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Du funktionierst im Alltag, bist aber erschöpft, gereizt, leidest unter Ängsten und Schmerzen? Disziplin, To-do-Listen oder mentale Strategien helfen nicht, du bist im wahrsten Sinne des Wortes genervt. Hier, im autonomen Nervensystem, liegt der Schlüssel: Karin Janka hat Neurobalance entwickelt, eine innovative Praxis zur Regulierung des Nervensystems, die aktuelles neurobiologisches Wissen und altbewährte Methoden kombiniert.

Die Ergotherapeutin stellt nicht nur den viel zitierten Vagus vor, sondern darüber hinaus die restlichen elf Hirnnerven, die durch einfache Übungen aktiviert schnell für Entspannung sorgen. Auf dich warten spannende Erkenntnisse durch die Selbsttests, mit deren Hilfe du dir eine individuelle Toolbox mit maßgeschneiderten Übungen zusammenstellen kannst. Neurobalance sorgt dafür, dass du dich ausgeglichener und lebendiger fühlst – nicht zuletzt, weil die Übungen auch richtig Spaß machen.


Karin Janka begleitet seit über 20 Jahren Menschen mit körperlichen und seelischen Schmerzen. Nach einem Lehramtsstudium und ihrer Ausbildung zur Ergotherapeutin hat sie sich, ausgelöst durch eine eigene mentale Krise, auf die ganzheitliche Arbeit mit dem Nervensystem spezialisiert. In ihrem Praxisalltag begegnet sie immer mehr Menschen, die zwar im Alltag funktionieren, aber körperlich und mental erschöpft sind. Als erfahrene Ergotherapeutin mit einer großen Bandbreite an Zusatzqualifikationen legt sie seit einigen Jahren den Fokus auf das Nervensystem und seine Regulation. Sie versteht es, komplexe Zusammenhänge verständlich und lebensnah zu vermitteln. Ihr Zugang ist innovativ, wissenschaftlich fundiert, körperorientiert und vor allem einfach in den Alltag zu integrieren. Karin Janka lebt und arbeitet in Bad Ischl.
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Verstehen

wie dein Nervensystem Resilienz, 
Stressreaktionen und 
Lebensfreude beeinflusst









Nervenstärke beginnt im Nervensystem


Ich werde diesen Moment im Frühling 2001 nie vergessen.

Im Studium erklärte uns der Vortragende, dass unser Gehirn bis etwa zum 25. Lebensjahr immer leistungsfähiger werde, um danach langsam, Jahr für Jahr, Zelle für Zelle wieder abzubauen. Damals, 21 Jahre jung, hatte ich gefühlt mein ganzes Leben in Bildungseinrichtungen verbracht – und nun sollte mein körperlicher und geistiger Höhepunkt in nur vier Jahren erreicht sein? Als ambitionierte Sportlerin, neugierige Reisende und lebenslustiger Mensch ließ dieser Gedanke ein leises Gefühl von Panik in mir aufsteigen. Wie konnte es sein, dass wir unsere angeblich »besten Jahre« auf Schulbänken sitzend verbringen, nur um danach kontinuierlich abzubauen? Also plante ich eine Gegenbewegung, um das Leben noch schnell »auszukosten«. Nach Abschluss meines Ergotherapiestudiums sollte es für ein halbes Jahr nach Australien gehen. Wenn ich tatsächlich kurz vor dem Höhepunkt meines Lebens stand, wollte ich diese Zeit zumindest bewusst nutzen und Wellenreiten lernen.

Umso größer war meine Erleichterung, als sich genau zu dieser Zeit die Neurowissenschaften intensiv mit diesem alten Dogma beschäftigten und es Schritt für Schritt widerlegten: Die Vorstellung vom Gehirn als starrem Organ mit festem Ablaufdatum erwies sich als überholt. Heute wissen wir, dass das menschliche Gehirn ein Leben lang lernfähig und veränderbar ist. Unter bestimmten Voraussetzungen kann es neue neuronale Verbindungen bilden, bestehende Netzwerke stärken und sich an neue Anforderungen anpassen. Dieser Prozess wird als Neuroplastizität bezeichnet. Auch wenn der Begriff inzwischen weit verbreitet ist, galt er noch vor wenigen Jahrzehnten als umstritten oder gar als Humbug.

Für mich war (und ist) diese Erkenntnis eine der ermutigendsten überhaupt. Sie bedeutet, dass wir unseren Stressoren, unseren Prägungen oder dem Älterwerden nicht hilflos ausgeliefert sind. Unser Gehirn bleibt formbar, und wir selbst können aktiv beeinflussen, wie belastbar, flexibel und widerstandsfähig unser System wird. Genau hier setzt dieses Buch an. Nervenstärke ist kein angeborenes Charaktermerkmal und auch keine Frage von Willenskraft. Emotionale Stabilität kann entstehen, wo dein Nervensystem lernt, sich sicher zu fühlen, flexibel zu reagieren und nach einer Belastung wieder in seine Mitte zurückzufinden. Und das passiert nicht einfach so, sondern ist ein Prozess, den du verstehen und gezielt unterstützen kannst.





