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    Von Dr. Svenja Borchers


    Ich kenne Friederike Reumann seit dem Kindergarten. Damals haben wir nicht über Vagusnerv, Stressresilienz oder Regulation gesprochen. Wir haben Geschichten erzählt, uns Welten ausgedacht, Figuren erfunden – und dabei ganz ernsthaft und zugleich spielerisch eine Vision geteilt: irgendwann etwas Gutes in die Welt zu bringen.


    Rückblickend verstehe ich: »Etwas Gutes« kann ganz leise beginnen. In dem Moment, in dem Menschen sich in ihrem eigenen Körper wieder sicherer fühlen. Genau darum geht es in diesem Buch. Es lädt dazu ein, den Körper wieder als Verbündeten zu erleben – nicht als Baustelle. Und das Nervensystem nicht als etwas, das dauerhaft »entspannt« sein muss, sondern als etwas, das vor allem anpassungsfähig sein darf.


    Es geht nicht um ein permanent reguliertes Nervensystem, als ließe sich innere Ruhe auf Knopfdruck herstellen. Es geht um Flexibilität: darum, dass der Sympathikus in Momenten, in denen schnelles Handeln gefragt ist, zuverlässig aktiv wird – klarer Fokus, Energie verfügbar, handlungsbereit. Und dass das System, wenn die Anforderungen nachlassen, ebenso zuverlässig wieder in seine Balance findet, damit Regeneration möglich wird – nicht als starrer Wechsel, sondern als fließende Anpassung.


    Gerade beim vegetativen Nervensystem wird verständlich, warum dieses Thema so viele berührt. Sympathikus und Parasympathikus steuern im Hintergrund Prozesse, die für unsere Gesundheit entscheidend sind: Kreislauf, Verdauung, Schlaf, Muskeltonus, Hormon- und Immunreaktionen. Vieles davon passiert autonom. Und trotzdem sind wir dem nicht ausgeliefert. Es gibt direkte und indirekte Wege, Einfluss zu nehmen: über den Atem, Bewegung, Berührung, über das Gefühl von Sicherheit im Körper. Und über etwas, das wir leicht verlernen: den Körper wieder zu lesen.


    Als Neurowissenschaftlerin und Yogalehrerin beschäftige ich mich seit vielen Jahren mit Stress und Achtsamkeit aus einer neurozentrierten Perspektive. Stress ist dabei nicht »der Feind«. In gesunder Dosierung gehört er zum Leben und unterstützt unsere Anpassungsfähigkeit. Entscheidend ist, ob nach der Aktivierung echte Ausgleichsphasen kommen. Wenn Regeneration ausbleibt und Stress chronisch wird, kann sich das nicht nur belastend anfühlen – es kann auch Spuren im Gehirn und in seinen Netzwerken hinterlassen. Genau deshalb ist das Thema so relevant: nicht, weil wir Stress vermeiden müssten, sondern weil wir wieder zu einem Rhythmus finden dürfen, in dem Aktivierung und Erholung sich abwechseln.


    Viele von uns merken gerade: Unsere Lebensweise passt immer weniger zum Tempo unseres Nervensystems. Unser autonomes Nervensystem ist nicht für eine dauerhaft beschleunigte Welt gemacht, in der alles schnell gehen soll – Kommunikation, Entscheidungen, Reizverarbeitung, Leistung. Selbst Entspannung wird manchmal zur Aufgabe: als Termin im Kalender oder als weiterer Punkt auf einer ohnehin zu langen Liste. Kein Wunder, dass sich so viele innerlich gehetzt fühlen, schnell überreizt, erschöpft und gleichzeitig unruhig.


    Umso mehr kommt dieses Buch genau zur richtigen Zeit. Es vermittelt fundierte osteopathische Grundlagen – und vor allem praktische, alltagstaugliche Übungen, die Schritt für Schritt begleiten. Friederike verbindet breit gefächertes Wissen als Osteopathin, Physiotherapeutin und Heilpraktikerin mit einer bemerkenswerten Klarheit. Gerade in einer Zeit, in der »Vagusnerv regulieren« zum Schlagwort geworden ist und Social Media voller Quick-Fixes steckt, tut das gut: Hier wird aus einem komplexen Thema etwas Greifbares – mit Struktur, guter Dosierung und klaren Anleitungen.


