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Wie du den Parasympathikus aktivieren kannst
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Das vcac+a+ivc Ncrvcn9y9+cm '

Sympathikus und Parasympathikus
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Das vegetative Ncrvcn«;ys’rcm ist Teil des zentralen
Nervensystems (ZNs = Gehirn und Ruckenmark) und des
peripheren Nervensystems (PNs = Nerven die von Gehirn und

ROckenmark in den Kérper auslaufen).

Es ist zustandig fur Vorgange im
Korper, die du nicht bewusst
steuerst (zB. Atmung Herzschlag
und stoffFwechsel).

4 Das vegetative Nervensystem
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Das vegetative Nervensystem sorgt
Far die automatische Anpassung
korperlicher Vorgange an die
Situation, in der du dich gerade
befindest (zB. Zittern, wenn es kalt
wird, Schwitzen, wenn es warm wird

USW.)

Daher nennt man es auch autonomes
Nervensystem (ANS).

Autonom" bedeutet ..unalohénﬁia“.

. - Das vcac+a+ivc Ncrvcnsysﬁ:m
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Das vcgc’mﬂvc Ncrvcnsys’rcm besteht aus zwei Urn+cr‘9y9+cmcn:

Dem Sympaﬂr\ikus und dem Par'asympaﬂnikua

Der Sympa’rhikus wirk+t ak+ivi+a+69+ciacrr\cl und
cncraichrciacrnd, der Parasympathikus hingegen t‘
lacruhiacnal und cncrﬁicspcichcrnal.

Diese beiden Systeme arbeiten antagonistisch,
dh einander entgegengesetzt und zwischen
ihnen besteht eine Fein regulierte
chhcsclwirkuna.

G Das vcgc+a+ivc Ncrvcnsys‘rcm
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Die Nervenzellen des SymPaJrhikus entspringen dem ROckenmark
und werden zB. bei Stress, Ahast Auﬁrcauna, Bcdrohuna,
Gefahr oder kérpcrlichcr Bclas’rung ok tiv.

Devr Sympa’rhikus setzt somit Encraic
zur Vorlacrci’runa auf schnelle
Reaktionen Frei.

- Das vegetative Nervensystem
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Die Nervenzellen des Par'ac:-ympaJrhikuc; entspringen dem
Hirnstamm und dem unteren Rickenmark. Sie fahren das
System nach korperlicher Aktivitat wieder herunter und

sorgen Far cncraicsparcndcs Verhalten.

Der Paracsympa’rhikus reduziert also
den Encraicvcrlorauch und bring’r

den Korper in einen Ruhemodus.

8 Das vcgchaJrivc Ncrvcnsys‘rcm
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Woas ihn locadnering und
welche Auswirkunacn er hat
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Fur negativen Stress (ouch Distress"
genannt, also die Art von Stress, die uns
auf Dauver krank machen kann) gibt es
verschiedene Stressausloser oder
Stressoren'.

10 Negativer Stress
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Stressoren kann man gr'olo in vier Ka’rcaor'icn unterteien:

- AuPere Stressoren

Alltagssituationen, die wir als unanaenehm oder bedrohlich wahrnehmen (zB. Larm,
Klima, Verkehrsstau, Wartezeiten, SOF‘aCI’\, Schulden, Krankheiten, Schmerzen
Longeweile, Kritik.)

o |hnere Stressoren

haben mit unserer Erziehung und der inneren Sicht auf uns selbst und die Welt zu
tun. Sie be unstigen die Wahrnehmung einer Situation oder Person als Stressausioser
(zB. hohe Enspruchc oder Erwarturigen, unerfillte Sehnstichte, 3crinac Belastbarkeit,
Perfektionismus, nicdriacs Selbstbewusstsein)

< Pc;ychic;ch-mcnmlc Stressoren

als Ieychischc Belastung cmp-(:undcnc Stressoren (zB. Uber- oder
unterfor erung, unklare Ziclvoraalacn, Leistungs-, Zeit-, Konkurrenzdruck)

- Soziadle Stressoren
2B Mobloin@ lsolation und Einsamkeit, negatives Arbeitsatmosphare usw.

Il Negativer Stress
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Geroten wir in Stress, schaltet sich der Sympaﬂnikus

4 A

ein und aktiviert den Korper zur Hoch\ci9+una.

Das hat u.a. Polﬁcndc Effekte:

(?»

Schneller Hcrzc;chlaﬂ und
gesteigerter Blutdruck

\/cr‘cnguna der Blu+3c«cé[éc
der Haout (Haut wird kalt)

Erweiterung der Blu+acf—a[5c:
der arbeitenden Muskulatur

Erweiterung der Bronchien

Erhohung der
ﬁcrinnuhasﬁéhiakcﬁ des
Blutes

Steigerung des stobfFwechsels
Erweiterung der Pupillen
Erhohte AuFmerksamkeit

Gehemmter sPcichclf—luf;s und
APPcHJrvcr'luer

Ruhender Vcrdauunﬁspr‘ozcss

\/crr*inacr’rc Durchlalu’runa der
Genitalien

L eicht klcbriacr' Schwei®
Harndr'aha

Ncgaﬂvcr Stress
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Wennh der hegative Stress zu lange andauert und dein System nicht
mehr oder nicht of+ genug in einen Ruhezustand zuriuckversetzt
wird, kann dies 3r'avicrcnclc Auswirkungen ouf die Gesundheit
haben:

S Hcr'z—KrcislauP—Erkrar\kunacn
(Herz und Blquﬂcf—ch)

- Diabetes

- Erhohte Leberwerte
o Hau+au66chlaﬂc
< Maacn—Darm—Erkrankunacn

- Burn-out oder Depressionen

< SchlaPGJrér‘unﬂcn

13 Negativer Stress
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Wie du den Par'agympaﬂnikus aktivieren kannst




Auch wenn das vegetative Ncrvcnsys’rcm hicht direk+

steuerbar ist, kanh man es dennoch indirekt beeinflussen.