Wenn das Nervensystem aus dem Gleichgewicht gerät

Bereits meine jüngsten Patientinnen zögern nicht lange, wenn ich ihnen die folgenden Fragen stelle: Wer ist eigentlich der Chef in unserem Körper, und welcher Körperteil ist an jeder Bewegung, jeder Funktion und jeder Regulation beteiligt? Die Antwort kommt meistens erstaunlich schnell und klar: »Das Gehirn!«

Anders und auf gut Englisch gesagt: It’s all about the brain. Ohne Nervensystem läuft rein gar nichts. Und das Faszinierende daran ist, dass der allergrößte Teil dessen, was unseren Alltag ausmacht, ganz ohne unser bewusstes Zutun geschieht. Atmung, Herzschlag, Verdauung, Muskelspannung und Aufmerksamkeit – all das wird ununterbrochen von unserem körpereigenen Steuersystem koordiniert und aufeinander abgestimmt. Darum ist es für mich immer wieder ein kleines Wunder, wenn ich mir vor Augen halte, wie optimal dieses Zusammenspiel erfolgt. Wie jede Zelle, jedes Organ und jedes System einfach weiß, was es zu tun hat – und das normalerweise ganz unauffällig und zuverlässig im Hintergrund. Doch was passiert eigentlich, wenn dieses System aus dem Gleichgewicht gerät?

Orchester und Dirigent

Stell dir dein Nervensystem als Dirigenten vor. Solange er klare und präzise Rückmeldungen aus seinem Orchester bekommt, entsteht ein harmonisches Zusammenspiel. Beginnen die Informationen jedoch, ungenau, widersprüchlich oder fehlerhaft zu werden, fällt es dem Dirigenten zunehmend schwerer, sauber den Takt anzugeben. Mit dem Ergebnis, dass die Klangqualität leidet, der Rhythmus unpräzise wird und so manches schräg klingt.

Auf den Menschen übertragen bedeutet das: Wenn das Gehirn keine ausreichend präzisen Informationen aus dem Körper und der Umgebung erhält, kann es den Organismus nur noch suboptimal regulieren. Das Nervensystem beginnt zu kompensieren, was oft mit einem erhöhten Stressempfinden, einer Schutzreaktion oder einer Daueranspannung einhergeht. Mentale und körperliche Beschwerden sind deshalb nicht selten Ausdruck eines dysregulierten Nervensystems. Symptome wie Schmerzen, depressive Verstimmungen, Verdauungsprobleme, Ängste oder ein anhaltendes Gefühl von Überforderung entstehen in der Regel nicht isoliert, sondern im Zusammenspiel mehrerer Systeme.

Du kannst dir deinen Körper also als ein großes, perfekt eingespieltes Orchester vorstellen, in dem viele Musiker zusammenspielen. Gerät nur einer von ihnen aus dem Takt, können sich die Auswirkungen an ganz anderer Stelle zeigen. So kann etwa eine Störung im visuellen System zu Nacken- oder Kopfschmerzen führen und eine dauerhaft flache, unruhige Atmung das Stressempfinden deutlich erhöhen. Ein Nervensystem, das dauerhaft »Alarm« meldet, schüttet vermehrt Stresshormone wie Cortisol aus, mit weitreichenden Folgen für Schlaf, Immunsystem, Stimmung und Energielevel.

Vielleicht erkennst du dich in dem einen oder anderen Symptom wieder. Sie werden häufig getrennt betrachtet, obwohl sie eine gemeinsame Ursache haben können.


	Schmerzen und Verspannungen

	Verdauungsprobleme, zu viel oder zu wenig Appetit

	Erhöhtes Stressempfinden und Gereiztheit

	Sorgen und Ängste

	Ein- und Durchschlafstörungen

	Erhöhte Infektanfälligkeit

	Atemprobleme

	Gefühle von Überforderung

	Anhaltende Erschöpfung oder Energielosigkeit

	Konzentrationsschwierigkeiten und Gedankenkarussell

	Libidoverlust

	Mangelnde Lebensfreude

	Trockener Mund

	Nervöses Zucken der Augenmuskulatur

	Tinnitus oder Schwindel

	Unruhige, schwer fokussierbare Augen



Viele meiner Patientinnen und Patienten leben lang mit solchen Symptomen, ohne zu wissen, dass ihr Nervensystem dabei eine zentrale Rolle spielt. Und genau diesen Zusammenhang möchte ich mehr ins Licht rücken, damit eine Veränderung ins Positive möglich wird.

Meine Geschichte

Manche Menschen sehen mich ungläubig an, wenn ich sage, dass ich genau weiß, wie es sich anfühlt, wenn Emotionen wie Überforderung oder Angst wie eine Lawine über einen hereinbrechen. Wenn sich auf einmal nichts mehr leicht anfühlt, das Leben seine Farbe verliert und einem selbst die schönen Dinge des Lebens keine Freude mehr machen.

Ich kenne diesen Zustand. Ich weiß, wie es ist, wenn man sich auf nichts mehr wirklich freuen kann und stattdessen von einer diffusen Angst begleitet wird. Ich kenne das Gefühl, wenn sich Körper und Geist in einer Panikattacke scheinbar voneinander trennen. Wenn das Herz rast, der Atem flach wird und man sich gleichzeitig hilflos und beschämt fühlt, weil die Angst so irrational wirkt (und sich doch so real anfühlt). Ich weiß auch, wie schnell man beginnt, sich zurückzuziehen. Wie eine Schlagzeile, eine Nachricht im Radio oder ein beiläufiger Satz eine wahre Flut aus Gedanken, Sorgen und Zukunftsängsten auslösen kann. Und wie schwer es dann fällt, sich selbst wieder als handlungsfähig zu erleben.

