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Stress &
Nervensystem

Warum dein Korper nicht Gberreagiert —

und was das mit deiner Welt zu tun hat.




Physiospree Stress & Nervensystem

01 EINLEITUNG

Du bist nicht kaputt.

Vielleicht kennst du das Geflihl: Du schlafst, aber erholst dich nicht wirklich. Du trainierst, aber der Korper reagiert
nicht mehr wie friher. Irgendetwas bleibt immer angeschaltet. Ein leises Summen im Hintergrund das nicht
aufhort.

Das ist kein Zeichen von Schwéche. Es ist kein Versagen. Es ist die logische Reaktion eines biologischen
Systems auf eine Welt, die es so nie vorgesehen hat.

Dieses Dokument gibt dir keine To-do-Liste. Es erklart dir, was in deinem Korper passiert - damit du dich
wieder besser verstehst. Das Ziel ist nicht Optimierung. Das Ziel ist Harmonisierung.

02 DAS NERVENSYSTEM

Ein System, das Leben rettet - und uns erschopft.

Der Neurobiologieprofessor Robert Sapolsky hat Jahrzehnte lang erforscht, wie Stress funktioniert - unter
anderem anhand von Tierbeobachtungen in der Savanne. Sein zentrales Bild ist so einfach wie treffend:

"Ein Tier wird gejagt. Das Nervensystem schaltet auf volle Aktivierung - Herzfrequenz steigt,
Muskeln werden durchblutet, alles andere pausiert. Das Tier entkommt - und kurz darauf grast
es weiter. Das System schaltet vollstandig ab. Als wére nichts gewesen."

Warum ist das relevant fir uns? Weil wir dasselbe System haben - aber in einer Welt leben, in der die
Bedrohungen nicht mehr weggehen. Die E-Mail bleibt. Der Druck bleibt. Das Gefiihl, nie fertig zu sein, bleibt.
Unser Nervensystem aktiviert dieselbe Stressreaktion - nur dass das Signal zum Abschalten nie kommt.
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03 DIE ZWEI ZUSTAENDE

Gas und Bremse - was passiert wenn die Bremse fehlt.

Sympathikus Parasympathikus

Das Gas-Pedal Die Bremse

Aktivierung - Alarm - Reaktion Herzfrequenz steigt Erholung - Verdauung - Regeneration Herzfrequenz
Verdauung pausiert Muskeln aktiviert sinkt Verdauung aktiv Muskeln entspannt
Schmerzempfinden sinkt Immunsystem aktiv

In einer gesunden Welt wechseln diese Zustande sich ab - wie Einatmen und Ausatmen. Stress kommt, das
System reagiert, der Stressor geht, das System erholt sich. Das Problem unserer Zeit ist nicht der Stress selbst.
Es ist, dass das System keine Chance mehr bekommt, vollstandig abzuschalten.

Peter Levine: Was im Korper haengen bleibt

Der Traumaforscher Peter Levine hat beschrieben, was passiert wenn das Nervensystem eine Bedrohung nicht
vollstéandig verarbeiten kann: Es friert ein. Die aktivierte Energie bleibt im System - als chronische Anspannung,
als Erschopfung, als das Gefuhl, nie wirklich ankommen zu kdnnen.

Das passiert im Kleinen taglich. Ein stressiges Gespraech, eine schlechte Nachricht, ein ungeléster Konflikt - und
der Korper hatte keine Moglichkeit, die aktivierte Energie loszulassen. Uber Monate und Jahre summiert sich das.
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04 DER PREIS DES DAUERSTRESSES

Was chronischer Stress im Kdrper kostet.

Allostase ist die Fahigkeit des Koérpers, durch Veranderung stabil zu bleiben. Wenn der Stress nicht aufhort, zahlt
der Korper einen Preis: die allostatische Last.

SYSTEM KURZFRISTIG SINNVOLL DAUERHAFT PROBLEMATISCH

Herz & Kreislauf Mehr Blut zu den Muskeln Chronisch erhohter Blutdruck

Immunsystem Kurze Aktivierung schutzt Chronische Entziindung, geschwéachtere Abwehr
Gehirn Fokus und Reaktion steigen Hippocampus schrumpft, Gedachtnis leidet
Verdauung Pausiert - Energie zu Muskeln Reizdarm, schlechtere Néhrstoffaufnahme
Regeneration Sofortige Einsatzbereitschaft Kein Muskelaufbau, hhere Verletzungsanfalligkeit

Fir alle die Sport treiben gilt: Wenn das System permanent im Stressmodus ist, bleibt keine Kapazitat fur
Regeneration. Der Kdrper baut nicht auf - er halt nur noch durch.
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05 DIE MODERNE WELT

Warum das System heute so selten zur Ruhe kommt.

Unser Nervensystem ist fir eine Welt gebaut, in der Stressoren klar, zeitlich begrenzt und koérperlich greifbar

waren. Die heutige Welt funktioniert anders:

Permanent: Nachrichten, Benachrichtigungen und Erwartungen hoeren nie auf. Das System findet keinen

natirlichen Endpunkt.

