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Das vegetative Nervensystem regelt den inneren Betrieb des Körpers, hält alle lebenswichtigen Organtätigkeiten aufrecht und passt den Körper an wechselnde Umweltbedingungen an. Es steuert Kreislauf, Atmung, Stoffwechsel, Ernährung, Eingeweide, Verdauung, Drüsentätigkeit, Temperatur, Ausscheidung, Aktivität, Schlaf, Wachstum, Reifung und Fortpflanzung. Die Organe des vegetativen Nervensystems sind  vom Willen nicht steuerbar ist, weshalb man auch vom "autonomen" oder "unwillkürlichen" Nervensystem spricht. Emotionale Zustände (Freude, Ärger, Wut, Leid, Trauer, Angst) bewirken Veränderungen des vegetativen Nervensystems.

Das vegetative Nervensystem besteht aus zwei Teilen, die durch ihr Zusammenspiel das Gleichgewicht des Körpers aufrecht erhalten: 

1. sympathisches Nervensystem: für Aktivität und Leistung;
2. parasympathisches Nervensystem: für Erholung, Entspannung und Energieaufbau.

Diese beiden Systeme wirken als Gegenspieler. Organe, die durch den Sympathicus aktiviert werden, werden durch den Parasympathicus deaktiviert und umgekehrt.
Das sympathische Nervensystem - Körperliche Aktivierung

Das sympathische Nervensystem ist ein aktivierendes System, und den Körper auf Handlungen und kurzfristige Höchstleistungen vorbereitet (ausgelöst durch bestimmte Hormone).
Stress, Aufregung und Angst führen zu einer Ausschüttung des Hormons Adrenalin mit folgenden körperlichen Symptomen: Herzrasen, Schwitzen, Atembeschleunigung, Muskelanspannung Erhöhung des Blutzuckerspiegels. Bei chronischem Stress kann der Adrenalinspiegel bis zum 10-fachen erhöht sein. Auch Wut und Freude führen zu einer Aktivierung des Sympathikus.

Neuronale Aktivierung (Hypothalamus-Nebennierenmark-System)

Der Hypothalamus im Zwischenhirn als oberste Steuerungsinstanz des vegetativen Nervensystems stimuliert über eine Nervenbahn den Sympathikus im Rückenmark. Dadurch werden große Mengen Adrenalin (ein Stresshormon) ausgeschüttet

Adrenalin hat folgende Funktionen:
· Erhöhung von Schlagkraft, -rate und -volumen des Herzens und damit Steigerung des systolischen Blutdrucks (Druck auf die Gefäßwände), 

· verstärkte Durchblutung der Skelettmuskulatur als Vorbereitung auf Bewegung durch Blutumverteilung (Blutabzug von Magen, Darm und Haut), 

· verstärkte Atmung, um mehr Sauerstoff als Verbrennungsenergie zu haben, 

· Mobilisierung gespeicherter Energiereserven (Zucker, Fette), um mehr Brennstoffe für die bevorstehende Muskeltätigkeit bereitzustellen, 
· Erhöhung des Energiegrundumsatzes um ca. 30%, 
Das parasympathische Nervensystem - Körperliche Beruhigung und Erholung

Das parasympathische Nervensystem ist ein wiederherstellendes System, das den Körper zurück in den Normalzustand versetzt und der Ruhe, Erholung und Schaffung neuer Energien dient.

Im Gegensatz zum Symphaticus gibt es aber kein einzelnes Hormon (Hauptschalter), sondern die einzelnen Organsysteme werden einzeln in den Normalzustand versetzt.

Deshalb ist es für den Körper sehr einfach in den Alarmzustand versetzt zu werden, die Entspannung ist jedoch eher schwierig.
Alle Entspannungstechniken (autogenes Training, progressive Muskelentspannung, Atemtechniken, Meditation, Selbsthypnose, Yoga, Biofeedback) unterstützen die Aktivität des parasympathischen Nervensystems.
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