr Bewegung
und oft auch haufiger raus in die Natur bringt. Fleischer:
+ES gibt kein zu lang, zu weit, zu anstrengend mehr - die
Menschen haben weniger Ausreden, nicht Rad zu fahren.
Studien belegen, dass das E-Bike zwei- bis dreimal hau-
figer und langer als das konventionelle Fahrrad genutzt
wird!”

Auch die betriebliche Mobilitat verbessert sich durch E-
Bikes. Leasing-Angebote (iber die Brutto-Entgelt-Anwen-
dung werden immer haufiger von Arbeitnehmern in An-
spruch genommen. Fahrradparkgaragen, Duschen und
Umkleiden fiir Radler in den Betrieben sind keine Selten-
heit mehr.

JTechnologische Innovationen machen das E-Bike-Erleb-
nis zudem immer komfortabler, individueller und siche-
rer”, so Fleischer.,2018 haben wir das Bosch eBike ABS auf
den Markt gebracht, nun ist bereits die 2. Generation an
den neuesten E-Bikes verbaut.” Das sensibel abgestimmte
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System reduziert die Gefahr, auf nassem oder schottrigem
Untergrund beim Bremsen wegzurutschen. Auf griffigem
Untergrund wiederum senkt es auch bei starken Brems-
vorgdngen die Wahrscheinlichkeit, dass das Hinterrad ab-
hebt und sich der Fahrer Giberschlagt.

Prof. Dr. med. Swen Malte John, Abteilung,Dermatologie,
Umweltmedizin, Gesundheitstheorie”, Universitat Osna-
bruck, kann die Vorteile des E-Bike-Fahrens nur unter-
streichen.,Wir sehen mehr Menschen, die sich dadurch in
der Natur bewegen, die Ausfliige machen und Sport trei-
ben. Weg vom schadlichen Stillsitzen hin zu Bewegung.”

Dazu kommt, so John, dass gemessen an den gefahrenen
Kilometern weniger Verletzungen im Vergleich zu her-
kommlichen Radern entstehen. Die vorhandene Elektrizi-
tat ermdglicht es zudem, Sicherheitseinrichtungen auch
fuir E-Biker zuganglich zu machen, wie sie im Auto bereits
selbstverstandlich sind; ABS ist nur ein Beispiel.
Weiterhin wichtig ware, unser Verkehrssystem fahrrad-
freundlicher zu machen, wie das in unseren Nachbarlan-
dern (Holland, Schweiz, Danemark) bereits gut gelungen
ist. Und: ,Bewegung muss Spall machen! Viele bewegen
sich nur dann gern, wenn ein Spaf3faktor dabei ist. ,Den
hat das E-Biken. Und nur mit mehr Bewegung kénnen wir
Zivilisationskrankheiten wie Diabetes, Krebs und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen zurtickdrangen®, so John.

Ganz neu halten die E-Bikes jetzt auch im Reha-Sport
Einzug. John: ,Die gleichmaBige korperliche Belastung
ist gerade fiir Untrainierte und Altere gut. So kénnen sie
ihren Kreislauf und die Gelenke funktionsfahig halten.”
Gerade in hiigeligen und bergigen Gegenden ist das ein
grof3er Vorteil.

Selbst bei Arthrose ist das gleichmaBige Radeln ohne
viel Kraftaufwand gewinnbringend, um das betroffene
Gelenk standig zu schmieren und zu trainieren, sagt der
Experte. Entsprechend sollte E-Bike-Fahren als Hilfsmittel
flr Pravention, Reha und Therapie unter gesundheits-
okonomischen Aspekten eigentlich verschreibungsfahig
sein.

Weitere Informationen unter: www.gots.org
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Leitthema

Thor Philipsen

Die Kraft des Vagusnervs
Eine Brucke zwischen
Geist und Korper
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Vom Schreiben von Gedichten tiber die Berufswahl bis hin zur Koordination
unserer korperlichen Bediirfnisse ist das Nervensystem an jedem Aspekt der
menschlichen Existenz beteiligt. Je besser wir seine fantastische Funktions-
weise verstehen, desto mehr Kontrolle erlangen wir tiber Gesundheit, Psyche
und Lebensqualitdt. Dieser Beitrag lddt Sie ein, die Grundlagen des Nerven-

systems und die Polyvagal-Theorie zu erkunden.
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Leitthema

Das Nervensystem besteht aus Gehirn, Rickenmark und
einem Netz von peripheren Nerven, die sich durch unse-
ren gesamten Korper ziehen. Es dhnelt einer fraktalen
Matrix, ahnlich dem Wurzelwerk eines Baumes, wobei
sich groBere Nerven fast unendlich oft in kleinere Ner-
ven verzweigen.

Das Gehirn ist das steuernde Element und Gbernimmt
als solches die Rolle des Hauptkontrollzentrums des
Nervensystems. Es verwaltet und koordiniert die Uber-
tragung elektrischer Signale zwischen den peripheren
Nerven und sich selbst. Zudem steuert es das Zusam-
menspiel der Korperfunktionen.

Das Riickenmark ist der Kommunikationsweg, der das
Gehirn mit dem gesamten Korper verbindet. Es fungiert
als zentrale ,Durchgangsstral3e’, die eine nahtlose Inter-
aktion zwischen unserer zerebralen Kommandozentrale
und der Peripherie des Korpers gewahrleistet. Die Kom-
munikation im Nervensystem erfolgt tiber elektrische Si-
gnale, die von spezialisierten Zellen, den Neuronen und
Nerven, Uibertragen werden. Diese Signale wandern ent-
lang der Axone, die lange Verlangerungen der Neuronen
und Nerven sind, und werden zwischen den Neuronen
Uber Verbindungspunkte — die Synapsen — Gbertragen.
Dank dieser elektrochemischen Kommunikation kénnen
Informationen schnell und effizient im gesamten Ner-
vensystem (bertragen werden. Die Hauptaufgabe der
Nervenmatrix besteht darin, schnelle Botschaften durch
unseren Korper zu senden, um unseren ,biologischen
Avatar” zu regulieren und ihn darauf vorzubereiten, un-
seren Anweisungen zu folgen.

Wir kdnnen bestimmte Substanzen zu uns nehmen, um
die Gesundheit dieser Strukturen, die elektrische Signale
erzeugen, zu unterstiitzen. Dazu gehoren zum Beispiel
hochwertiges Omega-3 aus Algen, Blattgemiise, Magne-
sium und viel Wasser. In den meisten Fallen haben wir
die Mdoglichkeit, das Nervensystem zu trainieren und zu
regulieren, damit es unser ganzes Leben lang gesund
bleibt.

Die Aufgabe des Nervensystems

Das primdre Ziel des Nervensystems ist die Sicherung
unseres Uberlebens, indem es das automatische Ener-
giemanagement und die Reflexe steuert, wahrend es
gleichzeitig als Kanal fiir den freien Willen, Gedankenbe-
wegungen und das Lernen dient.

Dieses erstaunliche und komplexe System fun-
giert als zentraler Kontrollmechanismus fir unsere

automatischen Korperfunktionen und dient als Platt-
form fiir unsere bewusste und unbewusste Wahrneh-
mung. So steuert es unbewusste biologische Prozesse,
hélt das empfindliche Gleichgewicht der Homdostase
aufrecht, steuert geschickt Reflexe und bereitet uns dar-
auf vor, uns von Bedrohungen abzuwenden oder Chan-
cen zu ergreifen.

Diese Prozesse bilden auch die Grundlage fiir unsere ko-
gnitiven Fahigkeiten - Denken, Gedachtnis und Lernen -,
die integrale Bestandteile unserer gesellschaftlichen
und kulturellen Entwicklung sind.

Wie das Nervensystem funktioniert:
Eingabe, Verarbeitung, Ausgabe

Das Nervensystem arbeitet mit einer Trias von Funktio-
nen: dem sensorischen Input, der Verarbeitung dieses
Inputs und schlieBlich dem Output in Form von Hand-
lungen. Unbewusste Handlungen finden hauptsachlich
im Inneren des Kérpers statt, um die Homoostase auf-
rechtzuerhalten, wahrend bewusste Handlungen wie
willensgesteuerte Koérperbewegungen den Zweck ha-
ben, sich mit der AuBenwelt auseinanderzusetzen.

Wer beispielsweise Hunger verspiirt, nachdem er GroB3-
mutters selbst gebackenes Brot gerochen hat, in dem
laufen verschiedene Prozesse ab, damit entsprechende
MaBnahmen ergriffen werden: Die Verdauung wird an-
gekurbelt und der Griff nach einer Scheibe Brot wird
eingeleitet. Hierbei erhdlt das Nervensystem zundchst
Eindriicke durch unsere fiinf duBeren Sinne, die Infor-
mationen der dufleren Umgebung registrieren, sowie
von unseren drei inneren Sinnen, die Informationen der
inneren Umgebung registrieren. Dieser Input wird dann
an das Gehirn weitergeleitet, wo er verarbeitet und inter-
pretiert wird. Das Gehirn erzeugt Gedanken und Gefiihle
und koordiniert unsere Reaktionen. SchlieB8lich werden
Ausgangssignale vom Gehirn an das motorische System
der glatten Muskeln innerhalb unseres Organsystems
und an die quer gestreiften Muskeln an der Peripherie
des Korpers gesendet, die wir mit unserem freien Wil-
len durch Korperbewegungen steuern kénnen. Dieses
Wunderwerk des Zusammenspiels lauft ganz automa-
tisch ab, was dazu fiihrt, dass wir dieses wertvolle Ge-
schenk leider nicht ausreichend wiirdigen.

Das autonome Nervensystem

Das autonome Nervensystem spielt eine wichtige Rolle
bei der Steuerung der Homoostase. Die Anpassungen in
unserem Korper kdnnen wir in der Regel nicht bewusst
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wahrnehmen oder direkt steuern. Sie betreffen zum
Beispiel unsere Verdauung, die Kérpertemperatur und
die Feinabstimmung der Herzfrequenz im Verhaltnis zu
unserer Umgebung. Miisste man diese drei Funktionen
bewusst steuern, ware es ein sehr miihsamer Vollzeitjob,
den wir ein ganzes Leben lang ausfiihren miissten, ohne
auch nur eine Sekunde zu schlafen oder uns auf etwas
anderes zu konzentrieren.

Das friihe Standardmodell des autonomen Nervensys-
tems ging nicht Gber die Zweiteilung von Sympathikus
und Parasympathikus hinaus. Dieses Modell erklarte je-
doch nicht andere autonome Zustande wie den Freeze-
Zustand oder das sich abzeichnende Verstandnis der
Rolle, die derVagusnerv bei sozialem Engagement spielt.
Dieses Verstandnis wurde von Professor Stephen Porges,
einem bekannten Forscher und Professor fiir Psychiat-
rie, theoretisiert und erforscht und erfuhr in der neuro-
wissenschaftlichen Gemeinschaft spilirbaren Respekt.

Ich habe Stephen Porges zum ersten Mal vor mehr als 20
Jahren in Kopenhagen getroffen. Er war eine grof3e Ins-
piration fiir die Arbeit meines Lehrers Stanley Rosenberg
und die Entwicklung einer praktischen Anwendung von
Techniken und Ubungen zur Verbesserung des vagalen
Systems mit all seinen Vorteilen, einschlie3lich des sozia-
len Engagements.

In diesem Beitrag gehe ich liber das alte Verstandnis des
autonomen Nervensystems mit nur zwei Bereichen des
Engagements hinaus und stelle meine personliche Inter-
pretation eines neueren Verstandnisses des Nervensys-
tems vor — auch unterstiitzt durch die Forschung von
Professor Porges.
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Bevor wir uns mit den Modi des autonomen Nerven-
systems beschaftigen, miissen wir uns zundchst mit dem
Begriff der Neurozeption auseinandersetzen. Dieser be-
stimmt, mit welchem ,Getriebe” das Nervensystem ar-
beitet.

Entmystifizierung
der Neurozeption

Der Begriff Neurozeption wurde von Professor Stephen
Porge gepragt. Der Begriff leitet sich aus ,Neuro” (das
Nervensystem betreffend) und ,Perzeption” (die Inter-
pretation der Sinneseindriicke durch das Gehirn) ab. Die
Funktion der Neurozeption besteht darin, Gefahr oder
Sicherheit in der Umwelt zu erkennen. So tastet unser
Nervensystem standig die Umgebung ab, registriert
selbst subtile Hinweise und fallt schlieBlich ein schnelles
Urteil dartiber, ob wir uns in Gefahr oder in Sicherheit
befinden. Stellen Sie sich das so vor, als ob wir mit einem
eingebauten Radar ausgestattet waren, das die Umge-
bung nach subtilen Hinweisen absucht, um den Kérper
auf eine angemessene Reaktion vorzubereiten. Im We-
sentlichen ist die Neurozeption also die Art und Weise,
wie unser Gehirn die soziale und physische Umgebung
auf Anzeichen von Sicherheit oder Gefahr ,liest” ohne
dass wir uns dessen bewusst sind.

Die Neurozeption spielt eine entscheidende Rolle bei
der Gestaltung unserer physiologischen Antworten,
unserer emotionalen Reaktionen und unserer ,inneren
Voreinstellung” des Verhaltens. Sie bestimmt, von wel-
chem Modus oder welcher Einstellung im Nervensystem
aus wir das Leben erleben. Nach meiner Interpretation
der Theorie von Stephen Porges haben wir drei neurolo-
gische Wahrnehmungsplattformen, von denen aus das
Nervensystem automatisch arbeitet.

Die drei Arten der Wahrnehmung
der Umwelt

Sicher, gefédhrlich oder lebensbedrohlich - diese drei
Wahrnehmungen verandern den Zustand des Nerven-
systems und schaffen die Voraussetzungen daftir, dass
wir das Leben auf sehr unterschiedliche Art und Weise
wahrnehmen. Um spielerisch zu veranschaulichen, wie
sich die drei verschiedenen Modi des Nervensystems
gestalten, besuchen wir gedanklich drei verschiedene
Stadte: Die ,Stadt des sozialen Engagements’, die ,Wes-
ternstadt Fightville” und die ,eingefrorene Stadt der Ver-
zweiflung”
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Die,Stadt des sozialen Engagements”

Wenn unser neurozeptives System uns Sicherheit mel-
det und wir unsere Umgebung als ungefahrlich einstu-
fen, besuchen wir die gemiitliche Stadt des sozialen En-
gagements. Hier spiren wir sofort ein tiefes Gefiihl von
Warme, Geborgenheit und innerem Wohlbefinden. Beim
Betreten des Stadtzentrums werden wir von lachelnden
Gesichtern begriiflt, die uns herzlich willkommen hei-
Ben. Die Atmosphare ist von Lachen erfullt und man hort
die Menschen auf einem Fest gemeinsam singen und
tanzen. Wir spuren die Warme, die uns umgibt, wenn
wir durch die breiten Strallen gehen, in denen die Blu-
men in allen Farben des Regenbogens bliihen. Der Duft
kostlicher Mahlzeiten liegt in der Luft und fiihrt unsere
Nase zu einem grofRen Platz, auf dem sich Menschen ver-
sammeln, um zu essen und das Leben zu geniel3en. Das
Klirren des Bestecks auf den Tellern mischt sich mit leb-
haften Gesprachen, Witzen und Lachen. Wir schmecken
die kostlichen, mit Liebe und Sorgfalt zubereiteten Ge-
richte und ein Gefiihl der Geborgenheit breitet sich im
Korper aus. Die Menschen in der Stadt des sozialen En-
gagements sind durch einen Geist der Gemeinsamkeit
und des Altruismus verbunden. Sie arbeiten zusammen,
um Uberfluss und Schénheit zu schaffen, und niemand
ist in Not. Man sieht, wie sich die Menschen helfen und
wie sie zum gegenseitigen Wohl zusammenwirken. Klei-
ne Momente der Liebe und Freundlichkeit schaffen eine
Umgebung, in der sich jeder gesehen, geschatzt und ge-
wiirdigt fuhlt.

Diese Stadt spiegelt das ,Getriebe” unseres Nerven-
systems wider. Wenn das System des sozialen Enga-
gements aktiviert ist, kann das Leben auf diese Weise
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projiziert und erlebt werden. Ein und dieselbe Welt kann
fur verschiedene Menschen oder zu verschiedenen Zei-
ten vollig unterschiedlich erscheinen. Hinter dieser Be-
hauptung stehen biologische Fakten und eine erforschte
Theorie. Laut Stephen Porges liberleben wir als Sauge-
tiere in Gruppen durch Bindung. Ein Teil des autonomen
Nervensystems hat sich so entwickelt, dass es starke Bin-
dungen zu unseren Nachkommen und unserer Gruppe
schafft. Wir haben uns auch so entwickelt, dass wir die
Gefiihle und Absichten von uns und anderen sowohl
durch verbale als auch durch nonverbale AuBerungen
kommunizieren bzw. verstehen.

Die nonverbale Kommunikation wird durch Gesichtsaus-
druck, Tonfall und Kérperhaltung direkt an andere wei-
tergegeben. Wir kdnnen sofort unterscheiden, ob sich
jemand in Not befindet oder ob er gliicklich ist, indem
wir ihn nur ansehen oder auf den Tonfall seiner Stim-
me horen. Geringfligige Abweichungen werden sofort
erkannt und es entsteht ein Eindruck von der Person.
Porges sagt, dass dies eine physiologische Grundlage
in Hirnnerven hat, die er den ventralen Vaguskomplex
nennt. Dieser umfasst die jlingere evolutiondre Entwick-
lung des Vagusnervs, der aus dem Nucleus ambiguus im
Hirnstamm austritt und den er ,ventralen Vagus” nennt.
Dieser verschmilzt und teilt Fasern mit dem,dorsalen Va-
gus’, der evolutionsgeschichtlich viel dlter ist.

Der ventrale Vagus spielt eine entscheidende Rolle in
zwischenmenschlichen Beziehungen und bei der Re-
gulierung nach Stress oder der Vorbereitung von Sau-
getieren auf Intimitat. Er verbindet das Nervensystem,
das Gesicht und das Herz. Wenn der ventrale Vagus stark
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aktiviert ist, fihlen wir uns gliicklich, gesund und mit an-
deren verbunden. Hier erleben wir die Liebe.

Der Vagusnerv

Der Vagusnery, benannt nach dem lateinischen Wort fiir
Lumherschweifen” oder ,wandern” ist ein zentraler Be-
standteil des parasympathischen Systems und in erster
Linie fur die Weiterleitung von Informationen aus dem
Korperinneren an den Hirnstamm verantwortlich. Dieser
einzigartige Nerv ist mit lebenswichtigen Organen wie
dem Herzen, der Lunge und dem Verdauungstrakt ver-
bunden und reguliert unsere Ruhe- und Verdauungsre-
aktionen.

Die evolutiondren Wurzeln des Vagusnervs liegen weit
zuriick. Er ist ein Nerv der Heilung und Regeneration.
Juingere Studien bringen den Vagusnerv mit der Verrin-
gerung von Entziindungen, der Bewdltigung von Stress
und Angsten, der Einwirkung auf unser Darmmikrobi-
om und der Beeinflussung der sozialen Intelligenz und
Langlebigkeit in Verbindung.

Der Vagusnerv ist vor allem ein sensorischer innerer
Nerv. Er Gberwacht also, was im Inneren vor sich geht
und gibt dies permanent an das Gehirn weiter, ohne
dass wir es bewusst wahrnehmen. Hinweise auf Sicher-
heit oder Gefahr kdnnen laut Stanley Rosenberg auch
intern erfolgen. Dies wirft Fragen auf: Was ist, wenn wir
die AuBenwelt mit der Innenwelt verwechseln? Was ist,
wenn die Gefahrensignale nicht aus der du3eren Umge-
bung kommen, sondern zum Beispiel durch ungesunde
Nahrung oder eine vestibuldre Stérung nach einer Ge-
hirnerschiitterung ausgeldst werden? (Stichwort vesti-
buldre Defensivitdt — eine Form der Hohenangst, die
auch durch alltagliche Aktivitaten wie Schaukeln, Rad-
fahren oder Treppensteigen ausgel&st werden kann.)

