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EinfUhrung

Der Vaguscode: Die leise Kraft in uns

Seit vielen Jahrzehnten bin ich auf Spurensuche. Einer Suche nach den
Quellen der Kraft, der Gesundheit und des langen, erfiillten Lebens. Ich
habe ferne Lander bereist, Heiler und Schamanen getroffen, habe mich
durch die Wissenschaft ebenso bewegt wie durch die alten Uberlieferungen
der Kulturen - immer mit der gleichen Frage im Herzen: Was hilft uns
Menschen wirklich, gesund und lebendig zu bleiben?

Es hat erstaunlich lange gedauert, bis ich erkannt habe, dass ein Schliissel
zu diesem Verstidndnis direkt in uns liegt — in einem Teil unseres Korpers,
der oft iibersehen wird und doch alles mit allem verbindet: unser autono-
mes Nervensystem. Und dort vor allem ein stiller, oft unterschatzter Teil
— der Vagusnerv. Oder préziser gesagt: der vordere Ast des Vagusnervs,
der soziale Vagus, der Teil, der mit unserer Herzensverbindung, unserem
Mitgefiihl, unserer inneren Sicherheit zu tun hat. Der Vaguscode steckt
genau dort: in einem uralten inneren Mechanismus, der uns helfen kann,
wieder zu uns selbst zu finden - wach, klar, verbunden.

Wenn wir lernen, diesen Teil unseres Nervensystems bewusst wahrzuneh-
men und zu aktivieren, gewinnen wir einen michtigen Verbiindeten. Einen
inneren Freund, der uns hilft, dieses Leben auf allen Ebenen erfolgreicher
zu meistern — mit mehr Leichtigkeit, Freude und Souverénitit. Denn der
Vagusnerv ist weit mehr als ein blof3es biologisches Organ: Er ist ein Diri-
gent der inneren Balance, ein Resonanzkérper fiir unser Leben.

Was mich besonders beriithrt hat: Erst spat in meinem &rztlichen und
personlichen Leben habe ich verstanden, wie sehr unser gesamtes System —
Korper wie Geist — permanent nach Sicherheit sucht. Oft vollig unbewusst.
Wir scannen unsere Umwelt, unsere Beziehungen, unsere Erinnerungen -
immer auf der Suche nach einem Zeichen: ,,Bin ich hier sicher?“ Und wenn
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diese Sicherheit fehlt, reagiert unser System - mit Riickzug, mit Abwehr,
mit Spannung, mit Krankheit.

In diesem Zustand ist es schwer, offen zu sein, sich verbunden zu fithlen
oder kreativ zu handeln. Unsere Sprache, unsere Mimik, unser Verhalten
- alles folgt dann oft alten, erlernten Mustern, die uns schiitzen sollen. Stra-
tegien, die wir schon als Kinder von unseren Eltern iibernommen haben.
Manche funktionieren bis heute, viele sind anstrengend, kompliziert und
zehren an unserer Lebensenergie.

Aber: Wenn wir beginnen, den Vaguscode zu verstehen, verdandert sich
etwas Grundlegendes. Plotzlich 6ffnen sich Rdume. Rdume der inneren
Ruhe, der Klarheit, des Vertrauens. Wir beginnen, mit uns selbst in Kontakt
zu kommen - und von dort aus auch mit anderen. Es ist, als wiirde sich ein
inneres Licht anschalten.

Der Vaguscode ist kein dogmatisches Konzept, sondern ein Erfahrungs-
weg. Ein Weg, auf dem wir entdecken diirfen, wie wir iiber einfache Im-
pulse — Atem, Bewegung, Beriithrung, Klang, Pflanzenkraft, Stille - unser
Nervensystem harmonisieren und starken konnen. Er ist ein Kompass, der
uns hilft, selbst inmitten von Stress und Unruhe unser inneres Gleichge-
wicht wiederzufinden.

Dieses Buch mochte Sie einladen, diesen inneren Kompass zu entdecken.
Es ist ein liebevoller Begleiter auf Ihrem Weg zuriick zu mehr Verbin-
dung - zu sich selbst, zu IThrem Korper, zu Ihrem Herzen. Sie werden viele
praktische Ubungen finden, tiefes Wissen aus modernen und traditionel-
len Medizinrichtungen, Inspirationen fiir den Alltag — und vor allem die
Einladung, sich selbst als ganzes Wesen zu verstehen: mit Korper, Geist,
Emotionen und Seele.

Ich wiinsche Thnen von Herzen, dass der Vaguscode Thnen dabei hilft, die
Tiiren zu Threr inneren Wachheit und Klarheit, Threm Herzen und Ihrer
Sicherheit weit zu 6ffnen — und das Spiel des Lebens, in all seiner Tiefe und
Schonheit, mit Freude zu feiern.

In Verbundenheit,

Thr Ingfried Hobert
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KAPITEL 1

Das vegetative Nervensystem
bestimmt unser \Wohlbefinden

Bevor wir in die Magie des Vagusnervs eintauchen, ist es wichtig, das ve-
getative Nervensystem (auch ,viszerales“ oder ,,autonomes™ Nervensystem
genannt) besser zu verstehen.

Das vegetative Nervensystem ist die iibergeordnete Schaltzentrale des
Korpers. Es steuert und reguliert samtliche Funktionen der Organe und
Organsysteme, die willentlich nicht zu beeinflussen sind.

Der periphere Teil des vegetativen Nervensystems besteht im Wesentli-
chen aus dem Sympathikus und dem Parasympathikus.

Der Sympathikus entspringt dem Brustmark und den oberen drei Seg-
menten des Lendenmarks und wird deshalb auch thorakolumbales System
genannt.

Der Parasympathikus entspringt dem Hirnstamm und dem Sakralmark
und wird deshalb auch craniosacrales System genannt.

Im Lehrbuch Physiologie des Menschen von Brandes, Lang und Schmidt
wird das vegetative Nervensystem folgendermaflen beschrieben:

»Vegetative Systeme kontrollieren und koordinieren diejenigen
Funktionen, die das innere Milieu des Korpers an die externen und
internen Belastungen, denen der Organismus ausgesetzt ist, anpas-

«

sen.

Der urspriingliche Sinn dieser Anpassung bzw. Regulation des vegetati-
ven Nervensystems geht einige Jahrtausende zuriick, bis in die Steinzeit.
Damals stellte der Sabelzahntiger fiir die Menschen eine vitale Bedrohung
dar.

10



Sympathikus

Abb. 1: Das vegetative Nervensystem mit Sympathikus und Parasympathikus
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Die Aufgabe des vegetativen Nervensystems bestand darin, in Situationen
der vitalen Bedrohung den Korper in Bruchteilen einer Sekunde auf Kampf
oder Flucht einzustellen. Die Aktivitit des parasympathischen Systems, das
fiir Regeneration und Erholung zustandig ist, wurde bis auf das Minimum
heruntergefahren und die Aktivitit des sympathischen Systems, zustdndig
tiir Kampf und Flucht, wurde entsprechend hochgefahren. Energiereser-
ven wurden mobilisiert und aktiviert, korperliche Leistungsfiahigkeit und
hochste Aufmerksamkeit waren erforderlich und iiberlebensnotwendig.

Das Herz schlug schneller, der Blutdruck wurde erhoht, die Muskeln wur-
den angespannt, die Pupillen erweiterten sich. Gleichzeitig wurde Glukose
freigesetzt, die Gerinnungsfahigkeit des Blutes wurde fiir einen schnellen
Wundverschluss erhoht, die Bronchien erweiterten sich.

Im Gegenzug fuhr der Parasympathikus seine Aktivitat herunter und da-
mit diejenigen Korperfunktionen, die in einer Kampf-oder-Flucht-Situation
nicht benétigt wurden, wie z. B. das Verdauungssystem, die Fahigkeit zu
schlafen und zu regenerieren, das Immunsystem oder die Geschlechtsorga-
ne. Regenerations-, Selbstheilungs- und Aufbauprozesse wurden in dieser
Situation nicht benétigt und somit in ihrer Funktion gedrosselt.

In diesen Kampf-oder-Flucht-Situationen, die in der Regel lediglich fiir
Sekunden oder ein paar Minuten gegeben waren, rief der Mensch Hochst-
leistungen seines Korpers ab, rannte buchstéblich um sein Leben oder fithr-
te einen Kampf um Leben und Tod. Die bereitgestellte Energie wurde in
kiirzester Zeit abgerufen und verbraucht.

Nachdem die Gefahr durch den Sabelzahntiger gebannt war, wurde der
Sympathikus in seiner Aktivitdt gedrosselt und der Parasympathikus ent-
sprechend heraufgefahren. Der Fokus war nun auf den Aufbau korpereige-
ner Reserven sowie auf Heilungs- und Regenerationsprozesse ausgerichtet.
Das vegetative Nervensystem war somit in Balance und ausgeglichen.

Vitale Bedrohungen, wie sie vor vielen tausend Jahren existierten, gibt es
im heutigen Zeitalter in dieser Form nicht mehr (solange es keinen Krieg
gibt). Unser System reagiert aber noch genauso wie damals auf Reize, die
eine Gefahr darstellen kénnten. Ob es die Schritte des Chefs vor der Biirotiir
sind oder bereits der blof3e Gedanke an ihn — der Korper reagiert heute wie
damals mit eingefahrenen Mechanismen und Stressreaktionen. Ein Gedanke
reicht dabei schon aus, um die Stresskaskade in Gang zu bringen.

12



Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) hat Stress zum grofiten Ge-
sundheitsrisiko des 21. Jahrhunderts erklart. Stress wird von Menschen
unterschiedlich wahrgenommen. Er ist meist psychoemotionaler Natur
und wird mit Situationen in Verbindung gebracht, die als tiberfordernd,
unangenehm oder anstrengend empfunden werden. Dies konnen der stan-
dig steigende Leistungsdruck auf der Arbeit, Konflikte in der Familie oder
mit dem Lebenspartner, Streit mit den Nachbarn, Arbeitslosigkeit, Armut,
aber auch gesundheitliche Beschwerden sein.

Haufig handelt es sich dabei jedoch auch um Kleinigkeiten, die den Be-
troffenen in eine negative Gefiihlslage versetzen: die Fliege am Friihstiicks-
tisch, die ,,falsch herum“ hangende Toilettenpapierrolle, die Socken neben
der Wischetruhe, das Stiickchen Butter, das nicht richtig angeschnitten
ist, die laute Musik aus der Nachbarwohnung, die verspitete Bahn oder
die alltagliche Verkehrslage auf unseren Straflen.

Alle diese Situationen erleben die meisten Menschen als unangenehm
oder stressig. Das entscheidende Problem ist jedoch nicht der Stress selbst,
sondern die Tatsache, dass das vegetative Nervensystem diesen Stress mit
der vitalen Bedrohung von vor vielen tausend Jahren gleichsetzt. Die Kon-
sequenz ist, dass der Korper auf eine Kampf-oder-Flucht-Situation vor-
bereitet wird, obwohl keine vitalen Bedrohungen vorhanden sind. Der
Sympathikotonus erhéht sich und der Parasympathikotonus reduziert
sich.

»Evolution ist ein stdndiger Anpassungsprozess zwischen Mensch und
Umwelt*, sagt Erich Seifritz, Direktor der Psychiatrischen Universitatskli-
nik Ziirich. ,,Aber derzeit verdndert sich die Umwelt so rasant, dass unsere
evolutiondre Entwicklung keine Chance hat, mitzuhalten.”

Die Regulation bzw. Anpassung des vegetativen Nervensystems durch
Erhohung der sympathischen Aktivitdt und Reduktion der parasympathi-
schen Aktivitét hielt den Menschen vor Urzeiten mit den nachfolgenden
Regulationsmechanismen am Leben:

 Der Blutdruck wurde erhoht, um die Muskulatur schnellstmoglich mit
Energie zu versorgen.

 Die Blutgerinnung wurde erhoht, um bei Verletzungen die Wunden
schnellstméglich schliefen zu konnen.
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+ Der Glukosestoffwechsel wurde erhoht, da Zucker zur Energieversor-
gung der Muskulatur benétigt wurde.

o Der Muskeltonus wurde erhoht und die Muskeln wurden angespannt,
da sie fiir Kampf oder Flucht benotigt wurden.

 Die Geschlechtsorgane wurden in ihrer Aktivitit heruntergefahren, da
an Fortpflanzung in dieser Situation nicht zu denken war.

o Das Verdauungssystem wurde heruntergefahren, die Verdauungsorgane
wurden weniger durchblutet, da der Fokus auf der Versorgung der fiir
die Flucht benétigten Organe lag.

Alle diese Vorgange im Korper sicherten den Menschen vor vielen tausend
Jahren das Uberleben. Wie Erich Seifritz jedoch treffend bemerkt hat, ver-
dndert sich unsere Umwelt so rasant, dass unsere evolutionare Entwicklung
nicht mithalten kann. Das heif3t, dass der menschliche Organismus noch
wie zu Urzeiten funktioniert - und das, obwohl die Umwelt sich vollig
veriandert hat.

Genau hier liegt das entscheidende Problem: Die Regulation der obersten
Steuerzentrale, des vegetativen Nervensystems, ist gestort.

Regulation ist die stindige und situationsbedingte Anpassung aller
Organe und Organsysteme durch das vegetative Nervensystem.