Abstrakt: Viele Stressoren heute sind nicht greifbar. Was das Nervensystem braucht, ist eine kdrperliche
Antwort - die es nicht bekommt. Die Energie bleibt.

Unsicher: Informationen die wir nicht einordnen kénnen werden selbst zum Stressor. Was wir nicht verstehen,
kénnen wir nicht regulieren. Darum ist Verstehen ein erster Schritt zur Entlastung.

Sozial: Vergleiche, Leistungsdruck, das Gefuihl nicht zu gentigen - das Nervensystem reagiert genauso wie auf

physische Bedrohung.

Kumulativ: Jeder kleine Stressor ist fir sich harmlos. Die Summe Uber den Tag macht das System miirbe.

06 WAS WIRKLICH HILFT

Nicht mehr Kontrolle. Mehr Sicherheit.

Die Forschung zeigt drei Faktoren die den Cortisolspiegel am staerksten senken. Keine davon ist eine App oder

ein Protokoll:

Vorhersehbarkeit

Wissen was als naechstes kommt
reduziert Antizipationsangst.
Routinen sind keine
Einschrankungen - sie sind
Sicherheitsanker.

Kontrolle

Das Gefiihl, etwas tun zu kénnen -
auch wenn es Klein ist. Eine
Entscheidung treffen. Das
Nervensystem braucht Agency.
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Soziale Verbindung

Oxytocin wirkt als direkter
Cortisol-Gegenspieler. Mit
jemandem reden. Beruehrt
werden. Gemeinsam essen. Das
ist Physiologie.
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07 STRESS & SPORT

Warum Training manchmal das Problem verschlimmert.

Sport ist einer der effektivsten Stressregulatoren - wenn er richtig dosiert ist. Bewegung gibt dem Korper die
Moglichkeit, die aktivierte Stressenergie tatsachlich zu verbrauchen. Das ist biologisch genau das was das
System braucht.

Aber Training ist selbst ein Stressor. Ein guter - wenn das System danach erholen kann. Ein belastender - wenn
das System bereits am Limit ist.

Energetischer Bankrott

Wenn der Koérper alle Ressourcen fir die Stressbewaltigung verwendet, bleibt nichts mehr fiir Regeneration
oder Muskelaufbau. Der Athlet trainiert hart - und wird schwéacher. Das ist keine Frage der Motivation. Das ist
Physiologie.

08 HARMONISIERUNG UEBER OPTIMIERUNG

Das Ziel ist nicht, weniger zu fuehlen. Sondern wieder mehr zu spueren.

Die meisten Ansaetze versuchen den Menschen zu optimieren. Das erzeugt neuen Druck auf einem System das
bereits unter Druck steht. Die physiospree -Philosophie geht einen anderen Weg: Nicht mehr tun. Reibung
entfernen. Dem System ermdglichen, wieder in seinen eigenen Rhythmus zu finden.

Erste kleine Schritte - keine Protokolle

Entspannung ist keine Technik. Sie ist ein Zustand den das Nervensystem kennt - und den es wieder finden kann,
wenn man ihm den Raum gibt:

Morgens: Drei tiefe Atemzige bevor das Telefon aufgemacht wird. Kein Protokoll - nur ein Moment der Stille
bevor der Tag das Heft uebernimmt.

Nach dem Training: Fuenf Minuten liegen. Nicht strecken, nicht planen. Das Nervensystem braucht ein Signal:
Die Belastung ist vorbei.

Abends: Etwas das keinen Zweck hat. Lesen, kochen, spazieren - etwas das der Kdrper als Sicherheit erkennt.

Sozial: Ein echtes Gespraech pro Tag. Stimme zu Stimme oder von Angesicht zu Angesicht.

Das sind keine Losungen. Es sind Erinnerungen. Erinnerungen daran, dass du das schon kannst - dein
System nur wieder lernen muss, es zuzulassen.

09 DER NAECHSTE SCHRITT

Verstehen ist der Anfang. Nicht das Ende.

Dieser Guide kann erklaeren wie das System funktioniert. Was er nicht kann: den individuellen Kontext kennen.
Wo genau sitzt die Anspannung bei dir? Was davon ist Korper - was ist Gewohnheit - was ist Lebenssituation?
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Das herauszufinden ist die eigentliche Arbeit. Und sie ist einfacher wenn man sie nicht alleine macht.

"Entspannung ist dein wichtigster Mikronahrstoff."

Bei physiospree arbeiten wir nicht mit Protokollen die von aussen aufgesetzt werden. Wir schauen
gemeinsam, wo dein System gerade steht - und was es braucht um wieder in seinen eigenen Rhythmus zu
finden. Wenn du neugierig bist: Ein erstes Gespraech kostet nichts ausser Zeit.

Physiospree Education Series | Stress & Nervensystem | Quellen: R. Sapolsky - Warum Zebras keine Magengeschware bekommen | P. Levine
- Waking the Tiger | McEwen & Stellar - Allostatic Load
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