Wenn wir dies verstehen, kdnnte sich unsere Herange-
hensweise an psychologische oder soziale Probleme
drastisch andern. Wir kdnnten erkennen, dass unser in-
neres Unbehagen auf duBere Faktoren wie Beziehungen
oder Institutionen projiziert wird. Wie wiirde sich das auf
das tagliche Leben auswirken? Vielleicht streiten wir uns
standig und rechtfertigen unser Verhalten, indem wir
das Leiden, das wir im Inneren erfahren, auf die AuBen-
welt projizieren. Was ware, wenn Streitstichtige oder
angstliche Menschen sich einfach nur in einem Zustand
der sympathischen Aktivierung befanden?

Die Bewdltigung innerer Gefahren kdnnte darin beste-
hen, schadliche oder unnatirliche Substanzen zu redu-
zieren, die das Nervensystem als Bedrohung empfindet.
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Wenn wir unser Nervensystem durch bestimmte Ubun-
gen, Anderungen des Lebensstils und spezifische Be-
riihrungen, die das System des sozialen Engagements
stimulieren, neu kalibrieren, kann das einen veranderten
Menschen hervorbringen. Stanley Rosenbergs innovati-
ve Arbeit erforscht die direkte Kommunikation mit dem
Vagusnerv durch das Verstandnis der Anatomie, neuro-
nale Ubungen und spezifische Beriihrungen, die den
Menschen helfen, aus Stress und Erstarrung herauszu-
kommen.

Das genaue Verstandnis des Vagusnervs ist fiir jeden, der
sich das Potenzial diese Nervs zunutze machen will, von
Uberragender Bedeutung. Der Einfluss des Vagusnervs
erstreckt sich auf den gesamten Kérper und wirkt sich
nicht nur auf physiologische Prozesse, sondern auch auf
das emotionale und geistige Wohlbefinden aus. Er ist
eine Brlicke zwischen Geist und Korper, die korperliche
Empfindungen, Bauchgefiihle, Emotionen und das so-
ziale Leben miteinander verbindet.

Die ,Westernstadt Fightville”

Gefahrenwahrnehmung und Sympathikusaktivierung
gehen Hand in Hand. Im Folgenden werden wir die
Stadt oder das,Leben” besuchen, das wir erleben, wenn
unser neurozeptives System Hinweise auf Gefahren
erkennt. Betreten wir also die Westernstadt, die Fight-
ville genannt wird. Hier liegen Stress und Unsicherheit
in der Luft. Wir sehen Desperados mit Revolvern am
Gurtel und werden von ihnen aus wachsamen Augen
beobachtet. Wir spliren geradezu das Adrenalin durch
unsere Adern stromen, wahrend wir uns durch die en-
gen, lauten Strallen bewegen. Die Atmosphare ist erfillt
von einer Mischung aus Aufregung und Angst und wir
sind wachsam gegeniiber den unvorhersehbaren Risi-
ken, die hinter jeder Ecke lauern. Man hort Hufgetrap-
pel auf dem staubigen Boden und schrilles Geschrei aus
den Saloons, in denen gestritten und gekampft wird.
Stimmen erheben sich Uiber das Klirren von Glasern, an
den runden Tischen wird gepokert. Dunkle Schatten
bewegen sich an den StraBenecken und man spirt die
Blicke der Menschen, die darauf konzentriert sind, am
Leben zu bleiben. Ein riesiger Schreck durchfahrt uns,
als ein Revolver abgefeuert wird und die Tauben in Pa-
nik auffliegen. Wir spiiren eine stdndige Prasenz von Un-
berechenbarkeit und Wettbewerb. Die Menschen sind
auf ihre eigenen Interessen fixiert und bereit, andere zu
kompromittieren, um ihre Ziele zu erreichen. Niemand
kann sich sicher fiihlen oder jemandem vertrauen. Un-
sicherheit und Misstrauen liegen in der Luft und man ist
standig auf der Hut, ist wachsam und bereit fiir Kampf
oder fir Flucht.
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Die Erkenntnis aus dieser Neurozeption ist, dass unser
Nervensystem in den Kampf-Flucht-Modus schaltet,
wenn wir Hinweise auf Gefahr wahrnehmen. Wenn dies
geschieht, fiihlt sich das Leben bestenfalls wie der wilde
Westen und schlimmstenfalls wie ein duBerst furchterre-
gender Ort an. Da das Nervensystem auf Mobilisierung
und Kampf- oder Fluchtverhalten ausgerichtet ist, erle-
ben wir das ganze Leben in diesem Kontext.

Das sympathische System

Struktur: Die Struktur des sympathischen Nervensys-
tems weist zwei Bahnen auf: Eine vom Hypothalamus im
Zwischenhirn ausgehend und hin zu den motorischen
Fasern und eine weitere Bahn vom Hypothalamus durch
das Kreislaufsystem. Ein Weg verlduft also tiber die Ner-
ven und ein anderer Uber den Blutkreislauf.

Funktion: Die Funktion des sympathischen Nervensys-
tems besteht darin, unsere Physiologie auf Mobilisie-
rung einzustellen. Es ist, als wiirde man auf das Gaspedal
treten und damit Herzfrequenz, Blutdruck und Atemfre-
quenz in die Hohe treiben. Dieser Teil des autonomen
Systems hat die Funktion eines voriibergehenden Tur-
bo-Boosts, der unsere Physiologie auf schnelle Reaktion
vorbereitet. Wenn unser neurozeptiver Apparat eine Ge-
fahr in der Umwelt wahrnimmt, 16st das sympathische
Nervensystem die Kampf-oder-Flucht-Stressreaktion der
Nebennieren aus, die wir vor Millionen von Jahren von
den Reptilien geerbt haben, damit wir etwas Gefahrli-
ches bekampfen oder vor ihm fliehen kénnen und dabei
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eine Menge Energie zur Verfiigung steht. Aus diesem
Grund hemmt die Aktivierung des Sympathikus das pa-
rasympathische Nervensystem, was bedeutet, dass die
Zellreparatur, die Regeneration, die Entspannung und
die Heilung zuriickgestellt werden, wahrend es aktiv ist.
Der Haken an der Sache ist, dass wir zum Abschalten des
Sympathikus Signale der Sicherheit bendtigen. Affen
in Gruppen signalisieren durch Laute und Gesichtsaus-
driicke Sicherheit nach einem beendeten Raubtieran-
griff — dann kann die Pflege stattfinden, um sich gegen-
seitig zu regulieren und soziales Engagement und Ent-
spannung zu fordern.

Diese sympathische Reaktion auf Gefahr ist gut bekannt
und wird von allen Wirbeltieren geteilt. Leider hat sich
die menschliche Psyche nicht sonderlich gut an unser
- evolutiondr gesehen - sehr junges und extrem unter-
schiedliches Umfeld des modernen Lebens und dessen
Herausforderungen angepasst. Da wir nicht viele Sabel-
zahntiger auf der Stral3e sehen, fiihlen wir uns oft von
anderen Lebensereignissen bedroht, die eigentlich kei-
ne Mobilisierungsstrategien erfordern.

Es kann viele Quellen neurozeptiver Gefahr im moder-
nen Leben geben, wie z.B. eine unerwartete Rechnung
oder ein Kiindigungsschreiben, das uns Sorgen Uber
unsere kiinftige personliche Lage oder letztlich unser
Uberleben macht. Es kann der Gesichtsausdruck unse-
rer Ehefrau sein, wenn sie auf einer Party mit einem an-
deren Mann interagiert und wir erkennen, dass sie an
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ihm interessiert ist. Oder vielleicht erklart uns unser
Arzt, dass wir eine ernste Krankheit haben. Die meisten
dieser Vorkommnisse erfordern keine Mobilisierungs-
strategie, aber unser Herz rast trotzdem, ohne dass wir
Kontrolle dariiber hatten. Unser Korper ist darauf aus-
gerichtet, zu kampfen oder zu fliehen, sodass unser
Verhalten darin bestehen kdnnte, mit jedem zu streiten
oder alle um uns herum fir Idioten zu halten.

Es kdonnte auch sein, dass wir ein Vermeidungsverhalten
an den Tag legen und beispielsweise eine Einladung
ablehnen. Dabei erscheint es vollig irrational, uns un-
wohl zu fuhlen, nur weil uns jemand zu einer Geburts-
tagsparty eingeladen hat. Unsere Physiologie ist jedoch
auf Flucht ausgerichtet und wir brauchen Hinweise auf
Sicherheit, um wieder zu einem normalen Gedeihen
zurlickzukehren. Wir miissen den Zustand des Nerven-
systems andern.

Nehmen wir ein anderes Szenario: Wir schauen auf die
Uhr und kommen zu spét zur Arbeit. Das ist ein moder-
nes Signal fir Gefahr, das Stresssystem wird aktiviert
und das Herz beginnt zu klopfen. Wir kdnnen uns nicht
wehren oder vor jemandem fliehen, also beschleuni-
gen wir stattdessen das Auto und fiihlen uns schreck-
lich. Dann beginnt der Verstand, sich Szenarien aus-
zumalen, wie wir vom Chef entlassen werden, und wir
fahlen uns noch schlechter. Als wir ankommen, lachelt
der Chef uns an und nimmt das Ganze mit Humor, wir
erzahlen ihm, wie viel Sorge wir hatten, und fiihlen uns
wieder sicher.

Regulierung: Es ist normal, Stress zu erleben. Wenn
unser System flexibel ist, kann es sich leicht selbst re-
gulieren. Wir erkennen, dass aktuell keine wirkliche
Gefahr besteht und wir nichts unternehmen mussen.
Wenn der Stress aber ein wenig langer anhalt, kdnnten
wir uns mit ein paar guten Freunden treffen und die
damit einhergehende Co-Regulierung wird dazu bei-
tragen, den Stress zu reduzieren. Manchmal sind wir
allerdings einem gréBeren Ausmal oder einer langeren
Dauer von Stress ausgesetzt, oder der Stress kommt
nicht aus der duBeren Welt, sondern aus dem Inneren,
und wir missen auf andere Weise damit umgehen.
Wenn sich emotionaler Stress und Spannungen im Kor-
per aufstauen, dann ist eine richtige, sichere Beriihrung
eine der wirkungsvollsten Co-Regulierungs-Strategien,
die es gibt. In der Tat ist Beriihrung die einzige Empfin-
dung, ohne die wir nicht leben kénnen. Denken wir nur
an die Bilder aus ruméanischen Waisenhdusern, in denen
Kinder mit Hirnschdden und schweren Behinderungen
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aufwuchsen oder sogar starben, weil ihnen Berlihrung
fehlte.

Es gibt verschiedene Ubungen, die wir tiglich durch-
fihren konnen, um Sicherheit zu erlangen. Ein all-
gemein bekanntes Mittel sind Atemibungen. Die ef-
fizienteste Atemibung fiir diesen Zweck, die ich bis
heute gefunden habe und die auch von der Forschung
unterstiitzt wird, heit Sudarshan Kriya und stammt
von einer humanitdren Organisation namens The Art
of Living. Diese Ubungen verbessern die Funktion des
Vagusnervs und helfen Menschen mit schwerem Stress
- sogar Menschen, die durch den Krieg traumatisiert
wurden und an einer lahmenden posttraumatischen
Belastungsstorung leiden.

Die ,eingefrorene Stadt der Verzweiflung”

Wenn das neurozeptive System eine Lebensbedrohung
wahrnimmt und die Mobilisierungsstrategien versa-
gen, tritt die uralte Einfrierreaktion in Kraft. Treten wir
nun zuletzt ein in die ,eingefrorene Stadt der Verzweif-
lung”. Wir spiiren sofort Mldigkeit und Resignation.
Hier scheint alles eingefroren und gefiihllos geworden
zu sein. Auf unseren Schultern lasten Hoffnungslosig-
keit und Angst. Die hohen Mauern, der elektrische
Zaun und die schwer bewaffneten Soldaten, die hier
unbarmherzig Wache halten, verhindern ein Entkom-
men aus dieser dem Untergang geweihten Stadt. Die
StraBBen sind leer und verlassen und wir kénnen unse-
re eigenen Schritte in der Stille widerhallen hoéren. Ein
schneidend kalter Wind weht uns ins Gesicht, wahrend
wir uns durch die verlassenen Gebdude bewegen. Wir
sehen ausdruckslose Gesichter, die Angst vor dem Tod
und das Gefiihl der Isolation vermitteln. Die Stadt ist
in einen Nebel aus Angst und Hoffnungslosigkeit ge-
hillt, und wir spliren ein tiefes Gefuihl der Einsamkeit.
Es gibt kein Lachen oder Singen, nur Stille und Leere.
Die Menschen bewegen sich wie Hiillen ihres friiheren
Ichs, ohne Hoffnung auf Uberleben. Auf ihren Gesich-
tern sieht man starre Mienen und eine zynische Hal-
tung gegeniiber der Welt um sie herum. Alles scheint
wie eingefroren und man fihlt sich gefangen in einer
Welt ohne Chancen.

Dies ist eine Beschreibung des im dufleren erlebten
Albtraums, den einige Menschen so sicherlich bereits
erlebt haben. Es konnte aber auch eine Beschreibung
dessen sein, was wir innerlich empfinden, wahrend
wir in einer schweren Erstarrung gefangen sind. Wenn
das Nervensystem feststellt, dass eine Gefahr lebens-
bedrohlich ist und weder bekdmpft noch abgewehrt
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werden kann, ist die Mobilisierungsstrategie nutzlos
und eine andere letzte Verteidigung gegen den Tod
wird aktiviert.

Wenn das sympathische Nervensystem Uberfordert
oder fiir das Uberleben nutzlos ist, I6st der dorsale Va-
gusnerv die Freeze-Reaktion aus. Dies kann eine voll-
standige Unbeweglichkeit, den Verlust des Bewusst-
seins, einen deutlichen Abfall der Herzfrequenz und
eine flache oder fast unmerkliche Atmung bedeuten,
sodass das Sdugetier beinahe tot erscheint. Dieser Re-
flex bietet eine letzte Uberlebenschance, indem er ver-
hindert, von Raubtieren entdeckt zu werden. Die Sen-
kung der Herzfrequenz und des Blutdrucks hilft dabei,
Blut zu sparen, wenn das Sdugetier verletzt werden
sollte. Menschen haben genau dieselben alten Nerven-
bahnen wie Reptilien und andere Saugetiere, weshalb
sie dieselben Abwehrmechanismen aktivieren kénnen,
wenn sie einer Gefahr ausgesetzt sind. Der Zustand des
Einfrierens, des ,Freeze’, ist fiir die Sdugetiere schadlich.
Bei schwer traumatisierten Opfern von Kriegen oder
Vergewaltigungen kann dieser Zustand nur schwer wie-
der riickgdangig gemacht werden, sodass das Individu-
um unter starker Apathie, Geflihlstaubheit und einem
gestorten Sozialleben leidet. Die Person kann sich in
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einem Zustand extremer Hypoerregung befinden, der
einer klinischen Depression dhnelt.

In einem solchen Fall bendtigen wir samtliche Werk-
zeuge, um eine vollstdndige Genesung zu erreichen
und der Person wieder ein sinnvolles Leben zu ermdg-
lichen. Gruppendynamische Unterstiitzung, ein siche-
res Umfeld und vorhersehbare Routinen, spezifische
praktische Ubungen und die Stimulierung des sozialen
Bindungssystems zusammen mit taglichen Atemiibun-
gen - ohne die traumatische Geschichte zu sehr zu ana-
lysieren — kdnnen grof3en Nutzen haben. Nachdem der
Freeze-Zustand durchbrochen ist, kénnte die Person fiir
kognitive Zugdange und Therapien bereit sein.

Kontakt

Thor Philipsen
thor.philipsen@protonmail.com
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entsteht die Grofe des Charakters
aus einem natiirlichen Gleichgewicht
mehrerer entgegengesetzter
Eigenschaften.

(Denis Diderot)
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Ursula Eder

Die entscheidende Rolle
des Parasympathikus
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In meiner drztlichen Praxis begegnen mir jeden Tag Menschen mit den unter-
schiedlichsten Anliegen. Oft haben meine Patienten aber dhnliche gesund-
heitliche Probleme. Sehr hdufig sind zum Beispiel Bluthochdruck, Schlaf-
storungen, Verdauungsprobleme und Schmerzen im Bewegungsapparat. Auf
der Suche nach den Ursachen dieser gesundheitlichen Storungen, was die
grundsdtzliche Aufgabe der Funktionellen Medizin ist, bestdtigen sich vor
allem zwei Dinge. Erstens: Alles hdngt mit allem zusammen, und zweitens:

Sehr oft ist es ein ,,Zu viel von allem® - anders ausgedriickt: Stress.
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Diese Zusammenhdnge diirften hinreichend bekannt
sein. Die meisten von uns wissen und spiiren das auch.
An diesen Punkten aber etwas verdndern zu wollen,
konnte bedeuten, das ganze Leben und seinen Rhyth-
mus verdndern zu missen. Davor schrecken wir erst
einmal zurtick, denn Veranderung bedeutet fiir uns zu-
nachst vor allem eine mentale Anstrengung. Was pas-
siert also? Nichts — man zieht es vor, ,genauso weiterzu-
machen” wie bisher.

Manchmal sind meine Erfahrungen aber auch véllig an-
ders: Nicht jeder Mensch leidet unter Stress und wird
entsprechend auch nicht krank davon. Mancher ist
durchaus in der Lage, mit einem riesigen Pensum an Auf-
gaben und auch mit negativen persdnlichen Lebensum-
stdnden bestens zurechtzukommen. Dafiir gibt es einen
plausiblen Grund, der in der Physiologie und Biochemie
des Korpers zu finden ist. Mit entscheidend sind selbst-
verstandlich eine gesunde Erndhrung und ausreichend
Bewegung, aber es gibt noch einen weiteren Aspekt, der
mit,guter Regulation” zu tun hat.

Vegetative Regulation

Die Regulationsmedizin betrachtet den Menschen aus
einem etwas anderen Blickwinkel als in der etablierten
Medizin Ublich. Mit bestimmten Verfahren ist es mog-
lich, friihzeitig zu erkennen, ob jemand auf groBere ge-
sundheitliche Probleme zusteuert. Entsprechend kann
man vorbeugend aktiv Malinahmen dagegen ergreifen.
Eines dieser technischen Messverfahren ist die Herz-
raten-Varianz-Analyse (HRV). Mit dieser Messmethode
ist es moglich, innerhalb von wenigen Minuten einen
sehr wertvollen Einblick in die gesundheitliche Situation
eines Menschen zu bekommen. Es gibt fiir die HRV-Ana-
lyse viele Gerdte in unterschiedlichen GroBen und Aus-
fihrungen. Auch unterscheiden sich diese Geréte oft in
den Fragestellungen und in den Anspriichen an die Aus-
sage der Messung.

Ein gutes Messergebnis bei einer HRV-Messung attes-
tiert einem Probanden eine gute Regulation - mit ande-
ren Worten eine gute Anpassungsfahigkeit des Organis-
mus an sich dndernde Bedingungen. Damit ist jede Art
von sich dndernder Bedingung gemeint - also Anderun-
genim Innen (z.B. Anpassung an eine Herz-Kreislauf-Be-
lastung durch Anstrengung oder Stress) oder im Auflen
(z.B. Anpassung an Temperaturschwankungen). Diese
gelingende Anpassung ist abhdngig von einer Vielzahl
an physiologischen, physikalischen und biochemischen
Vorgdngen, die einen Organismus in seiner Funktion aus-
machen. Vor allem aber ist sie abhangig von den beiden
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aktiven Schenkeln des autonomen Nervensystems: Sym-
pathikus und Parasympathikus. Diese beiden Regulato-
ren arbeiten in permanenter Meldung und Riickmeldung
vom und zum zentralen Nervensystem - sie passen also
gemeinsam und selbststandig den Organismus ununter-
brochen an seine Innen- und Umwelt und deren Erforder-
nisse an. Diese gelingende Anpassung ist die wichtigste
Grundvoraussetzung fiir das Gesundbleiben.
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Um das zu veranschaulichen, kdnnen wir ein Bild zu Hil-
fe nehmen: Stellen Sie sich ein Gummiband vor. Dieses
Gummiband wird auf der einen Seite vom Sympathikus
und auf der anderen Seite vom Parasympathikus gehal-
ten und jeweils in die entgegengesetzte Richtung gezo-
gen - immer im genau richtigen Maf3 fiir die gelingende
Regulation. Die mehr oder weniger gute Flexibilitat des
Bandes steht fiir die entsprechend gute oder weniger
gute Anpassungs- und damit Regulationsfahigkeit des
Organismus mit all seinen biochemischen, physikali-
schen und physiologischen Vorgangen. Der Sympathikus
Ubernimmt in diesen regulierenden Vorgangen sehr ver-
einfacht die Funktion des Gaspedals, wahrend der Para-
sympathikus die Bremse darstellt und sich um die Rege-
neration im System kiimmert.
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Eine durch zu viel Stress in Schieflage geratene vege-
tative Steuerung aufgrund zu starker und zu langer
Betdtigung des Gaspedals kann sich tberall im Korper
ungiinstig auswirken. Folgen einer dauerhaften Uber-
aktivierung des Sympathikus sind die gesundheitlichen
Probleme, die man unter dem Begriff ,Stresserkrankun-
gen” kennt: Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie hoher
Blutdruck, Verdauungsstérungen, geschwachtes Im-
munsystem, Muskel-, Gelenk- und Riickenerkrankungen
durch falsche Haltung aufgrund eines standig erhohten
Muskeltonus, Stoffwechselstérungen, wie zum Beispiel
Diabetes und Fettstoffwechselstérungen (die wiederum
unglinstige Folgen flir unseren Bewegungsapparat ha-
ben), Ubersduerung, Konzentrationsstérungen, Schlaf-
storungen, psychische Erkrankungen und vieles mehr.

