INFO —
VNS Analyse bei Stress

STRES

Wie gut kompensieren Sie Stresse

Wie gut kommt Ihr Kérper mit dem alltéglichen Stress
zurechte Kann er ihn gut kompensieren oder kapituliert
er bereitse Die VNS-Analyse ist die Methode der Wahl,
um dieser Frage auf den Grund zu gehen. Diese misst
mittels HerzfrequenzvariabilitGt (HRV) den Status und
die Reagibilitdt des vegetativen Nervensystems (VNS).

Das VNS wiederum wird représentiert durch den
Sympathikus (Anspannungsnerv) und den
Parasympathikus (Entspannungs- oder
Regenerationsnerv). Es steuert und reguliert als
»Ubergeordnete Steuerzentrale" zentrale Prozesse und
Vitalfunktionen, wie Blutdruck, Atmung, Herzfrequenz,
Immun-, Hormon- und Verdauungssystem oder
Energiebereitstellung.

Reaktionen im Reptilienmodus

Urspringlich verhalf das VNS, den Kérper auf Kampf
oder Flucht einzustellen. Bei drohender Gefahr erfolgen
Reaktionen instinktiv und blitzschnell; ausgeldst im
sogenannten Reptiliengehirn, somit unter Verzicht auf
zeitfressende Emotions-, Erfahrungs-und
Entscheidungsschleifen des weitaus komplexeren
GroBhirns.

Bildlich gesprochen bedeutet das, wenn ein Hohlenbér
auf den Urmenschen zukam, wurde der Sympathikus
aktiviert. Dieser erhéhte den Blutdruck, baute die
Muskelspannung auf und schittete Zucker ins Blut aus.
Der Kérper befand sich jetzt in einem Zustand héchster
Anspannung und Konzenfration. Zugleich wurde der
Parasympathikus runtergefahren und mit inm alle
Systeme, die fUr Kampf oder Flucht unndtig waren, wie
etwa das Immunsystem, das Hormonsystem oder das
Verdauungssystem.
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Nach der kérperlichen Aktivitat (Kampf bzw. Flucht)
konnte der Korper sich erholen und regenerieren, well
der Parasympathikus wieder aktiviert und vice versa
der Sympathikus runtergefahren wurde. Die Zellen
konnten regenerieren und der Kérper wieder in Balace,
konnte Kraft ,,tanken*.

Heute sind wir Mitteleuropder sicher vor wilden Tieren,
allenfalls vor Heuschrecken auf dem Finanzmarkt
mUssen wir uns erwehren. Gleichwohl droht unserem
Kérper Ungemach durch beruflichen Stress oder mit
privaten Problemen. Diese Stressoren sind nicht minder
belastend. Vielmehr ist Dauerstress fUr unser System
gefahrlicher als der oben beschriebene Steinzeitstress,
da die kdrperliche Aktivitat als natirliches Regulans
zumeist ausbleibt.

Dauern die Stresssituationen Uber einen l&ngeren
Zeitraum an, ist es irgendwann fUr das VNS nicht mehr
maoglich, den Ausgleich von Parasympathikus
(Erholung) und Sympathikus (Anspannung)
herzustellen. Aus dem Dauerstress resultiert dann eine
permanente Anspannung; der Sympathikus bleibt
sténdig aktiv.

Dauverhafte Regulationsstérungen des VNS kénnen
langfristig zu Organ- oder Funktionsstérungen fGhren.
Beispielsweise kann aus einem reaktiv erhdhten
Blutdruck eine Erkrankung des Herz-Kreislauf-Systems
werden, aus dem DruckgefUhl im Oberbauch eine
chronische Gastritis, aus der nervlichen
Uberbeanspruchung ein Burn-out-Syndrom oder eine
manifeste Depression. Studien zeigen, dass eine
dauerhaft eingeschrénkte Regulation des vegetativen
Nervensystems mit einer geringeren Lebenserwartung
einhergeht.

Die VNS-Analyse zeigt schnell und wissenschaftlich
anerkannt den Status des vegetativen Nervensystems
(VNS) und wie gut es reguliert und in Balance ist.

Variiert das Zeitfenster zwischen den
Herzschldgen?

Bei der VNS-Analyse werden die Schwankungen der
Herzfrequenz im Ruhezustand analysiert, da diese den
Aktivierungszustand des vegetativen Nervensystems
widerspiegeln. Hierzu wird bei einer Standardmessung
der zeitliche Abstand zwischen 520 Herzschlégen (RR



Intervalle) Uber einen Brustgurt gemessen, die Daten
ausgewertet und graphisch dargestellt.

Wenn hierbei eine Variabilitét zu sehen ist, kann sich
der Kérper gut auf innere und &uBere Reize einstellen.
Je gréBer die Variabilitdt im Herzrhythmus ist, umso
stérker ist der Parasympathikus aktiv.

Ist hingegen keine Variabilitét zu erkennen, zeigt das,
dass der Kérper sich nur noch unzureichend auf innere
und duBere Reize einstellen kann. Der Korper befindet
sich dann in einer sympathikotonen Ausgangslage und
der Parasympathikus teilweise in einer Starre.

Da die Messsituation in der Praxis keine Kampf- bzw.
Fluchtsituation darstellt, sollte die VNS-Analyse einen
Parasympathikus aufzeigen, der aktiver ist als der
Sympathikus, weil.

Wann und fOr wen kann die VNS-Analyse
eingesetzt werden?

Grundsatzlich kommt der VNS-Analyse vor allem im
Rahmen der Vorsorge eine wichtige Bedeutung zu, da
Regulationsstérungen frihzeitig erkannt und behandelt
werden kdnnen, bevor sich Organ- oder
Funkfionsstérungen manifestieren.

DarUber hinaus bietet die VNS-Analyse gerade
Patienten mit bereits bestehendem Burn-out-Syndrom
und anderen psychovegetativen Erkrankungen die
Mdoglichkeit, einen objektivierbaren (d. h. messbaren)
Parameter fUr ihr Krankheitsgeschehen bestimmen zu
lassen. Ebenso I3sst sich bei diesen Patienten der
Gesundungsprozess unter einer erfolgreichen Therapie
durch Kontrollmessungen dokumentieren.

Auch bei anderen chronischen Erkrankungen kann
durch die VNS-Analyse bestimmt werden, inwieweit z.
B. die aktuelle Therapie zu einem ausgeglichenen VNS
fUhrt oder ob noch Therapieoptimierungen notwendig
sind.

Die VNS-Analyse |@sst sich also ideal einsetzen

e zur Erhebung des Status Quo bei der
Erstuntersuchung

e zur PrGvention

e zur (Stressbelastungs-) Diagnostik

e zur Therapiekontrolle
Falls Sie mit der VNS-Analyse ihren ,,aktuellen
Stresspegel” prifen mdéchten, so stehen wir ihnen in

der equalance Naturheilpraxis in MOnchen gerne zur
Verfigung.
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