In dieser Zeit war es meine Familie, die mir Halt gegeben hat. Mein Mann, der mich dafür nicht kritisiert, sondern mir wie ein Fels in der Brandung Sicherheit vermittelt hat. Nicht durch viele Worte, sondern durch seine ruhige Anwesenheit und Liebe. Meine Schwester, die mich trotz ihrer eigenen schweren Erkrankung mit ihren klaren, weisen und ermutigenden Worten wachgerüttelt hat. Und schließlich meine beiden Töchter, denn ich wollte ihnen meinen Rucksack aus Sorgen und Ängsten nicht weitergeben. Rückblickend waren sie meine stärkste Motivation, wieder zurück in ein glückliches Leben zu finden.

Von wegen »La vie en rose«

Aber auch danach verlief mein Leben nicht geradlinig oder gar »rosarot« und war auch keine Geschichte aus dem Bilderbuch. In den letzten Jahren gab es weltweite Ausnahmezustände, dramatische Erkrankungen in meinem persönlichen und familiären Umfeld sowie Herausforderungen, die vieles auf den Prüfstand stellten. Der entscheidende Unterschied war jedoch: Nicht mehr was passierte, war wichtig, sondern wie ich darauf reagierte.

Nach einer mentalen Krise mit 35 Jahren begann ich, mich intensiv weiterzubilden. Über mehr als zehn Jahre hinweg absolvierte ich zahlreiche Aus- und Weiterbildungen, um besser zu verstehen und daraus zu lernen, wie Menschen auch in herausfordernden Lebensphasen stabil bleiben können. Nicht nur für meine Patientinnen und Patienten, auch für mich selbst und meine Familie. Denn das Leben wird uns immer wieder vor neue Aufgaben stellen: Elternschaft und Verantwortung, beruflicher Druck, eigene Erkrankungen, Schicksalsschläge, das Begleiten von geliebten Menschen oder globale Missstände und Katastrophen. Nervenstärke bedeutet für mich nicht, all das auszublenden oder »positiv zu denken«, sondern die Fähigkeit zu entwickeln, regulierend mit dem umzugehen, was gerade da ist, und sich die Freude am Leben trotz allem nicht nehmen zu lassen.

Deshalb freue ich mich auch so, dass du dieses Buch gefunden hast. Und vielleicht ist genau jetzt der richtige Moment, dein Nervensystem besser kennenzulernen und seine Kraft für dich zu entdecken. Das ist kein Versprechen auf ein sorgenfreies Leben, kann aber ein zuverlässiger Werkzeugkasten für mehr Stabilität, Zuversicht und innere Sicherheit sein. Mit etwas Geduld, passenden Impulsen und den richtigen Hebeln kannst du lernen, dein Nervensystem so zu unterstützen, dass du dein Leben wieder gelassener und kraftvoller gestalten kannst. Schließlich bietet uns jeder Tag neue Gelegenheiten, uns weiterzuentwickeln. Denn das Leben ist die Summe all jener Entscheidungen, die wir immer wieder treffen – und wir dürfen wählen, in welche Richtung es gehen soll.





Schritt für Schritt auf deinem Weg zu mehr Gelassenheit und Resilienz

Dieses Buch ist so aufgebaut, dass du nicht nur verstehst, was in deinem Körper passiert, sondern vor allem lernst, was du tun kannst und wie du nachhaltige, positive Veränderungen in deinen Alltag bringst. Es ruht deshalb auf drei zentralen Säulen:

1. Verstehen – was in deinem Nervensystem passiert 

Im Wissensteil bekommst du die wichtigsten Zusammenhänge so erklärt, dass du sie sofort einordnen kannst. Du lernst, warum Stress, Schmerz, Überforderung oder Anspannung keine Zeichen von »Schwäche« sind, sondern das Signal eines Systems, das dich schützen will. Dieses Verständnis ist die Grundlage, denn was du verstehst, macht dir hoffentlich weniger Angst und kann dir helfen, wieder handlungsfähig und zuversichtlich zu werden.

2. Spüren – kleine Übungen für deinen Alltag 

Im Übungsteil findest du deinen praxiserprobten Werkzeugkoffer mit Techniken und Impulsen, die dein Nervensystem gezielt unterstützen können, für mehr Gelassenheit, Stabilität und mentale Stärke. Ein besonderer Fokus liegt auf den Selbsttests (Assessments), damit du nicht raten musst, was wirkt – sondern spüren und überprüfen kannst, was deinem System im Moment wirklich guttut.

3. Verankern – damit es nachhaltig wirkt 

Im Integrationsteil geht es darum, aus einzelnen Übungen eine echte Veränderung und neue Gewohnheiten werden zu lassen. Du lernst, wie du hilfreiche Routinen aufbaust, wie du (auch in stressigen Wochen) dranbleibst und wie du Rückschritte verkraftest, ohne dich entmutigen zu lassen. Denn Nervenstärke ist keine Momentaufnahme, sondern eine Fähigkeit, die mit dir wachsen kann.