Diese in Schieflage geratene vegetative Steuerung zeigt
sich in einem schlechten Messergebnis in einer HRV-
Messung und damit in einer eingeschrankten autono-
men Regulation und findet bildlich seine Entsprechung
in einem ,immer weniger flexiblen Gummiband” zwi-
schen Sympathikus und Parasympathikus. Dies kann
sich ungunstig weiterentwickeln bis zu einer Situation,
in der jegliche Flexibilitat und damit jegliche Anpas-
sungsfahigkeit in diesem Gummiband verloren gegan-
gen ist — das nennen wir eine ,Regulationsstarre”.

Der atemabhdngige Herzschlag

Wir nehmen unseren Herzschlag als etwas Regelmafi-
ges, immer Wiederkehrendes wahr - ein Leben lang. Ein
Ruhepuls von ca. 60 bis 100 Schldagen pro Minute gilt als
normal. Bei korperlicher Anstrengung kann der Herz-
schlag aber auch deutlich héher liegen.

Ein Kardiologe mochte wissen, wie es dem Herzen eines
Patienten organisch geht. Dafiir schreibt er ein Elektro-
kardiogramm (EKG). In diesem EKG werden elektrische
Stromrichtungen gemessen und aufgezeichnet, die im
Herz selbst entstehen, liber spezielle Zellen und Bahnen
Uber den Herzmuskel weitergeleitet werden und damit
den Herzschlag (Muskelkontraktion des Herzmuskels)
auslosen. Die Technik des EKGs ist derart angelegt, dass
man durch definierte, iber den Korper verteilte Ablei-
tungspunkte am Brustkorb sowie an beiden Armen und
Beinen eine Messkurve erhdlt, die es moglich macht, das
Herz fast aus jeder Richtung in seiner Funktion zu ,be-
trachten”. Die im EKG aufgezeichneten Stromrichtungen
machen es unter anderem mdglich, zu erkennen, ob der
Herzmuskel an irgendeiner Stelle am Herzen eine un-
gewohnliche elektrische Reizleitung hat. Die Strombe-
wegungen am Herzen lassen also Riickschliisse auf den
organischen Zustand des Herzmuskels zu.
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Abstdnde der R-Zacke

In EKG-Aufzeichnungen kann man neben den genann-
ten Kriterien der Auswertung eine weitere bemerkens-
werte Beobachtung machen: Die Herzschldge in einem
gesunden Herzen sind zwar regelmaBig, aber gleichzei-
tig findet sich in dieser RegelmaBigkeit eine stetige Ver-
anderung: Von Herzschlag zu Herzschlag variieren die
Abstande zwischen den Herzschlagen um mal mehr und
mal weniger Millisekunden. Erkennbar ist das besonders
gut, wenn man die Abstande zwischen den hohen (R-)
Zacken betrachtet.

Man kann also direkt am Puls bzw. am EKG erkennen,
dass irgendetwas regulatorisch im Organismus unser
Herz dazu veranlasst, mal den ndchsten Herzschlag
schneller auf den vorhergehenden kommen zu lassen
und mal weniger schnell. Entscheidend fiir diese Steue-
rung der Herzschldge ist die Regulation zwischen Sym-
pathikus und Parasympathikus, denn der Effekt dieser
(,Gummiband“-)Regulation 16st tGber den Sinusknoten
(Taktgeber des Herzens) den nachsten Herzschlag aus.

An der nachfolgend abgebildeten EKG-Kurve (oberer
Teil des Bildes) kann man dieses Phanomen noch bes-
ser erkennen: Die zeitlichen Abstdnde zwischen den
R-Zacken (gemessen in Millisekunden) variieren. Diese
Darstellung des EKGs zeigt eine ,respiratorische Sinus-
Arrhythmie” (RSA) — eine atemabhdngige Unregelma-
Bigkeit im Herzschlag. Die Atmung hat hier eine deutlich
erkennbare Auswirkung auf die Herzfrequenz.

Links in der EKG-Kurve folgen die Herzschldge zeitlich
kurz aufeinander, hier wurde eingeatmet. In der Mitte
der Kurve sind die Abstande zwischen den Herzschlagen
groBer, hier wurde ausgeatmet. Am Ende der EKG-Kurve
werden die Abstande wieder klirzer, hier wurde wieder
eingeatmet. Die untere, wellenartige Kurve mit ihrem
Auf und Ab zeigt die zu dieser Herzfrequenz errechnete
Herzrate, die entsprechend der Variation in den Abstan-
den des Herzschlages niedriger und héher wird.

Beim Einatmen aktivieren wir den Sympathikus mit all
seinen Wirkungen auf den Organismus. Unter dieser
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und je weniger im Entspannungs-
modus (Parasympathikus), desto
Ublicher und selbstverstandlicher
wird dieses automatische, ressour-
cenverbrauchende Atemverhalten.
Diese in friihen Zeiten der Evolution
sicher sinnvolle Steuerung fihrt in
unserem modernen Leben, bei dem
im Anschluss an kurzfristigen Stress
(Stichwort  ,Sabelzahntiger  und
Uberleben”) viel seltener ein kor-
perliches Auspowern im Sinne einer
Flucht oder eines Kampfes folgt,

RSA

Sympathikus-Wirkung 16st der Sinusknoten schneller
den nédchsten Herzschlag aus, der Abstand zwischen
den Herzschlagen wird kiirzer, die Herzfrequenz be-
schleunigt sich, die Herzrate wird hoher.

Atmen wir aus, dann aktivieren wir den Parasympathi-
kus mit all seinen Wirkungen. Unter dieser Parasympa-
thikus-Wirkung 16st der Sinusknoten langsamer den
nachsten Herzschlag aus, der Abstand zwischen den
Herzschldagen wird groBer, die Herzfrequenz verlang-
samt sich, die Herzrate wird niedriger.

Je nach Anspannung im System dndert sich auch die
Atmung. Je mehr Anspannung, also je mehr Sympathi-
kus-Steuerung (je groB3er der Stress), desto schneller,
oberflachlicher und ressourcenverbrauchender wird
die Atmung. Je mehr Entspannung, also je mehr Para-
sympathikus-Steuerung, desto langsamer, tiefer und
ressourcenaufbauender wird diese Situation.

Mit der Messung und Auswertung der Variabilitat der
Abstande zwischen den R-Zacken im EKG messen wir
bildlich gesprochen, wie bereits erklart, die Flexibilitat
des ,Gummibandes” und damit die Anpassungs- und
Regulationsfahigkeit des Organismus. Am Ende die-
ser Sympathikus/Parasympathikus-Steuerung liegt die
gesunde Regulation eines jeden Zellstoffwechsels. Ob
dieser Zellstoffwechsel dem Organismus letztendlich
Gesundheit beschert oder Stérungen verursacht (z.B.
eine Entziindung), hangt maligeblich von einer gut
funktionierenden regulativen Tatigkeit des vegetativen
Nervensystems ab.

Diese Vorgdange der Atmungssteuerung laufen, wenn wir
nicht aktiv darauf achten, automatisch ab. Je langer wir
uns im Anspannungsmodus (Sympathikus) aufhalten
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ungunstigerweise zu einem gewis-
sen Teufelskreis. Je mehr Stress wir
haben, desto oberflachlicher und
schneller atmen wir — das fuihrt oft sogar bis zu einem
Anhalten des Atems. Durch eine solche Atemtatigkeit
verstarken wir jedoch noch den sympathisch tiberlager-
ten und ressourcenabbauenden Zustand.

Sind Ein- und Ausatmung ausgeglichen, also gut re-
guliert und regelmaBig, dann wirkt sich diese Balance
am Endpunkt der vegetativen Regulation auf die Ba-
lance der Zellfunktion aus. Durch eine vertiefte (Aus-)
Atmung wird ein Signal der Lunge Uber den Vagusnerv
an den Hirnstamm weitergeleitet. Der Vagusnerv ist der
weitaus groBte Anteil des parasympathischen Nerven-
systems. Beim bewussten und verstarkten Ausatmen
wird das vegetative Nervensystem in Richtung,Bremse”
- also Erholung und Ressourcenaufbau - und damit in
Richtung Gesundheit gesteuert.

Bei den meisten Menschen Uberwiegt aufgrund des
eher stressigen Lebens die sympathische Aktivitat. Die
vertiefte Ausatmung bewirkt via Aktivierung des Para-
sympathikus ein,Driicken des Bremspedals”. Man atmet
sich hinein in einen regulativen Bereich, der in h6chstem
MaBe der Gesundheit dient: in die Entschleunigung. So
kann wieder Ressourcenaufbau stattfinden und einer
Stresserkrankung vorgebeugt werden.

Die Aufzeichnung der Herzrate

Die folgenden beiden Abbildungen zeigen Aufzeich-
nungen einer HRV-Messung. Beide Probanden hatten
denselben Auftrag: ,Atmen Sie wahrend der Aufzeich-
nung der Herzrate (Dauer ca. 1 Minute) regelmaflig ein
und aus. Zeitverteilung der Atmung: ca. 5 Sekunden fiir
das Einatmen und ca. 5 Sekunden fiir das Ausatmen.
Legen Sie dabei Wert auf das Ausatmen, das moglichst
bis zur vollstandigen Luftentleerung aus der Lunge
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erfolgen sollte” Durch diese ,forcierte Ausatmung” kon-
nen wir aufgrund der Antwort in der Herzrate die Quali-
tat des Parasympathikus testen.

Die erste Abbildung zeigt das Messergebnis einer ein-
geschrankten Herzrate. Die Kurve ist eher flach, es gibt
wenig Auf und Ab der Wellen, der Einfluss der Atmung
ist nicht gut zu erkennen. Hier sehen wir eine einge-
schrankte vegetative Regulation, was eher unglinstig
flir eine gute Gesundheit ist (,starres Gummiband®).

Deutlich wird der Unterschied, wenn man die zweite
Kurve betrachtet: Hier sehen Sie aufeinanderfolgende
hohe Wellenberge. Beim Einatmen wird der Herzschlag
schneller, die Herzrate und damit die Kurve bewegen
sich nach oben. Beim Ausatmen passiert das Gegenteil:
Der Herzschlag wird langsamer, die Herzrate geht nach
unten. Hier sehen wir einen sehr aktiven Regulationszu-
stand mit guter vegetativer Steuerung und damit einer
guten Anpassung (,flexibles Gummiband”).

Bei den beiden nachsten Abbildungen handelt es sich
um zwei 24-Stunden-HRV-Aufzeichnungen. Mithilfe
der Farben lasst sich die Aktivitat der vegetativen Re-
gulation darstellen. Je mehr farbliche Effekte in diesen
Bildern zu erkennen sind, desto aktiver sind die regula-
tiven Tatigkeiten der vegetativen Steuerung und damit
auch der Gesundheit in jedem Zellstoffwechsel. Je we-
niger Farben zu erkennen sind, desto ungunstiger sind
die Verhaltnisse im regulativen Bereich und letztendlich
auch im Stoffwechsel jeder Zelle.
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schlechte 24-Stunden-Regulation

Die erste Abbildung zeigt das Messergebnis eines ge-
sunden Sportlers, die zweite Abbildung das eines chro-
nisch Kranken. Zusammenfassend lasst sich sagen: Je
besser das Ergebnis einer HRV-Messung, desto weniger
Krankheitsrisiko. Diese Aussage gilt auch unter den Be-
dingungen von Risikofaktoren, erkennbar an folgender
Abbildung:
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Wir alle werden von zwei schlauen ,,Mana-
gern“ des Nervensystems gesteuert: vom
Sympathikus, der uns aktiv und leistungs-
fdhig macht, dafiir unsere Reserven ver-
braucht, und vom Parasympathikus, dessen
grofster Anteil der Vagusnerv ist und der als
unser innerer Arzt Entziindungsprozesse
stoppt, Stresshormone bremst und fiir Re-
generation sorgt. Unsere hektische Lebens-
weise fiihrt zu einer Daueraktivierung des
Sympathikus, der Parasympathikus wird
ausgebremst. Die fehlende Erholung kann
zu gesundheitlichen Stérungen bis hin

zu schweren Krankheiten fiihren. Dabei
braucht es nur ein paar Atemztige, um den
Parasympathikus zu unterstiitzen. Anhand
der Figur des Dr. med. Parasympathikus
erkldren die Autoren das Prinzip unseres
inneren Arztes und vermitteln leicht ver-
standlich die oft verwirrenden und ursdch-
lichen Zusammenhdnge zwischen Herz und
Hirn. Mithilfe spezieller Atemiibungen und
eines einfachen Mentaltrainings kann der
Leser nachhaltig seinen Regenerationsmo-
dus aktivieren.

Stimulation durch , Intervalle®
und Optimierung der Atmung

Die vegetative Regulation zwischen Sympathikus und
Parasympathikus lasst sich in den meisten Fallen durch
verschiedene Mallnahmen deutlich verbessern. Dazu
gehort alles, was mit Stimulation durch ,Intervalle” zu
tun hat: Zum Beispiel Wechselbader, Sauna, Kneipp-Gus-
se, Intervall-Training (abwechselnd schnell und langsam
gehen/laufen), Intervallfasten, IHHT-Training (intermit-
tierendes Hyperoxy- und Hypoxy-Training) und vieles
mehr. Die einfachste Trainingsmethode fiir die vegeta-
tive Regulation dirfte jedoch die Optimierung der At-
mung sein.
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Ich empfehle fiinfmal pro Stunde 10 Trainings-Atem-
zlige in Folge: Fiinf Sekunden einatmen, fiinf Sekunden
ausatmen: 5 - 5. Dabei sollte auf die individuelle ,Ver-
traglichkeit” geachtet werden — das Atemtraining sollte
so durchgefiihrt werden, dass man sich immer im Wohl-
fuhlbereich befindet. Die Zeitspannen kénnen also von
Person zu Person und auch tagesformabhangig variie-
ren. Die Zeitspanne der Ausatmung darf auch etwas lén-
ger dauern als die Einatmung. Die Effektivitdt des Atem-
trainings lasst sich unter Umstanden zusatzlich weiter
steigern, indem man nach der kompletten Ausatmung
eine Sekunde lang die Luft anhélt, sodass das Muster so
aussehen wiirde: 4 -6 - 1.

Das Besondere: Trainiert man auf diese Weise das Atmen,
Ubernimmt das vegetative System nach und nach ganz
von allein wieder ein fiir den regulativen Effekt vorteil-
haftes Atemmuster. Kurzfristig lassen sich tber das Ein-
setzen dieser Atemtechnik auch kritische Situationen,
wie beispielsweise Erwartungsspannung vor einer un-
angenehmen Situation, Blutdruckspitzen, Einschlafsto-
rungen etc., besser meistern.

Ein solches Atemtraining kann nahezu jederzeit durch-
geflihrt werden: Beim Warten auf den Bus, beim Spa-
zierengehen, beim Kartoffelschdlen und sogar in einer
Besprechung, wahrend man den anderen Teilnehmern
zuhort. Unser vegetatives Nervensystem, das als ,Chef-
etage” im System fiir Wohlbefinden und eine gute Ge-
sundheitsregulation verantwortlich ist, lasst sich so auf
einfache Weise von uns selbst steuern und unterstiitzen.

Jeder von uns kann also mit einer einfachen und fiir uns
jederzeit verfiigbaren Methode selbstwirksam seine
Gesundheit unterstiitzen. Durch diese Unterstiitzung
lassen sich nahezu alle biochemischen und physiolo-
gischen Vorgange im Korper beeinflussen - selbstver-
stéandlich gehoren dazu auch der Knochenstoffwechsel
und die Schmerzregulation.

Herzlichen Dank an die Firma BioSign (www.biosign.de)
fiir das Uberlassen der Bilder.

Kontakt

© Dr. med. Ursula Eder

Arztin fir Funktionelle Medizin

© MA. fiir Komplementdre Medizin -
. Kulturwissenschaften — Heilkunde

: Minchner Str. 66 A, 85221 Dachau

: Tel.: 08131 614377

. praxis@dreder.de, www.dreder.de
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Larissa Grassmann

Faszien und Vagusnerv
Der heil3e Draht
zum Wohlbefinden
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Woher kommen tiberhaupt die Empfindungen, ob wir uns wohlfiihlen oder
nicht? Handelt es sich um Wahrnehmungen, die uns der Kopf mitteilt, die
aus unserem Korper kommen oder die im AufSen liegen? Konnen wir die Art,
wie wir uns fiihlen, bewusst beeinflussen? So viel sei bereits verraten: Ein
gutes Gefiihl beginnt bei den Faszien. Warum das so ist, erfahren Sie im fol-
genden Artikel.
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Die aktuelle Faszienforschung beschreibt das Faszienge-
webe als ein sensorisches und emotionales Organ, das
entscheidend zu unserer korperlichen und seelischen
Gesundheit beitragt. Als beeindruckendes Kommuni-
kationsnetzwerk hat es seine ,Fiihler” Gberall im Korper
und steht in regem Austausch mit dem Gehirn. Insbe-
sondere die Verbindung zum Vagusnerv bietet in der
Physiotherapie neue, interessante Behandlungsansatze,
um chronische Schmerzzustande und stressbedingte
Verspannungen Uber das autonome Nervensystem zu
regulieren.

Faszien als sensorisches und
emotionales Sinnesorgan

Lange glaubte die Medizin, Faszien seien ,totes Verpa-
ckungsmaterial”. Heute weil3 man, dass sie mit Gber 250
Millionen Sinneszellen das groBte und reichhaltigste
Sinnesorgan des Menschen sind. Uber diesen ,6. Sinn”
kénnen wir uns in der Welt orientieren. Hatten wir die-
se Sinnesrezeptoren im Bindegewebe nicht, kdnnten
wir nicht laufen, weil wir die FliBe nicht splren wirden.
Wir kdonnten nicht essen, weil die Hand den Mund nicht
fande. Wir wiirden keinen Hunger und keinen Durst be-
merken und auch nicht, wann wir zur Toilette mussten.
Wir kdnnten nicht fihlen, wenn uns ein Mensch liebevoll
berihrt. Wir wirden uns in den Finger schneiden, weil
wir keinen Schmerz splren wirden. Wir hatten schlicht-
weg kein Geflhl fir den Kérper.

Propriozeption

6. Sinn:
Korper-
wahrnehmung

Faszien als Sinnesorgan

DIE SAULE 4/2023

Leitthema

Friiher dachte man, die Haut sei das grof3te Sinnesorgan:
Aber es sind die Faszien, die das Gehirn mit den lebens-
wichtigen Informationen versorgen. Es gibt drei ver-
schiedene Sinnesrezeptoren:

1. Propriozeptoren: Sie liefern Informationen Uber die
Gelenkstellung im Raum und geben uns eine Orien-
tierung, wo sich etwas in unserem Korper befindet.

2. Interozeptoren: Sie liefern Informationen aus der
Organebene. Durch sie spiiren wir Hunger, Durst,
Toilettendrang. Aber auch Gefiihle wie Wut, Traurig-
keit, Freude, Angst. Die Interozeptoren lassen uns flih-
len, ob wir uns zugehdrig fiihlen oder nicht. Sie lassen
uns innerlich fihlen, wie etwas ist.