Das bedeutet, dass der Organismus mit allen Organen und Organsys-
temen 24 Stunden am Tag unter permanentem Einfluss des vegetativen
Nervensystems steht und je nach Situation entsprechend angepasst wird.
Genau genommen ist er stindig im sympathikotonen Modus bzw. in der
Adrenalindominanz, da ihn die iiberbordenden Herausforderungen im
Dauerstress binden.

Wenn die Regulation des vegetativen Nervensystems gestort ist, wird
der Organismus in Stresssituationen (z. B. im Stau) auf Kampf oder Flucht
vorbereitet, obwohl die entsprechende Organregulation fiir diese Situation
gar nicht notwendig ist.
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Die Bedeutung des vegetativen Nervensystems
in der Entstehung chronischer Erkrankungen

Das vegetative Nervensystem (VNS) ist das wichtigste Regulations- und
Steuerungsorgan fiir alle Organe und neurophysiologischen Systeme im
menschlichen Organismus. Neben den peripheren Anteilen Sympathikus,
Parasympathikus und Darmnervensystem sind eine Fiille von vegetativen
Neuronen im Zentralnervensystem, im Hypothalamus und im Hirnstamm
lokalisiert. Dieses Netzwerk {ibt eine prizise Kontrolle der Korperfunktio-
nen aus und sorgt dafiir, dass hochentwickelte biologische Systeme extrem
anpassungs- und leistungsfihig sind. Seine Bedeutung wird offensichtlich,
wenn die Regulation unter krankhaften Bedingungen oder bei Uberbean-
spruchung versagt.

Leider wird das vegetative Nervensystem in der konventionellen Medizin
nicht beriicksichtigt, da im Allgemeinen nur Symptome, aber keine Ursa-
chen behandelt werden. Die VNS-Analyse ermoglicht eine prazise Status-
beurteilung des vegetativen Nervensystems und erkennt sich anbahnende
Storungen, lange bevor eine klinische Symptomatik entsteht.

Betrachtet man den Aufbau und die Funktion des vegetativen Nerven-
systems, wird deutlich, dass alle relevanten chronischen Erkrankungen
die Folgen einer fortgesetzten Uberbeanspruchung und Verletzung der
vegetativen Strukturen sind. Wenn das physiologische Wechselspiel zwi-
schen Sympathikus und Parasympathikus zugunsten eines permanenten
Sympathikotonus verschoben ist, wird aus der sinnvollen, kurzfristigen
sympathikotonen Adaptation eine pathologische, chronische Maladap-
tation, die je nach genetischer und epigenetischer Konstellation zu einer
chronischen Krankheit fiithrt.

Was bedeutet ein fortgesetzter Sympathikotonus?

Ein dauerhaft tiberaktiver Sympathikus (Sympathikotonus) kann weitrei-
chende Auswirkungen auf den Kérper haben. Am Herzen fiihrt er bei-
spielsweise zu erhohtem Blutdruck und einer schnelleren Herzfrequenz.
Gleichzeitig wird ein wichtiger Regelmechanismus, der sogenannte Baro-
reflex, geschadigt. Dieser Regelkreis, der vom Vagusnerv gesteuert wird,
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ist lebenswichtig fiir das Herz. Ist er gestort, kann dies schlimmstenfalls zu
plotzlichem Herztod fiihren. Langfristig konnen durch anhaltend hohen
Blutdruck (Hypertonie) bekannte Folgeerkrankungen entstehen.

Ein dauernder Sympathikusreiz schadigt jedoch nicht nur die Blutgefifle
durch Verengung (Vasokonstriktion), sondern férdert auch chronische
Entziindungen. Dies trigt zur Entstehung von Arteriosklerose (Gefafiver-
kalkung) und Durchblutungsstérungen bei.

Bei Diabetikern wird der Sympathikotonus zusétzlich problematisch: Er
schidigt Nervenbahnen, was zur sogenannten diabetischen Neuropathie
fithrt. Auflerdem erhoht der Sympathikus die Zuckerproduktion im Koérper
(Gluconeogenese) und hemmt die Freisetzung von Insulin. Gleichzeitig
wird die Fettverbrennung blockiert, was den Stoffwechsel zusitzlich be-
lastet und die Probleme bei Diabetes verstarkt.

Auch andere Korperfunktionen leiden unter einem gestorten Gleichge-
wicht zwischen Sympathikus und Parasympathikus. Zum Beispiel ist fiir
eine gesunde Durchblutung der Genitalien eine Aktivierung des Parasym-
pathikus notig. Ist dieser gestort, kann das bei Médnnern zu Erektionssto-
rungen und bei Frauen zu dhnlichen Durchblutungsproblemen fiihren.

Der Sympathikus steigert normalerweise die Muskelspannung, um kurz-
fristig mehr Kraft bereitzustellen. Fehlt jedoch die ausgleichende Wirkung
des Parasympathikus, konnen chronische Muskelverspannungen und
Schmerzen entstehen.

Ein dauerhafter Sympathikotonus schiddigt auch das Immunsystem. An-
fangs kann die Freisetzung von Stresshormonen (z. B. Cortisol) die Ab-
wehr kurzfristig ddmpfen, doch auf lange Sicht wird das Immunsystem
geschwicht. Dies erhoht die Anfilligkeit fiir Infekte und stort die Immun-
regulation. Zusétzlich werden Entziindungsstoffe (Zytokine) freigesetzt, die
Herz, Gefifle und andere Organe schiadigen konnen.

Auf neurochemischer Ebene blockiert chronischer Stress die Produk-
tion von Serotonin und Melatonin - wichtige Stoffe fiir Wohlbefinden
und Schlaf. Stattdessen entstehen schidliche Stoffwechselprodukte wie
Kynurenin, das sogar als Risikomarker fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
gilt.

Zusammengefasst spielt eine Dysregulation des vegetativen Nervensys-
tems eine zentrale Rolle bei der Entstehung vieler chronischer Krankhei-
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ten. Daher sollte die Analyse des vegetativen Nervensystems ein wichtiger
Bestandteil der medizinischen Diagnostik sein.

Die Folgen der Missachtung dieses Systems durch die konventionelle
Medizin kann man téglich in der Praxis erleben und in der Statistik an der
permanenten Zunahme chronischer Erkrankungen ablesen.

17



KAPITEL 2

Der Vagusnerv als Dirigent des
Orchesters der Selbstregulation

Der Vagusnerv, auch als ,Wandernerv“ bekannt, ist nicht nur irgendein
Nervenstrang in unserem Korper. Er ist eine Art Vermittler zwischen den
Organen und unserem Gehirn und sorgt dafiir, dass der Kérper im Ein-
klang funktioniert. Man konnte sagen, dass der Vagusnerv wie ein Dirigent
agiert, der die verschiedenen Systeme des Korpers harmonisch aufeinander
abstimmt und so zur Selbstregulation beitragt.

Die Funktion des Vagusnervs und sein Einfluss
auf die Selbstregulation

Der Vagusnerv entspringt im Hirnstamm und durchzieht den Kérper, in-
dem er sich vom Hals iiber die Brust bis in den Bauchraum erstreckt und
dabei eine Vielzahl lebenswichtiger Organe wie Herz, Lunge, Darm und
Leber erreicht.

Durch diese Vernetzung hat der Vagusnerv mafigeblichen Einfluss auf
die Selbstregulation des Korpers. Diese Selbstregulation ist eine komplexe,
automatische Anpassung der inneren Prozesse, die uns hilft, Stabilitit in
unserem Korper zu bewahren.

Der Vagusnerv fungiert hierbei als Bindeglied, das eine standige Riick-
kopplung zwischen Gehirn und Korper gewdhrleistet. Er reguliert die Ge-
schwindigkeit, mit der das Herz schldgt, die Tiefe der Atemziige und die
Art und Weise, wie unser Verdauungssystem arbeitet.

Wenn Sie sich entspannt und sicher fiihlen, sorgt der Vagusnerv fiir eine
langsame und gleichméflige Herzfrequenz, eine tiefe, ruhige Atmung und
eine optimale Verdauung.
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Gerit der Korper unter Stress, kann der Vagusnerv ebenfalls eine be-
ruhigende Wirkung ausiiben und die Aktivitdt des sympathischen Ner-
vensystems, das auf Flucht oder Kampf programmiert ist, ausgleichen. Er
unterstiitzt den Ubergang in den Ruhemodus und hilft dem Kérper, sich
Zu regenerieren.

Die Vernetzung zwischen Gehirn und Organen:
Ein Kommunikationsnetzwerk

Stellen Sie sich den Vagusnerv als ein Kommunikationsnetzwerk vor, das
standig Nachrichten zwischen dem Gehirn und den wichtigsten Organen
des Korpers sendet und empfangt. Dies umfasst das Herz, die Lunge, den
Darm und die Leber.

Uber dieses Netzwerk werden Signale gesendet, die die Funktion dieser
Organe tiberwachen und anpassen, um eine Balance zu gewahrleisten. Ist
der Vagusnerv aktiv, so sinkt die Herzfrequenz, die Atemfrequenz wird
ruhiger und das Verdauungssystem arbeitet effizienter.

Interessanterweise ist die Kommunikation iiber den Vagusnerv bidi-
rektional: Informationen flief}en nicht nur vom Gehirn zu den Organen,
sondern auch umgekehrt. Dies bedeutet, dass das Gehirn nicht nur Befehle
an den Korper sendet, sondern auch Feedback von den Organen erhilt,
das ihm ermdoglicht, flexibel auf die Bediirfnisse des Kérpers zu reagieren.
Diese Riickkopplungsschleife sorgt dafiir, dass das Gehirn stindig tiber
den aktuellen Zustand der Organe informiert ist und dementsprechend
Anpassungen vornehmen kann.

Die Bedeutung dieser Riickkopplung wird besonders im Darm deutlich,
der nicht selten als ,,das zweite Gehirn“ bezeichnet wird. Der Vagusnerv
spielt eine entscheidende Rolle bei der Kommunikation zwischen dem
Gehirn und den Mikroorganismen im Darm, die unsere Verdauung, das
Immunsystem und sogar unsere Stimmung beeinflussen kénnen. Studien
haben gezeigt, dass eine Stimulation des Vagusnervs helfen kann, Entziin-
dungen zu lindern und das Immunsystem zu starken.

19



Der Vagusnerv und die Aufrechterhaltung
der Homdostase

Homoostase bezeichnet das Gleichgewicht der Koérperfunktionen, das un-
ser Wohlbefinden und unsere Gesundheit aufrechterhélt. Der Vagusnerv
ist hier ein Schliisselakteur, da er stindig die inneren Zustinde des Korpers
tiberwacht und anpasst. Durch das fein abgestimmte Wechselspiel zwischen
Aktivierung und Entspannung kann der Vagusnerv die notwendigen An-
passungen vornehmen, um die Balance zu bewahren.

Die Homoostase wird in stressigen Situationen oft gestort, wenn der
Korper in den ,,Kampf-oder-Flucht“-Modus wechselt und der Sympathi-
kus tibernimmt. In solchen Momenten erhéht sich die Herzfrequenz, die
Atmung beschleunigt sich und die Verdauung wird unterbrochen, da der
Korper alle Energie auf das Uberleben richtet. Der Vagusnerv hilft, das
Gleichgewicht wiederherzustellen, indem er nach der Gefahr die Entspan-
nungsreaktion des Korpers aktiviert und so den Riickweg zur Homéostase
ebnet.

Die Rolle des Vagusnervs in der Selbstregulation:
Ein Weg zur Heilung

Die Selbstregulation des Korpers hangt in hohem Maf3e von der Fahigkeit
ab, den Wechsel zwischen Anspannung und Entspannung selbststindig zu
steuern. Der Vagusnerv fungiert dabei als Tor zur inneren Heilung, indem
er das Gleichgewicht zwischen Aktivierung und Beruhigung reguliert.

Durch die Stimulation des Vagusnervs konnen Sie Threm Korper helfen,
schneller in einen Zustand der Entspannung zuriickzukehren und Stress
abzubauen. Dies ist eine der grundlegenden Funktionen, durch die der
Vagusnerv als Selbstregulator wirkt und es dem Korper ermoglicht, sich
zu regenerieren und zu heilen.

Der Vagusnerv macht es moglich, dass der Korper nicht in einem dau-
erhaften Zustand der Anspannung verharrt, sondern in den Zustand der
Erholung zuriickfindet. Dies ist besonders wichtig in unserer modernen,
oft hektischen Welt, in der viele Menschen chronisch gestresst sind. Wenn
der Vagusnerv gut funktioniert, ist der Kérper in der Lage, Herausforde-
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rungen besser zu meistern und schneller zu einem entspannten Zustand
zuriickzukehren.

Der Vagusnerv als Dirigent des
Orchesters der Selbstheilung

Sie konnen sich den Vagusnerv als Dirigenten eines komplexen Orches-
ters vorstellen, das aus Herz, Lunge, Darm und anderen Organen besteht.
Der Vagusnerv sorgt dafiir, dass jedes Organ harmonisch mit den anderen
Organen zusammenspielt und dadurch ein Gesamtwerk entsteht, das den
Korper stabil und gesund halt. Seine Signale bringen das ,,Orchester des
Korpers in Einklang und fordern so eine Umgebung, in der Heilung und
Wohlbefinden gedeihen koénnen.

Die Aktivierung des Vagusnervs unterstiitzt die Fahigkeit des Korpers
zur Selbstheilung. Von der Regulierung der Verdauung bis zur Beruhigung
des Herzens und zur Atmung - der Vagusnerv ist eine zentrale Kraft, die
unser Wohlbefinden und unsere Gesundheit mafigeblich beeinflusst.

