Warum wir unseren
Parasympathikus mehr auf
die Biihne bitten sollten

Ariane Orosz

Wir alle kennen Stresssituationen und langere
Stressphasen und wissen, wie unangenehm
sich Stress anftihlen kann. Aus der Perspektive
unseres Organismus betrachtet, sind diese

als negativ empfundenen Symptome jedoch
alle Bestandteile einer sinnvollen Strategie,
die uns ermdglicht, bedrohliche Situationen zu
bewaltigen.

Wenn wir beispielsweise eine schwie-
rige Prifung vor uns haben, kreisen
unsere Gedanken hauptsachlich

um dieses Ereignis und der Grossteil
unserer Wahrnehmung und Denk-
leistung wird darauf aufgewendet, die
Situation zu analysieren und alle
moglichen Szenarien durchzuspielen.
Dieser typische Tunnelblick ist

zwar belastend, da man nur noch die
Bedrohungssituation vor Augen

hat, ist aber fur deren Bewiltigung
uberaus zweckmassig. Ausserdem

verspuren wir Angst, was aus bewalti-

gungstechnischer Sicht die wichtigs-
te Emotion ist, denn Angst scharft
unsere Wachsamkeit und aktiviert uns
geistig und korperlich. Im Korper
spuren wir die Aktivierung unter an-
derem daran, dass unsere Muskeln
sich anspannen, unser Herz schneller
schlagt, wir starker schwitzen sowie
schneller und flacher atmen. Die
Stressreaktion ist somit ein ganzheit-
liches Phanomen, das in der Korper-,
Geflhls- und Gedankendimension
stattfindet.

Wozu soll dies nun alles gut sein?
Tunnelblick, Angst und kérperliche
Aktivierung befahigen uns, eine
Gefahr aktiv zu meiden oder es mit
ihr aufzunehmen, d.h. zu flichten
oder zu kdampfen. Deshalb wird Stress

oft auch Flucht-oder-Kampf-Reaktion
genannt. Fur diese korperliche Stress-
reaktion ist neben Stresshormonen
das autonome Nervensystem (ANS)
zustandig, das unseren Korper mit
der daftir nétigen Energie versorgt. Das
ANS, auch vegetatives Nervensystem
genannt, reguliert unsere automatisch
ablaufenden Kérperfunktionen wie
beispielsweise Herzfrequenz, Atmung,
Blutdruck, Schweissdrisenaktivitat
oder Verdauung. Das ANS besteht aus
zwei gegensatzlich wirkenden Antei-
len, dem Sympathikus und dem
Parasympathikus, die gemeinsam un-
sere Kérpervorgdnge von Moment

zu Moment auf die aktuellen Erforder-
nisse einstellen. Der Sympathikus
mobilisiert Energiereserven und stei-
gert die korperliche Leistungsfahig-
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keit. Er kurbelt die Korperfunktionen
an und bewirkt beispielsweise eine
Erhohung der Herzfrequenz und des
Blutdrucks, eine schnellere Atmung
oder verstarkte Muskelspannung. Sein
Gegenspieler, der Parasympathikus,
regt regenerative und aufbauende Pro-
zesse an, verlangsamt die Herzfre-
quenz, entspannt die Muskulatur und
fuhrt generell zu Erholung. Je nach
Situation ist mal der Sympathikus, mal
der Parasympathikus im Vordergrund,
es sind aber stets beide aktiv. Bei
Tatigkeiten, die mit Aktivitat verbun-
den sind, wie beispielsweise beim
Sport oder auch vom Stuhl aufstehen
und zum Kuhlschrank gehen, ist

der Sympathikus gefragt, wahrend
beim Essen im Sitzen und beim
Verdauen der Parasympathikus tber-
wiegt. Da die Signale im ANS tber
Nervenimpulse weitergeleitet werden,
ist die Sympathikusaktivierung bei
Gefahr blitzschnell. Der Sympathikus
ermoéglicht uns somit, auf Bedrohung
unmittelbar mit Flucht oder Kampf
zu reagieren.