3. Nozizeptoren: Sie warnen den Korper durch Schmerz
vor einer drohenden Schadigung oder machen ihn
auf eine bereits bestehende Gewebeschadigung auf-
merksam. Sie lassen uns spliren, was gerade ist.

Diese Sinnesqualitaten des Fasziengewebes sind wich-
tig fur unsere Koérperwahrnehmung. Die Fahigkeit, den
Korper zu spliren, kann als Assessment fir die Therapie
genutzt werden. Forschungsergebnisse zeigen, dass
Menschen mit schlechter propriozeptiver Kérperwahr-
nehmung verstarkt an Rickenschmerzen leiden. Men-
schen, die an Depressionen und PTBS erkrankt sind,
verfligen Uber einen verminderten interozeptiven Wahr-
nehmungssinn.

Faszien und
der heifSe Draht zum Gehirn

Faszien kommunizieren mit dem Gehirn auf verschiede-
nen Wegen. Gespickt mit Millionen Nervenfasern streckt
das Nervensystem seine Aste wie ein verzweigter Baum
in die entlegensten Winkel des Korpers bis in die Ein-
geweide hinein und versorgt das Gehirn in Bruchteilen
von Sekunden mit Daten. Bewegungssignale aus der
Propriozeption sendet es liber den Spinalkanal der Wir-
belsaule an das Kleinhirn, das flr die Kérperhaltung, Sta-
bilitat, Koordination und Zielgenauigkeit der Bewegung
verantwortlich ist.

Daten aus der interozeptiven Wahrnehmung werden
Uber freie Nervenendigungen der sogenannten C-takti-
len Fasern und der Organfaszien an das Gehirn tibermit-
telt. Interessanterweise gelangen diese Daten nicht wie
Ublich Uber den Spinalkanal an den sensomotorischen
Kortex, sondern werden tber den Vagusnerv direkt zur
Insula, dem Emotionszentrum im Gehirn geleitet. Durch
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Faszien kommunizieren tiber das Nervensystem mit dem Gehirn

diese Verbindung wird klar, warum sanfte Berlihrung be-
ruhigend wirkt, warum Bauchschmerzen auf die Emotio-
nen driicken oder das Gefiihl der Liebe das,Herz 6ffnet”.

Unter Stress verwandeln sich die C-taktilen Fasern al-
lerdings in Nozizeptoren, die mit dem autonomen Ner-
vensystem in Kontakt stehen und SchutzmalBnahmen
einleiten. Das Fasziengewebe reagiert dann auf Druck
nicht mehr mit nachgebendem Schmelzeffekt, sondern
verstarkt mit Schmerzreizen. Ein Beispiel: Stellen Sie sich
vor, Sie waren alleine im Dunkeln und spurten plotzlich
eine Hand in lhrem Nacken. Sicher wird lhre interozep-
tive Wahrnehmung diese Situation emotional anders
bewerten, als wenn eine vertraute Person lhren Nacken
beriihrt.

Der Vagusnerv:
Vermittler zwischen Nervensystem,
Faszien und Gehirn

Der Hauptkanal der interozeptiven Wahrnehmung lauft
Uber den Vagusnerv. Er ist Teil des vegetativen Nerven-
systems und fiir die autonomen Regulationsprozesse
im Korper wie Atmung, Blutdruck, Sauerstoffsattigung,
Herzschlag und Verdauung verantwortlich. Gleichzeitig
Ubernimmt er wichtige Aufgaben bei der Entziindungs-
hemmung und Stressregulation.

Wie ein Vagabund verlduft der 10. Hirnnerv von der
seitlichen Schadelbasis zum Hals, durchzieht die Kehle,

© Axel Kock - AdobeStock

Der Vagusnerv

wandert durch Lunge und Herz, geht durch das Zwerch-
fell und streckt seine Aste bis tief in den Darm hinein.
Man kann ihn sich als eine ,bidirektionale Datenauto-
bahn” zwischen Kérper und Gehirn vorstellen.

80 Prozent seiner Informationen bezieht der Vagusnerv
aus den Faszien, aus den Bauchorganen und den finf
Sinnesorganen. Er leitet seine Botschaften direkt ans
Stammbhirn. Dort werden die eintreffenden Daten im
Hinblick auf Sicherheit ausgewertet und dementspre-
chende autonome Reaktionen veranlasst. Diese kbnnen
von einem Gefiihl der Sicherheit und Verbundenheit
Uber sympathikotone Kampf- und Flucht-Reaktionen bis
hin zu Immobilisation und Angst reichen.

20 Prozent der Kommunikation flieBen vom Gehirn zum
Korper. Das erklart, warum positive Gedanken ein gutes
Bauchgefiihl erzeugen und negative Gedanken Stress
auslosen kdnnen.

Der ventrale und

der dorsale Vagusast

Der Vagusnerv besteht aus zwei Asten. Der vordere
Teil, auch ventraler Vagusast genannt (oberhalb des
Zwerchfells), ibernimmt wichtige Aufgaben bei der
Regulation des autonomen Nervensystems. Indem er
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sympathikotone Mobilisierungsenergie von Kampf-
oder Fluchtreaktionen sanft abbremst, bringt er das
System wieder zuriick in einen Zustand von Sicherheit
und sozialer Zugewandtheit. Seine Spezialitat ist es,
anhand von Mimik, Gestik und Stimmklang herauszu-
lesen, ob ein Mensch vertrauenswiirdig ist oder nicht. Er
fuhlt sich dann am sichersten, wenn wir in ein freundli-
ches Gesicht mit lebendiger Mimik blicken, das ein ech-
tes Lacheln mit Augenbeteiligung zeigt.

Jeder Eingriff
in die Faszien
ist auch ein Eingriff
in das autonome
Nervensystem.
(Jochen Staubesand)

Der hintere oder dorsale Vagusast (unterhalb des
Zwerchfells) hat die Fahigkeit, in Gefahrensituationen
die hintere Bremse zu driicken. Sie reduziert augen-
blicklich Kraft und Beweglichkeit im Bewegungsappa-
rat und drosselt Atmung und Herzschlag. Die dorsale
Bremse kommt dann zum Einsatz, wenn das Stammbhirn
entscheidet, dass mit Freundlichkeit, Kampf oder Flucht
nicht weiterzukommen ist. Im Sport wird diese Brem-
se dann betatigt, wenn das Gehirn eine Bewegung als
unsicher einstuft. Um das Gelenk zu schonen oder das
Gleichgewicht zu halten, geht es lieber ,vom Gas’, als
eine Knochenverletzung oder einen Sturz zu riskieren.
Der Schuss beim FuB3ball wird ungenau und kraftlos.
Haufige Weichteilverletzungen und Leistungsminde-
rung konnen Folgen einer dorsal-vagalen Schutzreak-
tion sein.

Das autonome Nervensystem und
der Faszientonus

Im gesunden Zustand sind Faszien und Muskeln in der
Lage, sich miihelos an die verschiedenen autonomen
Zustande des Nervensystems anzupassen. Bei einem
Sturz versteifen sich die Faszien blitzschnell, um den
Korper bei einem Aufprall zu schiitzen. Wenn wir uns
argern, werden sie hart. Bei einer angenehmen Be-
riihrung werden sie weich und durchlassig. Wenn wir
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davonrennen, geben sie den Beinmuskeln die nétige
Spannkraft.

Je elastischer und feuchter dieses Netzwerk ist, desto
schneller und préziser werden die Informationen an die
verschiedenen Gehirnareale libertragen und ausgewer-
tet. Wenn alle Gelenke stabil, Hunger und Durst gestillt
sind, sich keine unangenehmen Menschen in der Ndhe
befinden und keine Kérperschadigungen zu erwarten
sind, schaltet das autonome Nervensystem in den ven-
tral-vagalen Modus.

Herz und Atmung sind gleichmaf3ig und ruhig. Die Au-
gen glanzen. Der Faszientonus wird weich und elastisch.
Wir fiihlen uns wohl in unserer Haut. Wir sind gesund,
vital und seelisch ausgeglichen. Der Kontakt zu anderen
Menschen wird als sicher erlebt. Das schone Gefiihl, si-
cher zu Hause zu sein, entspricht etwa dem Geftihl, das
uns die Faszien vermitteln, wenn sie ihrer Kommunika-
tionsaufgabe nachkommen. In einem ventral-vagalen
Zustand kann Heilung stattfinden.

Faszienverspannungen und

autonomes Nervensystem

Leider kdnnen viele Menschen von einem derart an-
genehmen Korpergefiihl nur traumen. Aber warum ist
das so? Das Bindegewebe ist verspannt und steif, das
emotionale Wohlbefinden wird durch ein Stimmungs-
tief Uberschattet und die Geschmeidigkeit im Rlcken
verwandelt sich in quédlende Kreuzschmerzen.

Was ist passiert? Neben der Gleit- und FlieBeigenschaft
hat das Fasziengewebe noch eine besondere Eigen-
schaft. Es kann sich bei Stress selbststandig zusam-
menziehen, um den Korper hart und unempfindlich
zu machen. Das passiert vor allem im Gesicht, Kiefer,
Schulter- und Nackenbereich. Viele Kieferbeschwerden
riihren aus einer sympathikotonen Uberreizung.

Auf Dauer reduziert das Zusammenziehen der Faszien
im Gesicht die Empathiefahigkeit und das Mitgefihl.
Falls wir uns verteidigen missen, kann man ohne Mit-
gefiihl leichter zuschlagen. Im Job fiihlen wir uns nicht
mehr als Kollegen, sondern verstarkt als Konkurrenten.

Was kann eine Stressreaktion der Faszien auslosen?

« Zeitdruck

« unsichere zwischenmenschliche Beziehungen

+ negative Emotionen und Gedanken

- erschreckende Bilder und Nachrichten aus Fernsehen
und sozialen Medien
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« unangenehme, laute Gerdausche

- verletzte, instabile Gelenke

+ schnelle Bewegungen oder Drehbewegungen

+ Belastung, die zu lange, zu viel oder wiederkehrend ist

Das Zusammenziehen der Faszien geschieht ganz ohne
Muskelbeteiligung und ohne dass wir bewusst etwas da-
von mitbekommen. Uber die Zeit bildet sich aus diesen
Kontraktionen im Fasziengewebe eine starre, harte Hiille
um den Muskel, die auf Druck unnachgiebig ist. Uber die
Faszienspannung wird eine dauerhafte sympathikoto-
ne Aktivierung des Herzschlages und Beschleunigung
der Atmung eingeleitet. Das muskuldare Bindegewebe
verliert mit der Zeit seine Elastizitat, es verfilzt und wird
steif. Wir fihlen uns, als wéare die Haut zu eng geworden.

Bleiben diese Kontraktionen Uber langere Zeit bestehen,
ohne dass eine Regulation zuriick in den ventral-vagalen
Zustand geschieht, veranlasst der hintere Vagusast die
dorsale,,Notbremsung” Die Energie wird gedrosselt.

Dieses Abbremsen macht sich auf Dauer bemerkbar
durch:

« chronische Erschopfungszustande

+ Muskelschwache

+ Verdauungsprobleme

+ massive Hals-Nacken-Verspannungen
« Ischialgie

+ eingesunkene Korperhaltung

« verminderte Konzentrationsfahigkeit
« depressive Verstimmungen

- steifes, unelastisches Fasziengewebe

Die Faszienforschung fand bei Menschen mit Depressio-
nen eine hohere Steifigkeit in der Brust- und Halswirbel-
saule und eine geringere Elastizitat im Bindegewebe vor
als bei der Kontrollgruppe.

Digitales Zeitalter

und Stressspannung

Leider kdnnen sich diese Kontraktionen von selbst nicht
mehr |6sen, denn in unserem modernen, digitalen All-
tag geschieht dieser Wechsel von sympathischer Akti-
vierung zuriick in den Zustand von Entspannung und
Sicherheit oft nicht. Unser System ist unbewussten
Stressquellen ausgesetzt, die es zu einer Daueranspan-
nung veranlassen.

Beispiele fiir Stressquellen der modernen Zeit:
+ Reizliberflutung der Sinnesorgane (vor allem des visu-
ellen Systems)

- unnatirliche Bewegung (SMS-Daumen, Tablet-
Schulter)

+ unnaturliche Haltung (Zwangshaltungen an Schreib-
tisch, Handynacken)

+ wenig echte Sozialkontakte und zwischenmensch-

liche Beziehungen

Experimente zeigen, dass durch Tippen einer Textnach-
richt erhdhte Stresswerte gemessen werden kdnnen.
Das Herz schldgt schneller, die Atmung wird flacher
und die Probanden beginnen zu schwitzen. Wir kdnnen
also durch unbewusstes, kérperfremdes Bewegungs-
verhalten Stressreaktionen im autonomen Nervensys-
tem ausldsen. Interessanterweise hat niemand von den
Versuchsteilnehmern etwas von den Verdnderungen
im eigenen Korper gemerkt.

Stress und die Auswirkung
auf die Korperwahrnehmung

Starres und festes Fasziengewebe wird trocken und
pords. Es verliert seine Kommunikationsfahigkeit. Der
,Draht zum Gehirn reilt ab” Das Althirn bekommt
keine oder nur unzureichende Daten aus den Sinnes-
rezeptoren der Intero- und Propriozeption, die Korper-
wahrnehmung reduziert sich. Im Gegenzug werden die
Schmerzrezeptoren hochgefahren. Das hat zur Folge,
dass wir unsicher werden, uns weniger bewegen oder
sogar Bewegung vermeiden. Wir stehen unter einer
Dauer-,Habachtspannung”. Ein chronischer Teufels-
kreis entsteht.

Riickgang der
Propriozeption

Riickgang

von Bewegung

Angst vor
Angst vor Verletzung

Bewegungen
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Entlastung des Nervensystems
[ost die Faszien

Menschen, die mit stressbedingten chronischen Schmer-
zen in die Praxis kommen, haben oft eine Leidensodyssee
hinter sich. Jeglicher Versuch, das erstarrte Gewebe zu |16-
sen, scheitert an unnachgiebigen Faszien. Aussagen wie
,Sie missen sich mal entspannen” helfen leider wenig.
Besser ware es, den Patienten zu zeigen, wie sie lernen
konnen, ihr Nervensystem zu regulieren, um die Span-
nung im Bindegewebe zu l16sen und einen ventral-vaga-
len Zustand einzuladen.

Schulung einer achtsamen Korperwahrnehmung
Uber die Schulung einer achtsamen Kérperwahrneh-
mung kann ein Zugang zu den Sinneszellen der Faszien
hergestellt werden. Den eigenen Korper zu spiiren, akti-
viert den ventralen Vagusast. Dies bedarf etwas Ubung
und ist zundchst flr viele Menschen ungewohnt. Je mehr
Stress im Korper ist, umso weniger Zugang hat man zu
dieser Wahrnehmung. Mithilfe eines erfahrenen Thera-
peuten wird es immer leichter fallen, den Kérper auf die-
se innere Art zu fuhlen.

Beruhigung des Sympathikus und Starkung des
Sicherheitsgefiihls durch propriozeptive Stabilisa-
tion

Die propriozeptive Wahrnehmung kann durch Erfragen
der Lage der Korperteile im Raum gestarkt werden. Be-
findet sich der Kopf eher vor oder hinter den Schul-
tern? Aber auch durch Gelenkstabilisation, Gleichge-
wichtsiibungen oder Haltungsschulung kann ein neues
Sicherheitsgefiihl im Kleinhirn und im sensomotorischen
Kortex entstehen. Bewegung und Haltung wird als sicher
eingestuft. Das Nervensystem wird dadurch entlastet
und kann seine Schutzfunktionen herunterfahren.

Stimulation der Interozeption

Sich nur auf die propriozeptive Aufmerksamkeit zu ver-
lassen, kann langfristig moglicherweise eine nur be-
grenzte therapeutische Verbesserung hervorrufen, wenn
die Patienten eigentlich einen interozeptiven Ansatz zur
Verfeinerung der Wahrnehmung brduchten. Die viszera-
len Faszienempfindungen kénnen iber sanfte Manipula-
tion der Organe oder durch Lenken der Aufmerksamkeit
auf das, was wahrend der Behandlung im Bindegewebe
geschieht, geférdert werden. Langsamer, tiefer, schmel-
zender Druck stimuliert die C-taktilen Fasern, die mit der
Insula kommunizieren. Auch die Arbeit mit anatomischen
Vorstellungsbildern unterstutzt die Innenwahrnehmung.
Wie wohl wir uns in unserer Haut fiihlen, hangt haupt-
sachlich vom Datenfluss der Interozeption ab.
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Interozeptive Empfindungen des Korpers vor der Be-
handlung kénnen sein: hart, dumpf, abgeschaltet, diffus.
Nach einer Behandlung kdnnen sich diese Empfindun-
gen in warm, weich, flieBend, stromend verwandeln.

Interozeptive Ubung: Aufwecken der Faszien

Beginnen Sie, lhren Korper ganz sanft mit den Finger-
spitzen abzuklopfen. Das kdnnen Sie im Stehen oder
im Sitzen tun. Beginnen Sie bei der Kopfhaut, wandern
Sie Uber Gesicht, Hals, Brustkorb, Arme, Bauch, unteren
Riicken, Po, Beine. Versuchen Sie, zu erspliren, wo es be-
sonders angenehm ist, und klopfen Sie dort ein bisschen
langer, bis Sie zur nachsten Stelle wandern. Wenn Sie
Ihren Korper Uberall beklopft haben, nehmen Sie sich
einen Moment Zeit, um wahrzunehmen, wie sich das
Bindegewebe unter lhrer Haut jetzt anfiihlt. Vielleicht
fihlen Sie ein Pulsieren oder ein Stromen oder Sie fiih-
len sich wacher. Herzlichen Gliickwunsch, Sie haben lhre
Faszien aufgeweckt!

Sympathikusdampfung durch Training der Senso-
motorik

Durch digitale Reiz- und Informationsiberflutung
werden im Gehirn Stressreaktionen mobilisiert. Uber
sensomotorisches Training, vorwiegend der Hand-
Augen-Koordination, kdnnen Verarbeitungsprozesse im
sensorischen Kurzzeitspeicher angeregt werden, um die
ventrale Bremse zu stimulieren und beruhigend auf den
Sympathikus einzuwirken.

Ein aktives Kleinhirn hilft Gbrigens bei der kreativen Pro-
blemlésung. Es lasst sich durch einfache sensomotori-
sche Ubungen wie Ballwerfen und Fangen sowie Koordi-
nations-, Rhythmus- und Kreuzbewegungen aktivieren.

Sensomotorische Ubung

Wenn Sie sich im Nacken verspannt flihlen oder eine Ge-
dankenpause einlegen mochten, probieren Sie folgende
Ubung: Nehmen Sie einen kleinen Ball oder einen wurf-
sicheren Gegenstand in die rechte Hand. Werfen Sie ihn
hoch und fangen Sie ihn mit der linken Hand wieder auf.
Dann werfen Sie ihn mit der linken Hand und fangen ihn
mit der rechten wieder auf. Verfolgen Sie den Gegen-
stand dabei sehr genau mit den Augen. Werfen Sie ca. 5-
bis 10-mal. Mit dieser einfachen Ubung helfen Sie Ihrem
Gehirn dabei, angestaute Informationen zu verarbeiten.

Regulation des Nervensystems iiber Body-to-Brain-
Ubungen

Uber Miniinterventionen kann ein ventral-vagaler Zu-
stand im Nervensystem erreicht werden. Damit diese
Ubungen in Akutsituationen ihre Wirkung entfalten
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konnen, ist es wichtig, sie in einem entspannten Zustand
zu trainieren.

Ubung: Seufzende Ausatmung

Seufzen ist ein natirlicher Abschluss, um von einer sym-
pathikotonen Erregung zum Sicherheitsmodus zu wech-
seln. Oft geschieht dieser natiirliche Reflex nicht von allei-
ne und das Nervensystem bleibt in Aufruhr, obwohl sich
die Situation langst geklart hat. Seufzen driickt im Gehirn
den Schalter fir Sicherheit und Entspannung.

Atmen Sie zweimal kurz hintereinander ein und einmal
aus. Wiederholen Sie diese Miniseufzer 2- bis 5-mal. Sie
werden feststellen, dass Ihnen diese Art zu atmen nicht
fremd ist. Man kann diese Ubung jederzeit machen, um
einer Stressantwort vorzubeugen.