Nutzen Sie die Kraft dieses Nervs, indem Sie Ihrem Korper Gelegenheiten
zur Ruhe und Entspannung geben - sei es durch tiefe Atmung, Meditation
oder achtsame Bewegung. So kann der Vagusnerv seine Aufgabe als Di-
rigent des Korpers bestmoglich erfiillen und Thnen ein Leben in Balance
und Wohlbefinden erméglichen.
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KAPITEL 3

Der parasympathische Modus
und Entspannung: Der Schltssel
zur Heilung durch den Vagusnerv

Der Vagusnerv, unser zentrales Bindeglied zwischen Korper und Geist, hat
eine erstaunliche Fahigkeit: Er kann den Korper gezielt in einen Zustand der
tiefen Entspannung und Regeneration versetzen — den sogenannten ,,Ruhe-
und-Verdauung“-Modus des parasympathischen Nervensystems.

Dieser Zustand ist das Gegenstiick zum stressgeprégten ,,Kampf-oder-
Flucht“-Modus des sympathischen Nervensystems und ist unerlasslich fiir
korperliche und emotionale Heilung. Der Vagusnerv gibt also nicht nur
Signale, um Stress zu regulieren, sondern 6ffnet auch die Tore zur Rege-
neration und inneren Ruhe.

Die Aktivierung des ,,Ruhe-und-Verdauung“-Zustandes

Wenn der Vagusnerv aktiviert ist, vermittelt er dem Korper das Gefiihl von
Sicherheit. In diesem Zustand werden Herz- und Atemfrequenz gesenkt
und die Verdauung wird angeregt — das Gegenteil dessen, was bei Gefahr
passiert, wenn der Korper alle Energie auf das Uberleben konzentriert.

Die Aktivierung des ,Ruhe-und-Verdauung®“-Zustandes ist entscheidend,
damit der Korper wieder in einen Zustand der Entspannung zuriickkehren
kann. Hierbei handelt es sich um einen Zustand, in dem der Korper sich
selbst auf natiirliche Weise regenerieren und Heilungsvorginge in Gang
setzen kann.

Sie konnen diesen Zustand bewusst fordern, indem Sie Techniken wie
tiefe Bauchatmung, Meditation oder sanfte, bewusste Bewegung anwenden.
Sobald der Vagusnerv aktiviert ist, werden nicht nur stressbedingte Sym-
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ptome reduziert, sondern der Koérper kann auch in die Tiefe entspannen
und sich erholen.

Forderung von Entspannung und Regeneration

Die Fdhigkeit zur Entspannung ist kein passiver Zustand, sondern ein
aktiver Prozess, der durch den Vagusnerv unterstiitzt wird. Wenn der
Vagusnerv in Aktion tritt, erhoht sich der Tonus des parasympathischen
Systems, wodurch die Produktion von Enzymen und Hormonen angeregt
wird, die fiir die Verdauung und die Zellregeneration wichtig sind. Die
Atemfrequenz verlangsamt sich und der Blutdruck sinkt. Diese Prozesse
schaffen die perfekte Umgebung fiir den Korper, um sich zu erholen und
neue Energie zu schopfen.

Eine regelméflige Aktivierung dieses Entspannungsmodus ist in der heu-
tigen Welt besonders wichtig, da wir oft einer konstanten Reiziiberflutung
ausgesetzt sind. Der Vagusnerv hilft, die physiologischen Auswirkungen
dieses Dauerstresses zu mildern und die ndtigen Bedingungen fiir eine
tiefe Erholung zu schaffen. In diesem Zustand kénnen Heilungsprozesse
eingeleitet werden, die unerldsslich sind, um langfristig gesund und wider-
standsfdhig zu bleiben.

Der Vagusnerv und die Unterstitzung
von Heilungsprozessen

Ein gesunder und gut funktionierender Vagusnerv kann den Kérper aktiv
bei der Heilung unterstiitzen.

Im parasympathischen Zustand ist der Korper auf ,,Schutz und Pflege®
ausgerichtet: Die Zellen regenerieren sich, entziindungshemmende Pro-
zesse werden angeregt und das Immunsystem kann seine Arbeit effektiv
ausfiithren. Dieser Zustand ist ideal, um Heilung zu bewirken, da er es dem
Korper erméglicht, sich von den Strapazen des Alltags zu erholen.

Forscher haben herausgefunden, dass eine gezielte Aktivierung des Va-
gusnervs die Wundheilung beschleunigen, entziindliche Prozesse redu-
zieren und das Immunsystem stidrken kann. Durch Techniken wie Atem-
tibungen oder sanfte Massagen entlang des Nackens und Halses lasst sich
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dieser heilsame Zustand férdern. Das parasympathische Nervensystem
stellt sicher, dass der Korper die nétige Ruhe erhilt, um auf Zellebene re-
generieren zu konnen.

Emotionale Reaktionen
Uber den Vagusnerv steuern

Der Vagusnerv ist nicht nur fiir die korperliche, sondern auch fiir die emo-
tionale Regulation von zentraler Bedeutung. Emotionale Reaktionen sind
eng mit der korperlichen Verfassung verkniipft und durch die Aktivierung
des Vagusnervs lassen sich Gefiithle sowohl der Ruhe als auch der Gelas-
senheit fordern.

Der Vagusnerv beeinflusst die Produktion von Neurotransmittern, die
unsere Stimmung und Stressresistenz steuern, und tragt so dazu bei, nega-
tive Emotionen zu mindern und positive Gefiithle zu verstarken.

Sie konnen lernen, durch die Aktivierung des Vagusnervs gezielt Stress-
gefithle zu reduzieren und sich innerlich zu beruhigen. Dies ermoglicht
eine emotionale Stabilitdt, die nicht nur die Stimmung hebt, sondern auch
das Selbstvertrauen und die Resilienz stiarkt. Mit einem gut regulierten
Vagusnerv ist es leichter, sich auch in emotional herausfordernden Situa-
tionen auf das Gefiihl der inneren Ruhe zu konzentrieren.

Herz, Atmung und Gefiihle in Einklang bringen

Das Herz, die Atmung und unsere Gefiihle sind iiber den Vagusnerv eng
miteinander verbunden.

Die Herzfrequenzvariabilitat, also die Fahigkeit des Herzens, sich an
wechselnde Anforderungen anzupassen, ist ein Indikator fiir die Gesund-
heit des Vagusnervs. Eine hohe Herzfrequenzvariabilitat deutet darauf hin,
dass der Vagusnerv gut funktioniert und dass das Herz flexibel auf emo-
tionale und physische Anforderungen reagieren kann. Mehr zur Herzfre-
quenzvariabilitdt erfahren Sie in den nachfolgenden Kapiteln.

Durch eine tiefe, bewusste Atmung ldsst sich der Vagusnerv stimulie-
ren, was die Herzfrequenz verlangsamt und den Korper beruhigt. Dies ist
besonders in stressigen Momenten hilfreich, um das Gleichgewicht wie-
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derzufinden. Ein ausgeglichener Vagusnerv verbindet Herz und Atem in
einem harmonischen Rhythmus und bringt damit auch die Gefiihle ins
Gleichgewicht. So konnen Sie sich auf eine natiirliche Weise entspannen
und das innere Gefiihl von Sicherheit und Stabilitit fordern.

Sicherheit als Voraussetzung fiir emotionale Heilung

Echte Heilung, sei es auf korperlicher oder emotionaler Ebene, benétigt
ein Gefiithl von Sicherheit.

Der Vagusnerv spielt hier eine zentrale Rolle, da er unser Sicherheitsge-
tithl auf einer tiefen biologischen Ebene verankert. Ist der Vagusnerv aktiv,
sendet er Signale, die eine Neurozeption der Sicherheit férdern - ein Be-
griff, der beschreibt, wie der Kérper unbewusst wahrnimmt, dass er sich in
einem sicheren Zustand befindet. Diese innere Sicherheit ist die Grundlage
fiir jede Form der Heilung.

Wenn Sie Threm Korper die Moglichkeit geben, sich sicher zu fiihlen,
kann der Vagusnerv seine volle Wirkung entfalten und Heilungsprozes-
se aktiv unterstiitzen. Sicherheit bedeutet, dass der Korper sich nicht im
Uberlebensmodus befindet, sondern entspannt ist und sich 6ffnen kann
- sowohl fiir korperliche als auch fiir emotionale Erholung.

Wie der Vagusnerv die Heilungsprozesse unterstitzt

Der Vagusnerv wirkt im parasympathischen Zustand wie ein natiirlicher
Heiler. Er reguliert die Funktionen des Korpers ndmlich so, dass eine optima-
le Umgebung fiir die Heilung geschaffen wird. Dies umfasst die Entlastung
des Herzens, die Unterstiitzung der Atmung, die Férderung der Verdauung
und die Stirkung des Immunsystems. Auch das emotionale Wohlbefinden
profitiert, da der Vagusnerv es dem Korper ermdglicht, negative Reize abzu-
wehren und sich auf positive Emotionen zu konzentrieren.

Das Bewusstsein fiir den Vagusnerv und seine zentrale Rolle im ,,Ruhe-
und-Verdauung“-Modus er6ffnet Wege, aktiv zur eigenen Heilung beizutra-
gen. Ob durch Atemiibungen, entspannende Musik, Meditation oder ein-
fach eine entspannte Haltung - alle diese Techniken konnen den Vagusnerv
anregen und so einen Zustand der inneren Ruhe und Regeneration fordern.
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KAPITEL 4

Die Polyvagal-Theorie:
Einblicke und Anwendungen
fir den Alltag

Die Polyvagal-Theorie bietet ein faszinierendes Modell, um das menschliche
Nervensystem zu verstehen und die Rolle des Vagusnervs bei der Regulierung
unserer emotionalen und physiologischen Zustédnde zu begreifen.

In meiner Praxis stelle ich immer wieder fest, dass die Polyvagal-Gesetze
eine zentrale Rolle dabei spielen, wie unser Korper auf die Herausforde-
rungen des Lebens reagiert. Diese Gesetze helfen uns zu verstehen, wie
unser Nervensystem — und insbesondere der Vagusnerv — dynamisch auf
Stress, soziale Interaktionen und das Gefiihl von Sicherheit reagiert. Der
Vagusnerv ist das zentrale Element im Vaguscode, das uns dabei unter-
stiitzt, unser inneres Gleichgewicht zu finden und in stressigen Situationen
Ruhe zu bewahren.

Die Polyvagal-Gesetze wurden von Dr. Stephen W. Porges formuliert.
Sie bieten eine wissenschaftlich fundierte Erklirung dafiir, wie unser ve-
getatives Nervensystem die sozialen und emotionalen Herausforderungen
unseres Lebens beeinflusst und wie wir sie meistern konnen. Was mir dabei
besonders auffillt, ist die Bedeutung des Vagusnervs fiir die Regulierung
unseres Wohlbefindens und die Fihigkeit, in sozialen Situationen Sicher-
heit zu empfinden.

Ein zentraler Aspekt dieser Theorie sind die unterschiedlichen Funkti-
onen des ventralen und des dorsalen Vaguszweiges, die uns entweder in
soziale Interaktion und Entspannung oder in Riickzug und Erstarrung
fithren. Der Vagusnerv und speziell seine beiden Aste bilden das Riickgrat
dieser Theorie und erkliaren, wie wir in herausfordernden Situationen Si-
cherheit finden oder uns in Schutz zuriickziehen kénnen.
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Die Bedeutung der Vaguszweige

Die Polyvagal-Theorie basiert auf der Idee, dass unser autonomes Nerven-
system hierarchisch aufgebaut ist und in drei Hauptzustande unterteilt
werden kann: den Zustand sozialer Verbundenheit, den ,,Kampf-oder-
Flucht“-Zustand und den Zustand der Erstarrung.

Der Vagusnerv spielt dabei eine zentrale Rolle. Er ist in zwei Hauptdste
aufgeteilt: den ventralen und den dorsalen Zweig.

1. Der ventrale Vaguszweig: Dieser Zweig ist entscheidend fiir unser Ge-
tithl von Sicherheit und unsere Fahigkeit zur sozialen Interaktion. Wenn
er aktiviert ist, fithlen wir uns ruhig, sicher und in der Lage, Kontakt
zu anderen Menschen aufzunehmen. Ein aktiver ventraler Vagus un-
terstiitzt die Entspannung und fordert die Erholung. Er ist damit der
Zweig, der das ,,System fiir soziales Engagement® (engl.: social engage-
ment system; SES) steuert und es uns ermdglicht, mit unserer Umwelt
in einer entspannten und offenen Weise zu interagieren.

2. Der dorsale Vaguszweig: Im Gegensatz dazu steht der dorsale Zweig,
der den Riickzug und die Erstarrung einleitet. Bei intensiven oder lang
anhaltenden Bedrohungen, die wir nicht bewiltigen kénnen, aktiviert
der dorsale Vagus den Korper so, dass wir in eine Art Schutzmodus
eintreten. In diesem Zustand ziehen wir uns zuriick, schalten emotional
ab und befinden uns oft in einem Gefiihl der Leere oder Hilflosigkeit.
Die Aktivierung dieses Zweiges ist evolutiondr betrachtet ein letzter
Schutzmechanismus, der es uns erlaubt, in kritischen Momenten Ener-
gie zu sparen und zu iiberleben.