Auf den folgenden Seiten findest du Impulse, Tipps und Übungen, die mir und meinen Patientinnen in den letzten zehn Jahren geholfen haben, persönliche Krisen zu überwinden und Schritt für Schritt zurück in die Selbstwirksamkeit zu finden. Mit etwas Geduld und den für dich passenden Techniken wirst du sicherlich rasch spüren, wie sich mehr Stabilität und Vertrauen in dir aufbauen. Betrachte dieses Buch mit all seinen Werkzeugen als Einladung, deinen Körper, deinen Geist und deine innere Welt neugierig und spielerisch zu erkunden. Finde heraus, was dir guttut. Was du gerade brauchst, um zu heilen, dich wohler zu fühlen oder einfach wieder optimistischer durchs Leben zu gehen. All dieses Wissen durfte ich von großartigen Menschen lernen. Ich habe es gesammelt, angewendet, angepasst und weiterentwickelt. Und wie bei einem festlichen Büfett darfst du wählen: Welche Übungen sprechen dich an? Welche möchtest du ausprobieren und welche lässt du vielleicht (noch) außen vor? Nicht jede Technik passt zu jedem Menschen. Was für die eine Person ein Gamechanger ist, kann auf jemand anderen befremdlich wirken. Das ist jedoch kein Misserfolg, sondern zeigt nur, wie einzigartig wir alle sind. Also nimm dir vom Büfett, was dir schmeckt, und lass den Rest einfach stehen. Im Anhang findest du eine komplette Übersicht aller Übungen. 




Ein wichtiger Hinweis vorweg

Die in diesem Buch vorgestellten Übungen richten sich an Menschen, die ihre Stressreaktionen beruhigen, ihre innere Balance stärken oder gelassener durch den Alltag gehen möchten. Sie ersetzen jedoch keine psychotherapeutische Behandlung und sind nicht dafür gedacht, traumatische Erfahrungen eigenständig zu bearbeiten. Wenn du an schweren Ängsten, Depressionen, Traumafolgestörungen, anhaltender innerer Belastung oder anderen ernsthaften psychischen Beschwerden leidest, wende dich bitte an eine erfahrene Therapeutin oder einen erfahrenen Therapeuten. Nur Expertinnen und Experten können dich sicher durch tiefere emotionale Prozesse begleiten.









Die neurozentrierte Denkweise: Maßgeschneiderte Impulse für dein Nervensystem

In meiner langjährigen Arbeit als Ergotherapeutin und Mentaltrainerin durfte ich viele Menschen auf ihrem Heilungsweg begleiten. Akute und chronische Schmerzen, Überforderung und funktionelle Einschränkungen prägten dabei nicht nur meinen beruflichen, sondern auch meinen privaten Alltag. In den letzten 20 Jahren stellte ich mir oft dieselbe Frage: Warum wirken die Übungen bei jedem Menschen anders? Was einem Patienten die Schmerzen nimmt, verschlechtert die Situation eines anderen. Auf der Suche nach schlüssigen Antworten führte mich mein Weg zur neurozentrierten Denkweise. Ein Ansatz, in dem biomechanische Themen wie Bewegung, Haltung und Gelenkfunktionen nicht isoliert, sondern immer im Zusammenhang mit dem Nervensystem betrachtet werden. Vereinfacht ausgedrückt: Alles ist mit allem verbunden, und das Nervensystem hält die Fäden in der Hand.

Diese Perspektive hat meinen Blick auf den Körper grundlegend verändert. Zu verstehen, dass das Gehirn sämtliche Prozesse steuert und dass wir umgekehrt über gezielte Reize, Bewegungen und Wahrnehmung Einfluss auf unser Nervensystem nehmen können, hat mir einen Horizont eröffnet, den ich mir zuvor nicht vorstellen konnte. Diese Erkenntnis fasziniert mich bis heute und ist der Grund, warum ich diesen Weg mit Überzeugung immer weitergehe.

Maria und das verlorene Gefühl in ihrem Daumen

Eine befreundete Therapeutin – nennen wir sie Maria – rief mich eines Tages an und bat mich, mir ihren Daumen anzusehen. Sie befand sich seit Monaten wegen eines leichten Bandscheibenvorfalls in der Halswirbelsäule in physiotherapeutischer Behandlung und hatte trotz allem weiterhin anhaltende Beschwerden in ihrer rechten Hand, genauer gesagt im Daumen. Obwohl sie die empfohlenen Übungen gewissenhaft und regelmäßig durchführte, stellte sich seit geraumer Zeit keinerlei Verbesserung ein. Teile der Hand fühlten sich taub an. Sowohl die Oberflächensensibilität als auch die Tiefenwahrnehmung waren eingeschränkt, so als gehörte der Daumen nicht mehr richtig dazu. Dazu kamen brennende Schmerzen und eine deutlich eingeschränkte Feinmotorik. Diese anhaltenden Symptome und vor allem das Ausbleiben jeglicher Fortschritte machten Maria zunehmend Sorgen.

In meiner Praxis ließ ich mir zunächst einmal genau zeigen, welche Übungen ihr empfohlen worden waren. Nach einer kurzen Einführung in die neurozentrierte Denkweise und das Prinzip der Assessments begannen wir, die bestehenden Übungen zu testen. Das Ergebnis überraschte uns beide, denn ihr Nervensystem reagierte auf alle bisherigen Übungen eindeutig negativ: mit einer kurzfristigen Bewegungseinschränkung im Re-Test (siehe dazu ab hier: »Finde deine optimale Übung mit Selbsttests, die wirken«). Die Testresultate zeigten uns ganz klar: Die Übungen waren zwar gut gemeint, aber für ihr Nervensystem im aktuellen Zustand nicht passend. Was wiederum erklärte, warum sich über Monate hinweg trotz des Trainings kein Fortschritt eingestellt hatte.