Entspannung durch Neurofascial Release

Diese Technik bezieht sich auf die Entspannung von
Muskelgruppen, die als Schutzmuskeln von Hirnnerven
innerviert werden. Viele Hirnnerven kommunizieren mit
dem Vagusnerv. Durch sanftes Neurofascial Release der
Trapezius-Faszie kdnnen Therapeuten sozusagen direkt
an der Schaltzentrale fiir Sicherheit und Kontakt arbeiten.
Dies hat regulative Auswirkungen auf das gesamte auto-
nome System.

Ein freundliches Gesicht sorgt fiir autonome Sicher-
heit

Eine freundliche Mimik mit einem entspannten Gesichts-
ausdruck und einer angenehmen Prosodie (Stimmmelo-
die) helfen dem Nervensystem des Patienten, sich in der
Behandlung sicher zu fiihlen.

Ubung: Das mittlere Gesicht entspannen

Grinsen Sie so breit, wie Sie kdnnen, sodass lhre Augen
dabei kleiner werden. Dann bewegen Sie die Lippen lang-
sam zu einem Kussmund, um anschliefend die Lippen
sehr langsam wieder ganz weit und breit werden zu las-
sen. Wiederholen Sie diese Bewegung 5- bis 10-mal.

Ein entspanntes Gesicht wirkt nicht nur beruhigend auf
Patienten, sondern auch auf uns selbst.

Wechselwirkung Faszien-Nerven-
system-Gehirn

Durch die Wechselwirkung von Faszien, Nervensystem
und Gehirn ist es unerheblich, an welchem Ende man zu
arbeiten beginnt. Wichtig ist, darauf zu achten, dass sich
die anderen Bereiche mitregulieren.

So kann ein sanfter Druck auf die Nackenfaszien einen tie-
fen Atemzug im Zwerchfell veranlassen. Der Darm macht

Gerdusche oder ein herzhaftes Gahnen wird hervorgeru-
fen. Das sind Regulationszeichen des Nervensystems. Die
Faszienspannung wird weicher. Der Klient fiihlt sich jetzt
wieder besser in seiner Korperstruktur. Seine Schultern
finden einen neuen Platz. Seine Kérperwahrnehmung
kehrt zurtick. Dies wiederum hat Auswirkungen auf das
emotionale Erleben. Vor der Behandlung fiihlen sich Kli-
enten oft als Opfer ihres Lebens. Nach der Behandlung
kann das Gehirn besser auf neue Losungen und Perspek-
tiven zugreifen.

Fazit:

1. Wir konnen (ber das Fasziengewebe das autonome
Nervensystem regulieren und umgekehrt.

2. Wir kdnnen durch Schulung der Kérperwahrnehmung
die interozeptive Versorgung rund um das Insula-Are-
al stimulieren und somit das emotionale Wohlbefinden
positiv beeinflussen (durch Fragen, wie sich etwas an-
fuhlt).

3. Durch sensomotorische Ubungen und Body-to-Brain-
Ubungen kénnen wir das Nervensystem und das Fas-
ziensystem neu gestalten.

Faszienarbeit ist Hirnarbeit

Faszienarbeit ist aktives Hirntraining. Uber die Stimula-
tion der verschiedenen Sinnessensoren und die daraus
erwachende Korperwahrnehmung findet im Gehirn ,ein
Feuerwerk” statt. Der Korper wird geschmeidiger und
anpassungsfahiger. Wir werden bewegungsintelligenter
und finden neue Antworten auf die Anforderungen des
Lebens. Uber die Regulation des Nervensystems verin-
dert sich die emotionale Bewertung, sodass wir rationaler
und klarer auf bestehende Probleme blicken.

Der Schlissel fir korperliches und emotionales Wohl-
befinden liegt, wie wir jetzt wissen, direkt unter unserer
Haut. Wir sollten also nicht ,nach dem Glick” sondern
nach den Sinnen suchen. Dann werden uns die Faszien
jeden Tag daran erinnern, dass Wohlbefinden nicht im
AuBen entsteht, sondern immer in uns selbst.

Literaturhinweise bei der Autorin
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Ellen Fischer

Vagus-Training
Gute Selbstregulation fordert
Gesundheit und Wohlbefinden

© Philip Date - AdobeStock

Geborgenheit in einer sozialen Gruppe und fiirsorglicher Korperkontakt
sind die besten Voraussetzungen fiir eine tiefe Entspannung. Wer sich allei-
ne durch den stressigen ,Grof$stadt-Dschungel“ schlagen muss, hat es viel
schwerer. Einfache Ubungen konnen dabei helfen, das vegetative Nervensys-
tem nach einem hektischen Tag herunterzuregulieren, um tiefen und erhol-

samen Schlaf zu finden.
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Schon um die Jahrtausendwende erklarte die WHO
Stress zu einer der groBten Gesundheitsgefahren im
21. Jahrhundert. Bereits zu diesem Zeitpunkt war seeli-
scher Druck fiir ca. 70 Prozent aller Erkrankungen mit-
verantwortlich. Und die Zunahme von psychischen Er-
krankungen wie Depressionen und Angststérungen hat
sich in den letzten Jahren immer weiter beschleunigt.

Psychische Erkrankungen werden von den Betroffenen
aber nicht immer sofort als solche erkannt. Oft regist-
rieren sie als Erstes korperliche Begleitsymptome wie
Schmerzen, Verdauungsprobleme, Herzbeklemmun-
gen oder sexuelle Funktionsstérungen und wenden
sich wegen dieser Symptome an Arzte oder Therapeu-
ten. In den Praxen fehlt oft die Zeit fiir ein ausfiihrliches
Anamnesegesprach mit Erfassung der psychosozialen
Dimension. Die organische Abklarung steht im Vorder-
grund und die haufige Mitteilung ,Ihnen fehlt nichts!”
ist zwar erfreulich, aber nicht hilfreich.

Was den meisten Menschen fehlt, ist eine gesunde Ba-
lance, d.h. einerseits eine befriedigende Beschéftigung,
geniigend Bewegung und Tageslicht, andererseits aus-
reichend Zeit fiir sich selbst und firr die natirliche Ak-
tivierung des Vagusnervs durch ,social engagement’,
d. h. positive soziale Interaktionen mit Familie, Freunden
und Bekannten wie Gesprache, Spiele oder gemeinsa-
mes Musizieren. Haufig fehlt es auch an ausreichendem
Schlaf oder die Schlafqualitat wird durch Larm und
Lichtverschmutzung beeintrachtigt. Bei den meisten
Menschen ist daher das sympathische Nervensystem
Uberaktiv. Deswegen wird es mehr und mehr zu einer
notwendigen Kernkompetenz von Therapeuten, ihren
Patienten die Funktionsweise des vegetativen Nerven-
systems gut erklaren und ihnen Techniken zur Verbesse-
rung der Selbstregulation vermitteln zu kdnnen.

Angst hat eine
zusammenziehende Wirkung

Auf der Ebene des Zentralnervensystems lasst sich das
somatische Nervensystem, d.h. die Nervenbahnen, die
Muskeln innervieren und sensorische Informationen
aus Bewegungsapparat und Haut verarbeiten, klar un-
terscheiden vom vegetativen Nervensystem, das fir die
Steuerung der Organe inklusive der Blutgefaf3e zustan-
digist. In der Peripherie sind die beiden Systeme jedoch
eng miteinander verbunden und verflochten und so
gibt es vielfaltige Wechselwirkungen.

Betrachten wir einen Muskel, so werden die Muskel-
fasern, die die eigentliche Arbeit leisten, vom
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a-Motoneuron-System angesteuert, die Fasern in den
Muskelspindeln (dem Rezeptor fiir die Spannung des
Muskels) vom y-Motoneuron-System. Die Faszien, die
viele Muskelfasern zu einer anatomischen Einheit zu-
sammenfassen und den Muskel als Ganzes umhdiillen,
werden vom sympathischen Nervensystem innerviert.

Das a-Motoneuron-System reprasentiert die Willkir-
motorik, d. h. die Fahigkeit, einen Muskel bewusst anzu-
spannen oder loszulassen. Das y-Motoneuron-System
ist ein ,unwillkiirliches” System. Es organisiert einerseits
auf reflektorischer Ebene Antischwerkraft-Mechanismen
(,posturale Reflexe”), die den ,Unterbau” fiir die Willkir-
bewegungen darstellen, andererseits ist es mitverant-
wortlich fur verschiedenste psychomotorische Phano-
mene.

Angst hat eine zusammenziehende Wirkung. Es gibt viel-
faltige Schutz- und Fluchtreflexe, die wir zum Teil deut-
lich wahrnehmen kdnnen (z.B. wenn wir wegen eines
Uberraschenden Knalls zusammenzucken), die bei chro-
nischen Angsten aber oft unbewusst bleiben.

Eine gute Muskelfunktion bedarf zudem einer ausrei-
chenden Durchblutung. Ein hoher Tonus des sympathi-
schen Nervensystems kann durch Kontraktion der Gefa-
Be eine Mangelversorgung und damit die Entstehung
oder Chronifizierung von Triggerpunkten férdern.

Eine osteopathische Technik
mit Selbsthilfepotenzial

Wie soeben ausgefiihrt: Die Spannungsverhéltnisse in
einem Muskel werden nur zu einem kleinen Teil ,be-
wusst” reguliert. Zum grof3eren Teil werden sie von kom-
plexen Systemen bestimmt, auf die wir keinen direkten
willentlichen Einfluss haben. Aber das heif3t nicht, dass
wir sie gar nicht beeinflussen kdnnen.

Die Entspannung eines Muskels samt seiner Faszien hat
einen ddmpfenden Effekt auf das sympathische Nerven-
system. Besonders hilfreich sind die Effekte fiir die ve-
getative Balance, wenn wir Muskeln entspannen, die in
einer engen Nachbarschaftsbeziehung zu den Nerven-
bahnen des parasympathischen Nervensystems stehen:
dem Vagusnerv und den parasympathischen Wurzeln
des Splanchnikus-Geflechts im Beckenbereich, die auf
der Vorderseite des Kreuzbeins entspringen. Der Va-
gusnerv ist der 10. Hirnnerv und der langste Nerv des
Korpers. Von der Schadelbasis ausgehend versorgt er
alle Driisen und Organe im Bereich von Kopf, Hals und
Brustkorb. Im Bauchraum reicht sein Einflussgebiet bis
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zur linken Flexur des Dickdarms. Der Rest des Darms und
die Beckenorgane werden von den Splanchnikus-Fasern
angesteuert.

Die Osteopathie versuchte von Anfang an und durch
vielfaltige Techniken, Einfluss auf die unwillkirliche
Spannung von Geweben zu nehmen. Im Gegensatz
zum willentlichen Loslassen (,Relax”) werden Entspan-
nungs-methoden mit Wirkung auf Faszien und/oder das
y-Motoneuron-System als ,Release” bezeichnet.

Eine osteopathische Technik mit besonders hohem
Selbsthilfepotenzial ist die von Dr. Lawrence H. Jones
entwickelte ,Strain & Counterstrain“-Methode. Er ent-
deckte schon in der Mitte des letzten Jahrhunderts, dass
man Muskeln durch gezielte Positionierung entspannen
und Menschen so von Schmerzen und Bewegungsblo-
ckaden befreien kann. Seine Methodik wurde spater von
Dr. Sharon Weiselfish-Giammatteo weiterentwickelt, die
zeigte, dass nicht nur die Skelettmuskulatur, sondern
auch die vegetativ innervierte glatte Muskulatur von Ge-
faBen und Organen durch Positionierung therapeutisch
beeinflusst werden kann. Nicht alle Techniken, aber viele
wichtige lassen sich mit Lagerungshilfsmitteln auch al-
leine durchfiihren.

Grundprinzip von ,Strain & Counterstrain” ist, dass die
Zielstruktur von Spannung befreit wird, indem ihre , Auf-
hangungspunkte” naher zusammengebracht werden.
Fiir die Ubungen sollte man bequeme Kleidung tragen,
der Ubungsraum sollte ruhig und warm sein, denn Frie-
ren erhéht den Tonus. Die folgenden Ubungen wurden
bewusst so ausgesucht, dass sie auch im Bett durch-
gefiihrt werden kénnen. Sie kdnnen sowohl eingesetzt
werden, um nach einem hektischen Tag die Regulation
des vegetativen Nervensystems so zu verbessern, dass
ein tiefer und erholsamer Schlaf moglich wird, als auch
bei Durchschlafstérungen, um die Chance auf ein Wie-
dereinschlafen zu erhohen. Sie kdnnen einzeln durch-
gefiihrt werden, aber als Ubungssequenz aneinander-
gefigt ist der Entspannungseffekt natirlich gro3er.

Allgemeine Ubungshinweise

Fiir alle Ubungen gilt: Sie kdnnen ihre positive Wirkung
nur entfalten, wenn Sie in der Lage sind, die Position
schmerzfrei einzunehmen. Der Effekt auf das vegetative
Nervensystem duf3ert sich oft in spontanen Impulsen, zu
seufzen, zu gdhnen oder einen besonders tiefen Atem-
zug zu nehmen. Nachfolgend verlangsamt sich dann oft
die Atemfrequenz. Eine sanfte Betonung und Verlange-
rung der Ausatmung verstdrkt die aktivierende Wirkung

auf den Vagusnerv. Es ist moglich, dass der Darm an-
fangt, Gerdusche zu entwickeln. Ein weiteres typisches
Begleitphdnomen von Release-Prozessen ist die Ent-
wicklung von Warme in der Zielregion.

Bleiben Sie ca. 3 bis 5 Minuten in der jeweiligen Position
und wechseln Sie anschlieBend die Seite. Wenn es ein
seitenbetontes Symptom gibt, beginnt man mit der be-
troffenen Seite. Wenn nicht, ist es fiir Rechtshander sinn-
voll, mit der rechten Seite zu beginnen, Linkshander be-
ginnen besser mit der linken Seite.

Ubungen

Entspannung des Kopfnickers

Wenn man sich den Verlauf des Vagusnervs vor Augen
fuhrt, dann ist der erste Muskel, der in enger anatomi-
scher Beziehung zu ihm steht, der Musculus sternoclei-
domastoideus, im Deutschen ,Kopfnicker” genannt.

© GU Susanne Schra .

Entspannung Kopfnicker

Er verlduft von einem Knochenvorsprung hinter dem
Ohr (dem Mastoid) zum inneren Ende des Schlissel-
beins und damit parallel zu der GefaB3- und Nervenschei-
de, in der der Vagusnerv durch den Hals verlauft.

+ Legen Sie sich auf den Riicken und lagern Sie den
Kopf mithilfe von zwei bis drei Kissen so hoch, dass
die Halswirbelsdule um 45 Grad gebeugt ist.

« Fir die Entspannung des rechten Kopfnickers drehen
Sie aus dieser Position den Kopf so weit nach links, bis
die Nasenspitze zur Achselhdhle zeigt. Wichtig: Der
Kopf soll nicht zur Seite geneigt werden, sondern um
die zentrale Achse gedreht werden.

« Achten Sie darauf, das Gewicht des Kopfes ganz
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abzugeben. Auch der Unterkiefer sollte geldst werden und seinem Gewicht
folgend etwas nach unten-auf3en sinken.

Entspannung des Zwerchfells

Das Zwerchfell hat nicht nur anatomisch, sondern auch funktionell eine beson-
ders enge Beziehung zum Vagusnerv. Der Vagusnerv tritt gemeinsam mit der
Speiserdhre hinter der zentralen Sehnenplatte des Zwerchfells durch eine Mus-
kelschlinge (lateinisch Crus mediale dextrum). Wenn diese Partie des Zwerch-
fells stark angespannt ist, kann der Nerv unter Druck geraten und damit in sei-
ner Funktion beeintrachtigt werden.

Unterhalb des Zwerchfells, unmittelbar vor den sogenannten Zwerchfellschen-
keln, vereinigen sich die Fasern des Vagusnervs mit sympathischen Nervenfa-
sern aus der Brustwirbelsaule (lateinisch Nervus splanchnikus thoracicus major
& minor) zum Plexus coeliacus, im Deutschen ,Sonnengeflecht” genannt. Von
dort aus ziehen die vegetativen Nervenfasern mit den Blutgeféf3en zu den ein-
zelnen Organen.

Funktionell besteht ein enger Zusammenhang zwischen dem vegetativen Re-
gulationszustand und der Atemfrequenz und -tiefe. Eine hohe Aktivitdt des
Sympathikus duf3ert sich in einer schnellen und flachen Atmung, eine hohe Ak-
tivitat des Vagusnervs durch tiefe und lange Atemziige. Die Zusammenhdnge
sind bi-direktional. Das heift, die Vagus-Aktivitat lasst sich durch Vertiefen der
Einatmung und Verlangerung der Ausatmung férdern. Aber wenn das Zwerch-
fell unwillkiirlich stark verspannt ist, gelingt dies den Betroffenen nicht, und
gut gemeinte Atemiibungen fiihren eher zu Beklemmungsgefiihlen als zum
erwiinschten Effekt. Mit der folgenden Positional-Release-Ubung kann das
Zwerchfell und damit die Atmung befreit werden.

- Fir die Entspannung der rechten Zwerchfellhilfte legen Sie sich auf die linke
Seite. Lagern Sie den Oberkdrper und den Kopf mit zwei bis drei Kissen so
hoch, dass es noch angenehm ist. Beugen Sie die Hiiftgelenke um ca. 50 Grad
und die Kniegelenke so weit, wie es angenehm ist.

+ Legen Sie eine Bleimanschette oder eine Warmflasche mit ca. 500 g Gewicht
quer auf den unteren Rippenbogen. Geben Sie dem Gewicht beim Ausatmen
so gut wie moglich nach.

« Lassen Sie den Unterkiefer los und leicht nach unten sinken.

© GU Susanne Schramke
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Viele Riicken-
schmerzen
lassen sich
vermeiden!®

Lattoflex — das Bett, das sich auf
meinen Korper einstellt. Das mich
liegen und schlafen lasst, wie ich
es mag.

Mehr Korperanpassung geht
nicht!

Das Geheimnis liegt
unter der Matratze!

Holen Sie sich mehr Informationen
zum Bett, das lhren Riicken starkt.

Einfach herunterladen unter:
www.7gruende.com

Hwhm“" »7 Griinde warum
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BBBBBBBBBBB lhr Bett die Ursa-
che lhrer Riicken-
schmerzen sein

kann.“
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Entspannung des Beckenbodens

In vielen Blichern und Texten liber den Vagusnerv wird
der Unterleib vernachldssigt, weil Stephen Porges, der
Entwickler der Polyvagal-Theorie, die autonome Inner-
vation der Beckenorgane nirgends erwahnt. Aber natiir-
lich ist sie Teil des Systems und vegetative Dysregulation
verursacht vielfdltige Symptome im Bereich von End-
darm und Geschlechtsorganen.

Deswegen sind Entspannungstechniken fiir diese Re-
gion sehr wertvoll fur die Betroffenen. Auch hier ver-
einigen sich Fasern des sympathischen Nervensystems
aus den lumbalen und sacralen Segmenten mit para-
sympathischen Fasern, die auf Hohe des 2. bis 4. Sacral-
wirbels auf der Vorderseite des Kreuzbeins entspringen,
zu dichten Nervengeflechten (Plexus pelvicus, vesicalis
und sacralis) in unmittelbarer Nachbarschaft des Be-
ckenbodens.

Der hintere Beckenboden, der nebenbei erwdhnt die
Stellung von Kreuz- und SteiBbein und damit den gan-
zen Beckenring beeinflusst, lasst sich wie folgt entspan-
nen:

« Fir die Entspannung der rechten Halfte legen Sie sich
auf die linke Seite. Lagern Sie den Oberkorper in Neu-
tralposition. Beugen Sie Hiift- und Kniegelenke um ca.
70 Grad und platzieren Sie die Fiile auf einem ca. 20
cm hohen Polster.

+ Legen Sie eine Bleimanschette oder eine Warmflasche
mit ca. 500 g Gewicht quer auf den héchsten Punkt
des Beckens, den sogenannten Rollhligel des Ober-
schenkelknochens (Trochanter major).

- Auch in diesem Fall hilft es, den Unterkiefer bewusst
loszulassen.