Die Rolle des autonomen Nervensystems
und defensives Verhalten

Ich beobachte in meiner Praxis oft, dass der Zustand unseres autonomen
Nervensystems bestimmt, wie wir auf Bedrohungen und Stress reagieren.
Grundsitzlich gibt es zwei primére Verteidigungssysteme: Kampf oder
Flucht und Immobilisierung (hierzu im folgenden Kapitel mehr). Wenn
wir mit Bedrohungen konfrontiert sind, aktiviert unser sympathisches

27



Nervensystem die ,,Kampf-oder-Flucht“-Reaktion. Diese Reaktion erfor-
dert viel Energie und mobilisiert unsere Ressourcen, um die Bedrohung
abzuwehren.

Was ich jedoch immer wieder sehe, ist, dass Menschen auch in den
Immobilisierungsmodus verfallen konnen, wenn die Bedrohung zu grof3
ist. Dieser Zustand, der durch den Vagusnerv reguliert wird, fithrt zu ei-
ner ,Abschaltung®, bei der der Korper in eine Art Starre oder Ohnmacht
verfillt. Dies geschieht oft unbewusst, ist aber eine tief in uns verankerte
Uberlebensstrategie.

Die Polyvagal-Gesetze helfen uns zu verstehen, wie diese Reaktionen
entstehen und wie wir den Vaguscode nutzen konnen, um diese Zustande
besser zu regulieren.

Die Evolution des sozialen Interaktionssystems

Ein faszinierender Aspekt, den ich in meiner Arbeit immer wieder beob-
achte, ist die Rolle des Vagusnervs in der sozialen Interaktion. Der Va-
gusnerv spielt eine zentrale Rolle dabei, wie wir mit anderen Menschen
in Kontakt treten. Uber Jahrmillionen hat sich unser Nervensystem so
entwickelt, dass wir durch Gesichtsausdriicke, Stimme und Korpersprache
Signale der Sicherheit oder der Bedrohung senden und empfangen.

Ich stelle fest, dass Menschen mit einem gut regulierten Vagusnerv besser
in der Lage sind, soziale Verbindungen aufzubauen und aufrechtzuerhalten.

Dieses soziale Interaktionssystem, das durch die ventralen Bahnen des
Vagusnervs reguliert wird, ermdglicht es uns, uns sicher zu fiithlen und in
Beziehungen ruhig und prisent zu sein. Der Vaguscode kann uns dabei
helfen, diese Mechanismen zu starken und eine tiefere Verbindung zu an-
deren Menschen aufzubauen.

Die wichtigsten Prinzipien der Polyvagal-Gesetze

Prinzip 1: Der autonome Zustand als Schllsselvariable

In meiner Praxis stelle ich fest, dass der Zustand des autonomen Nervensys-
tems eine entscheidende Rolle dabei spielt, wie wir die Welt um uns herum
wahrnehmen. Je nachdem, ob wir uns in einem Zustand der Ruhe oder der
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Bedrohung befinden, reagieren wir unterschiedlich auf unsere Umwelt. Diese
Veranderungen geschehen oft unbewusst, beeinflussen jedoch stark unsere
Emotionen, unser Verhalten und sogar unsere korperliche Gesundheit.

Prinzip 2: Die Vagusbremse

Ich beobachte immer wieder, wie die sogenannte ,,Vagusbremse® funk-
tioniert. Sie hilft uns dabei, unseren Korper in stressigen Situationen zu
beruhigen, und verhindert, dass wir in tiberméflige Aktivierung oder Panik
verfallen. Wenn die Vagusbremse aktiv ist, wird der Vagusnerv stimu-
liert und unser Korper beruhigt sich. Dies ist eine zentrale Funktion im
Vaguscode, die es uns ermoglicht, unsere Reaktionen zu steuern und in
herausfordernden Momenten ruhig zu bleiben.

Prinzip 3: Die Hierarchie der autonomen Reaktionen
Bei der Arbeit mit meinen Patienten féllt mir auf, dass unser Nervensystem
hierarchisch reagiert. Zuerst versuchen wir, tiber soziale Interaktionen Si-
cherheit zu finden. Wenn das nicht funktioniert, schaltet unser Nervensys-
tem auf Kampf oder Flucht um. Wenn auch das scheitert, fallt der Kdrper
in die Immobilisierung.

Der Vaguscode hilft uns, diesen Prozess besser zu verstehen und frithzei-
tig einzugreifen, bevor es zu einer kompletten Abschaltung kommt.

Prinzip 4: Neurozeption - die unbewusste Wahrnehmung
von Sicherheit und Gefahr
Neurozeption ist ein weiteres Konzept, das ich in meiner Praxis hiufig er-
lebe. Unser Korper erkennt unbewusst Signale von Sicherheit oder Gefahr,
noch bevor wir sie bewusst wahrnehmen.

Das erklért, warum wir uns in bestimmten sozialen Situationen manchmal
unwohl fithlen, ohne genau zu wissen, warum das so ist. Der Vaguscode hilft
uns, diese Signale besser zu interpretieren und gezielt mit ihnen zu arbeiten.

Prinzip 5: Einzigartige evolutionare Anpassungen

Ich stelle fest, dass unser soziales Nervensystem einzigartig ist. Es hat sich
im Laufe der Evolution so entwickelt, dass es uns méglich ist, in komplexen
sozialen Umfeldern zu agieren.
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Der Vagusnerv spielt dabei eine zentrale Rolle, indem er uns hilft, uns auf
andere Menschen einzustellen und auf subtile Signale zu reagieren. Dieses
System ermdglicht es uns, Vertrauen aufzubauen und soziale Bindungen
zu stirken.

Alltagsrelevanz: Sicherheitsgefiihl und Riickzug

Ein zentrales Konzept der Polyvagal-Theorie ist das ,,Sicherheitsgefiihl®,
das durch den ventralen Vagus vermittelt wird.

Unser Nervensystem ist staindig auf der Suche nach Anzeichen von Si-
cherheit oder Gefahr - ein Prozess, den Stephen Porges als ,,Neurozeption®
bezeichnet. Durch diese unbewusste Uberpriifung der Umwelt entscheiden
wir, ob wir uns sicher genug fithlen, um offen und kontaktfreudig zu sein,
oder ob wir in einen Verteidigungsmodus wechseln miissen.

Das Wissen um diese Mechanismen kann uns helfen, bewusster mit un-
seren eigenen Reaktionen auf stressige oder angespannte Situationen um-
zugehen. Wenn wir uns zum Beispiel in einer sozialen Interaktion gestresst
oder zuriickhaltend fithlen, konnte das ein Hinweis darauf sein, dass unser
Nervensystem diese Situation als potenziell unsicher bewertet.

Der Riickzug ist oft eine notwendige Reaktion, die es uns ermdglicht,
uns zu schiitzen und zu sammeln. Wenn dieser Zustand jedoch chronisch
wird, kann er unsere Fahigkeit zur sozialen Interaktion und zur Freude am
Leben stark beeintrachtigen. Ein Bewusstsein fiir diese Prozesse und das
Wissen, wie wir den Vagusnerv gezielt anregen konnen, kann uns helfen,
unser Gefiihl von Sicherheit und Wohlbefinden aktiv zu beeinflussen.

Anwendung der Polyvagal-Theorie im Alltag

Die Polyvagal-Theorie ldsst sich nicht nur in der Therapie, sondern auch
im Alltag auf vielfaltige Weise anwenden. Indem wir die Signale unse-
res Nervensystems besser verstehen, konnen wir aktiv Einfluss auf unse-
re Stimmung und unser Sicherheitsgefithl nehmen. Der Vagusnerv kann
durch verschiedene Techniken stimuliert werden, die uns helfen, Stress zu
reduzieren und eine tiefe Entspannung zu fordern.

Die folgenden einfachen Methoden konnen Sie in Thren Alltag integrieren:
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« Tiefes, langsames Atmen: Eine der einfachsten Methoden, den Vagus-
nerv zu aktivieren, ist die bewusste Atmung. Langsame, tiefe Atemziige,
insbesondere eine verlingerte Ausatmung, signalisieren dem Korper,
dass keine Gefahr besteht und dass er sich entspannen kann. Diese
Atemtechnik aktiviert den ventralen Vagusnerv und fordert einen Zu-
stand von Ruhe und Sicherheit.

 Visualisierung sicherer Orte: Sich mental an einen Ort zu versetzen,
an dem Sie sich sicher und geborgen fiihlen, kann starke Auswirkungen
auf das Nervensystem haben. Diese Technik ist besonders eftektiv, wenn
Sie sie regelmaflig iiben, um so eine stabile ,innere Sicherheitsbasis“ zu
entwickeln.

+ Bewegung und sanfte Berithrungen: Regelmiflige, sanfte Bewegung,
wie etwa Yoga oder Gehen, aktiviert den Vagusnerv und fordert die
Flexibilitat des Nervensystems. Auch Berithrungen wie eine Umarmung
oder das Streichen tiber den eigenen Arm haben eine beruhigende Wir-
kung auf das Nervensystem.

+ Gesang und Summen: Die Muskulatur im Hals- und Kehlbereich ist
eng mit dem Vagusnerv verbunden. Singen oder Summen kann daher
ein wirksames Mittel sein, um den ventralen Vagusnerv zu stimulieren
und sich in einen entspannten Zustand zu versetzen.

Fazit

In meiner Arbeit mit dem Vaguscode sehe ich immer wieder, wie kraftvoll
die Polyvagal-Gesetze in der Praxis sind. Sie bieten eine klare Anleitung,
wie wir unser Nervensystem besser verstehen und regulieren kénnen.

Der Vagusnerv ist dabei der Schliissel zu mehr innerer Ruhe, besseren
sozialen Verbindungen und einer stabileren emotionalen Gesundheit. In-
dem wir die Prinzipien der Polyvagal-Gesetze anwenden, konnen wir unser
Leben bewusster und entspannter gestalten.
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KAPITEL 5

Resilienz: Die Kunst,
innere Starke zu kultivieren

Lektionen aus der japanischen Kultur

Manchmal scheint es, als ob das Leben uns auf die Probe stellt - durch
Stiirme, Briiche und das scheinbare Chaos, das uns aus der Balance bringt.
Nicht selten sind es Wirbelstiirme, die iiber uns hinwegfegen und eine
stiirmische See hinterlassen. Wellen der Herausforderung drohen, uns um-
zuwerfen, und wir suchen nach etwas, das uns Halt gibt.

Genau hier liegt die Kraft von Resilienz — der Fahigkeit, mit den Wellen
zu tanzen, statt von ihnen iiberwiltigt zu werden. Als ich selbst nach We-
gen suchte, um in meine Mitte zuriickzufinden, und begann, mich tiefer
mit diesem Thema zu beschiftigen, entdeckte ich in der japanischen Kul-
tur inspirierende Ansitze, die uns helfen konnen, diese innere Starke zu
entwickeln.

Es sind nicht grofle, spektakulire Antworten, sondern einfache, tief-
griindige Weisheiten aus der japanischen Kultur: Zen, Ikigai und Kin-
tsugi. Sie sind wie drei stille Begleiter, die mich daran erinnern, dass in
der Stille, im Sinn und in der Akzeptanz unserer Briiche eine immense
Kraft liegt.

Mit Zen lernen wir, in der Stille und im Moment zu sein. Ikigai zeigt
uns, wie wir Sinn und Freude in unserem Leben entdecken kénnen, und
Kintsugi lehrt uns, unsere Briiche als Teil unserer Geschichte zu umar-
men. Gemeinsam bieten sie uns einen tiefen Schatz an Weisheit, der uns
hilft, resilienter, gelassener und liebevoller mit uns selbst und der Welt
zu sein.
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Zen: Die Kunst der Stille

Ich erinnere mich an einen Nachmittag, an dem ich in meinem Praxisalltag
vollig erschopft war. Die To-Do-Listen schienen kein Ende zu nehmen,
mein Kopf war voller Gedanken.

Da fiel mir ein, was ein Zenmeister einmal sagte: ,Setze dich einfach.”

Ich schloss die Tiir meines Biiros, setzte mich auf einen Stuhl und tat -
nichts. Nur sitzen, atmen und die Gedanken vorbeiziehen lassen. Es war
wie eine kleine Insel im Sturm und fiir einen Moment fiihlte ich mich
geerdet. In der Ruhe liegt die Kraft.

Zen lehrt uns, dass wir nicht immer nach Losungen suchen miissen.
Manchmal liegt die Antwort in der Stille, in einem einfachen Atemzug,
in der Kunst, einfach zu sein. Es ist dieser Raum der Ruhe, der uns wieder
mit uns selbst verbindet.

Was uns Zen zeigt

Zen ist eine Einladung, die Dinge einfacher zu machen. Statt gegen den
Strom zu schwimmen, diirfen wir lernen, uns tragen zu lassen. Zen ist kein
Ziel, sondern ein Weg - ein Weg, der uns immer wieder in den gegenwiér-
tigen Moment zuriickbringt.

Zenmeditation: Zwei Techniken

fUr RUckzug und innere Balance

Zenmeditation, auch Zazen genannt, ist eine Praxis, die uns dabei
hilft, unsere Gedanken zu beruhigen und uns mit unserem Inneren
zu verbinden. Die folgenden beiden einfachen Techniken kénnen
Sie direkt ausprobieren.