Unsere Stressantwortsysteme ent-
standen mit der Entwicklung der ers-
ten Saugetiere vor Uber 200 Mio.
Jahren und unser gesamter Organismus
ist darauf ausgerichtet, Stress zu
haben. Wir sind deshalb regelrechte
Stressprofis, wenn es um den Umgang
mit akuten Bedrohungen wie Pri-
fungen - oder urspringlich eher hung-
rige Raubtiere oder blutrinstige
Artgenossen - geht. Die Stressantwort-
systeme sind aber auch darauf ein-
gestellt, dass nach der Bewaltigung der
Bedrohung zeitnah eine Erholungs-
phase folgt, in der Regeneration
stattfinden kann.
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Wihrend sich Menschen frither nach
einem «Flucht-oder-Kampf-Einsatz»
vermutlich in ihre Hoéhle zurtick-
gezogen und sich die notige Erholung
gegonnt haben, erwarten uns heut-
zutage in unserem Heim weitere
Stressoren. Alltagliche Belastungen,
die einzeln betrachtet keine Be-
drohung darstellen, in der Gesamt-
heit jedoch einiges an zuséatzlicher
Energie erfordern. Unsere Stress-
antwortsysteme sind dadurch im
Dauerbetrieb. Wie in der Abbildung 1
schematisch dargestellt, verschiebt

Uberforderungsgrenze

sich bei gehauften Stressoren und
ungentgender Erholung die ANS-
Aktivierung in Richtung Sympathikus.
Dadurch gerat die Selbstregulation
des ANS auf die Dauer aus dem Gleich-
gewicht und dieselben Mechanismen,
die uns akut mit Energie versorgen
und die Bewdltigung von Bedro-hung
ermoglichen, wenden sich gegen

uns und machen uns langerfristig krank.
Die Folgen von chronischer Stress-
belastung sind denn auch die Konse-
quenz von «ubertriebener» Sympa-
thikusaktivitat, wie zum Beispiel Blut-
hochdruck, Herzrhythmusstorungen,
dysfunktionale Atemmuster mit
Betonung auf flache Brustatmung,
chronische Verspannungen und
Schmerzen. Gleichzeitig zieht sich auf-
grund verminderter Aktivitat der
Parasympathikus zurtick, zum Teil wer-
den sogar Nervenenden zurlckgebil-
det, was zu Verdauungsproblemen und
zur Verstarkung der oben genannten
Symptomen fuhren kann. Hierzu
passt ein Zitat von Giulia Enders aus
der Zeitung Die Zeit: «Was wir in

der modernen Welt meinen, wenn wir
Stress sagen, konnte man tberset-
zen mit: Ich vermisse meinen Parasym-
pathikus». Nachhaltiges Stressma-
nagement sollte demnach nicht auf
Stressfreiheit oder Stressresistenz
ausgerichtet sein, sondern auf die
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Abbildung 1

Ausbalancierung von Aktivierung und
Erholung, damit die Funktions- und
Regulationsfahigkeit des ANS
erhalten bleibt.

Wahrend wir allzu gut wissen, wie wir
unseren Sympathikus auf Trab halten,
ist es uns oft nicht bewusst, dass

und wie wir unseren Parasympathikus
gezielt aktivieren kénnen. Der Para-
sympathikus ist in zwei vegetati-

ven Zentren organisiert, von denen
sich eines im Hirnstamm und das
andere sich im Rickenmarksabschnitt
auf der Hohe des Kreuzbeins befin-
det. Im Hirnstamm hat der grosste
Nerv des Parasympathikus, der
Vagusnerv, kurz Vagus, seine Ursprungs-
kerne. Die Bezeichnung «nervus
vagus» bedeutet «<umherschweifender
Nerv» und nimmt Bezug auf das
grosse Einzugsgebiet des Vagus. Wie
in der historischen Abbildung (Abbil-
dung 2) zu erkennen ist, hat der
Vagus viele Verastelungen im Ge-
sichts-, Hals- und Bauchbereich sowie
am Zwerchfell (inkl. Solarplexus).
Neben seinem beruhigenden und
regenerierenden Einfluss auf autonome
Korpervorgange, hat der Vagus auch
sensorische und motorische Funk-
tionen. Einerseits empfangt der Vagus
sensorische Information aus dem
Korper und sendet diese ans Gehirn,
andererseits reguliert er aufgrund