© GU Susanne Schramke
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Entspannung vorderer Beckenboden

Wahrend der hintere Beckenboden in enger Beziehung
zum Enddarm steht, wird der vordere Beckenboden stér-
ker von Blase und Prostata beeinflusst. Bei anhaltenden
Symptomen trotz eigentlich ausgeheilter Harnwegsin-
fekte kann die folgende Ubung hilfreich sein. Sie niitzt
auch Personen, die einen hohen Tonus im Beckenboden
entwickeln, weil sie Sportarten wie Reiten oder Radfah-
ren praktizieren, bei denen das Becken starken mechani-
schen Kraften ausgesetzt ist.

« Fir die Entspannung der rechten Halfte legen Sie sich
auf die linke Seite. Lagern Sie den Oberkorper neutral.
Beugen Sie das Hiiftgelenk des unteren Beins um ca.
20 Grad und das des oberen Beins um ca. 40 Grad, so-
dass Sie das obere Bein vor dem unteren Bein auf dem
Boden ablegen kénnen.

« Wenn das Knie den Boden nicht erreichen kann, unter-
stlitzen Sie es mit einem kleinen Kissen.

« Formen Sie aus einem kleinen Handtuch (ca. 30 x 50
cm) eine ca. 4 cm dicke Rolle und platzieren Sie diese
so hoch wie méglich zwischen den Beinen. Sie sollten
einen sanften Druck auf den Ansatzen der Adduktoren
splren konnen.

« Legen Sie eine Bleimanschette oder eine Warmflasche
mit ca. 500 g Gewicht quer auf den hochsten Punkt
des Beckens (Trochanter major).

« Lassen Sie den Unterkiefer los und leicht nach unten
sinken.

Entspannung

ist nicht immer hilfreich!

Wiein der Einleitung ausgefiihrt: Die prasentierten Ubun-
gen sind gedacht fir Menschen mit ,alltdglichem” Stress,
die unter einer chronisch hohen Aktivierung des sympa-
thischen Nervensystems leiden. Vorsicht ist geboten bei
Menschen, die unter den Folgen einer schwerwiegenden
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Das Vagus-Training
Mit einfachen Ubungen
die Selbstheilungskrdfte
aktivieren
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In diesem Buch werden viele weitere

Positional-Release-Ubungen ausfiihrlich
erkldrt und mit Fotos illustriert.

Die Funktion der Hirnnerven wird nédher
erldutert und die mogliche Aktivierung mit
Ubungen im Detail ausgefiihrt.

Ubungen mit Atem und Stimme sowie
Imaginationsiibungen eréffnen weitere
Wege, um regulierend auf das vegetative
Nervensystem einzuwirken.

Zur Abrundung des Ubungsrepertoires
wird aufgezeigt, wie man durch sanfte
Selbstberiihrung auf bestimmte unwillkiir-
liche Prozesse des Korpers Einfluss neh-
men kann.

Im letzten Kapitel erhalten Menschen, fiir
die Selbsthilfe nicht ausreicht, Informatio-
nen zu korperorientierten Therapieformen,
die bei der Uberwindung von Posttrauma-
tischen Belastungsstorungen hilfreich sind.

Traumatisierung leiden und bei denen es zu sogenann-
ten ,Shut-down”-Zustanden kommt, die paradoxer-
weise auch mit einer hohen Aktivitdt von parasympa-
thischen Nervenfasern einhergehen. Diese wird aber
von anderen, aus evolutiondrer Perspektive dlteren
Kerngebieten im Hirnstamm ausgel6st als die ,positi-
ve’, pro-soziale Vagus-Aktivitat. Flr diese Personen ist
die Aktivierung des Sympathikus oft ein notwendiges
Gegengewicht. Sie ,funktionieren” nur, solange sie kor-
perlich und geistig hochaktiv sind. Auf,,zu viel” Entspan-
nung reagieren sie nicht selten mit Symptomen wie
Ubelkeit und Schwindel.
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In diesem Fall muss man fiir das Training der entwick-
lungsgeschichtlich jlingeren, gesundheitsférdernden
vagalen Kerngebiete im Hirnstamm einen anderen Weg
wadhlen: eine Aktivierung der benachbarten Hirnnerven.
Auch in diesem Fall nutzt man also die Nachbarschafts-
beziehungen auf anatomischer und neuro-physiologi-
scher Ebene.

ySocial-Engagement-System*

Stephen Porges spricht aufgrund des engen Zusammen-
wirkens der Hirnnerven vom ,Social-Engagement-Sys-
tem”: Der erste Hirnnerv ist zustandig fiir das Riechen,
mit dem wir instinktiv den emotionalen Zustand unseres
Gegeniibers erfassen. Die Hirnnerven zwei, drei, vier und
sechs steuern das visuelle System, sind also entschei-
dend, um Blickkontakt aufzunehmen und zu halten. Der
flinfte Hirnnerv ist verantwortlich fiir den Berlihrungs-
sinn und hochaktiv beim Austausch von Zartlichkeiten.
Der siebte Hirnnerv aktiviert die mimische Muskulatur
und ist unerlasslich fir die nonverbale Kommunikation.
Der achte Hirnnerv ist notwendig fiir das Horen und fir
den Gleichgewichtssinn, also die Wahrnehmung von Ge-
tragen- und Gewiegtwerden. Die Hirnnerven neun und
zwolf brauchen wir flir das Sprechen, Kauen und Schlu-
cken, den Hirnnerv elf fiir das Wenden des Kopfes, einer-
seits wichtig fuir Blickfolge-Bewegungen, andererseits
Teil von emotionalem Ausdrucksverhalten. Und mitten-
drin ,im Club”: Der Hirnnerv Nummer zehn - unser Va-
gusnerv!

Die Moglichkeiten, auf diese Weise den Vagusnerv zu ak-
tivieren, sind vielfdltig: Aroma-Therapie, sanftes Augen-
kreisen, Gesichtsmassagen, Grimassenschneiden, Horen
von beruhigender Musik, Schaukeln in der Hingematte,
Essen und Trinken oder Bewegungsiibungen fiir den
Kopf. Da ist fir jeden etwas dabei, das sich als kleine
Entspannungspause in den Alltag einfligen lasst. Aber
nichts ist so gut und wirksam wie das, was die Natur als
Regulativ vorgesehen hat: das liebevolle Miteinander
von vertrauten Menschen.

Kontakt

Dr. med. Ellen Fischer

© Fachérztin fir Physikalische und
: Rehabilitative Medizin

. DréchslstraBe 14

: 81541 Miinchen

. mail@dr-ellen-fischer.de
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Larissa Fried|

Traumasensibles Yoga
und der Vagusnerv

B - | '

Fast jeder Mensch erfdhrt in seinem Leben mindestens ein herausforderndes
Erlebnis, das die eigene Welt ins Wanken bringt. Unsere Erde ist ein Lernpla-
net, der viele wunderschone und lichtvolle menschliche Erfahrungen bietet,

aber auch dunkle und tiefschwarze Momente in einem menschlichen Leben.
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Ein Trauma ist definitionsgemal alles, was die Méglich-
keiten der menschlichen Verarbeitung tibersteigt. Trau-
ma beschreibt Ereignisse von solcher Wucht (Angst,
Bedrohung, Lebensgefahr), dass die korperliche und
emotionale Kapazitat, das Erlebte zu verarbeiten, ge-
sprengt wird. Traumatische Erlebnisse zeichnen sich
durch eine Qualitat von zu viel zu lange aus.

Erfahrungen dieser Art sind sehr individuell gepragt
- was fir den einen traumatisch wirkt, mag fiir den
anderen nicht in derselben Intensitat wirken. Hierbei
konnen unterschiedliche Faktoren eine Rolle spielen,
wie unter anderem das soziale Umfeld, frihkindliche
Pragungen und Zugang zu Bildung und medizinischer
Versorgung. Trauma kann ein einzelnes, isoliertes und
belastendes Erlebnis (Schocktrauma) umfassen und/
oder in Form von komplexem Trauma (Bindungs-, Kind-
heits-, Entwicklungstrauma) — sich wiederholenden und
sequenziellen Erlebnissen - ein Menschenleben tief
pragen.

Der Mensch ist ein Wesen mit einer zarten Natur. Nach
der Geburt ist das gesamte System vollstéandig auf Bin-
dung ausgerichtet. Bindung verspricht die Geborgen-
heit und die Sicherheit, die bendtigt wird, um zu tber-
leben und lebensfahig zu bleiben. Identitat, Selbstwert
und die Sicht auf die Welt werden in vélliger Abhangig-
keit von der Liebe, dem Mitgefiihl und der Co-Regula-
tion unserer engsten Bezugspersonen um uns herum
entwickelt — der Mensch wird sprichwértlich am Du
zum Ich (Martin Buber). Das menschliche Nervensystem
lernt Sicherheit und Regulation in Abhangigkeit und
Relation zur liebevollen Prasenz anderer Menschen.
Dieser Umstand unterstreicht die hohe Vulnerabilitat
der menschlichen Psyche und des Nervensystems, die
pranatal, postnatal und wahrend der friihen Kindheit
sowie der ersten Lebensjahrzehnte besteht.

Trauma und Korper

Das Wort Trauma stammt aus dem Griechischen und
bedeutet Wunde. Trauma beschreibt eine psychi-
sche und emotionale Wunde, die eine tiefe Pragung
im Nervensystem hinterlasst. Dies kann dazu fihren,
dass Menschen sich nicht mehr mit ihrem Korper ver-
bunden fiihlen, zu ,wandelnden Képfen mit Armen
und Beinen” werden (wie Gerald Huther es einst for-
mulierte) und das Gefiihl verlieren, lebendig zu sein.
Diese nie verheilten Wunden kdénnen die Anfélligkeit
fur hohes Stresserleben potenzieren und die Nei-
gung zu Angst und Depression verstarken — beides
Merkmale der Beschreibung einer Posttraumatischen
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Belastungsstorung (PTBS). Darliber hinaus kénnen sie
ihren Teil zu chronischen und kérperlichen Schmerzen
und/oder Krankheiten beitragen, die medizinisch un-
erklarlich scheinen.

Der bekannte Satz des Arztes und Traumawissenschaft-
lers Dr. Gabor Maté bringt diese Ausfiihrungen auf den
Punkt: ,Trauma is not what happens to you but what
happens as a result of it inside of you!” Frei ibersetzt
hei3t das:,,Trauma liegt nicht im Ereignis, sondern in der
Reaktion des Korpers auf das Ereignis.” Traumatische
Erfahrungen aktivieren die Alarmsysteme des Korpers.
Er macht sich bereit, zu kdmpfen oder zu fliehen, unter-
wirft sich und biedert sich an oder gleitet in Erstarrung
und Unlebendigkeit, er spaltet ab, was nicht zu ertragen
ist, und wird taub, wenn die energetische Ladung nicht
zu halten ist. Ein menschliches Leben wird nachhaltig
durch Trauma beeintrachtigt, wenn diese Alarmsyste-
me nicht mehr abschalten und auch dann noch reagie-
ren, wenn objektiv gelebte Sicherheit eingetreten ist.
Der bekannte Biophysiker, Psychologe und Begriinder
der Methode Somatic Experiencing Dr. Peter Levine be-
schreibt Symptome, die durch Trauma entstehen, als
erstarrte Energie, die nach Abklingen der traumatischen
Erfahrung nicht aufgeldst worden ist und weiterhin im
Organismus verbleibt (Levine 1999).

Zusammengefasst ldsst sich festhalten: Nach traumati-
schen Ereignissen - ob Monotrauma oder Komplextrau-
ma - ist das ureigene korperliche Gefiihl von Sicherheit
in sich selbst und in der Welt ver-riickt: Das Vertrauen
in andere Menschen und die Welt ist sprichwortlich aus
den Fugen geraten. Traumasymptome sind gleicher-
mallen psychischen und physischen Ursprungs. Unse-
re Neurozeption — vereinfacht formuliert die Wahrneh-
mung von Signalen aus unserem Korper und aus der
Umwelt - scannt ohne Unterlass auf Signale von Gefahr.
Der Korper befindet sich in standiger Alarmbereitschaft,
ein Geflihl von Entspannung und erholsamer Ruhe ist
nicht moglich.

Die Korperpraxis und Lebensphilosophie des Yoga kon-
nen einen Weg fiir Menschen eréffnen, um wieder zu
sich selbst, ihrem Korper, ihrem inneren Empfinden und
der Wahrheit ihres Herzens zuriickzufinden. Eine kor-
perliche Yogapraxis kann dabei unterstiitzen, die Olym-
piade der Selbstregulation anzutreten und erfolgreich
zu meistern, indem Menschen wieder in sich zu Hause
ankommen. Die Philosophie des Yoga kann zudem hilf-
reich sein, um Akzeptanz fir das Vergangene zu finden,
sich im Hier und Jetzt zu verankern und zu lernen, aktiv
und selbstbestimmt die Zukunft zu gestalten.
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Der Weg zu seelischer Gesundung
fiihrt tiber den Korper

Gemeinhin wird in der therapeutischen Landschaft
zwischen Buttom-up- und Top-down-Ansdtzen unter-
schieden. Zu Top-down-Ansdtzen zahlen diejenigen,
die vom Kopf aus zentriert sind, wie verhaltens- und
tiefenpsychologische Ansatze. Zu Buttom-up-Ansdtzen
zdhlen korperorientierte Verfahren wie Somatic Expe-
riencing (dt. Somatisches Erleben) nach Peter Levine,
bewegungstherapeutische Angebote wie Tanzthera-
pie oder eben auch Traumasensibles Yoga. Mittlerweile
sind diese Ansédtze in der Mitte der Gesellschaft ange-
kommen und greifen immer 6fter ineinander: Kérper-
orientierte Verfahren werden in Top-down-Ansatze
integriert, wie auch Korpertherapien um systemische
und psychoedukative Beratungs- oder Coaching-An-
gebote zur Integration des Erlebten ergdnzt werden.

Die Begriindung der Polyvagal-Theorie spielt eine we-
sentliche Rolle in der Anerkennung korperorientierter
Verfahren in der Landschaft der Psychotraumatologie.
Die Relevanz des Vagusnervs fiir die Ausrichtung Trau-
masensibler Yogaklassen ist ohne die wissenschaftliche
Grundlage der Polyvagal-Theorie nicht denkbar. Die
Polyvagal-Theorie wurde von dem amerikanischen Ver-
haltensneurowissenschaftler Dr. Stephen Porges be-
grindet und hat neben ihrem bahnbrechenden Erfolg
und nachhaltigen Studien auch Kritik in wissenschaft-
lichen Kreisen hervorgerufen, die aber durch verschie-
dene wissenschaftliche Methoden entkréftet werden
konnte.

Verbundenheit und Kontakt sind
menschlich-biologische Imperative

Der Vagusnerv ist der 10. Hirnnerv und bildet ein bidi-
rektionales Kommunikationssystem zwischen Korper
und Gehirn. Er verzweigt sich weit durch den gesam-
ten Korper und wird daher auch der herumschweifen-
de Nerv genannt (von lat. ,vagus” = umherschweifend,
streifend). Das Besondere ist, dass ca. 80 Prozent der
Informationen, die (iber den Vagusnerv transportiert
werden, afferent sind, das hei3t vom Korper (Organen,
Faszien, Muskeln) hin zum Gehirn verlaufen.

Der Vagusnerv kooperiert eng mit den anderen Hirn-
nerven und der gesamten Gesichtsmuskulatur. Dieser
Aspekt erscheint aus der Perspektive des Polyvaga-
len Embodiment bedeutsam, da Muskelgruppen im
Gesicht und Nacken unser menschliches System fiir

soziale Verbundenheit ausmachen (social engagement
system). Stark vereinfacht dargestellt verlduft der Va-
gusnerv vom Kopf aus tber Hals und Brustraum, wo er
Herz und Lungen beriihrt, Gber die Verdauungsorgane
bis in den Dickdarm hinein. Er beeinflusst den Herz-
rhythmus und Blutdruck, ist der Vermittler zwischen
Faszien und Gehirn, ist verantwortlich fiir Beruhigung
und Verdauung, hat anti-entziindliche Fahigkeiten und
steht in Verbindung mit dem Teil des Gehirns, der als
Insula (Inselrinde) bekannt ist.

Die Polyvagal-Theorie in ihrer ganzen Bandbreite und
im Detail an dieser Stelle zu erlautern, wiirde den Rah-
men dieses Artikels sprengen. Daher sollen hier primar
drei Begriffe ins Spiel gebracht werden, die im weiteren
Artikel von Bedeutung sind.

Die Polyvagal-Theorie —
eine Perspektive aus der Praxis

Vor der Entdeckung der Polyvagal-Theorie wurden
Schutzstrategien und Abwehrreaktionen des auto-
nomen Nervensystems (ANS) wie folgt kategorisiert:
Unter Bedrohung wird der Sympathikus aktiviert, der
Kampf- und Verteidigungsenergie mobilisiert. Der
Gegenspieler Parasympathikus war stattdessen fiir das
Zurverfigungstellen von Ruhe und Regeneration be-
kannt. Mithilfe der Polyvagal-Theorie gelang es, diese
Annahme zu differenzieren und deutlich zu machen,
dass der Parasympathikus ebenso eine Rolle bei de-
fensiven Uberlebensstrategien spielt. Die Polyvagal-
Theorie (poly fiir lat. viele, mehrere) begriindet eine
Unterteilung des Parasympathikus in einen dorsal-va-
galen und einen ventral-vagalen Zweig. So kann tber
den dorsal-vagalen Pfad unter Todesbedrohung ein
Schutzverhalten mobilisiert werden, das eine Abschal-
tung der autonomen Funktionen innerhalb des para-
sympathischen Nervensystems mit sich bringt (freeze
oder Totstellreflex).

Grob skizziert werden evolutionsbiologisch laut Poly-
vagal-Theorie im ANS die folgenden Zustande unter-
schieden: dorsal-vagal (dlteste und primitivste Strate-
gie des ANS, ca. 500 Millionen Jahre alt), sympathikoton
(ca. 400 Millionen Jahre alt), ventral-vagal (ca. 200 Milli-
onen Jahre alt). Die dorsale Aktivierung wird allgemein
als freeze, Schockzustand, Dissoziation oder Totstellreflex
bezeichnet, die sympathikotone Aktivierung ist geldu-
figer unter Kampf und Flucht, die ventrale Aktivierung
allgemein bekannt als System der sozialen Verbunden-
heit und Kontakte.
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Traumasensibles Yoga —
eine Liebeserkldrung an dein
Nervensystem

Das Yoga wird in der heutigen Zeit oft sehr wider-
spriichlich dargestellt: Auf der einen Seite wird Yoga
als Askese und Entweltlichung, auf der anderen Seite als
Stretching und Sportart vermarktet. Was das Yoga aber
vielmehr offenbart, ist eine Lebensphilosophie, die sich
im Denken und Handeln ausdriickt. Dartiber hinaus
beschenkt er uns mit Systemen von Koérperiibungen,
Mudras (energetischen Finger- und Handgesten) sowie
einer weiten Bandbreite an Atemschulung. Er 6ffnet so
den Weg zu einem inneren Gewahrsein des Korpers,
einem Zustand von Sein anstelle des kapitalistisch ge-
pragten und leistungsorientierten Tuns, sowie zu inne-
rer Ruhe und Meditation (Losldsen der Sinne von Ma-
terie).

Der Begriff Yoga stammt aus der altindischen Sprache
Sanskrit und wird im deutschsprachigen Raum allge-
mein als Einheit lbersetzt. Die indoeuropaische Wort-
wurzel yui bedeutet so viel wie zusammenbinden, an-
schirren, in ein Joch spannen. Dies transportiert ein Bild
von Yoga, der zum Ziel hat, die auseinanderstrebenden
Pole von Geist und Korper zu vereinen, um sich als
Organismus ganzheitlich zu entfalten. Stretching und
Flexibilitat darf tatsachlich auch durch Yoga gemeistert
werden - allerdings eine Flexibilitdt des Geistes, nicht
des Korpers.

Warum ist Yoga bereichernd fiir Menschen mit Trauma-
erfahrung(en)? Das Anliegen jeder therapeutischen
Intervention durch Yoga ist es, Menschen in ihr Spiirge-
wabhrsein zu bringen und die Verbindung zu sich selbst
und ihrer Umwelt wieder in einem ventralen Schwingen
wahrzunehmen. Yoga kann eine Einladung sein, um
Menschen (wieder) mit ihrer eigenen Wahrheit zu ver-
binden.

