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och woran liegt es eigent-
D lich, dass lhr Korper im-

mer mal wieder stellver-
tretend fur die Psyche einsprin-
gen muss? Die Antwortist ganz
einfach, undjeder kennt sie. Die
gesuchte Schnittstelle zur ,Da-
tenubertragung” zwischen Leib
und Seele ist das so genannte
autonome oder vegetative Ner-
vensystem.

Vereinfacht ausgedruckt, be-
steht das vegetative Nerven-
system aus zwei entgegen ge-
setzten Zweigen: Sympathikus
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und Parasympathikus. Was der
eine Zweig anregt, dampft der
andere. So wird der Sympathi-
kus umgangssprachlich auch
als , Stressnerv” bezeichnet,
dessen Tatigkeit uns anregt und
Energie gibt. Den Parasympathi-
kus nennt man auch ,Erholungs-
nerv“. Unter seinem Einfluss
widmet sich der Organismus
der Entspannung und Energie-
gewinnung. Beide zusammen
nehmen Einfluss auf grofle Teile
des Stoffwechsels, Hormon-und
Enzymtatigkeit, Tatigkeiten von
Muskeln, Organen, Drisen, Ver-
dauung, Atmung und Kreislauf.
Und beider Wirken ist absolut
resistent gegen direkte Beein-
flussung vom Verstand. Weswe-
gen man das Vegetativum auch
als autonom (= unabhangig)
bezeichnet.

Machen Sie Ihr
Nervensystem stark

Wenn lhnen irgendetwas wider-
fahrt, das der Verstand nicht an-
gemessen verarbeiten kann, ent-
scheidet Ihr Vegetativum, diesen
Reizins ,Bauchhirn®zu schicken.
Womit lhr Verstand aufen vor
bleibt, was man umgangssprach-
lich auch so schon als ,,Blackout”
bezeichnet. Wie der dann aus-
sieht, geben die Umstande, die
Intensitat des Ereignisses sowie
Ihre personliche Veranlagung vor.
Dies alles entscheidet dartber,
ob Sie Amok laufen, schreiend
und weinend zusammenbrechen,
Panik bekommen, oder schlicht
nicht mehr ansprechbar sind.
Normalerweise.

In alten, vorzivilisa-
torischen Zeiten hat-
te das ,Ausrasten”
durchaus seinen Sinn,
vermittelte es uns doch
die Energie fur einen fairen
Mann-gegen-Bar-Kampf oder die
erfolgreiche Flucht. In der moder-
nen Zivilisation hingegen ist die-
ser sinnvolle Mechanismus weit-
gehend uberflussig geworden.
Denn wohin mit all der Energie,
die der Sympathikusreiz spen-
det, wenn Sie in einer brenzligen
Situation beispielsweise nichts
weiter als Gas, Bremse und Len-
kung zu bedienen haben?

Und damit beginnt das Dilemma
der modernen Zivilisation und
hort noch lange nicht auf! Denn
auf der einen Seite sind diese
Aussetzer des Verstandes in der
Zivilisation nicht gern gesehen,
oft unpassend, manchmal gar
schadlich. Auf der anderen Seite
jedoch ist unser armes Vegeta-
tivum mit der Reizuberflutung
und dem Stress der Zivilisation
immer mehr tGberfordert und
wird labiler—was oben erwahnte
~Aussetzer” eher beglnstigt!

Mit Konsequenzen Ubrigens bei-
leibe nicht nur fur das psychische
Befinden, sondern auch fur das
kérperliche Wohlergehen: es be-
ginnt mit Verspannungen, Heif3-
hungerattacken und Konzent-
rationsstorungen, reicht Uber
Migrane, Reizdarm und funktio-
nelle Herzbeschwerden bis hin
zu massiven Krankheitsbildern
wie Fibromyalgie, Depressionen
und Burnout-Syndrom.