von Signalen aus dem Gehirn motori-
sche Vorgange. Der Vagus beein-
flusst beispielsweise unsere Kopfbewe-
gungen und unsere Mimik und ist
somit direkt beteiligt am Ausdruck von
Gefiihlen sowie an der Kommunikation.
Er steuert auch die Muskulatur des
Rachens und des Kehlkopfes und be-
stimmt dadurch den Klang unserer
Stimme. Durch die Kontrolle der Mus-
kulatur des Innenohrs ermoglicht

er das Herausfiltern und differenzierte
Wahrnehmen von menschlichen
Stimmen. Viele Funktionen des Vagus
sind demnach auf die Wahrnehmung
und die Sendung von sozial relevanten
Reizen und auf soziale Interaktion
ausgerichtet. Das heisst, dass Parasym-
pathikus- bzw. Vagusaktivierung

nicht nur korperliche Erholung bewir-
kt, sondern auch unser Sozialverhalten



fordert. Da es sich beim Vagus um ein
bidirektionales Kommunikationssys-
tem handelt, d.h. Signale gesendet
und empfangen werden, bedeutet das
im Umkehrschluss, dass er tiber
korperliche und soziale Interventio-
nen aktiviert werden kann.

Das Wissen um die Anatomie und die
Funktionen des Vagus ist dusserst
hilfreich bei der Wahl von Erholungs-
moglichkeiten. Die Methoden, die
gezielt den Vagus aktivieren, beinhal-
ten grob gesagt soziale Interaktion
und Stimulationen im Gesichts- und
Halsbereich sowie am Zwerchfell. Ein
Beispiel fur ein dusserst wirksames
«Vagus-Training» ist deshalb Singen.
Dazu gehoren auch Summen,

Chanten, Om Mantras etc. Die Erzeu-
gung von Lauten stimuliert unseren
Kehlkopfbereich, die eigene Stimme
wiederum stimuliert unseren Ge-
horgang, das Trommelfell und das
Innenohr. Um Laute produzieren und
die Stimme halten zu kénnen, muss
das Zwerchfell bewegt werden. Wenn
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Stressmanagement

Meinen Stress verstehen und
erfolgreich bewiltigen

Dauerbelastung bei der Arbeit, private Verpflichtungen
und Leistungsanforderung fithren oft zu Energieverlust
und Uberforderung - im Extremfall zu Burn-out. Viele der
alltaglichen Stressausléser und Argernisse lassen sich
nicht vermeiden, es gibt jedoch Strategien, diese auf eine
gesunde Art und Weise zu bewdltigen. Stress ist ein
ganzheitliches Phanomen, das in der korperlichen,
emotionalen sowie gedanklichen Dimension erlebbar ist
und sich in bestimmten, individuell unterschiedlichen
Verhaltensweisen wiederspiegelt.

In diesem Kurs werden biologische Grundlagen der
Funktion, Verarbeitung und Bewaltigung von Stress
vermittelt und Fertigkeiten fur einen selbstfiirsorgeri-
schen Umgang damit erlernt und getibt.

Sechsteiliger Abendkurs

08.01./ 22.01. / 19.02. / 04.03. / 18.03. / 01.04.2020
18.00 - 20.15 Uhr, Seminarraum IBP Institut, Winterthur
Kursleitung: Ariane Orosz, Dr. sc. ETH, Coach IBP

Detailbeschreibung unter
www.ibp-institut.ch/stressbewaeltigung

Ganzheitliches Stressmanagement
fiir Fachleute

Neurobiologische Grundlagen zur Erkennung und
Behandlung von stressbedingten Problemen

Im Kurs werden Fachleuten die notigen neurobiologi-
schen Grundlagen in Verbindung mit IBP Ansatzen
vermittelt, um das Phanomen Stress und dessen
Faktoren, Verarbeitung und Auswirkung ganzheitlich
verstehen und behandeln zu konnen. Es werden vor
allem Ubungen fir kurzfristiges und nachhaltiges
Stressmanagement vermittelt, die an die heutige
Arbeitswelt angepasst und sowohl alltags- als auch
arbeitsplatztauglich sind.