1. Atemmeditation (Zazen fiir Anfinger)
Anleitung:
1. Setzen Sie sich in einer bequemen Haltung (z. B. im Schnei-
dersitz) auf ein Kissen oder einen Stuhl. Thr Riicken sollte
aufrecht, aber entspannt sein.
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2. Schlieflen Sie die Augen leicht oder richten Sie Thren Blick auf
einen Punkt vor sich.

3. Konzentrieren Sie sich auf Thren Atem. Spiiren Sie, wie die
Luft durch Ihre Nase ein- und ausstromt.

4. Zahlen Sie Ihre Atemziige, bis Sie bei zehn angekommen sind
(Einatmen: eins, Ausatmen: zwei usw.). Beginnen Sie wieder
bei eins, wenn Thre Gedanken abschweifen.

o Wirkung: Diese Technik hilft Thnen, sich zu zentrieren und
den Geist von storenden Gedanken zu befreien.

2. Gehmeditation (Kinhin)

Anleitung:

1. Wihlen Sie einen ruhigen Ort, an dem Sie einige Schritte ge-
hen kénnen.

2. Stehen Sie still und atmen Sie einige Male tief ein und aus.

3. Gehen Sie langsam, Schritt fiir Schritt. Synchronisieren Sie
Ihre Schritte mit Ihrem Atem: Finatmen - ein Schritt, Aus-
atmen - ein Schritt.

4. Achten Sie dabei auf das Gefiihl Ihrer FiifSe auf dem Boden,
die Bewegung Ihrer Beine und die Umgebung, in der Sie sich
befinden.

« Wirkung: Diese Technik eignet sich besonders, wenn Sie sich
unruhig fiihlen. Sie verbindet Bewegung mit Achtsamkeit und
schafft eine beruhigende Dynamik.

Sechs Zengeschichten, die zum Nachdenken einladen

1. Die Teetasse
Ein Professor besuchte einen Zenmeister, um mehr iiber Zen zu lernen.
Der Meister bot ihm Tee an und begann, die Tasse des Professors zu
fillen. Er goss immer weiter, auch als die Tasse ldngst voll war und
tiberlief. Der Professor rief: , Die Tasse ist voll! Kein Tropfen passt mehr
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hinein!“ Der Meister lichelte und sagte: ,,Genau wie diese Tasse bist du
voller Meinungen und Annahmen. Wie kann ich dir Zen zeigen, wenn
du nicht zuerst deine Tasse leer machst?“

Lehre: Manchmal miissen wir uns leeren - von alten Vorstellungen und
Gedanken -, um Platz fiir Neues zu schaffen.

. Zwei Monche und die Frau

Zwei Zenmonche waren auf einer Reise. An einem Fluss sahen sie eine
Frau, die nicht hiniibergelangen konnte. Der éltere Monch trug sie iiber
den Fluss und setzte sie am anderen Ufer ab. Der jiingere Monch war
schockiert, da ihre Regeln ihnen verboten, Frauen zu beriihren. Stunden
spater sagte er: ,Wie konntest du das tun?“ Der dltere Monch antwor-
tete: ,,Ich habe die Frau am Fluss zuriickgelassen. Warum trégst du sie
noch mit dir?“

Lehre: Lasse los, was du nicht mehr brauchst. Vergangenheit und un-
notige Sorgen konnen uns belasten, wenn wir sie mit uns tragen.

. Der zerbrochene Krug

Ein Schiiler klagte seinem Meister, dass sein Leben wie ein zerbrochener
Krug sei - voller Fehler und Unvollkommenheiten. Der Meister lichel-
te, nahm den Krug, fiillte ihn mit Wasser und stellte ihn in die Sonne.
Durch die Risse funkelte das Sonnenlicht. ,,Siehst du, sagte er, ,,es sind
deine Risse, durch die das Licht hindurchscheint.”

Lehre: Unsere Fehler und Unvollkommenheiten sind oft die Quellen
unserer grofiten Schonheit und Starke.

. Die Last des Argers

Ein Zenschiiler fragte seinen Meister: ,Wie kann ich meinen Arger
loslassen?“ Der Meister forderte ihn auf, einen Sack voller Steine zu
tragen. ,Jedes Mal, wenn du dich drgerst, fiige einen Stein hinzu.“ Der
Schiiler schleppte den Sack tagelang mit sich herum, bis er erschopft
war. SchliefSlich bat er den Meister um Hilfe. Der Meister ldchelte und
sagte: ,Warum tragst du ihn noch? Lasse ihn los.”

Lehre: Arger ist wie ein schwerer Sack. Wir tragen ihn mit uns, obwohl
wir ihn einfach ablegen konnten.

37



5. Die Glocke der Dankbarkeit

Ein Schiiler klagte, dass er in seinem Leben keine Freude fand. Der
Zenmeister gab ihm eine kleine Glocke und sagte: ,,Jedes Mal, wenn du
etwas Schones bemerkst, liute die Glocke.“ Zunéchst lautete der Schiiler
selten. Doch mit der Zeit begann er, die kleinen Freuden zu bemerken:
den Klang des Regens, das Lacheln eines Fremden, den Duft von Tee.
Bald war sein Tag voller Glockenschldge — und voller Freude.

Lehre: Dankbarkeit entsteht, wenn wir die kleinen Dinge im Leben
wahrnehmen und schitzen lernen.

6. Das zerbrochene Schwert

Ein berithmter Samurai kam zu einem Zenmeister und fragte: ,Was ist die
Bedeutung des Lebens?“ Der Meister sah ihn an und schwieg. Der Samu-
rai drangte: ,, Antwortet mir!“ Der Meister nahm das Schwert des Samurai
und warf es auf den Boden, sodass es brach. Der Samurai war entsetzt.
Der Meister sagte: ,,Wie dieses Schwert ist dein Verlangen nach einer
Antwort. Wenn du loslasst, wirst du die Bedeutung des Lebens finden.“
Lehre: Manchmal liegt die Weisheit nicht im Suchen, sondern im Ak-
zeptieren und Loslassen.

Die Kraft der Zengeschichten
Zengeschichten sind nicht dazu da, direkt Antworten zu geben. Sie laden
uns ein, innezuhalten, nachzudenken und die Weisheit in unseren eigenen
Erfahrungen zu finden. Die Lehren dieser Geschichten erinnern uns dar-
an, dass Gelassenheit, Dankbarkeit und innere Stiarke nicht durch duflere
Umsténde, sondern durch unsere Perspektive entstehen.

Wenn Sie das nichste Mal mit einer Herausforderung konfrontiert sind,
denken Sie an diese Geschichten:

« Was konnen Sie ablegen, um leichter zu werden?
o Welche kleinen Freuden lauten Thre Glocke der Dankbarkeit?
« Wo konnten Sie den Druck loslassen, die perfekte Antwort zu finden?

Diese Einsichten konnen Thr Herz offnen und Thnen helfen, die Resilienz
zu finden, die bereits in Thnen steckt.
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Einladung an Sie:
Setzen Sie sich heute fiir ein paar Minuten in die Stille. Atmen Sie,
lauschen Sie und fragen Sie sich:

« Was muss ich dringend loslassen? Von welchen Gedanken, Men-
schen oder Umstanden muss ich mich trennen?

o  Wo muss ich endlich Risse und Briiche als Teil des Lebens aner-
kennen und mich mit dem Fluss und Wandel des Lebens einver-
standen erkliaren?

o Wofir stehe ich auf?

« Worin bin ich gut und wie kann ich dieses Licht verstarkt in die
Welt tragen?

So wird jede kleine Handlung zu einem Schritt auf Threm Weg zu
Resilienz und innerer Starke.

Ikigai: Die Freude, einen Sinn im Leben zu finden

Vor einigen Jahren fithrte mich eine Reise nach Okinawa, einer japanischen
Insel, die als Heimat der éltesten Menschen der Welt gilt.

Ich war neugierig: Was war ihr Geheimnis fiir ein langes, erfiilltes Leben?
Die Antwort lag in einem einfachen, aber tiefgriindigen Konzept: Ikigai —
wortlich: ,,Grund zu leben.”

Ikigai ist mehr als nur ein Wort. Es ist ein Gefiihl, ein Anker. Es entsteht,
wenn Sie die Dinge finden, die Ihnen Freude bereiten, die Sie gut konnen,
die die Welt braucht und fiir die Sie Anerkennung - auch in Form von
Bezahlung - erhalten kénnen.

Eine Geschichte von Ikigai

Ich erinnere mich an ein Gespréch mit einer dlteren Dame in einem klei-
nen Teegarten. Sie war 93 Jahre alt, hatte leuchtende Augen und Hande,
die vom jahrzehntelangen Arbeiten gepragt waren. ,,Mein Ikigai?*, sagte
sie, wihrend sie einen Bonsai schnitt. ,,Es ist, diese Baume zu pflegen. Sie
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brauchen mich und ich brauche sie.“ Es war dieser tiefe, unsichtbare Faden
zwischen ihr und ihrer Arbeit, der sie lebendig hielt.

Wie Sie lhr Ikigai finden kdnnen
Vielleicht fragen Sie sich, wie Sie Ihr eigenes Ikigai entdecken kénnen. Die
folgenden Fragen konnen Thnen dabei helfen:

Was lieben Sie (Leidenschaften)?

Worin sind Sie gut (Stirken)?

Was braucht die Welt von Thnen (Beitrag)?

Wofiir konnen Sie bezahlt werden (Wertschatzung)?

Ll A

Praktische Ubung - Ihr Ikigai-Diagramm

Zeichnen Sie vier sich iiberlappende Kreise und schreiben Sie Thre
Antworten in die jeweiligen Bereiche. Dort, wo sie sich iiberschnei-
den, konnte Thr Ikigai liegen.

Die emotionale Kraft von Ikigai

Ikigai ist nicht nur ein Konzept, sondern ein Gefiihl von Verbundenheit.
Es hat mir in vielen Momenten meines Lebens geholfen, besonders in
schwierigen Zeiten. Wenn ich mich verloren fiihlte, fragte ich mich: Was
gibt meinem Leben gerade Sinn? Die Antwort war nie eine grofSe, welt-
bewegende Sache, sondern oft etwas Kleines, Alltagliches. Vielleicht war
es das Schreiben, ein Gespriach mit einem Patienten oder ein Spaziergang
am See.

Kintsugi: Schénheit in den Bruchstellen

Die Kunst des Kintsugi — wortlich: ,,Goldverbindung” - ist eine japanische
Technik, zerbrochene Keramik mit Gold zu reparieren. Statt die Bruchstel-
len zu verstecken, werden sie hervorgehoben, zu etwas Einzigartigem und
Wertvollem gemacht.
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Eine persodnliche Anekdote
Vor einigen Jahren zerbrach eine alte Teeschale, die ich von einem Freund
geschenkt bekommen hatte. Mein erster Impuls war, sie wegzuwerfen. Aber
dann erinnerte ich mich an Kintsugi. Ich klebte die Schale und fiillte die
Risse mit einem goldfarbenen Lack. Als ich das fertige Stiick in den Hén-
den hielt, war ich tief bewegt: Die Schale war nicht nur repariert, sondern
schoner als zuvor.

Kintsugi lehrt uns, dass unsere Briiche - ob korperlich oder emotional
- Teil unserer Geschichte sind. Sie machen uns einzigartig und kénnen zu
Quellen der Starke werden.

Praktische Ubung: lhre Kintsugi-Meditation

1. Denken Sie an eine Herausforderung oder einen ,,Bruch® in Ih-
rem Leben.

2. Stellen Sie sich vor, wie Sie diesen Bruch mit Gold fillen — mit
den Erfahrungen, die Sie daraus gewonnen haben.

3. Schreiben Sie auf, was Sie durch diese Erfahrung iiber sich selbst
gelernt haben.

Die Verbindung von lkigai und Kintsugi: Resilienz neu denken
Ikigai gibt uns eine Richtung, wihrend Kintsugi uns zeigt, wie wir mit
Riickschlagen umgehen konnen. Zusammen sind sie ein starkes Duo fiir
Resilienz: Ikigai erinnert uns daran, dass unser Leben einen Sinn hat, auch
wenn es gerade schwer ist, und Kintsugi hilft uns, unsere Narben als Zei-
chen unserer Stirke zu betrachten.

Was uns Zen, lkigai und Kintsugi gemeinsam lehren

Diese drei Konzepte sind wie drei Wegweiser, die uns zeigen, wie wir mit
den Herausforderungen des Lebens umgehen kénnen:

e Zen lidt uns ein, innezuhalten und die Kraft der Stille zu finden.
o Ikigai hilft uns, Sinn zu entdecken und uns mit Freude zu verbinden.
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» Kintsugilehrt uns, unsere Briiche nicht zu verstecken, sondern als Teil
unseres Lebens zu umarmen.

Gemeinsam erzéhlen sie die Geschichte eines Lebens, das nicht perfekt
sein muss, um erfiillt zu sein.

Eine Einladung an Sie: Drei kleine Rituale fiir Ihren Alltag

1. Ein Moment der Stille (Zen)
Setzen Sie sich jeden Tag fiir fiinf Minuten in Ruhe. Schlieflen Sie
die Augen, atmen Sie tief ein und aus. Lassen Sie Thre Gedanken
kommen und gehen, ohne sie festzuhalten.

2. Ein Dankbarkeitsritual (Ikigai)
Schreiben Sie jeden Abend drei Dinge auf, die Ihnen an diesem
Tag Freude bereitet haben. Ob klein oder grof} — wichtig ist, dass
Sie sie bewusst wahrnehmen.