Auf der Suche nach Alternativen

Also probierten wir neue Übungen aus, immer mit dem Ziel, Marias Nervensystem klare, förderliche Signale zu geben. Nach nur etwa 20 Minuten hatten wir drei Übungen gefunden, die bei Maria signifikant positiv anschlugen. Das war nicht nur im Test sichtbar, sie konnte es auch unmittelbar spüren. Ihre allgemeine Beweglichkeit verbesserte sich, und das Gefühl im Daumen kehrte langsam, aber spürbar zurück. Der Finger fühlte sich wieder lebendig und zugehörig an. Sie konnte kleine Gegenstände wieder gut greifen und differenzierter wahrnehmen. Auch die brennenden Schmerzen waren fast vollkommen verschwunden.

Was hier geschah, war jedoch kein Wunder, sondern ein Training, das schlichtweg die Individualität ihres Nervensystems berücksichtigte, mit ausgewählten Übungen und Reizen, die das Gehirn als sicher und förderlich einstufte. So konnte es Schutzmechanismen reduzieren und die neuronale Ansteuerung der betroffenen Region deutlich verbessern. Maria führte die drei positiv getesteten Übungen über mehrere Wochen weiter aus, um die neuen Muster zu stabilisieren und ihr Nervensystem nachhaltig zu unterstützen. Die Probleme in der rechten Hand sind seitdem nicht wieder aufgetreten.

Passende Impulse finden

Geschichten wie diese zeigen mir immer wieder, wie wichtig es ist, jedes Nervensystem individuell zu betrachten und nicht bloß zu vermuten, was helfen könnte, sondern es auszutesten. Denn nicht jede Übung passt zu jedem Menschen, aber für jeden Menschen gibt es passende Impulse. Denn so, wie wir uns in Gestalt, Erfahrungen und Lebenswegen unterscheiden, reagiert auch jedes Nervensystem ganz individuell auf Reize und Übungen. Was für den einen unterstützend ist, kann für den anderen zu viel sein. Deshalb ist es für mich zur Grundregel geworden, nicht mit Standardlösungen zu arbeiten, sondern für jede Patientin genau die Impulse zu finden, die ihr System im jeweiligen Moment wirklich unterstützen.

Und hier kommen die Assessments aus dem neurozentrierten Training ins Spiel (siehe ab hier). Dabei handelt es sich um einfache Selbsttests, mit denen du dein eigenes Nervensystem als Biofeedback-System nutzen kannst. Sie helfen dir, nicht zu raten, sondern zu spüren und zu überprüfen, was konkret wirkt. So kannst du gezielt trainieren und erreichst deine Ziele schneller. Diese Form des Trainings ist effizient, individuell und auf den Punkt gebracht. Sehen wir uns nun einmal genauer an, wie unser Nervensystem aufgebaut ist und wie Stress, Regulation und Balance überhaupt entstehen.









Warum Gesundheit im Kopf anfängt


Was haben Nackenschmerzen, Schlafprobleme, Reizbarkeit, Erschöpfung und Angst gemeinsam? Warum treten solche Beschwerden oft gleichzeitig auf oder wechseln sich gefühlt beliebig ab? Und warum sind medizinische Befunde häufig »unauffällig«, obwohl es sich für dich ganz anders anfühlt? Um diese Fragen zu beantworten, lohnt sich ein kleiner Perspektivenwechsel. Möglicherweise liegt nämlich die Ursache für deine Beschwerden gar nicht im Körperteil selbst, sondern darin, wie die Informationen im Nervensystem verarbeitet werden. Denn der Ort, an dem du etwas spürst, ist nicht zwangsläufig der Ort, an dem die Ursache liegt.

Das Gehirn: Der Ort des Geschehens

Auch wenn sich Beschwerden in Muskeln, Organen oder Gelenken zeigen, entsteht die eigentliche Reaktion darauf im zentralen Nervensystem. Die Entscheidung, ob eine Spannung aufgebaut, Schmerz wahrgenommen oder eine Schutzreaktion aktiviert wird, trifft folglich das Gehirn – die eigentliche Schaltzentrale deines Nervensystems. Die wichtigste Aufgabe deines Gehirns ist es, dein Überleben zu sichern – Punkt. Das steht an oberster Stelle, noch vor Bewegung, Leistungsfähigkeit, Genuss, Fortpflanzung, Ernährung oder sozialen Kontakten. Ob eine Situation als sicher oder potenziell bedrohlich eingeschätzt wird, hängt davon ab, welche Informationen im Gehirn ankommen und wie zuverlässig sie eingeschätzt werden.