Entspannungstechniken (wie
Atemibungen oder Autogenes
Training) hemmen den
Sympathikus und unterstitzen die
Ak tivitat des Parasympathikus.
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Auch Methoden wie Bio- und Neurofeedback tragen zur
Ke,ﬁulaﬁon unbewusster Kérpcrvorﬁémac bei.

G Selbstregulation
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Wird der Parasympathikus aktiviert, geht der

Korper in den Ruhemodus dber.

Das hat ua. Pol.ﬁcndc Effekte:

@

Verlangsamter Hcr'zc;chlaﬂ und <
vcr'r'ingcr'i'cr' Blutdruck o

Erweiterung der Blu+acPé\Bc
der Hout (Hout wird warm)

Verengung der B|u+acPch o

der arbeitenden Muskulatur

Verengung der Bronchien o
( Lu—p+WCﬁC)
Verringerung der o

Grcrinnunﬁc;q%hiﬁkcﬁ des Blutes
Senkung des stoffwechsels

\/cr'cngunﬁ der Pupillcr\

Verringerung der
Aufmerksamkeit und (")H:nuna
des Geistes far Togtréume

Gesteigerte Durchlalu’runa der
Genitalien

Vermehrter Spcichclﬁlu% und
APPchiJranrcgung

Akﬁvicrur\a des
\/crdauungsprozcsscs

Sclloshrcgulaﬂon
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Wenn du Schwicrigkcﬁcn mit der 5+rcc;9bcwal+iﬁunﬂ hast
und spatesten wenn erste KrankhciJrcsc;ymPJromc
auftreten, solltest du dich nicht scheuen, medizinische

Hilfe in Ar\spruch zu hehmen.

18 Sc:lbs-l-rcgula-l-ion



' Remote

Health health'-lyouth. AR

Quellen:

. Beck, chninq; Anastasiodou, Sofia; Mever zu Reckendorf, Christopher; 2016, Faszinierendes
Gehirn - Eine bebilderte Reise in die Welt der Nervenzellen, Berlin Hciclclbcr@ Springer-Verlag

2. BARMER Internetredaktion, Aktuadlisierung vom 23.05 2022, Welche Stressoren ailo+ es und was
sind die haul:igsi-cn Stressausloser?, Die BARMER, : it-

3. AOK - Die Gesundnheitskasse, 0.07.2020 - Aktuadlisierung vom 14.03.2022, Krankheiten durch
Stress: So sehr kann die Belastung dem Koérper schaden, AOK Gesundneitsmagazin,
h++P9-.//www.aok.clc/Pk/maaazin/wohllacf—inclcn/9+rcss/9+rcss—9o—Krank—Kann—cr—machcn/

,


https://www.barmer.de/gesundheit-verstehen/stress/stressoren-und-stressausloeser-1061188
https://www.barmer.de/gesundheit-verstehen/stress/stressoren-und-stressausloeser-1061188
https://www.barmer.de/gesundheit-verstehen/stress/stressoren-und-stressausloeser-1061188
https://www.barmer.de/gesundheit-verstehen/stress/stressoren-und-stressausloeser-1061188
https://www.barmer.de/gesundheit-verstehen/stress/stressoren-und-stressausloeser-1061188
https://www.barmer.de/gesundheit-verstehen/stress/stressoren-und-stressausloeser-1061188
https://www.barmer.de/gesundheit-verstehen/stress/stressoren-und-stressausloeser-1061188
https://www.barmer.de/gesundheit-verstehen/stress/stressoren-und-stressausloeser-1061188
https://www.barmer.de/gesundheit-verstehen/stress/stressoren-und-stressausloeser-1061188

OHealth4Youtheu, 2024, 36Pérdcr+ vonh Erasmus+

Dieses Projekt wurde mit Unterstitzung der Europaischen Kommission Finanziert. Diese
Veroffentichun spiegelt ausschlieBlich die Ansichten des Autors wider und die
Kommission kann hichtFar die Vcr‘wcr\dunﬂ der darin enthaltenen infFormationen

healthi4youth.eu

R t
P hame

. Co-funded by
O the European Union

JOY OF LEARNING

=

20

verantwortlich gemacht werden.

Autorin: Neslisah Dursun, Studentin der Gesundheitswissenschaften,
Techhische Universitat Manchen

Co-Autorin Editorial & Design: Sonja Sammer, Joy of l_car'nina -
Grcsundhci'l'sbilduna, Lerntherapie & En+wicl<lunﬂs$érclcrunﬁ Monchen eV.

Design- ujnd Inhaltsanpassung H4Y: Sarah Smeyers,

Schilerin der Europaischen Schule Den Haag

llustrationen mit Freundlicher Genehmigung von Canva

Mbcajibﬂ—%@uihcu


http://www.health4youth.eu/
http://www.remote-health.eu/
http://www.remote-health.eu/
http://www.remote-health.eu/