    Was ihren Ansatz besonders macht, ist dieser weite Blick – und zugleich die Fähigkeit, daraus etwas sehr Konkretes zu machen. Friederike zeigt, wie sanfte Bewegungssequenzen und gezielte Impulse das System unterstützen können: unspektakulär, aber wirksam. So, dass man tatsächlich anfängt, dranbleibt – und im besten Fall spürt: Ich kann Einfluss nehmen. Ich bin nicht ausgeliefert.


    Und vielleicht lautet die ehrlichste Frage dann nicht nur: Welche Übung hilft mir? Sondern auch: Was in meinem Leben darf weniger werden? Dieses Buch gibt konkrete Tools an die Hand und erinnert gleichzeitig daran, dass Regulation nicht nur Technik ist, sondern auch Lebensgestaltung. Nicht »reparieren müssen«, sondern »verstehen« und »entlasten«. Oft beginnt Selbstwirksamkeit leise: mit einer Übung, einem Atemzug, einem Moment von Orientierung. Und manchmal ist es nicht noch ein weiteres Tool, das uns zurück in die Balance bringt, sondern die Erlaubnis, die Anforderungen an uns selbst zu hinterfragen.


    Handhabe dieses Buch nicht wie eine To-do-Liste. Nutze es wie einen Werkzeugkasten – mache es dir zu einem Begleiter. Probiere aus, beobachte, wiederhole. Manchmal reicht eine kurze Sequenz, manchmal eine einzelne Übung. Manchmal spürst du sofort eine Veränderung, manchmal zeigt sie sich erst Tage oder Wochen später. Doch jeder kleine Moment, in dem dein Nervensystem spürt, dass es loslassen kann, lohnt sich.


    Wenn ich an Friederike und mich als Kinder denke, an unsere Geschichten und diese leise, große Vision, dann wirkt dieses Buch wie eine natürliche Fortsetzung davon. Es erinnert an etwas, das wir vielleicht als Kinder noch wussten: dass ein gutes Leben nicht bedeutet, immer stark zu sein, sondern in Verbindung zu bleiben. Mit dem eigenen Körper. Mit dem eigenen Rhythmus. Und mit dem Wissen, dass Balance nicht Stillstand ist, sondern Beweglichkeit.


    Ich wünsche dir beim Lesen und Üben genau diese Neugier, mit der alles einmal begann – und die Freude, dich selbst dabei ein Stück besser kennenzulernen.
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      Die Grundlagen der Osteopathie für dein Nervensystem


      Vielleicht hast du dich schon einmal gefragt, warum du selbst in ruhigen Momenten innerlich angespannt bist oder dein Körper einfach nicht zur Ruhe kommt. Die Antwort liegt oft in einem Bereich unseres Körpers, den wir kaum bewusst wahrnehmen: dem vegetativen Nervensystem. Es steuert im Hintergrund alles, was wir zum Leben brauchen, und gerät in unserem leistungsorientierten Alltag schnell aus dem Gleichgewicht. In diesem Kapitel bekommst du ein erstes Gefühl dafür, wie dein Nervensystem arbeitet und wie du wieder mehr Balance in dir herstellen kannst.

    

  

  
    

    Was Kopfschmerzen und Reizdarm mit dem Nervensystem zu tun haben


    In unserem heutigen Leben mit ständigem Zeitdruck, künstlichen Lichtquellen, Lärm, Erreichbarkeit und hohen Ansprüchen gerät dieses fein abgestimmte Gleichgewicht leicht aus der Balance. Die vielen Reize stören unsere Biorhythmen und versetzen den Sympathikus, den aktiven Anteil im vegetativen Nervensystem, dauerhaft in eine Art Alarmmodus. Der Körper ist pausenlos auf Leistung eingestellt, immer aktiv und kann kaum noch abschalten – oft nicht einmal, wenn wir schlafen wollen.


    Wenn wir über längere Zeit in diesem Zustand verbleiben, wird es unangenehm und auf Dauer ungesund: Der Körper erschöpft sich, es entstehen innere Unruhe und Beschwerden wie, Kopfschmerzen, Reizdarm oder Verspannungen. Das sind Anzeichen eines dysregulierten Nervensystems, die wir im Alltag häufig übergehen – bis sie sich nicht mehr ignorieren lassen.