11.11.2019 und 25.11.2019 (1. Tag auch einzeln buchbar)
Kursleitung: Ariane Orosz, Dr. sc. ETH, Coach IBP
Ort: Seminarraum IBP Institut, Winterthur

Detailbeschreibung unter
www.ibp-institut.ch/stressmanagement
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Abbildung 2: Darstellung des Vagus aus dem

Jahr 1543 von A. Vesalius

man auch den sozialen Faktor hinzu-
ziehen mochte, ist gemeinsames
Singen eine optimale Methode, um
gezielt den Vagus zu aktivieren.

Es gibt aber auch jede Menge weite-
rer Moglichkeiten, den Praferen-

zen des Vagus nachzukommen. Durch
verschiedenste Atemubungen oder
beim Ausatmen gegen Widerstand, wie
beim Ausatmen durch einen Stroh-
halm oder «Blubbern» in ein Wasser-
flasche, werden Zwerchfell und
Kehlkopf mobilisiert. Beim Lach-Yoga,
welches unter anderem forciertes
Lachen und Atem- und Dehntibungen
beinhaltet, wird der Vagus ebenfalls
auf vielfaltige Art und Weise stimuliert.
Auch Tanzen aktiviert indirekt den
Vagus. Der durch Veranderungen in
der Korperhaltung und Bewegungen

verursachte Blutdruckanstieg aktiviert
den sogenannten Baroreflex, einen
Mechanismus der Blutdruckregulation,
bei dem durch eine verstarkte Para-
sympathikusaktivierung der Einfluss des
Sympathikus eingedammt wird.

Zusammengefasst aktivieren Atmung,
Stimme, Klang, Bewegung und soziale
Interaktion den Vagus. Viele im Ver-
lauf der Menschheitsgeschicht entstan-
dene Rituale enthalten genau diese
Elemente. Beim gemeinschaftlichen

Singen, Beten, Musizieren oder Tan-
zen handelt(e) es sich im Grunde
genommen um funktionales «Vagus-
Training» oder kollektives Stressma-
nagement, durch das das Gemein-
schaftsgefuhl, korperliche Entspan-
nung, emotionales Wohlbefinden - d.h.
die Gesundheit - gefordert wird.

Was kénnen wir daraus fur unsere
Prufungssituation und unser personli-
ches Stressmanagement ableiten?

Es ist unbedingt zu empfehlen, regel-
madssig unseren Vagus zu aktivieren,
um einer Entwicklung wie in Ab-
bildung 1, vorzubeugen. Einer Daumen-
regel zufolge soll das Verhaltnis

von Sympathikus- und Parasympathi-
kusaktivierung fur einen gesunden
Alltag bei zwei oder zweieinhalb zu
eins liegen. Das bedeutet sieben

bis acht Stunden Erholung taglich,
erholsamer Schlaf inklusive. Das
heisst, wer sieben Stunden qualitativ
gut schlaft, sollte «parasympathische
Inseln» von insgesamt einer Stunde

in den Alltag integrieren. Jede noch so
kleine Insel z&hlt, denn wie Stress

ist auch Erholung kumulativ. Fur die
Gestaltung der «parasympathischen
Inseln» gibt es vielerlei Moglichkeiten.
Wie oben beschrieben, ist der Vagus
sehr unkompliziert auf die Buhne

zu holen und man kann im Laufe eines
Tages verschiedensten sozialen, ge-
sangs- und korperbetonten Aktivitaten
nachgehen, wie z.B. essen in ange-
nehmer Gesellschaft am Mittag, Tanzen
oder (Chor-) Singen am Abend Atem-
tibungen oder Musikhoren in den



Pausen und vieles mehr. Was die
Prifungsvorbereitung betrifft: einfach
ausprobieren! Vor der Prifung ein
paar Minuten Zeit einrdumen, um zu
einem aufstellenden Musikstick zu
Tanzen oder zu Singen, um ein paarmal
durch einen Strohhalm auszuatmen
und beruhigende Bauchatmung

zu praktizieren. Mit dem Parasympa-
thikus auf der Bithne, bzw. im Pri-
fungszimmer ist unser Denken flexib-
ler, die Angst weniger lahmend, unser
Korper entspannter und die Kommu-
nikation fliessender.