3. Eine Geste der Heilung (Kintsugi)
Nehmen Sie einen Gegenstand, der Thnen wichtig ist, aber viel-
leicht beschddigt ist. Reparieren Sie ihn mit Liebe und betrachten
Sie ihn als Symbol fiir Thre eigene Starke.

Meine Botschaft an Sie
Ich schreibe diese Zeilen nicht, um Sie zu belehren, sondern weil ich selbst
immer wieder diese Weisheiten brauche. Zen, Ikigai und Kintsugi haben
mir geholfen, mich selbst mit mehr Nachsicht und Liebe zu sehen. Und sie
konnen auch Thnen helfen — nicht, weil sie perfekt sind, sondern weil sie
dazu ermutigen, die Schonheit im Unvollkommenen zu entdecken.

Sie sind nicht allein auf diesem Weg. Wir alle tragen Briiche und suchen
nach Sinn. Und genau darin liegt unsere Stirke - in der Fahigkeit, immer
wieder aufzustehen, weiterzugehen und das Leben zu feiern, wie es ist.
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Fir Ihren Alltag: Kleine Rituale der Resilienz

1. Morgens: Eine Minute Ikigai
Schreiben Sie jeden Morgen einen Satz auf, der ausdriickt, warum
heute ein sinnvoller Tag sein konnte.

2. Abends: Dankbarkeit fiir den Tag
Notieren Sie eine Sache, die Sie an diesem Tag ,,repariert” hat -
ein Gesprach, ein Lacheln, ein Moment der Ruhe.

3. Monatlich: Ihr personliches Kintsugi-Projekt
Wihlen Sie einen Gegenstand, der IThnen etwas bedeutet, aber
beschadigt ist. Reparieren Sie ihn mit Hingabe und sehen Sie ihn
als Symbol Threr eigenen Stérke.

Resilienz ist kein Ziel, sondern ein Weg. Es ist der Mut, Ihre Briiche mit
Gold zu fillen und weiterzugehen, getragen von einem inneren Sinn. Wenn
wir von der japanischen Weisheit lernen, konnen wir entdecken, dass un-
sere grofiten Herausforderungen oft auch unsere schonsten Geschichten
erzahlen.
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KAPITEL 6

Die Ursprunge der Resilienz:
Ein Blick in unsere
Entwicklungsgeschichte

Um Resilienz noch tiefergehend zu verstehen, sollten wir die evolutionaren
Schutzmechanismen unseres autonomen Nervensystems betrachten.

Seit unserer frithesten Entwicklung spielte das Nervensystem eine zent-
rale Rolle im Uberleben: Wenn eine Bedrohung zu grof und tiberwiltigend
wurde, war der Zustand der Erstarrung (Freeze) eine essenzielle Reaktion.

In diesem Zustand schaltete unser Nervensystem in den dorsalen Vagus-
modus, wodurch wir handlungsunfahig und ,,unsichtbar® wurden. Dieser
Zustand half uns in Extremsituationen und bleibt auch heute aktiv, wenn
wir tiberfordert sind.

Mit der Evolution entwickelten sich weitere Zustdnde, die es uns erlaub-
ten, auf Herausforderungen zu reagieren: Neben Riickzug und Erstarrung
entstand der ,,Kampf-oder-Flucht“-Modus (sympathischer Zustand), der
uns aktiv auf Bedrohungen reagieren lief3. SchlieSlich entwickelte sich der
ventrale Vagusmodus, der es uns ermdglicht, Sicherheit und Verbunden-
heit in der Gemeinschaft zu finden.

Fiir ein langes, gesundes und resilientes Leben ist es entscheidend, diesen
letzten Zustand als stabilen Ausgangspunkt zu kultivieren und flexibel
zwischen den Zustdnden zu wechseln, um den jeweiligen Anforderungen
angemessen zu begegnen.

Im Folgenden betrachten wir die drei Zustinde - mit ihren typischen
Handlungen, Gefithlen und Symptomen - und wie sie uns helfen kénnen,
Resilienz zu entwickeln.
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Erstarrung und Rickzug: )
Der dorsale Vagusmodus des Uberlebens

Der dorsale Vagusmodus wird aktiviert, wenn eine Bedrohung oder Her-
ausforderung tiberwiltigend erscheint und weder Flucht noch Kampf mog-
lich sind. Dieser Zustand des Riickzugs und der Erstarrung hilft kurzfristig,
indem er uns schiitzt und von Stress abschirmt, kann aber langfristig zu
Isolation und Antriebslosigkeit fiithren.

Typische Handlungen:

« soziale Isolation und Riickzug

+ Vermeidung von Entscheidungen oder Handlungen
o Stille und Passivitdt in Gruppen

+ langsame, kraftlose Bewegungen

« geringe Interaktion und vermiedener Blickkontakt
+ Aufschieben von Aktivititen oder Aufgaben

o geringe korperliche Aktivitat

+ Riickzug ins eigene Zimmer oder Zuhause

o Verlust an Freude bei sozialen Aktivitaten

« Nachdenken ohne konkretes Ziel

« Vermeidung von Verdnderungen

 Ausbleiben von Kommunikation mit Freunden

» Vernachldssigung von Hobbys und Interessen
 Vernachldssigung der Selbstfiirsorge und Hygiene

Geflhle:

« Hilflosigkeit

+ Hoftnungslosigkeit

o Traurigkeit

 Einsamkeit

+ Scham und Schuld

» Resignation

o Leere

« Betdubung und emotionale Taubheit
« Isolation
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Gleichgiiltigkeit

Verzweiflung

Niedergeschlagenheit

Sinnlosigkeit

Riickzug ins Innere und Vermeidung von Verbindungen

Koérperliche Symptome:

Erschopfung und niedrige Energie

verlangsamte Atmung und niedriger Puls
Kiltegefiihl im Korper

Appetitlosigkeit

Verdauungsstérungen und Verstopfung
Muskelschwiéche

blasse Haut und Miidigkeit

geringe Reaktionsfdhigkeit und langsame Reflexe
Schlafbediirfnis und lange Ruhephasen

niedriger Blutdruck

Kopfschmerzen und Benommenheit

Gefiihl von Schwere in den Gliedern
verminderte Wahrnehmung und Taubheitsgefiihle
Gefiihl der Entfremdung vom eigenen Korper

Kampf oder Flucht:
Der sympathische Uberlebensmodus

Im sympathischen Modus ist das Nervensystem aktiviert und bereitet den
Korper darauf vor, aktiv auf eine Bedrohung zu reagieren. Dieser Zustand
ist hilfreich, um Herausforderungen direkt anzugehen, kann aber bei Dau-

erstress zu Erschopfung und Anspannung fithren.

Typische Handlungen:
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« hektische, schnelle Bewegungen

« Vermeidung bestimmter Personen oder Orte

+ schnelles Denken und Handeln

« kontrollierendes Verhalten

 Uberwachen von Situationen

o standiges Planen und Absichern

« impulsive Handlungen und Entscheidungen

« Multitasking ohne Fokus

o Abbrechen von Aufgaben, wenn sie als ,Bedrohung® erscheinen
+ Verlangen nach schneller Problemlésung

Geflhle:

+ Angst und Panik

o Frustration und Reizbarkeit

« Wut oder Aggression

« Nervositit und Uberforderung
 Drang zur Kontrolle

o Perfektionismus

+ Rubhelosigkeit und Unruhe

« Impulsivitdt

+ Fluchtgedanken

 Stress und Anspannung

« Sorge und Besorgnis

« Ubermaifliges Griibeln

» Misstrauen gegeniiber anderen
« mangelnde Geduld

Koérperliche Symptome:

« erhohter Herzschlag und flache Atmung

« verspannte Muskeln und Zittern

o Schweiflausbriiche und trockener Mund

+ hoher Blutdruck und erhohte Koérpertemperatur
+ Verdauungsprobleme und Magenbeschwerden

o Muskelkrampfe und Schmerzen
 Schlafstorungen und Unruhe
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 erhohte Schmerzempfindlichkeit

» zunehmende Midigkeit und Erschopfung
 Augenflimmern und Kopfschmerzen

» Muskelzuckungen und Muskelverspannungen
 Zahneknirschen und Kieferschmerzen

+ Tinnitus und Ohrgerdusche

 Schwitzen und Anspannung in Hinden und Fiifen

Anpassung und soziale Verbundenheit:
Mit dem ventralen Vagusmodus das Leben
zum Erblihen bringen

Der ventrale Vagusmodus ist der Zustand, in dem wir uns sicher, ver-
bunden und offen fiir das Leben fithlen. Hier sind wir in der Lage, Her-
ausforderungen mit Vertrauen und Zuversicht anzugehen. Diese Form
des Wohlbefindens wird auch durch eine tiefe Akzeptanz gefordert — die
Fahigkeit, in den gottlichen Flow einzutreten, im Vertrauen, dass alles, was
passiert, seinen Sinn hat. Gefiihle wie Liebe, Fiille, Dankbarkeit und An-
nahme prégen diesen Zustand und helfen uns, inneren Frieden zu finden.

Typische Handlungen:

+ offene Kommunikation und achtsames Zuhdren

« freundliche Korpersprache und direkter Blickkontakt
« unterstiitzende und fiirsorgliche Interaktionen

« kreative Problemldsung und Zusammenarbeit

+ Teilnahme an sozialen Aktivititen und Gemeinschaft
« achtsames Erkunden von Situationen

« konstruktive Konfliktlosung

« Humor und spielerischer Umgang mit Herausforderungen
« Selbstfiirsorge und Gesundheitsforderung

» Dankbarkeit zeigen und ausdriicken

« Bediirfnis nach Tiefe und Verbundenheit mit anderen
o Teilen von Erfahrungen und Gefithlen

o Geben und Empfangen im Gleichmut

o Annahme und Hingabe an den géttlichen Flow
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Geflhle:

« Sicherheit und Vertrauen

« Freude und Geborgenheit

« Liebe und Mitgefiihl

o Verbundenheit und Zufriedenheit

» Dankbarkeit und Neugier

o Zuversicht und Klarheit

+ Gelassenheit und Selbstbewusstsein
o Geduld und Empathie

o Flexibilitat und Offenheit

+ Resilienz und Kraft

+ Annahme und Akzeptanz

o Fille und innerer Frieden

« heiliger Gleichmut und Hingabe

o Vertrauen in den géttlichen Fluss des Lebens

Korperliche Symptome:

o entspannte Muskulatur und angenehme Beweglichkeit
« ruhiger Herzschlag und gleichmiflige Atmung

+ gesunde Verdauung und stabile Energie

« angenehme Korpertemperatur und gute Durchblutung
o entspannte Gesichtsmuskeln und sanfte Mimik

o starkes Immunsystem und erholsamer Schlaf

« stabile Hormonbalance und Vitalitat

+ gesunde Haut und leuchtender Teint

o gute Selbstheilungskrifte und Regeneration

« geringe Muskelverspannungen

o innere Ruhe und Stabilitdt

« ausgeglichene Sinne und Wahrnehmung

o Gefiihl der Leichtigkeit und Vitalitat

« Harmonie und Gleichgewicht im Kérper
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Mein Ziel: Ein nachhaltiger Weg
zu Gesundheit und Gleichmut

Ein resilientes Leben bedeutet, flexibel und widerstandsfahig zu bleiben,
inneren Frieden und Gelassenheit zu kultivieren und sich auch in Heraus-
forderungen in Gleichmut zu iiben.

In meiner drztlichen Tatigkeit strebe ich danach, meinen Patienten und
Patientinnen den Weg zu einem Zustand des inneren Friedens und tiefen
Vertrauens zu zeigen. Ich inspiriere und lade ein, den Ort zu finden, an
dem sie sich sicher, geborgen und getragen fithlen, umgeben von einer
schiitzenden Wirme, die sie wie ein sanfter Mantel umhiillt.

In diesem Zustand spiire ich selbst oft, wie eine unerschiitterliche Zu-
versicht in mir wachst — ein Vertrauen darauf, dass alles im Leben seinen
richtigen Platz und seinen Sinn hat. Es ist ein Zustand, in dem ich mich
nicht gegen den Strom stemmen muss, sondern mich in eine Art gottlichen
Fluss voller Leichtigkeit und Harmonie fallen lassen kann.

Manchmal, aber auch immer 6fter, fithle ich mich dann erfiillt von einer
warmenden Liebe und tiefen Dankbarkeit fiir die Erfahrungen des Lebens
- ein reicher Garten, der immer 6fter blitht und gedeiht, und ich bin offen
tiir die Welt und ihre Moglichkeiten. Dann nehme ich Herausforderungen
mit sanftem Gleichmut an und erkenne in jeder Begegnung eine wertvolle
Lektion. Mein Herz schligt ruhig und rhythmisch, meine Atmung ist tief
und frei, und ich spiire eine wohlige Lebenskraft, die mich durchstromt.

Dieser Zustand ist geprédgt von einer heiligen Balance - ich lasse los, was
mir nicht dient, und nehme das Leben an, wie es kommt. Die Freude, die
aus dieser Annahme entspringt, stirkt meine Verbindung zu mir selbst
und zu anderen.

Ich fithle mich getragen, als sei ich Teil eines groferen Ganzen, das mich
sanft fithrt und leitet. Hier finde ich meinen inneren Anker und kann
meinen Kompass neu ausrichten, fiir mich selbst und fiir die Menschen,
die ich begleite.