    Die gute Nachricht ist: Du kannst dein Nervensystem beeinflussen. Mit gezielten Atem- und Übungsimpulsen lässt sich ein überreiztes Nervensystem gezielt wieder beruhigen und in die Regulation führen. Osteopathische Griffe oder fein abgestimmte Massagetechniken können dabei unterstützen, den Körper zurück in sein Gleichgewicht zu führen.


    Dein Nervensystem bewusst wahrnehmen und regulieren lernen


    Du wirst erleben, wie schon kleine, gezielte Impulse eine spürbare Wirkung entfalten können und wie du aus eigener Kraft heraus Linderung von Beschwerden herbeiführst. Diese Erfahrungen schenken dir eine neue Verbindung zu deinem Körper und mehr Sicherheit im Umgang mit vegetativen Symptomen. Wie genau du dein Nervensystem Schritt für Schritt regulieren kannst, zeige ich dir im weiteren Verlauf des Buches. In diesem Kapitel schauen wir uns zunächst an, wie das vegetative Nervensystem aufgebaut ist und wie seine einzelnen Anteile zusammenarbeiten.


    

    Aufbau und Funktion des vegetativen Nervensystems


    Fühlst du dich oft erschöpft und ausgelaugt? Kannst du trotzdem nicht gut schlafen? Leidest du an Verdauungsstörungen oder schmerzhaften Verspannungen? Klopft dein Herz manchmal grundlos schneller oder empfindest du deine Atmung als viel zu flach und energielos? Dann liegt die Ursache vermutlich in deinem vegetativen Nervensystem.


    Wenn wir gestresst sind, verstärken oder bündeln sich die Beschwerden häufig noch oder verursachen Ängste und Sorgen, weil sie oftmals kaum greifbar sind. Der Gang in die ärztliche Praxis ist meist frustrierend, denn echte, alltagstaugliche Hilfe bleibt allzu oft aus. Der Griff zu Medikamenten lindert zwar schnell die akuten Symptome, hilft jedoch kaum dabei, das vegetative Nervensystem zu regulieren und zurück zu innerer Balance zu finden.


    In diesem Buch möchte ich dir die fehlenden Tools vorstellen und dir damit Unterstützung schenken – gezielte Übungen, wertvolle Alltagstipps und Impulse aus der Osteopathie, die, mit schulmedizinischer Medizin verknüpft, echte und dauerhafte Linderung deiner Beschwerden ermöglichen. Doch der Schlüssel zu Veränderung und die wichtigste Stellschraube in diesem ganzheitlichen Konzept bist du selbst. Ohne deine Mithilfe kann die beste Medizin oder Behandlung wenig ausrichten.


    In meiner Osteopathie-Praxis habe ich die Erfahrung gemacht, dass es den meisten Betroffenen schwerfällt, schädigende Lebensgewohnheiten dauerhaft zu verändern. Meist sind sie in den ersten Wochen motiviert, weil sie spüren, wie sich der Körper positiv verändert. Doch sobald die störenden Symptome weg sind, verfallen sie zurück in alte Muster: Der Stress ist wieder da, die Zeit für Übungen fehlt und das Belohnungszentrum im Gehirn ruft nach Zucker, Alkohol oder einfach nur nach dem Sofa. Doch mit den schädigenden Gewohnheiten stellen sich logischerweise auch die Beschwerden wieder ein – Reizdarm, Kopfschmerzen und Schlafprobleme nehmen wieder zu.


    

    Wie also gelingt es dann, das Leben dauerhaft gesundheitsfreundlich zu gestalten und zu vermeiden, zurück in die Stress- und Beschwerdefalle zu tappen? Neben den angekündigten Selbstbehandlungstools beschäftigen wir uns in diesem Buch genau mit dieser Frage. Zwei wesentliche Voraussetzungen für ein stressfreieres Leben verrate ich dir jetzt schon: Alle Tipps und Übungen, die man umsetzen möchte, müssen in den Alltag passen – auch wenn dieser voll verplant ist oder dich immer wieder vor Herausforderungen stellt. Und: Wissen ist die größte Motivation! Wenn du verstehst, wie dein vegetatives Nervensystem funktioniert und welche Hebel zur Beschwerdelinderung umgeschaltet werden können, dann bleibst du am Ball. Denn das Gefühl, selbst etwas positiv zu verändern, nimmt deinen Symptomen die Macht – und das fühlt sich unheimlich gut an!