Die Intention von Traumasensiblem Yoga ist, den felt
sense eines Menschen wiederzuentdecken. Der felt
sense wird von Peter Levine in Berufung auf Eugene
Gendlin als ganzheitliches inneres Empfinden bezeich-
net (Levine 1998). Um das Wahrnehmen dieser Emp-
findungen zu schulen, wird im Traumasensiblen Yoga
dem Nachspliren einer Korper- oder Atemiibung eben-
so viel Bedeutung beigemessen wie dem Ausfiihren
einer Ubung. Auf diese Weise kdnnen Menschen acht-
sam das eigene Spiirgewahrsein schulen und mit dem,
was der Korper mitteilt, in Beziehung treten.
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Traumasensibles Yoga ist
wahrnehmungsorientiert,
nicht leistungsorientiert.

Dies fuihrt zu einem Kern-Charakteristikum: Traumasen-
sibles Yoga ist wahrnehmungsorientiert, nicht leistungs-
orientiert. Anliegen ist es, Teilnehmenden einen Raum
zu 6ffnen, um sich intuitiv in und mit ihrem Korper zu
bewegen. Die Bewegungen diirfen ihrem felt sense ent-
sprechen. Dies ist kontrar zu sehen zu Bewegungen, die
Vorgaben von auf3en folgen - denn das ist fiir das Auto-
nome Nervensystem wie flussaufwarts zu schwimmen.

Fur die Teilnehmenden gilt: Sie sind der Experte ihres
Nervensystems und Korpers. Die Bewegungen, die aus-
gefuhrt werden kénnen, sind die perfekte Haltung zu
diesem Zeitpunkt — es gibt kein Richtig und kein Falsch.
Keine Drehung ist zu klein, keine Vorbeuge zu steif, keine
Atemiibung zu flach. Eigene Grenzen dirfen an dieser
Stelle wahrgenommen werden. Vielleicht ist an diesem
Tag innerer Spielraum da, um diese Grenze bewusst zu
weiten und eventuell zu verschieben. Vielleicht aber ist
an diesem Tag auch der Moment, nicht wie gewohnt tiber
eigene Grenzen hinauszugehen, sondern sie zu ehren
und zu wahren.

An dieser Stelle wird heutige Wahiméglichkeit, Hand-
lungsspielraum und eigene Macht (agency) deutlich, die
es zu einem friiheren Zeitpunkt (innerhalb der belasten-
den Erlebnisse) nicht gab. Traumasensibles Yoga zeich-
net sich aus diesem Grund durch eine bewusst offen
gehaltene Struktur aus: Die Kérpertibungen werden als

=S

Eine mégliche Variante des finalen Nachsptirens und der
Ruhepose (Shavasana). Fiir die Herzumarmung die linke Hand
unter die rechte Achsel legen, die rechte Hand darf an einer
beliebigen Stelle am linken Oberarm ruhen. Die Fiifse sind ge-
erdet und etwas weiter auseinander platziert, die Knie lehnen
locker aneinander.

© Larissa Friedl
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Ubung ,Ich mache einen Schritt*. Mégliche Fragen zur Exploration: Mochte das Bein nach vorne oder nach hinten? Wie weit oder
wie kurz ist die Bewegung? Wie verteilt sich das Gewicht? Wo empfinde ich Stabilitdt? Wie merke ich das? Zum weiteren Spielen: Wie
muss das Gewicht verlagert werden, um abzuheben? Wie empfinde ich Balance? Wie finde ich Halt im Schweben?

Einladungen formuliert, sie dienen als Raum der Selbst-
erfahrung, der Erweiterung des Bewusstseins und des
Entscheidungsspielraums, gerade weil Trauma die Qua-
litdt eines Aushaltens oder Verlust der eigenen Macht in
einer Situation beinhaltet.

Menschen, die wenig bis gar keinen Zugang zu basalen
Empfindungen ihres Kérpers haben, kénnen die Ubun-
gen zur Integration ihrer Sinneszentren anregen und ihr
Nervensystem quasi nachndhren. Um die basale Stimula-
tion und Integration der Sinne anzusprechen, werden in
traumasensiblen Angeboten das taktile, das kindstheti-
sche und das vestibuldre System gefordert.

Traumasensibles Yoga, das durch das Polyvagale Embo-
diment getragen wird, hat immer die Intention, kérper-
liche Ressourcen anzuregen und dadurch zur Stabilisie-
rung beizutragen. Im Vordergrund der Interventionen
steht somit nicht das Trauma, sondern das Bilden und
Verkérpern von Ressourcen. So konnen sich Kérper und
Geist in traumasensiblen Yogastunden lber Bewegung
und Meditation zum Beispiel verwurzeln wie ein Baum,
die Qualitadt innerer Zentrierung und Aufrichtung eines
Berges spliren, sich verbinden mit der Kraft und Verteidi-
gungsenergie der Gottin Kali, flieBen wie ein Wassertier,
sich im Wind wiegen wie ein Bambus, die Fliigel ausbrei-
ten und abheben wie ein Adler, gliicklich tGber den Bo-
den rollen wie ein Baby oder mit der Atmung rauschen
wie das Meer.

Yoga kann auch als Einladung dienen, eine spirituelle Di-
mension auf das Leben und das Gesamtverstehen trau-
matischer Erlebnisse einzunehmen, um diese in einen
groBeren Verstandnisrahmen einzuordnen. Dariiber hi-
naus ldsst sich eine Struktur und Richtlinie fiir den Auf-
bau und die Ausrichtung Traumasensibler Yogastunden
durch die Chakra-Lehre (Energiezentren im Korper) und
Kosha-Lehre (Korperhiillen) reichhaltig erganzen. Diese
Konzepte stehen interessanterweise nicht im Gegensatz
zu modernen neurowissenschaftlichen Erkenntnissen,
sondern bestatigen, erganzen und befruchten sich viel-
mehr gegenseitig.

Traumasensibles Yoga und
die Polyvagal-Theorie

Neben dem Embodiment von Ressourcen ist ein zent-
raler Punkt des Traumasensiblen Yoga, Bewusstsein zu
kreieren. Yoga lehrt, die innere Haltung eines Beobach-
ters einzunehmen und einen forschenden, neugierigen
und offenen Geist zu kultivieren (eine ventral-vagale
Qualitat und Energie). Im Gegensatz dazu raubt Trau-
ma die Prdsenz im Hier und Heute. Daraus resultierend
bietet Traumasensibles Yoga die Einladung, mit einer ak-
zeptierenden Haltung prasent zu sein und sich im Hier
und Jetzt zu verankern, anstatt in Gedankenkreiseln der
Vergangenheit steckenzubleiben oder gefarbt von Ge-
fihlen der Hilflosigkeit und Ohnmacht in die Zukunft

DIE SAULE 4/2023



zu blicken. Ein wichtiger Aspekt des Traumasensiblen
Yoga vor dem Hintergrund der Polyvagal-Theorie ist es,
unsere zutiefst zarte und menschliche Natur — das Sys-
tem sozialer Verbundenheit (social engagement system)
- zu aktivieren und als Ressource fir die Teilnehmen-
den zu etablieren.

In Traumasensiblen Yogastunden werden in der Regel
alle Bereiche des menschlichen Nervensystems ange-
sprochen: die sympathikotone Energie, die ventrale
Energie und die dorsale Energie. Wichtig zu betonen ist
an dieser Stelle, dass ebenso mit gemischten Zustan-
den (sogenannten blended oder mixed states) gearbei-
tet wird. Denn genauso wie wir Menschen individuelle
Kunstwerke sind, so sind auch die Zustande unseres
ANS individuell. Wir kdnnen in der Praxis nicht von rei-
nen Zustanden des ANS sprechen. Dies ist vergleichbar
mit einer dreidimensionalen Perspektive auf unser ANS
im Vergleich zu einer zweidimensionalen Perspektive.

Die oben genannten Zustdnde der Aktivierung des ANS
kénnen jeweils unter Aspekten der Sicherheit und der
Gefahr betrachtet werden. Oberste Pramisse ist es, dass
Klienten eine sympathikotone, dorsale wie auch ven-
trale Aktivierung im Rahmen der Sicherheit erfahren
kdnnen. Aus diesem Grund spielt sowohl das Setting
als auch die Beziehung und der vertrauensvolle Kon-
takt zur anleitenden Person eine grof3e Rolle. Das Kreie-
ren von gefiihlter Sicherheit steht zu jeder Zeit vor dem
Anliegen der Exploration.

Wie kann das Wissen um
den Vagusnerv im Yoga
einbezogen werden?

Ubungen, die den Vagusnerv ansprechen, haben nicht
das vordergriindige Anliegen, den Vagusnerv zu akti-
vieren oder zu stimulieren, sondern sie dienen dazu,
Informationen an das Stammbhirn zu senden und Giber
den Korper Signale der Sicherheit zu senden - und so-
mit neue Erfahrungen zu sammeln.

Die amerikanische Psychotherapeutin Deb Dana préagt
den Satz: ,Die Geschichte folgt dem Zustand (story fol-
lows state).” Eine Intention der Traumasensiblen Kor-
perarbeit und -therapie ist es, den Zustand des Nerven-
systems so zu verandern, dass der Geist Gedanken der
Sicherheit denken und daraus eine neue Geschichte,
ein neues Narrativ bilden kann. Traumasensibles Yoga
hat daher das Potenzial, nachhaltige Veranderung im
Zustand des ANS zu fordern.
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Orientierung in der Kobra (Bhujangasana). Die Kobra néhrt
das basale System. Diese Haltung ist eine der ersten, die ein
Baby einnimmt, um selbstwirksam den Raum um sich herum
zu erkunden. In der Bauchlage sind die Hdnde unter den Schul-
tern aufgestellt, Schambein und Beine driicken und verlingern
in den Boden. Die Aufrichtung erfolgt tiber die Kraft und den
Impuls des Oberkérpers und Nackens. Zusdtzlich werden Na-
cken, Kopfund Augen so weit gedreht, gewendet und bewegt,
wie es moglich und angenehm ist. Alle Ebenen des Raumes
diirfen einbezogen werden: oben, unten, mittig. Durch die Be-
wegung im Nacken und der Augenmuskulatur werden Signale
der Sicherheit an das Stammbhirn gesendet.

Uber den Kérper
. Signale der Sicherheit
. senden

Alle Ubungen, die eine ventral-dorsale Aktivierung durch
Stimulation des Vagusnervs ansteuern, dienen dazu, die
Fahigkeit zu Selbstregulation und Containment zu star-
ken. Dies bedeutet, die innere Kapazitdit zu erweitern, um
mit bestimmten Gefiihlszustdnden und Kérperempfindun-
gen sein zu kdnnen (anstelle von autonomen Reaktionen
der Schutz-/ Kompensationsstrategie oder dissoziativen
Zustanden).

Der Vagusnerv an sich heilt also nicht — wie gerne postu-
liert —, sondern hat vielmehr das enorme Potenzial, den
gesamten Organismus in Homoostase (Gleichgewicht)
zu bringen und zu halten. Das Wissen (iber den Vagus-
nerv hilft uns, einzuordnen, was passiert, wenn wir aus
dem rhythmischen Fluss zwischen Sympathikus und Para-
sympathikus kommen und in Uber- oder Unterregung
steckenbleiben.

Um dies in einem konkreten Beispiel auszudriicken: Das
Ansteigen des Herzschlags in einer dynamischen oder
starkenden Korperhaltung koénnte die Erfahrung sym-
pathikotoner Erregung im impliziten Kérpergedachtnis
wachrufen. Im Gegensatz zu friheren Erfahrungen, in
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Traumasensible Ujjayi-Atmung (siegreicher Atem). Beide
Hinde bei Einatmung im Fluss des Atems aufwirts bewegen,
bei Ausatmung abwirts bewegen. Hinde kénnen dem Atem
folgen oder der Atem folgt der Handbewegung. Einatmen durch
die Nase, Ausatmen mit einem ,Haah ...“. Der Mund kann beim
Ausatmen gedffnet oder geschlossen sein. Die Kehle wird hier-
bei verengt und ein rauschender Laut entsteht.

denen die innere Kapazitat nicht vorhanden war, um die-
se Aktivierung des ANS einzuordnen und zu regulieren,
ist heute die Erfahrung méglich - z. B. durch die Unterstit-
zung der vagalen Bremse in Form von Atemiibungen -,
diese autonome sympathikotone Aktivierung vor dem
Hintergrund des Erkennens von Sicherheit aktiv herun-
terzuregeln. Auf diese Weise ware es moglich, in Trauma-
sensiblen Yogastunden die Erfahrung zu machen, sym-
pathikotone Energie im Korper in Sicherheit zu erleben
und halten zu kénnen.

Ein konsequenter weiterer Schritt ist, dass Traumasensi-
bles Yoga einbezieht, mdgliche Trigger nicht zu vermei-
den, sondern dazu einlddt, neue Erfahrungen mit ihnen
zu machen. Ein Symptom, das fiir den Organismus lber-
waltigend war, kann in diesem Rahmen neu definiert
und von der friiheren Erfahrung entkoppelt werden.

Fazit:
Von der Matte ins reale Leben

Traumasensibles Yoga und das wertvolle Wissen um
den Vagusnerv verhelfen Menschen, aus Gedankenwir-
beln, Chaos im Herzen oder Zustanden innerer Leere zu
neuen Handlungsoptionen zu gelangen.

Psychoedukation Uber das ANS und die Polyvagal-
Theorie, das Wissen um die Wirkmacht des Vagusnervs
in Verbindung mit der Lehre des Yoga und insbesonde-
re den Prinzipien des Traumasensiblen Yoga, ermdglicht
Teilnehmenden, bewusst mit ihrem Korper zu sein, mit
ihrer Neurozeption von Gefahr zu Sicherheit zu pendeln,
ihr Selbstbewusstsein und ihre Fahigkeiten der Selbst-
regulation zu steigern, als Resultat zu mehr ventraler
Energie und Verbindung in ihrem Leben zu finden und
konsequenterweise ihre Lebensqualitat deutlich zu ver-
bessern.

Im Rahmen eines wert- und leistungsfreien Erfahrungs-
raums konnen Menschen Uben, die heilsame und liebe-
volle Energie des Wohlwollens sich selbst gegeniber
einzuladen. Durch die Zugewandtheit des Wohlwollens
kann es mdglich werden, Selbstmitgefiihl zu erleben
und das eigene Herz wieder fiir den pulsierenden Fluss
des Lebens zu 6ffnen. Die Qualitat des Selbstmitgefiihls
verhilft zu einer offenen und lernbereiten Haltung - ein
Booster fiir entspanntes, ganzheitliches Wachstum und
ein VIP-Ticket zu innerer Ruhe und Frieden mit trauma-
tischen Ereignissen.

Literaturhinweise bei der Autorin
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e’ : Gestalttherapeutin, Yogalehrerin
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Forum

Gesunder
Ricken

Online-Kurse

18.01.2024 - 19.01.2024
27.01.2024 - 28.01.2024
29.01.2024 - 30.01.2024
02.02.2024 - 03.02.2024
10.02.2024 - 11.02.2024
17.02.2024 - 18.02.2024
17.02.2024 - 18.02.2024
26.02.2024 - 27.02.2024

28.02.2024 - 29.02.2024
01.03.2024 - 02.03.2024

01.03.2024 - 02.03.2024
02.03.2024 - 03.03.2024

12.03.2024 - 13.03.2024
16.03.2024 - 17.03.2024
16.03.2024 - 17.03.2024
23.03.2024 - 24.03.2024
26.03.2024 - 27.03.2024
11.04.2024 - 12.04.2024
13.04.2024 - 14.04.2024
13.04.2024 - 14.04.2024
27.04.2024 - 28.04.2024
04.05.2024 - 05.05.2024
23.05.2024 - 24.05.2024
25.05.2024 - 26.05.2024
28.05.2024 - 29.05.2024
05.06.2024 - 06.06.2024
08.06.2024 - 09.06.2024
15.06.2024 - 16.06.2024
17.06.2024 - 18.06.2024

19.06.2024 - 20.06.2024
20.06.2024 - 21.06.2024
15.08.2024 - 16.08.2024
24.08.2024 - 25.08.2024
05.09.2024 - 06.09.2024
09.09.2024 - 10.09.2024
07.09.2024 - 08.09.2024
11.09.2024 - 12.09.2024

14.09.2024 - 15.09.2024
17.09.2024 - 18.09.2024
21.09.2024 - 22.09.2024
21.09.2024 - 22.09.2024
27.09.2024 - 28.09.2024
19.10.2024 - 20.10.2024

Kurstermine

Forum Gesunder Riicken - besser leben e. V.

Ruicken und Erndhrung

Kursleiter/in Functional Training (zpp-zertifiziert)

Kursleiter/in Faszientraining (zpp-zertifiziert)

Yoga fiir den Riicken

Mihelose Bewegung - Tai Chi und Qi Gong fiir den Riicken
Den Nacken entlasten — Beweglichkeitstraining (zpp-zertifiziert)
Kursleiter/in Riickentraining (zrp-zertifiziert)

Ergonomiecoaching
in der Betrieblichen Gesundheitsférderung (zpp-zertifiziert)

Kursleiter/in Coretraining (zpp-zertifiziert)

Riicken und Atmung -
Die Bedeutung der Atmung im Rahmen der Pravention

Kursleiter/in Wirbelsaulengymnastik (zpp-zertifiziert)

Kindersport -
Bewegung, Entspannung und Ernahrung im Vorschulalter

Achtsamkeit, Stressreduktion - Riickengesundheit
Kursleiter/in Faszientraining (zpp-zertifiziert)

Kiefer und Augen befreien (zpp-zertifiziert)
Entspannung fir Kinder

Lizenz Riickengesundheit Kinder (zpp-zertifiziert)
Pilates in der Riickenschule

Entspannung fir Kinder

Spannend statt verspannt — Gutes fiir Kopf, Hals und Schultern

0TWW24E
0TWW24FT
01WW24FZ
02WW24Y
02WW24TQW
02WW24N
02WW24RT

02WW24ECBG
02WW24CT

03WW24RUA
03WW24WSG

03WW24KS
03WW24AS
03WW24FZ
03WW24KA
03WW24EK
03WW24RK
04WW24P
04WW24EK
04WW24KHS

Somatische Intelligenz — Uben u. Anleiten in einer neuen Dimension 04WW24Si

Miihelose Bewegung - Tai Chi und Qi Gong fiir den Riicken
Ruicken und Erndhrung

Kursleiter/in Functional Training (zpp-zertifiziert)

Kursleiter/in Coretraining (zpp-zertifiziert)

Riicken und Embodiment

Den Nacken entlasten — Beweglichkeitstraining (zrp-zertifiziert)
Lizenz Riickengesundheit Kinder (zrp-zertifiziert)

Ergonomiecoaching
in der Betrieblichen Gesundheitsférderung (zpp-zertifiziert)

Kursleiter/in Funktionelles Zirkeltraining (zpp-zertifiziert)
Kursleiter/in Faszientraining (zpp-zertifiziert)
Kursleiter/in Wirbelsdulengymnastik (zpp-zertifiziert))
Riicken und Erndhrung

Yoga fiir den Riicken

Kursleiter/in Riickentraining (zpp-zertifiziert)

Pilates in der Riickenschule

Ergonomiecoaching
in der Betrieblichen Gesundheitsférderung (zpp-zertifiziert)

Lizenz Riickengesundheit Kinder (zrp-zertifiziert)
Entspannung fir Kinder

Kursleiter/in Functional Training (zrp-zertifiziert)
Kombikurs Functional Training — Yoga - Faszientraining
Riicken und Embodiment

Kursleiter/in Faszientraining (zpp-zertifiziert)

05WW24TQW
05WW24E
05WW24FT
05WW24CT
06WW24EBD
06WW24N
06WW24RK

06WW24ECBG
06WW247Zi
06WW24FZ
08WW24WSG
08WW24E
09Ww24Y
09WW24RT
09WW24P

09WW24ECBG
09WW24RK
09WW24EK
09WW24FT
09Dr24KK
09WW24EBD
10WW24FZ

Aktualisierte

Termine

und Anmeldung:

WWW.,

kurstermine.info




Forum

Gesunder
Ricken

Kurstermine

Forum Gesunder Riicken - besser leben e. V.