Dabei werden jede Bewegung, jede Muskelspannung und jede Empfindung zentral gesteuert. Damit dieses Zusammenspiel reibungslos funktioniert, sammelt das Gehirn ununterbrochen Informationen aus Körper und Umgebung. Ersteres nennt man auch 
Interozeption. Dazu gehören Signale wie der Spannungszustand der Muskulatur, Atemtiefe und -rhythmus, chemische Veränderungen im Blut, Gleichgewichtsinformationen aus dem Innenohr und Rückmeldungen aus den inneren Organen. Gleichzeitig verarbeitet das Gehirn Informationen aus der Umgebung. Dieses Wahrnehmungssystem wird als Exterozeption bezeichnet. Dazu gehören visuelle Reize wie Licht, Farben und Bewegungen, akustische Signale wie Stimmen oder Geräusche, Temperaturveränderungen, räumliche Orientierung sowie Geschwindigkeiten und Richtungswechsel. Aber auch soziale Signale wie Mimik, Tonfall, Körperhaltung sowie Nähe oder Distanz zu anderen Menschen fließen in diese Bewertung ein. All diese Informationen werden fortlaufend gesammelt und miteinander abgeglichen. Das meiste davon geschieht nicht bewusst, sondern automatisiert im Bruchteil einer Sekunde. Auf dieser Basis trifft das Gehirn permanent Entscheidungen und erstellt Vorhersagen über die unmittelbare Zukunft: Was könnte gleich passieren? Muss ich mich vorbereiten? Brauche ich Schutz?

Gesundheit – ein andauernder Regulationsprozess

Gesundheit ist deshalb kein statischer Zustand, sondern ein kontinuierlich ablaufender Regulationsprozess. Solange die Zentrale klare, verlässliche Informationen erhält, können die verschiedenen Systeme gut zusammenarbeiten: Bewegungen fühlen sich leichter an, die Atmung wird ruhig, du fühlst dich stabiler und kannst deinen Akku wieder aufladen. Werden die Informationen jedoch ungenau, widersprüchlich oder über längere Zeit als belastend eingeschätzt, können Schutzreaktionen zunehmen. Vielleicht ist dir ja auch schon einmal aufgefallen, wie schnell dein Körper auf eine nervliche Belastung antwortet. Wenn du im Augenwinkel plötzlich eine schnelle Bewegung wahrnimmst (auch eine harmlose), kann die Muskelspannung im gesamten Körper reflexartig ansteigen. Bei anhaltendem Stress verändert sich dann oft unbemerkt unsere Atmung. Sie wird flacher und schneller, als wäre der Körper jederzeit bereit, sofort zu reagieren. Dadurch bleibt das ganze System im Alarmmodus, obwohl gerade gar keine wirkliche Gefahr besteht.

Eltern kleiner Kinder kennen diese erhöhte Wachsamkeit meistens sehr gut. Häufiges nächtliches Aufwachen kann dazu führen, dass dein Nervensystem auch tagsüber schwerer in den Entspannungsmodus kommt. Geräusche, diverse Anforderungen oder kleine Unterbrechungen werden dann schneller als stressig erlebt. Nicht selten mit dem leidigen Effekt, dass die Reizbarkeit steigt, während emotionale Stabilität und Geduld abnehmen. Wenn Pausen auf Dauer ausbleiben, fehlt dem Nervensystem die Möglichkeit, wirklich herunterzufahren. Und selbst wenn du es dir am Abend auf dem Sofa gemütlich machst, will sich doch keine echte Entspannung einstellen. Die Gedanken kreisen, der Körper fühlt sich verspannt an und innerlich spürst du eine diffuse Unruhe. Aus diesem Blickwinkel betrachtet, bekommen viele Symptome eine neue Bedeutung. Schmerzen, Erschöpfung, Unkonzentriertheit, innere Unruhe oder Gedankenkreisen sind nicht automatisch Zeichen eines Defekts. Oft sind es die Schutzstrategien eines Systems, das Sicherheit sucht und alles daransetzt, wieder ins Gleichgewicht zu kommen.

Wichtig für dein Verständnis ist: Dein Nervensystem arbeitet nicht gegen dich. Es will dein Überleben sichern, auch dann, wenn sich seine Reaktionen für dich unangenehm, einschränkend und wenig nachvollziehbar anfühlen.

Hast du dir schon einmal diese Fragen gestellt?


	Was wäre, wenn deine Beschwerden kein Zeichen von Schwäche wären, sondern eine Botschaft deines Nervensystems, das dich schützen will?

	Was wäre, wenn du lernen könntest, diese Signale zu lesen, statt sie zu verdrängen oder gegen sie anzukämpfen?



Um solche Zusammenhänge besser zu verstehen, braucht es etwas Grundwissen darüber, wie unser Nervensystem organisiert ist, wie es arbeitet und warum Stress so oft körperlich spürbar wird. Und warum positives Denken allein oft nicht ausreicht.





Das Nervensystem als Schutzsystem

Dein Gehirn ist kein Wellnessmanager. Es ist nicht dafür zuständig, dich dauerhaft entspannt, glücklich oder ausgeglichen zu machen. Deshalb stehen Gefühle wie Ruhe, Freude oder Leichtigkeit auf seiner Prioritätenliste nicht ganz oben, sondern sind eher »Nebenprodukte«, die entstehen können, wenn bestimmte Bedingungen wie genügend Energie, Sicherheit und ein reguliertes Nervensystem erfüllt sind. Für die renommierte Neurowissenschaftlerin Lisa Feldman Barrett (siehe Literaturliste im Anhang) ist das Gehirn weit mehr als eine simple Reiz-Reaktions-Maschine. Für sie ist es eher ein hochkomplexes Vorhersagesystem, das ständig versucht, auf Basis vergangener Erfahrungen vorauszusagen, was als Nächstes passieren wird, und den Körper möglichst effizient und sicher durch den Alltag zu steuern.