    Also, worauf wartest du noch? Lass uns loslegen! Wir beschäftigen uns zunächst mit etwas Theorie: Wie funktioniert das Nervensystem eigentlich? Wie bleibt es in Balance und unter welchen Umständen kippt es und verursacht entsprechende Symptome?


    Vom Reiz zur vegetativen Reaktion


    Das Nervensystem ist das zentrale Steuerungsnetz unseres Körpers und gliedert sich grob in das zentrale, das periphere und das vegetative Nervensystem. Während das zentrale und periphere Nervensystem vor allem für bewusste Bewegungen und Sinneswahrnehmungen zuständig sind, arbeitet das vegetative Nervensystem weitgehend unbemerkt im Hintergrund. Es reguliert lebenswichtige Funktionen wie Atmung, Herzschlag und Verdauung und beeinflusst damit maßgeblich unsere Gesundheit und unser inneres Gleichgewicht. Genau darum soll es in diesem Buch gehen: inneres Gleichgewicht, Gelassenheit und Gesundheitsstärkung auf allen Ebenen. Deswegen lenken wir unseren Fokus auf diesen autonomen Anteil des Nervensystems und beleuchten all jene faszinierenden Mechanismen, die später im Übungsteil zur Anwendung kommen und dir helfen, deine innere Balance jederzeit wiederherzustellen.


    Neben der Steuerung von lebenswichtigen Funktionen hat das autonome Nervensystem auch die Aufgabe, den Körper an jede Situation, die wir erleben, optimal anzupassen. Wenn wir beispielsweise anfangen zu laufen, erhöht es unseren Blutdruck und Puls, damit die Muskeln besser mit Blut versorgt werden und mehr Sauerstoff im Körper ankommt. Setzen wir uns dann wieder hin und ruhen uns aus, normalisiert das vegetative Nervensystem den Pulsschlag wieder und die Atemfrequenz reguliert sich. Wenn wir fliehen müssen, versetzt uns das vegetative Nervensystem in den Alarmmodus, wenn die Gefahr vorbei ist, stellt es den Körper zurück in den Ruhemodus ein.


    Doch wie kann der Körper so blitzschnell reagieren und uns aktivieren oder vor Gefahren schützen und sich ebenso schnell wieder umstellen und beginnen, sich zu regulieren und auszuruhen? Das ist superspannend oder? Ich erkläre es dir kurz.


    [image: Foto einer Frau mit Illustrationen zum vegetativen Nervensystem mit Darstellungen von Gehirn, Lunge, Herz und Magen-Darm-Trakt.]


    Das vegetative Nervensystem steuert alle lebenswichtigen Funktionen wie Atmung, Herzschlag, Schlaf-wach-Rhythmus und Verdauung.



    

    Inselrinde und limbisches System: die inneren Wahrnehmungszentren


    Unser Körper ist mit sensiblen Sinneszellen und Sensoren ausgestattet, die noch so feine innere und äußere Reize wie Stress, Schmerz, Temperaturunterschiede, Emotionen oder Veränderungen im Herzschlag wahrnehmen. Sie leiten diese Informationen sofort als sogenannte afferente Signale über Nervenbahnen nach oben zum Gehirn weiter, in unsere wichtigste Steuerzentrale. Das Gehirn hat bestimmte Strukturen, die diese Informationen bewerten und bearbeiten können. Wir beleuchten jene Strukturen genauer, die für vegetative Körperreaktionen besonders interessant sind.


    Eine davon ist die Inselrinde, ein kleiner, aber sehr wichtiger Teil des Gehirns. Sie liegt tief zwischen Schläfen- und Stirnlappen unter der Großhirnrinde verborgen und ist so etwas wie das innere Wahrnehmungszentrum des Körpers. Sie hilft uns zu spüren, was in uns vorgeht, körperlich und emotional.


    Genau hier kommen die afferenten Signale aus dem Körper an. Aus ihnen wird in der Inselrinde ein Körpergefühl, das wir subjektiv beispielsweise als Hitze, Herzklopfen, Hunger oder innere Unruhe empfinden.


    Diese Körpergefühle werden zur Bewertung an das limbische System gefunkt, mit dem die Inselrinde eng verknüpft ist. Es kann als eine Art emotionales Zentrum im Gehirn verstanden werden und gibt dem subjektiven Körpergefühl aus der Inselrinde eine emotionale Bedeutung mit Bewertung. Ist beispielsweise das empfundene Herzklopfen bedrohlich, neutral oder kann es als angenehm eingestuft werden? Diese Einordnung wird in bestimmten Anteilen der Großhirnrinde kontextabhängig moduliert. Je nach Einschätzung wird dann bestimmt, wie stark der Körper auf diesen Reiz reagieren muss.