Online-Kurse (Fortsetzung)

21.10.2024 - 22.10.2024
25.10.2024 - 26.10.2024

28.10.2024 - 29.10.2024
01.11.2024 - 02.11.2024
07.11.2024 - 08.11.2024
07.12.2024 - 08.12.2024
09.11.2024 - 10.11.2024
11.11.2024 - 12.11.2024
16.11.2024 - 17.11.2024

23.11.2024 - 24.11.2024
30.11.2024 - 01.12.2024
30.11.2024 - 01.12.2024
14.12.2024 - 15.12.2024

Berlin

05.02.2024 - 10.02.2024
25.05.2024 - 26.05.2024
16.09.2024 - 21.09.2024

Dresden

20.01.2024 - 21.01.2024
31.01.2024 - 01.02.2024
02.02.2024 - 03.02.2024
04.02.2024 - 06.02.2024
07.02.2024 - 09.02.2024
11.03.2024 - 16.03.2024
15.04.2024 - 16.04.2024
16.04.2024 - 17.04.2024
29.04.2024 - 30.04.2024
13.05.2024 - 14.05.2024
30.05.2024 - 31.05.2024
31.05.2024 - 01.06.2024
10.06.2024 - 15.06.2024
29.08.2024 - 30.08.2024
31.08.2024 - 01.09.2024
02.09.2024 - 03.09.2024
27.10.2024 - 28.10.2024
13.11.2024 - 14.11.2024

15.11.2024 - 16.11.2024
18.11.2024 - 19.11.2024
19.11.2024 - 20.11.2024
02.12.2024 - 07.12.2024
09.12.2024 - 11.12.2024
12.12.2024 - 14.12.2024
19.12.2024 - 20.12.2024

Yoga fiir den Riicken

Riicken und Atmung -
Die Bedeutung der Atmung im Rahmen der Pravention

Kursleiter/in Funktionelles Zirkeltraining (zpp-zertifiziert)
Entspannung fiir Kinder

Pilates in der Ruickenschule

Lizenz Riickengesundheit Kinder (zpp-zertifiziert)
Ruicken und Erndhrung

Achtsamkeit, Stressreduktion — Riickengesundheit

Kindersport -
Bewegung, Entspannung und Erndhrung im Vorschulalter

Mihelose Bewegung - Tai Chi und Qi Gong fiir den Riicken
Kursleiter/in Functional Training (zpp-zertifiziert)

Spannend statt verspannt — Gutes fiir Kopf, Hals und Schultern
Kursleiter/in Riickentraining (zrp-zertifiziert)

Lizenz Rickenschullehrer/in KAdR (zpp-zertifiziert)
Energiearbeit mit Qi Gong - Krédftigung und Entspannung
Lizenz Riickenschullehrer/in KddR (zpp-zertifiziert)

Achtsamkeit, Stressreduktion — Riickengesundheit
Kursleiter/in Funktionelles Zirkeltraining (zpp-zertifiziert)
Kursleiter/in Sturzpravention und Sturzprophylaxe (zpp-zertifiziert)
Kursleiter/in Autogenes Training (zpp-zertifiziert)

Kursleiter/in Progressive Muskelentspannung (zpp-zertifiziert)
Lizenz Riickenschullehrer/in KddR (zpp-zertifiziert)
Kursleiter/in Riickentraining (zpp-zertifiziert)

Lizenz Riickengesundheit Kinder (zpp-zertifiziert)

Vom Walken zum Nordic Walking (zpp-zertifiziert)
Kursleiter/in Herz-Kreislauf-Training (zpp-zertifiziert)
Kursleiter/in Faszientraining (zrp-zertifiziert)

Kursleiter/in Beckenbodentraining (zpp-zertifiziert)

Lizenz Rickenschullehrer/in KAdR ((zpp-zertifiziert)
Kursleiter/in Coretraining (zpp-zertifiziert)

Vom Walken zum Nordic Walking (zpp-zertifiziert)
Kursleiter/in Beckenbodentraining (zpp-zertifiziert)

Riicken und Embodiment

Ergonomiecoaching
in der Betrieblichen Gesundheitsforderung (zpp-zertiiziert)

Kursleiter/in Sturzpravention und Sturzprophylaxe (zpp-zertifiziert)
Kursleiter/in Faszientraining zrp-zertifiziert)

Kursleiter/in Wirbelsdulengymnastik (zrp-zertifiziert)

Lizenz Riickenschullehrer/in KddR (zpp-zertifiziert)

Kursleiter/in Progressive Muskelentspannung (zpp-zertifiziert)
Kursleiter/in Autogenes Training (zrp-zertifiziert)

Kursleiter/in Herz-Kreislauf-Training (zpp-zertifiziert)

10WW24Y

T0WW24RUA
10WW247Zi
TTWW24EK
1TWW24pP
12WW24RK
1TWW24E
TTWW24AS

1TWW24KS
1TWW24TQW
TTWW24FT
11TWW24KHS
12WW24RT

02Ber24L
05Ber24TQP
09Ber24L

01Dr24AS
01Dr24Zi
02Dr24SP
02Dr24AT
02Dr24PM
03Dr24L
04Dr24RT
04Dr24RK
04Dr24NW
05Dr24HKI
05Dr24F7Z
05Dr24BB
06Dr24L
08Dr24CT
08Dr24NW
09Dr24BB
10Dr24EBD

11Dr24ECBG
11Dr24SP
11Dr24FZ
11Dr24WSG
12Dr24L
12Dr24PM
12Dr24AT
12Dr24HKI



Frankfurt/Main
02.03.2024 - 03.03.2024
09.12.2024 - 14.12.2024

Hamburg

20.04.2024 - 21.04.2024
27.04.2024 - 28.04.2024
28.09.2024 - 29.09.2024
18.11.2024 - 23.11.2024

Hannover
09.03.2024 - 10.03.2024
20.04.2024 - 21.04.2024

Koln

03.02.2024 - 04.02.2024
13.04.2024 - 14.04.2024
24.05.2024 - 26.05.2024

Kursleiter/in Faszientraining (zpp-zertifiziert)
Lizenz Riickenschullehrer/in KddR (zpp-zertifiziert)

Einfihrung in die Feldenkraismethode fiir Riickenschullehrer
Gutes fiir Schulter und Nacken — HWS und BWS im Fokus
Kursleiter/in Faszientraining (zrp-zertifiziert)

Lizenz Riickenschullehrer/in KAdR (zpp-zertifiziert)

03FFM24FZ
12FFM24L

04HH24F
04HH24SN
09HH24FZ
11HH24L

Feldenkrais in der Riickenschule - Gymnastik mit Gefiihl (zpp-zertifiziert) 03Han24FE

Den Nacken entlasten - Beweglichkeitstraining zrp-zertifiziert)

Den Nacken entlasten - Beweglichkeitstraining (zpp-zertifiziert

04Han24N

02K624N

Feldenkrais in der Riickenschule - Gymnastik mit Gefiihl zpp-zertifizierty 04KG24FE

+ 14.06.2024 - 16.06.2024 Lizenz Rickenschullehrer/in KddR (zpp-zertifiziert)

08.06.2024 - 09.06.2024
11.10.2024 - 13.10.2024

Kursleiter/in Faszientraining (zpp-zertifiziert)

+ 25.10.2024 - 27.10.2024 Lizenz Rickenschullehrer/in KddR (zpp-zertifiziert)

19.10.2024 - 20.10.2024

Leipzig

27.01.2024 - 28.01.2024
03.02.2024 - 04.02.2024
04.03.2024 - 05.03.2024
06.03.2024 - 07.03.2024
08.03.2024 - 09.03.2024
15.03.2024 - 16.03.2024
18.03.2024 - 19.03.2024

20.03.2024 - 21.03.2024
21.03.2024 - 22.03.2024
15.04.2024 - 17.04.2024
22.04.2024 - 27.04.2024
02.05.2024 - 03.05.2024
21.06.2024 - 22.06.2024
19.08.2024 - 24.08.2024
07.09.2024 - 08.09.2024
13.09.2024 - 15.09.2024
23.09.2024 - 24.09.2024
25.09.2024 - 26.09.2024
11.10.2024 - 12.10.2024
19.10.2024 - 20.10.2024
26.10.2024 - 27.10.2024
04.11.2024 - 09.11.2024
11.11.2024 - 12.11.2024
16.11.2024 - 17.11.2024

Kursleiter/in Faszientraining (zpp-zertifiziert

Lizenz Riickengesundheit Kinder (zpp-zertifiziert)

Kursleiter/in Beckenbodentraining (zpp-zertifiziert)

Kursleiter/in Herz-Kreislauf-Training (zpp-zertifiziert)

Kursleiter/in Sturzpravention und Sturzprophylaxe (zpp-zertifiziert)
Vom Walken zum Nordic Walking (zpp-zertifiziert)

Kursleiter/in Functional Training (zrp-zertifiziert)

Ergonomiecoaching
in der Betrieblichen Gesundheitsforderung zrp-zertifiziert)

Kursleiter/in Funktionelles Zirkeltraining zpp-zertifiziert)
Kursleiter/in Faszientraining (zpp-zertifiziert)

Kursleiter/in Autogenes Training (zpp-zertifiziert)

Lizenz Riickenschullehrer/in KAddR (zpp-zertifiziert)
Kursleiter/in Wirbelsaulengymnastik zpp-zertifiziert)
Kursleiter/in Rlickentraining (zpp-zertifiziert)

Lizenz Riickenschullehrer/in KddR (zpp-zertifiziert
Energiearbeit mit Qi Gong - Kraftigung und Entspannung
Kursleiter/in Autogenes Training (zpp-zertifiziert)

Vom Walken zum Nordic Walking (zpp-zertifiziert)

Kursleiter/in Sturzpravention und Sturzprophylaxe (zpp-zertifiziert)
Kursleiter/in Functional Training (zrp-zertifiziert)

Kursleiter/in Herz-Kreislauf-Training (zpp-zertifiziert)

Lizenz Riickengesundheit Kinder (zpp-zertifiziert)

Lizenz Riickenschullehrer/in KddR (zpp-zertifiziert)
Kursleiter/in Coretraining (zpp-zertifiziert)

Kursleiter/in Beckenbodentraining (zpp-zertifiziert)

05K624L
06K624FZ

10K624L
10K624FZ

01Lei24RK
02Lei24BB
03Lei24HKI
03Lei24SP
03Lei24NW
03Lei24FT

03Lei24ECBG
03Lei24Zi
03Lei24FZ
04Lei24AT
04Lei24L
05Lei24WSG
06Lei24RT
08Lei24L
09Lei24TQP
09Lei24AT
09Lei24NW
09Lei24SP
10Lei24FT
10Lei24HKI
10Lei24RK
11Lei24L
11Lei24CT
11Lei24BB




Forum
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Miinchen
08.03.2024 - 09.03.2024  Kursleiter/in Sturzpravention und Sturzprophylaxe (zpp-zertifiziert) 03Mu24SP
08.04.2024 — 13.04.2024  Lizenz Riickenschullehrer/in KddR (zPp-zertifiziert) 04Mu24L
13.04.2024 - 14.04.2024  Vom Walken zum Nordic Walking (zpp-zertifiziert) 04Mu24NW
07.06.2024 - 09.06.2024  Kursleiter/in Progressive Muskelentspannung (zrp-zertifiziert) 06Mu24PM
26.10.2024 - 27.10.2024  Energiearbeit mit Qi Gong - Krdftigung und Entspannung 10Mu24TQP
22.11.2024 - 24.11.2024  Kursleiter/in Autogenes Training (zpp-zertifiziert) 11Mu24AT
25.11.2024 - 26.11.2024  Ergonomiecoaching

in der Betrieblichen Gesundheitsférderung (zrp-zertifiziert) 11Mu24ECBG
27.11.2024 - 28.11.2024  Kursleiter/in Funktionelles Zirkeltraining (zpp-zertifiziert) 11Mu24Zi
28.11.2024 - 29.11.2024  Kursleiter/in Faszientraining (zpp-zertifiziert) 11Mu24FZ
09.12.2024 - 14.12.2024  Lizenz Ruickenschullehrer/in KddR (zpp-zertifiziert) 12Mu24L
16.12.2024 — 17.12.2024  Kursleiter/in Sturzpravention und Sturzprophylaxe (zpp-zertifiziert) 12Mu24SP
19.12.2024 - 20.12.2024  Kursleiter/in Beckenbodentraining (zpp-zertifiziert) 12Mu24BB
Stuttgart
24.01.2024 - 25.01.2024  Kursleiter/in Funktionelles Zirkeltraining (zpp-zertifiziert) 01St24Zi
25.01.2024 - 26.01.2024  Kursleiter/in Faszientraining (zpp-zertifiziert) 01St24FZ
08.03.2024 - 10.03.2024  Kursleiter/in Progressive Muskelentspannung (zpp-zertifiziert) 035t24PM
19.04.2024 - 20.04.2024  Kursleiter/in Beckenbodentraining (zrp-zertifiziert) 045t24BB
01.06.2024 - 02.06.2024  Kursleiter/in Sturzpravention und Sturzprophylaxe (zpp-zertifiziert) 065t24SP
03.06.2024 - 08.06.2024  Lizenz Rickenschullehrer/in KAddR (zpp-zertifiziert) 06St24L
08.06.2024 - 09.06.2024  Vom Walken zum Nordic Walking (zpp-zertifiziert) 06St24NW
21.10.2024 - 26.10.2024  Lizenz Riickenschullehrer/in KAdR (zpp-zertifiziert) 10St24L
Weimar
19.01.2024 - 20.01.2024  Pilates in der Riickenschule 01Wei24P
01.03.2024 - 03.03.2024  Kursleiter/in Progressive Muskelentspannung (zrp-zertifiziert) 03Wei24PMR
12.04.2024 - 14.04.2024  Kursleiter/in Autogenes Training (zrp-zertifiziert) 04Wei24AT
19.04.2024 - 20.04.2024  Kursleiter/in Faszientraining (zrp-zertifiziert) 04Wei24FZ
01.06.2024 - 02.06.2024  Yoga fiir den Riicken 06Wei24Y
Wiesbaden Qualitit
12.04.2024 - 14.04.2024 + in der
26.04.2024 - 28.04.2024  Lizenz Riickenschullehrer/in KAddR (zpp-zertifiziert) 04Wi24L =

o . s i Riickenschule

20.04.2024 - 21.04.2024  Kursleiter/in Faszientraining (zpp-zertifiziert) 04Wi24FZ
13.06.2024 — 14.06.2024  Kursleiter/in Coretraining (zpp-zertifiziert) 06Wi24CT
13.09.2024 - 15.09.2024 + B
27.09.2024 - 30.09.2024  Lizenz Riickenschullehrer/in KddR zpp-zertifiziert) 09Wi24L
02.11.2024 - 03.11.2024  Kursleiter/in Faszientraining (zpp-zertifiziert) 11Wi24FZ Forum
30.11.2024 - 01.12.2024  Kursleiter/in Coretraining (zrp-zertifiziert) 11Wi24CT

Gesunder Riicken -
besser leben e. V.

Worthstralle 5
65185 Wiesbaden
Tel.: 0611 5893836

post@forum-ruecken.de
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Biticher und Medien

Gefangen in der Uberreizung - Wenn die Funktion des
Vagusnervs gestort ist

Der Parasympathikus sorgt fuir Entspannung, Regeneration und ,Auftanken”. Im parasympathi-
schen Nervensystem ist vor allem der vordere Ast des Vagusnervs gefragt — der sogenannte
ventrale Vagusnerv -, der Signale besonders schnell weiterleiten kann und daher eine maf3geb-
liche Rolle spielt fiir unser soziales Kommunikationssystem, fiir die Zugewandtheit hin zu an-
deren Menschen und fiir das Gefiihl von Sicherheit und Geborgenheit. Nicht selten kommt es
heutzutage aufgrund von anhaltendem Stress und chronischer Uberforderung jedoch zu einer
Blockierung dieser heimlichen Schaltzentrale im menschlichen Nervensystem. Ist die Funktion
des ventralen Vagusnervs gestort, kann sich auch der Kérper nicht mehr erholen, er bleibt ge-
fangen in der Uberreizung und zahlreiche Krankheiten sind die Folge. Stanley Rosenberg hat
in seiner mehr als 30-jahrigen Erfahrung als Kérpertherapeut erkannt, dass der Vagusnerv die
Hauptrolle fiir unsere korperliche und seelische Gesundheit spielt. Er erklart die Zusammen-
hange im Korper und die essenzielle Bedeutung des Vagusnervs fiir unsere Gesundheit und

stellt acht Ubungen vor, um den Vagusnerv zu aktivieren und Blockaden zu I6sen.

Titel: Der Selbstheilungsnerv: So bringt der Vagusnerv Psyche und Korper ins Gleichgewicht
Autor/in: Stanley Rosenberg
Verlag/ISBN: VAK/978-3867312110
Preis/Umfang: 22,00 Euro/328 Seiten

SRR Momente

der

Sicherheit
schaffen

Bagit wod Fasn phsimadis
Fubew mad Hldrhy faies

[ .
Man kann das Nervensystem darauf
trainieren, dass es mit mehr Leichtig-
keit und Ruhe auf die Welt reagiert. In
diesem praktischen Benutzerhandbuch
erfahren die Leser, wie sie mithilfe der
Polyvagal-Theorie von einem Ort der
Angst und Panik in einen geerdeten
Zustand des Gleichgewichts kommen.
Die international renommierte Thera-
peutin Deb Dana zeigt in zahlreichen
Ubungen, Meditationen und Selbst-
beobachtungen, wie man mit dieser
angeborenen Fahigkeit des Korpers
arbeiten kann, um Stress, Konflikte
und koérperliche Beschwerden zu be-
waltigen. So werden Momente der
Sicherheit geschaffen, in denen wir uns
verankern kdnnen. Mit einem Vorwort
von Stephen W. Porges, dem Begriinder
der Polyvagal-Theorie.

Titel: Der Vagusnerv als innerer Anker:
Angst und Panik tiberwinden, Ruhe
und Stérke finden — Ubungen zum Ak-
tivieren der Selbstheilungskrafte
Autor/in: Deb Dana

Verlag/ISBN: Kosel/978-3466347865
Preis/Umfang: 18,00 Euro/272 Seiten

Psychisches

DerVagusneny Wohlbeﬁn—

- den durch

= Stimulation
des Vagus-
nervs

Das autonome Nervensystem, und hier
vor allem der Vagusnery, sind entschei-
dend beteiligt am psychischen Wohl-
befinden. Ist der Vagusnerv in seiner
Funktion gestort, kdnnen vielfdltige emo-
tionale Probleme die Folge sein. Die Trau-
matherapeutin und Osteopathin Sandra
Hintringer zeigt, wie man die Funktions-
weise des Vagusnervs verbessert, um zu
mehr psychischem Wohlbefinden zu ge-
langen. Anschaulich und nachvollziehbar
beschreibt sie Aufbau und Arbeitsweise
des vegetativen Nervensystems und wid-
met sich der Entstehung von Depression,
Trauma und weiterer emotionaler Beein-
trachtigungen. Im Praxisteil des Buchs
finden sich Wahrnehmungs-, Atem- und
Kérper-Ubungen, die dabei helfen, den
Vagusnerv zu regulieren.

Titel: Der Vagusnerv — unser innerer
Therapeut: Die Polyvagal-Theorie zur
Selbsthilfe bei Trauma, Angst, Panik und
Depression

Autor/in: Sandra Hintringer
Verlag/ISBN: Irisiana/978-3424154160
Preis/Umfang: 18,00 Euro/176 Seiten

) EMERSON
RETH HOPPER

Trauma-
sensibles

eine positive
Korper-
beziehung

Das Buch stellt ein modifiziertes Yoga-
Programm vor, das am Trauma Center
des Justice Resource Institute entwickelt
wurde. Durch traumasensibles Yoga,
eine Methode, die die Mdglichkeiten der
traditionellen Redetherapien erweitert,
kdnnen Traumatisierte mithilfe von
Achtsamkeits- und Atemibungen sowie
durch eine sehr sanfte Yogapraxis eine
positivere Beziehung zu ihrem Korper
entwickeln. Das Buch enthélt eine um-
fassende Beschreibung der Posttrau-
matischen Belastungsstérung (PTBS),
erforscht die vier zentralen Charakte-
ristika des traumasensiblen Yoga und
stellt eine Ubungssequenz vor. Mit einer
Einflihrung von Bessel van der Kolk und
einem Vorwort von Peter A. Levine.

Titel: Trauma-Yoga: Heilung durch
sorgsame Korperarbeit

Autor/in: David Emerson und
Elizabeth Hopper

Verlag/ISBN: G.P. Probst/
978-3981338942

Preis/Umfang: 19,00 Euro/192 Seiten
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