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=+ Das Geheimnis

& vegetativer Balance

Wie Verdauung, Gesundheit und Psyche zusammenhangen.

/ BALANCE Und womit wir diesen fragilen Dreiklang harmonisieren

ml  (OACHING

mit
Kerstin Hardt

Kerstin Hardt studierte Ernahrung
und Sport. Seit 20 Jahren gehort sie zu
den erfolgreichsten Gesundheits-
und Mental-Coaches in Deutschland.
Im FOODFORUM bringt sie uns
ganzheitlich ins Gleichgewicht -
mit Erndhrung, Bewegung, mentalem
Training und Stressmanagement

Mehr Wissen:
www.kerstin-hardt.com

aben Sie sich schon einmal ge-
fragt, wer oder was dafiir verant-
wortlich ist, dass Ihr Herz schlégt,

Ihre Leber entgiftet, Ihre Nieren das Blut
filtern und Ihre Lungen atmen? Und das
alles lauft ohne Thr Zutun still und leise

im Hintergrund ab. Wenn Sie sich zum
Beispiel einen Kaffee kochen, die Kinder
ins Bett bringen oder eine schwierige
Aufgabe 16sen, dann ist dieses automa-
tisch ablaufende Betriebssystem fiir Sie
am Arbeiten.

Die Rede ist vom vegetativen Nervensystem
(VNS). Es reguliert iiber 95 Prozent aller in
unserem Korper ablaufenden Prozesse und
sorgt fiir einen reibungslosen Service. Wir
koénnen es mit dem Willen nicht steuern,

es arbeitet vollig autonom. Und das ist
auch gut so. Stellen Sie sich vor, was fiir ein
Aufwand und Stress es wire, wenn Sie alle
Systeme im Korper selbst steuern miissten:
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Atmung, Herzfunktion, Blutdruck, Immun-
system, Driisen, Verdauung etc., um nur
einige zu nennen.

HARMONISCHES
ZUSAMMENSPIEL ZAHLT

Im VNS gibt es zwei grofie Hauptakteure,
die vollig unterschiedliche Aufgaben ha-
ben. Zum einen den Sympathikus, der fiir
Antrieb und korperliche Leistungsfdhigkeit
sorgt. Beim Auto wiére das vergleichbar
mit dem Gaspedal. Zum anderen den Para-
sympathikus, der als Gegenspieler fiir
Ausgeglichenheit und Entspannung ver-
antwortlich ist. Beim Auto wire das die
Bremse. Ersterer versetzt uns in Alarm-
bereitschaft, letzterer ist flir den Ruhemo-
dus zustindig.

Fiir einen gesunden, leistungsfdhigen Kor-
per ist es wichtig, dass das Zusammenspiel
in diesem perfekten Back up-System har-
monisch verlduft. Doch bei den wenigsten
Menschen funktioniert das heute noch.
Taglicher Termindruck, Reiziiberflutung,
negative Nachrichten, Bewegungsmangel,
Fastfood, Perfektionismus, korperliche
(Uber)Anstrengung fithren dazu, dass der
Sympathikus in Daueralarmbereitschaft
ist. Die Folge: Stresshormone werden
ausgeschiittet, Blutdruck und Puls steigen,
damit in kiirzerer Zeit mehr Blut in die
Muskeln gepumpt wird und wir schneller
fliichten kénnen.

Wird diese Fluchtreaktion haufig ausgelost,
ist die Inmunabwehr gedrosselt, zeitweise
sogar abgeschaltet. Dem Korper ist es im
Dauerfeuer erst einmal wichtiger, sich

vor der Gefahr zu schiitzen als sich um so
nebenséchliche Dinge wie Krebszellen,
Viren, Bakterien oder Regeneration zu
kiimmern. Dies wiederum hat zur Folge,
dass man anfélliger fiir Krankheiten wird.
Mangelnde Balance des VNS wirkt sich

obendrein negativ auf das Verdauungs-
system aus. Ist der Korper durch Stress in
Daueralarmbereitschaft, kann der Para-
sympathikus nicht mehr richtig seinen
Aufgaben nachgehen, zu denen neben
der korperlichen Entspannung auch die
reibungslose Verdauung gehort. Im Darm
bleiben unverdaute Fragmente zuriick,
was zum sogenannten Leaky Gut-Syndrom
(=16chriger Darm) fithren kann. Dadurch
gelangen Giftstoffe, Krankheitserreger
und Allergene in den Blutkreislauf und
begiinstigen Entziindungen, Infektio-
nen, Allergien, im schlimmsten Fall auch
Autoimmunerkrankungen. Eine gute
Verdauung ist daher essenziell fiir die Ge-
sundheit und die Balance des VNS von
entscheidender Bedeutung.