    Hypothalamus und Hypophyse: Bindeglieder zum Hormonsystem


    Während die limbischen Netzwerke als emotionales Zentrum im Gehirn bezeichnet werden können, nimmt der Hypothalamus hier die Rolle einer Schaltzentrale ein. Diese empfängt das emotionale Signal aus dem limbischen System innerhalb weniger Millisekunden und entscheidet blitzschnell, ob der Körper in einen Aktivitäts- oder Alarmzustand versetzt werden muss (Sympathikus) oder in den Entspannungsmodus (Parasympathikus) schalten soll. Dazu nutzt der Hypothalamus überwiegend zwei Wege: entweder über das vegetative Nervensystem (autonom und sehr schnell) oder über das Hormonsystem (endokrin, langsamer, aber nachhaltiger).


    Wenn der Hypothalamus das vegetative Nervensystem als Weg nutzt (etwa bei akutem Stress und Alarm), sendet er die Impulse direkt an den Hirnstamm und aktiviert den Sympathikus. Der Sympathikus leitet das Signal dann über Nervenbahnen zu den Nebennieren ins Nebennierenmark. Hier sitzen Zellen, die im Akutfall Adrenalin und Noradrenalin (Hormone und Neurotransmitter) direkt ins Blut ausschütten. Adrenalin bereitet den Körper schnell auf Gefahr vor, Noradrenalin hält den Körper wach, handlungsbereit und aufmerksam: Der Herzschlag beschleunigt sich, die Atemfrequenz wird erhöht und die Muskeln spannen sich an. So kann der Körper bei Aktivität und im Notfall sofort reagieren.


    [image: Illustration von Hypothalamus, Hypophyse und Hirnstamm.]


    Hypothalamus und Hypophyse sind die zentrale Schaltstelle, über die das vegetative Nervensystem den gesamten Organismus reguliert.



    Die endokrine Stressachse (Hypothalamus-Hypophysen-Nebennierenrinden-Achse, kurz HHN-Achse oder HPA-Achse für Hypothalamus-Pituitary-Adrenocortical-Axis) moduliert dabei die Reaktionen im Hintergrund immer mit. Sie wird erst richtig aktiv, wenn der Hypothalamus zusätzlich den zweiten Reaktionsweg einschalten muss. Dies geschieht in der Regel im anhaltenden Alarm- oder Stressmodus. Das Signal wird dann zunächst an die Hypophyse (Hirnanhangsdrüse) weitergeleitet, die unter dem Hypothalamus tief im Gehirn liegt. Sie schüttet Hormone aus, die Zellen der Nebennierenrinde anregen, Cortisol zu produzieren. Cortisol ist ein Stresshormon, das dem Körper länger Energie bereitstellen kann, den Kreislauf stabilisiert und dem Körper ermöglicht, sich der Belastung anzupassen.


    Wenn die Belastung endet und das Gehirn erkennt, dass die Aktivität vorbei ist, fahren beide Systeme (endokrin und autonom) über den Parasympathikus und über hormonelle Rückkopplungsschleifen wieder herunter. Die Adrenalin- und Cortisolproduktion wird eingestellt, der Körper kehrt zurück in den Ruhemodus.


    Sympathikus und Parasympathikus: die Pole im Nervensystem


    Lass uns noch einen genaueren Blick auf den Sympathikus und den Parasympathikus werfen, die beiden Pole im vegetativen Nervensystem. In einem ausbalancierten, symptomfreien Nervensystem stimmen sich Sympathikus und Parasympathikus situationsabhängig fein aufeinander ab. Dabei wirken sie beim Sport, beim Sprechen, bei sozialen Kontakten oder bei Stress mit unterschiedlicher Gewichtung immer zusammen. Der Sympathikus ist hauptsächlich in Phasen von Aktivität, akutem Stress, bei Bewegung oder bei Aufregung aktiv. Seine Impulse steigern die Herzfrequenz, den Blutdruck, den Muskeltonus und beschleunigen die Atmung. Man kann sagen, der Sympathikus wirkt bei Aktivität und im Alarmmodus wie das Gaspedal bei einem Auto. Das war für unsere Vorfahren lebenswichtig, denn nur so konnten sie kämpfen oder durch Flucht dem Säbelzahntiger entkommen. Sehr praktisch: Gleichzeitig dämpft der Sympathikus die Verdauungs- und Sexualfunktionen, denn diese sind im Alarmmodus eher hinderlich und kosten nur Energie.


