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Darm-Hirn-Achse *)

WENN DAS GLEICHGEWICHT KIPPT

Unser Darm ist iiber die Darm-Hirn-Achse eng mit unserem Nervensystem verbunden. Das
Zusammenspiel aus Vagusnervaktivitét, neuroaktiven Substanzen und Immunbotenstoffen sorgt
dafiir, dass Stress, Uberforderung und anhaltende innere Spannung sich direkt im Bauch bemerkbar
machen. Chronischer Stress erh6ht die Ausschiittung von Cortisol sowie Adrenalin. Beide
Hormone reduzieren die Durchblutung der Verdauungsorgane, hemmen die
Schleimhautregeneration und kénnen Verdanderungen im Mikrobiom bis hin zu Dysbiosen
(Fehlbesiedlungen des Darms) begiinstigen.

Stressreduktion und Psyche

Der Darm reagiert stark auf Stress und
inneren Druck. Atemtechniken, wiarmende
Bauchauflagen, kurze Pausen sowie
l6sungsorientierte Gesprache wirken
ausgleichend. Vagusaktivierende Techniken,
z. B. summende Ausatmung, tiefe
Bauchatmung oder Dehnungen, kénnen akute
Beschwerden oft reduzieren. Der Vagusnerv
fungiert als Hauptkommunikationsweg des
Parasympathikus vom Gehirn zum Darm und
zuriick. Seine Aktivierung signalisiert dem
Korper ,,Sicherheit und Ruhe®, wodurch die Produktion von Verdauungsséften angekurbelt und
Entziindungsprozesse gehemmt werden.
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Krampfe l6sen sich, das Bauchgefiihl wird ruhiger. Seelische Belastungen, etwa ungeloste
Konflikte, schlagen vielen Menschen ,,auf den Magen“. Im geschiitzten therapeutischen Rahmen
konnen solche Themen angesprochen und bearbeitet werden. Nicht selten verbessert sich parallel
zur emotionalen Entlastung das Beschwerdebild im Darm — ein deutliches Zeichen dafiir, wie eng
Korper, Geist und Seele miteinander verbunden sind.

*) Quelle
https://www.paracelsus.de/magazin/ausgabe/202601/wenn-der-darm-feuer-faengt
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