In diesem Zustand finde ich meine Kraft, meine Inspiration und meine
wahre Berufung als Arzt: die Menschen zu starken, sie zu begleiten und
ihnen das Geschenk dieser tiefen, heilenden Verbundenheit zu zeigen.
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KAPITEL 7 "

Der Vagusnerv und Stressreduktion:
Wege zur inneren Ruhe und Balance

Inmitten von Stress und hohen Anforderungen kann Ihnen der Vagusnerv
ein wichtiger Begleiter fiir innere Ruhe und Ausgeglichenheit sein. Als
Vermittler zwischen Korper und Geist hat er direkten Einfluss auf unse-
re Stressreaktionen und das Cortisolniveau, das ,,Stresshormon® unseres
Korpers.

Uber den Vagusnerv konnen wir unser Nervensystem gezielt beruhigen,
sodass unser Korper aufthort, Stresshormone auszuschiitten, und stattdes-
sen in den Regenerationsmodus iibergeht. Der Vagusnerv wird damit zu
einem Schliissel fiir unsere Fahigkeit, den inneren Zustand der Ruhe zu
aktivieren, uns selbst zu regulieren und Herausforderungen gelassener zu
begegnen.

Einfluss auf das Cortisolniveau
und die Stressreaktion

Der Vagusnerv beeinflusst unser Cortisolniveau mafigeblich, da er die
Aktivierung des parasympathischen Nervensystems unterstiitzt und den
»Kampf-oder-Flucht“-Modus des sympathischen Nervensystems herun-
terreguliert.

Wenn der Vagusnerv aktiv ist, signalisiert er dem Korper, dass keine
unmittelbare Gefahr besteht, wodurch der Stresspegel sinkt und der Cor-
tisolspiegel stabilisiert wird. Diese Beruhigung des Korpers fiihrt zu einem
Gefiihl von innerer Sicherheit und Wohlbefinden.

Regelmaflige vagale Stimulation - etwa durch Atemiibungen, sanfte Be-
wegung oder das bewusste Wahrnehmen sicherer Orte — kann langfristig
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dabei helfen, das Cortisolniveau zu senken und so die gesundheitlichen
Auswirkungen von chronischem Stress zu lindern.

Ein ausgewogener Cortisolspiegel unterstiitzt nicht nur die korperliche
Gesundheit, sondern foérdert auch das emotionale Gleichgewicht, sodass
wir besser auf stressige Situationen reagieren konnen.

Das Konzept des ,,Ankerns*:
Feste Verankerung flr emotionale Stabilitat

Ein besonders hilfreiches Konzept fiir die Arbeit mit dem Vagusnerv ist
das sogenannte ,,Ankern®. Dieses Konzept bezieht sich auf das Gefiihl eines
stabilen inneren Zustandes, in dem wir uns sicher und geerdet fithlen. Wenn
wir den Vagusnerv aktivieren, schaffen wir eine Art inneren Anker, an dem
wir besonders in herausfordernden Momenten festhalten konnen.

Dieser innere Anker ermoglicht es uns, in stressigen Situationen nicht
aus der Balance zu geraten. Wir konnen uns selbst beruhigen, indem wir
uns daran erinnern, dass wir diesen Anker immer bei uns tragen und
durch Atemiibungen oder die Erinnerung an einen sicheren Ort in unseren
stabilen Zustand zuriickkehren kénnen. So wird der Vagusnerv zu einem
verldsslichen Begleiter, der uns hilft, schwierige Emotionen zu regulieren
und den Herausforderungen des Alltags standzuhalten.

Stressabbau durch vagale Stimulation

Die gezielte Stimulation des Vagusnervs hilft dem Korper, in den ,,Ruhe-
und-Verdauung“-Modus zu wechseln und Stress abzubauen. Dies ist beson-
ders wertvoll in Situationen, in denen wir uns tiberfordert oder angespannt
fithlen.

Wenn der Vagusnerv gestérkt ist, gewinnen wir die Fahigkeit, selbststan-
dig in einen Zustand der Ruhe zuriickzukehren und die Kontrolle {iber
unsere Stressreaktionen zu behalten. So entsteht eine stabile Basis, auf der
sich emotionale und physische Heilung entfalten kann.
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KAPITEL 8

Emotionen und soziale Bindung:
Der Vagusnerv als Schltissel zu
Verbundenheit und innerer Balance

Wenn wir uns wirklich mit anderen Menschen verbunden fithlen, wenn
wir ihr Lacheln erwidern und ihre Worte tief in uns ankommen, dann ist
unser Vagusnerv am Werk - insbesondere der ventrale Ast dieses faszi-
nierenden ,Wandernervs®.

Doch der Vagusnerv kann noch mehr als nur Verbindung schaffen. Er
ist ein Wegweiser fiir unser emotionales Wohlbefinden, indem er uns sanft
von Stress und Anspannung in ein Gefiihl von Ruhe und Sicherheit fiihrt.

Die emotionale Steuerung:
Eine Symphonie aus Herzschlag und Atem

Emotionen wie Freude, Zuneigung und Liebe empfinden wir oft als Her-
zensangelegenheit, und tatsdchlich spielen Herz und Atem eine entschei-
dende Rolle. Unser Herz und unsere Lungen sind eng mit dem Vagusnerv
verbunden, der die Steuerung dieser lebenswichtigen Organe iibernimmt.

Wenn wir tief atmen, verlangsamt sich unser Herzschlag - ein Zeichen
dafiir, dass der Vagus uns in den parasympathischen Modus lenkt, den
Zustand der Ruhe und Regeneration. Durch das bewusste Steuern unseres
Atems konnen wir den Vagusnerv gezielt aktivieren und so auf sanfte Weise
unsere Emotionen beruhigen.
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Empathie und zwischenmenschliche Nahe:
Die Rolle des ventralen Vagus

Der Vagusnerv, und hier besonders der ventrale Ast, ermdglicht es uns,
durch feine Signale in Stimme, Mimik und Augenkontakt zu erkennen, ob
wir uns in einer sicheren und verbundenen Umgebung befinden. In einer
echten, zwischenmenschlichen Begegnung sendet unser ventraler Vagus
subtile Signale, die Empathie férdern und Néhe schaffen.

Diese Form der Kommunikation ist oft nonverbal und kann uns helfen, eine
tiefere Verbindung zu spiiren, ohne dass viele Worte nétig sind. Wenn wir auf
das Gesicht eines geliebten Menschen blicken und sofort ein Gefiihl der Zu-
gehorigkeit empfinden, ist dies das Werk eines gesunden, aktiven Vagusnervs.

Der Wechsel vom Uberlebensmodus
in die soziale Verbundenheit

In stressigen Zeiten schaltet unser Nervensystem oft in den ,,Uberlebens-
modus®, aktiviert durch den Sympathikus oder den dorsalen Ast des Va-
gusnervs. Doch der Vagusnerv erméglicht auch den Ubergang aus dieser
Anspannung hin zu einem Zustand der Ruhe und Verbundenheit.

Dieser Ubergang ist entscheidend, denn erst wenn wir in Sicherheit
verankert sind, konnen wir positive Emotionen erleben und die Ndhe zu
anderen zulassen. So fungiert der Vagusnerv wie eine Briicke zwischen
Uberlebensstrategien und der Fihigkeit, Liebe und Mitgefiihl zu empfin-
den - ein wundersames biologisches ,,Umschalten®

Der Zugang zu positiven Emotionen
und sozialen Verbindungen

Wenn unser Nervensystem in einem Zustand der Sicherheit verankert ist,
werden wir empfénglicher fiir positive Erlebnisse und freundliche Ver-
bindungen mit anderen Menschen. Der Vagusnerv unterstiitzt uns dabei,
Zugang zu positiven Emotionen zu finden.

Durch eine gezielte Aktivierung, etwa durch Atemiibungen oder liebe-
volle Gesten, konnen wir eine innere Warme erzeugen, die es uns erlaubt,
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andere Menschen wahrhaftig zu spiiren und auf sie einzugehen. Dies schaftt
ein inneres Klima der Stabilitit und 6ffnet die Tiiren zu erfiillenden sozi-
alen Interaktionen.

Die Rolle des ventralen Vagus
in sozialen Interaktionen

Soziale Interaktionen sind ein biologisches Grundbediirfnis und der ven-
trale Vagus spielt hierbei eine Hauptrolle. Wenn wir uns sicher fiihlen,
steuert dieser Nerv die Muskeln in Gesicht und Stimme, was uns beféhigt,
auf andere zuzugehen und eine Verbindung aufzubauen.

Ein offener Blick, ein sanfter Tonfall und ein echtes Licheln sind Zei-
chen dafiir, dass der ventrale Vagusnerv aktiviert ist. In einem Zustand
der sozialen Verbundenheit sendet er Signale an unser Herz und unsere
Atmung, die uns helfen, in einem Rhythmus zu schwingen, der Nédhe und
Mitgetiihl fordert.

Starkung von Empathie
und zwischenmenschlicher Nahe

Ein gut regulierter Vagusnerv ldsst uns Empathie empfinden und tiefere
zwischenmenschliche Verbindungen aufbauen. Wenn unser Nervensystem
in einem Zustand der Ruhe und Sicherheit verankert ist, sind wir in der
Lage, authentisch zu kommunizieren und Nédhe zuzulassen.

Dieser Prozess, das ,,Offnen des Herzens®, wie es oft genannt wird, ist
nichts anderes als die Wirkung des ventralen Vagusnervs, der uns ermog-
licht, auf tiefere und erfiillendere Weise mit anderen Menschen zu inter-
agieren. Es ist fast so, als ob dieser Nerv uns die Fahigkeit schenkt, einander
wahrhaftig zu sehen und zu fithlen.

Positive soziale Verbindungen als Schlissel
zum Wohlbefinden

Soziale Beziehungen haben eine nachweisliche Wirkung auf unser Wohl-
befinden. Wenn der ventrale Vagusnerv aktiviert ist, bringt er uns in einen
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Zustand, in dem wir uns sicher und verbunden fithlen kénnen. Studien
zeigen, dass Menschen, die regelméf3ig positive soziale Interaktionen erle-
ben, gesiinder und zufriedener sind.

Dies ist ein Beispiel dafiir, wie unser Korper durch die Aktivierung des
Vagusnervs unser psychisches und physisches Wohlbefinden unterstiitzt. In
einer Welt, die oft hektisch und tiberfordernd ist, bietet uns der Vagusnerv
eine innere ,,Heimat“ der Ruhe und des Vertrauens - ein wahrer Anker in
den Stiirmen des Lebens.
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KAPITEL 9
Die Heilkraft der Sprache

Ich mache in meiner Praxis immer wieder die Erfahrung, dass Sprache
ein wesentlicher Bestandteil unserer menschlichen Interaktion ist. Sie geht
weit tiber das gesprochene Wort hinaus und beeinflusst mafigeblich unser
emotionales Wohlbefinden und unsere sozialen Verbindungen.

Durch meine Arbeit und die Anwendung der Polyvagal-Theorie habe ich
erkannt, wie eng unser autonomes Nervensystem mit der Sprachproduktion
und -rezeption verbunden ist.

Unsere sprachlichen Aulerungen haben eine direkte Wirkung auf unsere
Gefiihle, unsere korperlichen Reaktionen und sogar auf das, was wir bei
anderen auslosen.

Mehr als ein Werkzeug: Sprache als Verbindung
zu unserem Nervensystem

Ich erlebe immer wieder, dass Sprache mehr ist als nur ein Werkzeug der
Kommunikation. Sie ist tief mit unserem Koérper verbunden, nicht nur
durch unser sprachproduzierendes Organ, sondern auch durch unser Ner-
vensystem, das auf Sprache reagiert. Die Stimmen anderer Menschen - ihr
Tonfall, ihre Lautstirke - konnen in uns Reaktionen hervorrufen, die weit
iber die blofie Bedeutung der Worte hinausgehen. Wir werden genervt,
aufgeregt oder gar dngstlich, je nachdem, wie wir die Prosodie, also die
Melodie der Sprache, wahrnehmen.

Ebenso erlebe ich, dass Menschen sich selbst durch ihre eigene Sprache in
einen Zustand der Anspannung versetzen konnen. Ein hektischer Tonfall,
selbst wiahrend eines vermeintlich ruhigen Gesprichs, kann das autonome
Nervensystem aktivieren und den Korper in einen Alarmzustand verset-
zen. Andererseits konnen wir uns auch selbst beruhigen, indem wir fliis-
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tern oder einen sanften Ton anschlagen. Hier wird der parasympathische
Anteil des Vagusnervs aktiviert, der uns hilft, in einen Zustand der Ruhe
zu kommen.

Prosodie: Die Melodie unserer Sprache
und ihre Wirkung auf das Nervensystem

In meiner Arbeit mit Patienten sehe ich oft, wie entscheidend die Proso-
die unserer Sprache fiir unsere emotionale Regulation ist. Ein freundli-
cher, warmer Tonfall kann uns beruhigen und ein Gefiihl der Sicherheit
vermitteln. Ein scharfer, lauter Ton hingegen aktiviert das sympathische
Nervensystem und versetzt uns in Alarmbereitschaft. Dies geschieht oft
unbewusst, doch die Wirkung ist unmittelbar spiirbar — sowohl fiir uns
selbst als auch fiir unser Gegeniiber.