Das oberste Ziel deines Nervensystems ist es, dein Überleben zu gewährleisten, Energie verfügbar zu halten und Risiken zu minimieren. Alles andere (Leistungsfähigkeit, Ernährung, Fortpflanzung, Kreativität oder soziale Nähe) ist zwar nett, wird aber diesem Ziel untergeordnet. Dabei handelt es sich nicht um eine Fehlfunktion, sondern um das Ergebnis einer äußerst erfolgreichen biologischen Strategie. Aus evolutionärer Sicht ist das nur logisch. Unser Nervensystem wurde nicht für ein Leben mit Dauererreichbarkeit, Informationsflut und ständigem Multitasking entwickelt. Es entstand in Umgebungen, in denen Unsicherheit reale und teils lebensbedrohliche Konsequenzen hatte. Aus diesem Grund arbeitet es nach dem Prinzip: Lieber einmal zu viel reagieren als einmal zu wenig. Schutz hat immer Vorrang vor Komfort – auch dann, wenn objektiv gar keine Gefahr besteht. Denn Sicherheit ist kein Gedanke, sondern ein Gefühlszustand. Dein Nervensystem reagiert weniger auf logische Argumente als vielmehr auf Reize, Regulationsmuster und körperliche Signale. Da kannst du dir rational schon sagen, dass alles in Ordnung ist; wenn dein Nervensystem allerdings andere Informationen empfängt, wird es dennoch den Schutzmodus aktivieren.

Ein anschauliches Beispiel dafür ist die weitverbreitete Angst vor Spinnen. Vielleicht kennst du jemanden, bei dem bereits der Anblick einer Spinne (oder sogar nur eines Fotos) einen starken Stressimpuls auslöst. Innerhalb von Sekunden steigt der Puls, die Atmung wird flacher, die Muskulatur spannt sich an, und die ganze Aufmerksamkeit ist auf die Spinne gerichtet. Das Nervensystem bereitet den Körper auf Schutz vor, ganz automatisch. Der Verstand mag in diesem Moment entgegnen, dass es sich um eine kleine, für den Menschen ungefährliche Spinne handelt. Für das Nervensystem zählt diese Information jedoch nur teilweise. Es reagiert auf ein Bild, das das Gehirn als potenziell bedrohlich einschätzt, und nicht auf das, was logisch wäre – nämlich, dass dir eine kleine Spinne eigentlich nicht gefährlich werden kann. Deshalb laufen die Schutzprogramme ab, unabhängig davon, ob die Situation objektiv gefährlich ist oder nicht.

Sicherheit entsteht dann, wenn dein Gehirn vorhersagen kann, was als Nächstes passiert. Wiederholungen, vertraute Abläufe, bekannte Bewegungen, klare Sinneseindrücke und verlässliche Körperrückmeldungen geben dem Gehirn Orientierung. Je besser es einschätzen kann, wie sich die Situation entwickeln wird, desto weniger Schutz muss es aufbauen. Genau darum kommen auch später die Übungen und gezielten Reize mit ins Spiel.

Glaube nicht alles, was du denkst

Viele innere Reaktionen basieren auf Mustern, die dein Gehirn im Laufe der Zeit gelernt hat. Diese Strategien waren früher vielleicht sinnvoll oder sogar notwendig, müssen aber nicht automatisch zu deiner aktuellen Lebenssituation passen. Die Vermeidung bestimmter Situationen, Reize oder Gefühle kann sich kurzfristig durchaus entlastend anfühlen. Das Nervensystem erlebt eine kleine Pause, weil die vermeintliche Bedrohung umgangen wird. Langfristig kann diese Strategie aber deinen Handlungsspielraum immer weiter einengen. Und was sich zunächst nach Schutz anfühlt, kann dein Leben unbemerkt und mit der Zeit einschränken. Stressreaktionen sind keine Systemfehler, sondern funktionale Antworten. Wenn deine Muskeln ständig angespannt sind, du schneller atmest und dein Kopf nicht zur Ruhe kommen will, sind das lediglich die Versuche deines Systems, handlungsfähig und stabil zu bleiben. Kurzfristig ist diese Aktivierung auch absolut sinnvoll und sogar überlebensnotwendig. Sie mobilisiert deine Ressourcen, erhöht die Wachsamkeit und stellt sicher, dass du in herausfordernden Situationen adäquat reagieren und handeln kannst.

Problematisch wird es erst, wenn diese Schutzmechanismen chronisch werden. In diesem Fall verlieren diese Strategien ihre Flexibilität, und das Aktivitätsniveau des Nervensystems bleibt dauerhaft erhöht. Wichtige Funktionen wie Regeneration, Verdauung, Immunabwehr und hormonelle Balance treten in den Hintergrund, weil das System seine Ressourcen vor allem für erhöhte Aufmerksamkeit und Reaktionsbereitschaft parat hält. So geraten zentrale Körperfunktionen aus dem Gleichgewicht, und anstatt flexibel zwischen Aktivierung und Erholung zu wechseln, bleibt der Körper in einem Dauerbereitschaftsmodus. Damit wird deutlich: Viele Symptome entstehen nicht, weil dein Nervensystem zu schwach ist, sondern weil es zu lange im Schutzmodus war. Deshalb lohnt sich ein Perspektivenwechsel von Wie werde ich Stress möglichst schnell los? zu Wie kann ich meinem System wieder mehr Sicherheit vermitteln?.

