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Eine ,sinnliche" Verbindung: die Darm-Hirn-Achse

Schmetterlinge im Bauch

Sicher hatten Sie schon mal ein ,flaues GefGhl* im Magen?
Wird Ihnen bei bestimmten Menschen oder Situationen
"Ubel" (im Ubertragenen Sinne)¢ Hatten Sie schon einmal
"Schmetterlinge" im Bauch? Nicht von ungefdhr sind diese
Redeweisen ein fester Bestandteil unserer Allfagssprache.
Unser Verdauungstrakt reagiert empfindlich auf Gefihle.
Wut, Angst, Traurigkeit, HochgefGhl: Emotionen kénnen
Symptome im Darm ausldésen. Auch Stress steht haufig im
Zusammenhang mit Magen-Darm-Beschwerden,
beispielsweise in Form der sogenannten Dyspepsie oder
des Reizdarmsyndroms.

Das Gehirn hat einen direkten Draht zum Magen. Allein der
Gedanke ans Essen setzt Magensdafte frei. In umgekehrte
Richtung sendet ein gestorter Darm Signale an das Gehirn
und |6st Angst, Stress oder Depressionen aus. Das Gehirn
und das Magen-Darm-System sind so eng miteinander
verbunden, dass sie in bestimmten Funktionsbereichen
nahezu wie ein einziges System fungieren.

Das gilt insbesondere dann, wenn der Darm Probleme
bereitet und weder kérperliche noch infektidse Ursachen
erkennbar sind. Bei solchen funktionellen Magen-Darm-
Erkrankungen sind unbedingt die Auswirkungen von Stress
und Emotionen zu berUcksichtigen. Denn werden diese
vernachldassigt, dann bleibt ein Therapieerfolg fraglich.

Das zweite Gehirn

Um die Auswirkungen von Stress auf den Darm zu
verstehen, ist es hilfreich, die Parallelen und Verbindungen
zwischen dem Gehirn und dem Verdauungssystem zu
kennen. Der Darm wird durch das enterische Nervensystem
(ENS) gesteuert, ein komplexes System von etwa 100
Millionen Nerven, das die Verdauung en Detail Uberwacht.
Das ENS wird wiederum stark vom zentralen Nervensystem

(ZNS) beeinflusst, mit dem es Uber Nervenbahnen
kommuniziert.

Das "zweite Gehirn", wie das ENS manchmal genannt wird,
entsteht wéhrend der fétalen Entwicklung aus denselben
Geweben wie das ZNS. Wie das ,,Kopfhirn* umfasst auch
das ,,Darmhirn* sensorische und motorische Neuronen
sowie Gliazellen, die die Neuronen unterstUtzen und
schifzen. Und das ENS verwendet viele derselben
Neurotransmitter, also chemische Botenstoffe, die auch
das ZNS nutzt.

Das ENS ist in die Darmwand eingebettet und steht
wdhrend der gesamten Reise der Nahrung durch den
Verdauungstrakt in einem regen Dialog mit dem Gehirn.
Die ENS-Zellen in der Darmwand kommunizieren mit dem
Gehirn Gber das autonome Nervensystem, den Teil des
Nervensystems, der die Lebensfunktionen des Kérpers
steuert. Als Teil dieses Systems leiten die Nerven des
Sympathikus, die die "Kampf-oder-Flucht"-Reaktion steuern,
Impulse vom Darm zum RUckenmark und dann zur Basis
des Gehirns.

Die Nerven des Parasympathikus, manchmal auch als
"Ruhe- und Verdauungsnerven' bezeichnet, wirken dem
Sympathikus entgegen. Sie leiten Signale Gber den
Vagusnerv aus dem oberen Darm oder Uber die
Sakralnerven aus dem Dickdarm an die Gehirnbasis weiter.
Die Ubertragung erfolgt in beide Richtungen; Darm und
Gehirn nutzen ihre gemeinsamen Neurotransmitter,
darunter Acetylcholin und Serotonin, um Informationen
Uber diese beiden Nervensysteme hin und her zu senden.

Dieses bidirektionale Kommunikationssystem zwischen
Darm und Gehirn erklart, warum man aufhoért zu essen,
wenn man satt ist. Denn sensorische Neuronen im Darm
teilen dem Gehirn mit, dass der Magen gefuUllt ist.
Umgekehrt verdirbt einem die Angst vor der anstehenden
Profung den Appetit auf das FrohstGck. In diesem Fall
aktiviert das Stressmomentum die Kampf-oder-Flucht-
Reaktion, die sowohl die Magen-Darm-Sekretion hemmt
wie auch den Blutfluss zum Darm reduziert.

Sympathikus und Parasympathikus
sichtbar machen

Mit Hilfe einer Messung der Herzratenvariabilitat bzw. des
Vegetativen Nervensystems (VNS-Analyse) ist es mdglich,
die Akfivitat des autonomen Nervensystems sichtbar zu
machen. Besteht eine Balance zwischen Sympathikus und
Parasympathikus?2 Verfigt der Kérper im Falle einer




Dysbalance Uber ausreichend Reserven, einen Ausgleich
wiederherzustellen? Liegen Anzeichen vor, die einer
tiefergehenden Aufkldrung bedUrfen?2 All dies kann Uber

die VNS-Analyse dargestellt werden. Lesen Sie mehr zu
diesem Thema im Fachbeitrag ,,VNS-Analyse bei Stress*
(Dr. A. Wies, Nov.21)

Die Darm-Hirn-Achse

Wenn man bedenkt, wie eng der Darm und das Gehirn
miteinander interagieren, liegt es auf der Hand, dass sich
die beiden oft gegenseitig beeinflussen. Emotionale und
psychosoziale Faktoren sind deshalb bei funktionellen
Magen-Darm-Stérungen stets miteinzubeziehen.