Ariane Orosz
Dr. sc. ETH, Coach IBP
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Neuerscheinung und Buchvernissage

Stress ganzheitlich verstehen und managen

Was sind stressfordernde Glaubens-
sitze, wann und wo wirken sie?
Ariane Orosz, Neurowissenschaftlerin
und IBP Coach, entwickelte dieses
Manual speziell fur die Leitung von
Stressmanagement-Gruppen. Es bietet
umfassende Unterstltzung bei der
Durchfthrung von Gruppentrainings in
ganzheitlicher Stressbewdltigung, bei
der das Erleben und Interventionen
auf der kérperlichen, emotionalen und
kognitiven Dimension einbezogen
werden.

Neurobiologisches Hintergrundwissen
wird nachvollziehbar vermittelt und
praktische Anwendungen anschaulich
erklart. Ganzheitliche Methoden wie
Korperwahrnehmung, Atmung, Imagina-
tionstbungen etc. und deren neuro-
biologische Bedeutung beim Stressma-
nagement, Erholung und Resilienzent-
wicklung spielen eine wesentliche Rolle:

- Ausfuhrliche Informationen zu Grundla-
gen und Methoden sowie konkrete
Anleitungen zur Durchfuhrung; Moglich-
keiten fur Anwendungen im Einzelsetting

- Verstandnis von Stress als Aktivierung;
Darstellung im Aktivierungs-/ Deaktivie-
rungsmodell und Transfer auf die
Funktionen des autonomen Nervensys-
tems mit Hilfe der Herzratenvariabilitat
(HRV)

- Die Erlebensdimensionen der Stressre-
aktion und Selbstentspannungs-Techniken

- Stressverstarkende Glaubenssitze und
deren Funktion; Formulierung von
stressvermindernden Leitsatzen

- Resilienzfaktoren und Moglichkeiten zur
Entwicklung von Resilienz; die Identifizie-
rung und Verankerung von Ressourcen

- Nachhaltige Stressbewéltigung;
Prinzipien fiir gelingende Erholungspau-
sen, Strategien, um Erholung in den Alltag
zu integrieren und Ubungen zur Vagusak-
tivierung und Oxytozinfreisetzung

Das Buch richtet sich an Coaches,
Psychotherapeuten und andere Fachper-
sonen, die im Rahmen ihres Gruppen-
angebots zu Stressbewaltigung auch die
neurobiologischen Grundlagen verste-
hen und im Umgang mit ihren Klienten
komplexe Sachverhalte verstandlich
erklaren wollen. Das Programm eignet
sich sowohl als ambulantes als auch
stationdres Angebot oder als praventive
MaRnahme, z.B. als Burnout-Pravention
im betrieblichen Gesundheitsmanagement.

Einladung zur
Buchvernissage

Wir freuen uns, am 19. September 2019
die Autorin Ariane Orosz, Dr. sc. ETH,
Neurowissenschaftlerin und Coach IBP,
bei uns im IBP Institut begrissen zu
kdonnen. Herzlich laden wir Sie ein, einen
Einblick in das Buch «Stress ganzheitlich
verstehen und managen» sowie in die
zwei neuen Weiterbildungsangebote zu
diesem Thema zu erlangen. Ariane Orosz
freut sich auf einen spannenden Aus-
tausch und steht gerne bereit, ihr neues
Exemplar personlich zu signieren.

et SUress ganzheitlich
verstehen
und managen

@ hogrefe

Das Buch kann vor Ort gekauft oder
beim Sekretariat bestellt werden:
info@ibp-institut.ch, 052 212 34 30

Ort: IBP Institut, 19.09.2019, 18.30 Uhr
Anmeldung bis 09. September an
info@ibp-institut.ch
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