In diesem Buch liegt der Fokus darauf, mit deinem Körper zusammenzuarbeiten, statt ihn zu kontrollieren oder zu übergehen, und zu erkennen, wie wichtig es ist, seine Signale ernst zu nehmen, bevor sie ungemütlich werden. Denn selbst unterschiedlichste Beschwerden können dasselbe Grundthema haben: ein Nervensystem, das ständig glaubt, dich schützen zu müssen. Aber woher weißt du, was genau deinem System Sicherheit gibt und was nicht? Die Antwort auf diese Frage werden dir einfache Selbsttests, gezielte Reize und ein liebevoller Umgang mit dir selbst liefern – versprochen. Doch bevor du lernst, herauszufinden, was dein Nervensystem stärkt und was es eher belastet, verschaffe ich dir noch einen kleinen Überblick darüber, wie das Nervensystem organisiert ist.





Zentrales und peripheres Nervensystem im Überblick

Das menschliche Nervensystem ist hochpräzise organisiert und arbeitet in einem komplexen Zusammenspiel aus Wahrnehmung, Verarbeitung und Regulation – eine Besonderheit, die uns sehr anpassungsfähig macht. Es besteht aus Milliarden von Nervenzellen, den sogenannten Neuronen. Diese spezialisierten Zellen sind in der Lage, elektrische Informationen weiterzuleiten und zu verarbeiten. Ein Neuron nimmt dabei Impulse auf und gibt sie weiter. Werden Neuronen immer wieder aktiviert, wird die Informationsübertragung und -verarbeitung zwischen den Nervenzellen immer schneller, weil sich Verbindungen, die häufig genutzt werden, verstärken. Und was am Anfang ein kleiner neuronaler Pfad ist, wird mit der Zeit zur Datenautobahn. Ein weiterer Bestandteil sind die Gliazellen, die diese Nervenzellen versorgen, schützen und in ihrer Funktion unterstützen. Lange galten Gliazellen nur als »Stützgewebe«; heute weiß man, dass sie auch aktiv an Informationsverarbeitung, Anpassung und Regeneration beteiligt sind.

Gemeinsam steuern und regulieren diese Zellen nahezu alle Abläufe im Körper. Dazu gehören lebenswichtige innere Prozesse wie Atmung, Herzschlag, Verdauung und Hormonregulation ebenso wie Bewegung, Wahrnehmung, Denken, Fühlen und Handeln. Indem das Nervensystem Sinnesreize aufnimmt, verarbeitet und bewertet, ermöglicht es uns, flexibel auf unsere Umwelt zu reagieren und uns an wechselnde Bedingungen anzupassen.

Um die vielen Aufgaben des Nervensystems besser zu verstehen, betrachten wir es aus zwei Perspektiven:


	Nach seinem Aufbau 
[image: ] 
zentrales und peripheres Nervensystem

	Nach seiner Funktion 
[image: ] 
somatisches und vegetatives (autonomes) Nervensystem



Diese Einteilungen überschneiden sich und greifen ineinander. Sie dienen vor allem dazu, dir eine Orientierung zu geben und Ordnung in ein hochvernetztes System zu bringen (siehe Abbildung unten/nächste Seite).


[image: Diagramm zu Aufbau und Funktion des Nervensystems]


Vernetzung des Nervensystems

Das zentrale Nervensystem – die Schaltzentrale

Das zentrale Nervensystem (ZNS) besteht aus Gehirn und Rückenmark. Es ist das übergeordnete Steuerungsorgan des Körpers, denn hier werden Informationen gesammelt, verarbeitet, bewertet und in Handlungsimpulse übersetzt. Alles, was du wahrnimmst, denkst, fühlst oder bewegst, wird hier koordiniert. Ein besonderes Merkmal des Gehirns ist seine Anpassungsfähigkeit, die bereits erwähnte Neuroplastizität. Es kann sich ein Leben lang strukturell und funktionell verändern. Nervenzellverbindungen werden gestärkt, abgeschwächt oder neu gebildet, abhängig davon, was wir wiederholt tun, denken, fühlen oder erleben. Diese Fähigkeit erlaubt es uns, zu lernen, uns an neue Lebensbedingungen anzupassen und auch nach Belastungen wieder Stabilität zu entwickeln.

Aber ebenso wie die oft zitierte Medaille hat auch die Neuroplastizität zwei Seiten. Unser Gehirn verändert sich schließlich nicht nur durch positive Erfahrungen, sondern auch durch chronischen Stress, ungünstige Bewegungsmuster oder belastende Denkgewohnheiten. Das bedeutet: Wirklich alles, was wir häufig erleben, denken oder tun, hinterlässt Spuren im Nervensystem. Denn Wiederholung wirkt – allerdings in beide Richtungen. Was uns regelmäßig unter Druck setzt, kann unsere Reaktionen auf Stressoren festigen. Was uns hingegen Sicherheit, Ruhe und Stabilität vermittelt, stärkt Zustände von Resilienz und Gelassenheit. Deshalb ist es durchaus relevant, welche Reize wir unserem Nervensystem im Alltag immer wieder anbieten. Durch unsere Gedanken, unsere Bewegungen, unseren Umgang mit Stress und nicht zuletzt durch bewusste Pausen.
...
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