    Nach Kampf, Aktivierung, Flucht oder Alarm schaltet sich der Parasympathikus dann regulierend ein und führt den Körper zurück in den Erholungsmodus. Seine Impulse senken den Puls ab, fördern Verdauungs- und Sexualfunktion und lassen Herzschlag und Atmung sanfter werden – der Körper beginnt sich zu regenerieren. Er ist also wie das Bremspedal am Auto und besonders aktiv, wenn wir nachts schlafen. Das fein abgestimmte Wechselspiel zwischen Sympathikus und Parasympathikus erlaubt uns, flexibel auf alle möglichen Alltagssituationen zu reagieren und die innere Balance automatisch wiederherzustellen.


    

    Vagusnerv: Ruhe- und Entspannungsimpulse


    Eigentlich lässt sich das vegetative Nervensystem nicht bewusst steuern, denn alle lebenswichtigen Körperprozesse laufen autonom im Hintergrund ab. Doch im Parasympathikus findet sich eine erstaunliche Besonderheit. Man hat herausgefunden, dass der Nervenstrang zum großen Teil aus Fasern des Vagusnervs besteht – und diese Fasern lassen sich über bestimmte Methoden wie osteopathische Impulse, Atemtherapie oder Meditation bewusst modulieren. Außerdem fand man in Studien heraus, dass sich die Aktivität des Vagusnervs abschätzen lässt, etwa durch Messungen per Smartwatch oder mit Parametern wie der Herzratenvariabilität und dem Blutdruck.


    Das sind bahnbrechende und erstaunliche Erkenntnisse der modernen Forschung, denn die neuen Einsichten zum Vagusnerv ermöglichen Menschen mit vegetativen Disbalancen und Stresserkrankungen bessere schulmedizinische Therapien und unterstützende Methoden zur Eigenbehandlung und Selbstwirksamkeit.


    Für den praktischen Teil in diesem Buch ab Seite 51 ist es wichtig, den groben Verlauf des Vagusnervs zu kennen. Er entspringt am Hinterkopf und zieht von dort über den Hals zu Herz, Lunge und zu den Verdauungsorganen. Er zählt zu den Hirnnerven, ist aber gleichzeitig Teil des parasympathischen Systems. Er versorgt die meisten inneren Organe im Brust- und Bauchraum. Nur die Blase, das Rektum und die Geschlechtsorgane entziehen sich seiner Aktivität und werden über rein parasympathische Fasern aus sakralen Nerven im Kreuzbeinbereich beeinflusst. Im Praxisteil zeige ich dir Übungen, die den Vagusnerv über Atemimpulse direkt regulieren oder die den Vagusnerv über die angesteuerten Organe modulieren. So kannst du Symptome wie Reizdarm und Spannungskopfschmerzen lindern oder Hitzegefühl, Schlafprobleme, vegetativen Tinnitus und Bruxismus in den Griff bekommen.


    [image: Illustration zur Lage von Gehirn und Vagusnerv im Körper.]


    [image: Illustration von Parasympathikus, Sympathikus und Vagusnerv zum vegetativen Regulationssystem.]



    Sympathikus, Parasympathikus und Vagusnerv bilden gemeinsam das vegetative Regulations­­system und stimmen darüber Verdauung, Hormonlage und Immunfunktion ab.


    

    Die Folgen von Dauerstress fürs Nervensystem


    Unser vegetatives Nervensystem funktioniert also wie ein stiller Dirigent im Hintergrund und steuert unbewusst alle lebenswichtigen Körperfunktionen. Im Idealfall sorgt es für ein harmonisches Gleichgewicht zwischen Aktivität (Sympathikus) und Regeneration (Parasympathikus). Wenn diese Feinabstimmung jedoch aus der Balance gerät und gestört wird, entstehen vielfältige körperliche und seelische Beschwerden – oft ohne dass medizinische Befunde etwas erklären können.


    Die Hauptursache vegetativer Störungen im Nervensystem (auch vegetative Dysfunktion genannt) ist anhaltender Stress mit fehlenden Regenerationsphasen.
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