Wenn ich die Be-
hauptung auf-
stelle, dass al-
les Zivilisato-
rische, nicht nur
der Stress, einen
nicht gerade glnstigen
Einfluss auf den Zu-
stand des vegetativen
Nervensystems ausubt,
bedeutet das fur Sie, sich
bei Diagnosen wie ,vegetative
Dystonie” oder Burnout-Syn-
drom nicht mehr mit der Floskel
»alles rein psychisch bedingt!“
abspeisen zu lassen.

Denn so wie die Psyche (Emoti-
onen und Gedanken) Uber das
Vegetativum Einfluss auf die kor-
perliche Verfassung nehmen, lasst
sich vom Korper aus uber das
autonome Nervensystem ebenso
Einfluss auf die Psyche nehmen:
Uber die Nahrung beispielsweise
und Uber die Arten der korperlichen
Betatigung, die wir ausuben.

Wenden Sie das
Kaktusprinzip an

Beide Richtungen, sowohl vom
Korper zur Psyche als auch von
der Psyche zum Korper, gilt es
zu berUcksichtigen. Kehren Sie
zu einer ursprunglicheren, natlr-
licheren Ernahrung zuriick, die
kaum verarbeitete Nahrungs-
mittel enthalt, und nicht nur Ihr
Koérper, sondern auch lhre Psy-
che — Emotionen und Verstand
— werden davon profitieren.

Wenn Sie aus lhrer Wut ein Ri-
tual machen, wird Sie die Wut




unter Stress im-
mer seltener bei
den Hoérnern pa-
cken. Wenn Sie |Ih-
re Emotionen krea-
tiv ausdrucken, wird
der Punkt kommen,
an dem Sie ,gleich-
mutiger“ durchs Leben
gehen. Wenn Sie aus Be-
schaftigungen, die einfach
nur Spaf machen (und seien
sie noch so ,sinnlos“!) eine Me-
ditation machen, wie konnten
Stress oder ,Schicksal” Sie
noch angreifen?

Wenn Sie in Ihrer Bewegung die
Ruckverbindung mit der Natur
suchen, werden die unange-
nehmen Seiten der Zivilisation
Ihren Schrecken verlieren. Und
wenn Sie lhr Hirn abends im Bett
auf eine aberwitzige Fantasie-
reise schicken, in der ,erlaubt
ist, was gefallt“ — was glauben
Sie, wie lange Sie noch unter
Einschlafstorungen leiden?

Mentaltechniken wie z.B. po-
sitives Denken zielen auf die
Starkung lhres Verstandes ab.
Die meisten , Stressreize“, also
plétzlich auftretende Probleme,
Sorgen, Herausforderungen,
setzen ihn jedoch aufder Kraft
bzw. umgehen ihn. Versuchen
Sie mal, in einer akuten Stress-
situation positiv zu denken! Die
Wissenschaft vom dicken Fell,
das Kaktusprinzip hingegen,
starkt bewusst nur das Vegeta-
tivum. Es wird stabiler, ausge-
glichener und robuster. Mit ent-
sprechenden positiven Auswir-

kungen auf Korper, Emotionen
und Verstand. Das berihmte
»dickere Fell“ oder auch ,Ner-
ven wie Drahtseile“ sind das
Resultat.

Und die ,Stacheln”, die Sie so
entwickeln, werden Sie nicht nur
vor Burnout-Syndrom schutzen.
Sondern mit Sicherheit auch vor
der nachsten Erkaltung. I

Andreas Ulmicher

Im Kaktusprinzip geht es um Me-
thoden und Vorgehensweisen,
das vegetative Nervensystem
stabiler werden zu lassen, oder
anders formuliert: ein ,dicke-
res Fell“ zu bekommen. Neben
mehr Ausgeglichenheit und ei-
ner verbesserten psychischen
Belastbarkeit ist auch eine ro-
bustere korperliche Gesundheit
die Folge.

Andreas Ulmicher, Das Kaktus-
prinzip — die Wissenschaft vom
dicken Fell
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