STIMMT UNSERE EIGENE
WAHRNEHMUNG?

Um festzustellen, wie es wirklich um die in-
nere Balance steht, ist das Maf3 aller Dinge
eine wissenschaftlich fundierte Messung,
auch HRV-Messung (Herzratenvariabilitét)
genannt. Dieses besondere EKG kann wie
mit einer Lupe in den Kérper hineinzoo-
men und so das vegetative Nerven-

system {iberpriifen. Uberraschend dabei
ist, dass die eigene Wahrnehmung teilweise
stark von der inneren Realitdt abweicht.

Da sind Menschen bereits im roten Bereich
und haben kaum noch Energieressour-
cen, schitzen sich aber immer noch als
leistungsfihig ein. Die Intuition und das
Gefiihl fiir den eigenen Korper sind ihnen
abhandengekommen. Besser gesagt: Sie
wurden {iber Jahre weggedrtickt.

Was also tun, um ins Gleichgewicht zu
kommen? Die Kunst besteht darin, Schritt
fiir Schritt neue Verhaltensweisen zu trai-
nieren, die guttun. Das ist so individuell wie
der Mensch selbst. Wer sich zum veganen

Essen zwingt und sich zum Yoga quiilt, hat
Stress. Daher lieber mit SpafS ein paar einzelne
Bausteine in den Alltag integrieren - und schon
freut sich auch das vegetative Nervensystem.

MEINE TOP 5 FUR

MEHR BALANCE

Meditation Die Gedanken zur Ruhe kom-
1 men zu lassen und das téglich zu iiben,

o bringt einen enormen Ausgleich fiir das
vegetative Nervensystem. Meditation sorgt
aber nicht nur dafiir, dass der Parasympathikus
aktiviert wird. Menschen, die iiber Jahre medi-
tieren, kommen in einen Zustand der Freude,
Dankbarkeit und inneren Zufriedenheit. Dieser
Zustand ist Anti-Aging pur und wird auch als
Herz-Hirn-Kohérenz bezeichnet. Die Rege-
neration des Korpers kann so wieder aktiviert
werden - und das sieht man auch!

Bewegung Wer téglich fiir 20 Minuten
2 an die frische Luft geht (ohne Handy),

o aktiviert seinen Ruhepol ebenfalls.
Bewegt man sich dazu noch in der Natur, wird
das vom Parasympathikus sofort positiv aufge-
nommen.

Natiirliche Erndhrung Fastfood bringt
3 den Korper genauso in den Stressmodus

o wie zu viel Alkohol. Die Entziindungs-
werte im Korper steigen und das versetzt
ihn in Alarmbereitschaft. Natiirliche Erndh-
rung mit viel Gemdiise, gesunden Fetten und
Eiweif3-quellen unterstiitzt das VNS. Wer ab
und zu einen Gemiise-Smoothie trinkt und am
Nachmittag die Siiligkeiten durch eine halbe
Handvoll Mandeln ersetzt, bringt Ruhe und
Gelassenheit ins System.

Gedankenhygiene Negative und
4 positive Nachrichten hinterlassen in
o unserem Gehirn Spuren. Das nennt
sich in der Fachsprache Neuroplastizitdt. Wer
darauf achtet, mehr positive Informationen
zu konsumieren, baut positive neuronale Ver-
bindungen auf. Positive wie negative Nach-
richten erzeugen auflerdem auch Emotionen,
die unser VNS interpretiert und in Stress oder
Ruhe umwandelt.
Mentales Training Gedanklich den
5 Fokus auf das richten, was man sich
o wiinscht, ist z. B. fiir Leistungssportler
Alltag. Fiinf Minuten entspanntes Visualisieren
der Ziele ist wertvoll und hinterlédsst im Kérper
positive Reaktionen.
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