Die stressbedingten Symptome im Magen-Darm-Trakt sind
von Mensch zu Mensch sehr unterschiedlich. So kann eine
gastrodsophageale Refluxkrankheit nur zu gelegentlich
leichtem Brennen in der Brust fUhren, aber auch Nachft for
Nacht starke Beschwerden auslésen. So wie der
Schweregrad der Symptome variiert, sollfen auch
unterschiedliche Therapien zu ihrer Linderung eingesetzt
werden.
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Abb.: Vegetatives Nervensystem mit Parasympathikus links und
Sympathikus rechts (Quelle: Sciencias8, CC BY-SA 3.0 Wikimedia
Commons: https://creativecommons.org/ licenses/by-sa/3.0)

Bei manchen Menschen bessern sich die Symptome,
sobald eine ernsthafte Diagnose, wie z. B. Krebs
ausgeschlossen werden kann. Andere sprechen schnell auf
eine Umstellung der Erndhrung an.
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Die aktuelle Forschung zeigt, dass sich durch die Sanierung
des Darmmikrobioms Angststérungen oder leicht
depressive ZustGnde bessern kénnen.

Wissenschaftler der Humanitas Universitat Mailand fanden
zus@tzlich zur weithin bekannten Blut-Hirn-Schranke eine
weitere Membran, n@mlich die Blut-Liquor-Schranke. Im
Gegensaftz zur Blut-Hirn-Schranke ist diese teilweise
permeabel. Die Blut-Liquor-Schranke macht jedoch dicht,
das heiBt sie schlieBt ihre Schleusen (tight junctions), sobald
Gefahr ,,von auBen" droht. Das ist beispielsweise dann der
Fall, wenn aufgrund eines entzindlichen Darmgeschehens,
EntzOndungsmediatoren zum Gehirn gelangen. Das Gehirn
ist somit kurzfristig und zumindest kurzzeitig gut geschitzt.
Allerdings wird hierdurch die wichtige Darm-Hirn-Achse als
Kommunikationsweg eingeschrénkt oder gar blockiert.

Untersuchungen weisen darauf hin, dass ausbleibende
Signale vom Darm im Gehirn u.a. Angst oder depressive
Phasen auslésen kénnen. Durch eine Sanierung des
Darmgeschehens ist es dem Forscherteam allerdings
gelungen, diesen Prozess rockgdngig machen. Dabei
wurde in mehreren Beobachtungsstudien der Einsatz von
Postbiotika (konkret das Produkt ,,PostbiotiX") GuBerst
positiv bewertet. Diese Erffahrungen bestatigen sich auch in
unserer Praxis. Wir stellen ebenfalls rasche Erfolge bei der
Sanierung des Verdauungstraktes fest, sobald wir in die
Behandlung PostbiotiX integrieren.

Eine naturheilkundliche Therapie des Darms kann somit ein
wichtiger Schritt zur Stabilisierung von psychischen
Stérungen, wie etwa Angststérungen sein. Allerdings sollte
die naheliegende psychische Komponente keinesfalls
unberUcksichtigt bleiben.

Integrativer Behandlungsansatz

Manchmal kommen Therapien, die allein auf die Physis
ausgerichtet sind, an ihre Grenzen. Einige Menschen
stréuben sich, die Rolle psychosozialer Faktoren bei inrer
Krankheit zu akzeptieren. Es ist jedoch wichtig zu wissen,
dass Emotionen echte chemische und kérperliche
Reaktionen im Kérper hervorrufen, die zu Schmerzen und
Unwohlsein fOhren kdnnen. Es sind eben die gegenldufigen
Signalwege, die uns in beide Richtungen beeinflussen. Von
der Physis zur Psyche und umgekehrt.

Techniken zum Stressabbau, wie Meditation und
Entspannungstherapien bewirken zwar keine unmittelbare
Schmerzlinderung. Vielmehr geht es darum, Angste
abzubauen und Stress férdernde Verhaltensweisen zu
andern.

Die Entspannungstherapie hilft Menschen, Spannung zu
reduzieren, wenn sie mit Schmerzen oder Stress konfrontiert
sind. Wahrend und nach einer Entspannungstherapie
beginnen die Gedanken langsam und naturlich zu flieBen,
die Muskelspannung I&sst nach, die Atmung wird



langsamer, tiefer und regelmdaBiger (siehe '"Tiefes Atmen als
Hilfe fUr Inren Bauch"). Dadurch kann der Parasympathikus
("Ruhe und Verdauung") die Kontrolle Gbernehmen. Das
Ergebnis2 Der Kérper kommt wieder in seine Balance und
kann mehr Energie, beispielsweise fur die Verdauung
bereitstellen.

equalance Behandlungsansatz

Aus den genannten Grinden integrieren wir in unserer
Praxis Methoden fUr Physis und Psyche und setzen neben
naturheilkundlichen Verfahren modernste gerdatebasierte
Therapien, aber auch psychotherapeutische MaBnahmen
(wie Coaching und QiGong) ein. Alle Verfahren haben
letztendlich zum Ziel, das innere Gleichgewicht
anzustreben, Spannung zu reduzieren und den eigenen
Energiefluss zu akfivieren.

Falls Sie weitere Fragen zu diesem Thema oder unseren
Behandlungen haben, so stehen wir Ihnen gerne zur
Verflgung.
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