Umgekehrt beeinflusst auch unser korperlicher Zustand die Art und Wei-
se, wie wir sprechen. Wenn wir erschopft oder tiberfordert sind, neigen
wir dazu, schneller oder lauter zu sprechen, ohne dass uns dies bewusst
ist. Unser Nervensystem hat dann bereits den Modus gewechselt und wir
reagieren korperlich, bevor wir es geistig wahrnehmen.

Sprache, Stress und die Verbindung zum Vagusnerv

Ich mache oft die Erfahrung, dass Menschen unter Stress ihre eigene
Sprache gegen sich selbst einsetzen. Sie reden sich in Rage, verlieren den
Uberblick und verstirken so die Aktivierung ihres Nervensystems. Was
eigentlich als beruhigendes Gesprach gemeint war, endet oft in Uberfor-
derung und Anspannung.

Sprache hat in solchen Momenten ihre Rolle als Mittel der Verbindung
verloren. Statt Sicherheit zu vermitteln, verstirkt sie das Gefiihl der Be-
drohung. Das autonome Nervensystem reagiert entsprechend und die Be-
troffenen geraten in den ,,Kampf-oder-Flucht“-Modus - sie kimpfen mit
Worten oder ziehen sich in Sprachlosigkeit zuriick.
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Heilsame Sprachmelodien: Co-Regulation
durch bewusste Kommunikation

In meiner Praxis arbeite ich mit meinen Patienten daran, Sprache wieder
als heilsames Mittel der Selbstregulation zu entdecken. Es geht darum, die
Melodie der eigenen Sprache bewusst zu gestalten und auf die Signale des
Nervensystems zu horen. Durch sanfte Tonfille, achtsame Wortwahl und
bewusste Pausen kann die Sprache wieder zur Co-Regulation beitragen,
sowohl im Gesprich mit anderen als auch in der inneren Selbstkommu-
nikation.

Das bedeutet nicht, dass wir stindig ,,perfekt“ kommunizieren miissen.
Es geht vielmehr darum, ein Bewusstsein fiir den eigenen Tonfall zu ent-
wickeln und zu verstehen, dass unsere Sprache direkt auf unser Nerven-
system wirkt. Wenn wir lernen, mit unserer Stimme Sicherheit und Ruhe
zu vermitteln, konnen wir uns selbst und andere besser regulieren.

Fazit: Sprache als Schliissel
zur Selbstregulation und Co-Regulation

Meine Erfahrung zeigt mir, dass Sprache ein machtiges Werkzeug zur
Selbstregulation sein kann, wenn wir uns ihrer Wirkung bewusst sind.
Indem wir die Prosodie unserer Sprache bewusst gestalten und unsere
eigene Kommunikation als Teil der Regulation unseres Nervensystems
verstehen, kdnnen wir nicht nur Stress abbauen, sondern auch eine tiefere
Verbindung zu uns selbst und anderen schaffen.

Im Zusammenhang mit dem Vaguscode erlebe ich immer wieder, wie
heilsam die bewusste Nutzung von Sprache auf unser autonomes Ner-
vensystem wirkt. Sprache ist mehr als nur Worte - sie ist ein Weg, unser
inneres Gleichgewicht zu finden und unser emotionales Wohlbefinden zu
starken. Indem wir den Vagusnerv durch achtsame, prosodische Kommu-
nikation aktivieren, konnen wir zu einer tieferen, heiteren Gemiitsruhe
finden.
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KAPITEL 10

Atemtechniken und vagale
Stimulation: Der Weg zur inneren
Ruhe und Balance

Atemtechniken gehoren zu den einfachsten und gleichzeitig effektivsten
Methoden, um den Vagusnerv zu aktivieren und damit das Nervensystem
zu beruhigen.

Eine bewusste, langsame und tiefe Atmung hilft dabei, den Korper aus
dem ,,Kampf-oder-Flucht“-Modus in den ,,Ruhe-und-Verdauung“-Zustand
zu versetzen, wodurch Stresshormone reduziert und regenerative Prozesse
gefordert werden.

In diesem Kapitel lernen Sie, wie Sie tiber gezielte Atemiibungen den Va-
gusnerv stimulieren und so das Gleichgewicht und die innere Ruhe starken
konnen.

Methoden zur Aktivierung des Vagusnervs
Uber Atemibungen

Der Vagusnerv ldsst sich durch eine Vielzahl an Atemtechniken anregen,
die seine beruhigende Wirkung auf das gesamte Nervensystem verstarken.
Die Grundidee hinter diesen Ubungen ist es, durch langsames, bewusstes
Atmen das parasympathische Nervensystem zu aktivieren, das fiir Ent-
spannung und Regeneration zustdndig ist.

Die Ausatmung spielt dabei eine zentrale Rolle, denn sie signalisiert dem
Korper, dass er sich entspannen kann. Eine lange, langsame Ausatmung sti-
muliert den Vagusnerv besonders intensiv und sorgt dafiir, dass sich Herz-
frequenz und Blutdruck senken. Auf diese Weise konnen Sie bereits mit
wenigen Atemziigen eine tiefe Beruhigung erzielen und den Geist klaren.
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Wirkung langsamer, tiefer Atmung auf das Nervensystem

Langsame, tiefe Atemziige wirken direkt auf das autonome Nervensystem
und unterstiitzen die vagale Stimulation. Bei dieser Art der Atmung wird
die Herzfrequenzvariabilitit erhoht, also die Fahigkeit des Herzens, sich
an wechselnde Anforderungen anzupassen. Eine hohere Herzfrequenzva-
riabilitdt ist ein Zeichen dafiir, dass das Nervensystem flexibel und wider-
standsfahig gegeniiber Stress ist.

Tiefe Bauchatmung fordert die Ausschiittung von Acetylcholin, einem
Neurotransmitter, der den Herzschlag beruhigt und das Nervensystem
entspannt.

Gleichzeitig wird die Sauerstoftversorgung im Korper verbessert, was
den Organen und dem Gehirn hilft, effizient zu arbeiten und den Geist
zu beruhigen. Die Atemtechnik wirkt so unmittelbar auf korperliche und
mentale Prozesse und bringt eine tiefe, erholsame Entspannung.

Atemtechniken zur Stimulierung des Vagusnervs

Die folgenden Atemtechniken stimulieren gezielt den Vagusnerv und be-
ruhigen das Nervensystem.

Die 4711-Atemtechnik zur Aktivierung des Vagusnervs

In meiner Praxis messe ich seit tiber zehn Jahren regelméflig die
Herzratenvariabilitit (HRV), um die Balance des vegetativen Ner-
vensystems zu beurteilen - also das Wechselspiel zwischen Sympa-
thikus und Parasympathikus.

Dabei zeigt sich immer wieder: Eine bewusste Atemfithrung kann
den Vagusnerv auf erstaunlich einfache Weise aktivieren - beson-
ders bei Menschen, die unter innerer Unruhe, Griibelschleifen oder
Dauerstress leiden.

Eine Atemtechnik hat sich dabei als besonders wirksam erwie-
sen: die 4711-Methode. Diese Technik ist einfach, aber tiefgreifend
wirksam:
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+ 4 Sekunden einatmen

« 7 Sekunden ausatmen (je nach individueller Lungenkapazitit
sind auch 6 oder 8 Sekunden méglich)

« 11 Minuten Ubungszeit

Bereits 2 Minuten bewusster Anwendung dieser Atemfithrung kon-
nen nachweislich den Vagustonus verdoppeln und gleichzeitig den
Sympathikus dimpfen. Wer diese Technik regelmiaf3ig 11 Minuten
taglich — morgens oder abends in Stille oder Meditation — praktiziert,
trainiert seinen Vagusnerv auf effektive und nachhaltige Weise.

Zusatzlich empfehle ich, iiber den Tag verteilt 11-mal zur vollen
Stunde innezuhalten und 11 tiefe Atemziige im 4-7-Rhythmus
auszufiihren. Diese kleinen Pausen helfen, den Tag mit mehr inne-
rer Ruhe, Klarheit und Stabilitét zu gestalten — ganz im Sinne des
Vaguscode.

Die 5-5-5-Methode fir blockierte Zustande

Menschen, die sich in einem Zustand chronischer Starre (,,Freeze®)
befinden - innerlich blockiert, emotional abgespalten oder abge-
schnitten von ihrem Korper -, profitieren oft von einer ergdnzenden
Technik: der 5-5-5-Methode.

o 5 Sekunden einatmen
e 5 Sekunden den Atem halten
o 5 Sekunden ausatmen

Diese Methode aktiviert kurzfristig den Sympathikus und bringt
dadurch gezielt Dynamik in ein blockiertes System. Studien zeigen,
dass gerade das bewusste Luftanhalten in dieser Abfolge einen Reset-
Effekt auf das autonome Nervensystem auslosen kann.

Sie ist besonders hilfreich bei Menschen mit Erschopfungszustan-
den, chronischem Stress oder Depressionstendenzen — und ein sanf-
ter Einstieg zuriick in die Selbstregulation.



Diese beiden Atemtechniken sind einfache, aber wirkungsvolle Schliissel
zur Aktivierung Thres inneren Gleichgewichts. Sie kosten nichts, sind je-
derzeit verfiigbar - und trainieren Ihren Vagusnerv wie einen Muskel fiir
innere Starke, Gelassenheit und Regeneration.

Einfluss langsamer, tiefer Atmung auf das Nervensystem

Langsame, tiefe Atmung aktiviert den Vagusnerv und senkt damit die Ak-
tivitdt des sympathischen Nervensystems, das fiir Stress und Anspannung
verantwortlich ist. Mit jeder tiefen Atmung wird das parasympathische
Nervensystem gestdrkt und die Ausschiittung von Stresshormonen wie
Cortisol reduziert. Dies fithrt zu einer natiirlichen Reduzierung von kor-
perlicher Anspannung und einem Zustand der inneren Ruhe.

Der Vagusnerv ermoglicht es dem Korper, auf tiefer Ebene zu entspan-
nen und sich zu erholen, indem er die Herztatigkeit und den Blutdruck
reguliert. Studien zeigen, dass bereits wenige Minuten langsamer, bewuss-
ter Atmung das gesamte Nervensystem positiv beeinflussen konnen und
langfristig die Widerstandskraft gegentiber Stress erhohen. Diese Art der
Atmung fordert eine natiirliche innere Stabilitdt und hilft Thnen, in her-
ausfordernden Momenten ruhig und gelassen zu bleiben.

Atemibungen fur den Alltag

Die Integration von Atemiibungen in den Alltag kann eine wirkungsvolle
Methode sein, um langfristig Ruhe und Gelassenheit zu fordern. Die fol-
genden Ubungen lassen sich leicht in den Tagesablauf einbauen.

Atempause am Morgen

Beginnen Sie den Tag mit einigen Minuten tiefer Atmung, noch be-
vor Sie aufstehen. Diese Atempause hilft Thnen, in einen ruhigen,
entspannten Zustand zu kommen, bevor Sie den Tag beginnen. Ei-
nige bewusste Atemziige konnen den Vagusnerv anregen und den
gesamten Tagesverlauf positiv beeinflussen.
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Durch die bewusste Anwendung dieser Atemtechniken kénnen Sie den
Vagusnerv gezielt stirken und eine innere Balance autbauen, die Sie im
Alltag begleitet und unterstiitzt. Atemiibungen sind eine einfache, aber
sehr wirkungsvolle Methode, um das Nervensystem zu beruhigen, Stress

Atemfokus in stressigen Momenten

Wenn Sie sich gestresst oder angespannt fithlen, nehmen Sie sich
einen Moment fiir einige langsame, tiefe Atemziige. Richten Sie Ihre
Aufmerksamkeit dabei bewusst auf die Ausatmung, um den Vagus-
nerv zu aktivieren und den Stress abzubauen.

Die 1-Minute-Atemmeditation

Schlieflen Sie die Augen und atmen Sie tief und gleichmafig fiir
eine Minute ein und aus. Diese kurze Atemmeditation konnen Sie
zu jeder Zeit anwenden, um sich wieder zu sammeln und in einen
ausgeglichenen Zustand zuriickzukehren.

Abendliche Atemiibung zum Abschalten

Bevor Sie schlafen gehen, nehmen Sie sich einige Minuten fiir eine
sanfte Atemiibung wie die Resonanzatmung. Diese Atemiibung
fordert die Entspannung und unterstiitzt einen tiefen, erholsamen
Schlaf, indem der Vagusnerv aktiviert wird und das Nervensystem
zur Ruhe kommt.

zu reduzieren und die innere Stabilitat zu fordern.

64



KAPITEL 11

Der Vaguscode und
die heilige Gemutsruhe

In meiner Praxis mache ich hdufig die Erfahrung, dass Menschen nach
einem tiefen Gefithl der inneren Ruhe suchen, besonders in Zeiten emoti-
onaler Belastung oder korperlicher Anspannung.

Der Weg zu dieser heiligen Gemiitsruhe, einem Zustand von tiefer Ge-
lassenheit und Stabilitét, fithrt oft tiber die Regulation des autonomen Ner-
vensystems — und dabei spielt der Vagusnerv eine zentrale Rolle.

Doch neben kérperlichen Techniken, die den Vagusnerv aktivieren, hat
sich die bewusste Verbindung zu Gott oder einer hoheren spirituellen Kraft
als tiefgreifender Weg zur inneren Ruhe erwiesen.

Viele Menschen, die in meine Praxis kommen, berichten von Stress,
Uberforderung und einem Gefiihl des Kontrollverlusts. Sie suchen nach
einem Anker, der ihnen hilft, in den Herausforderungen des Lebens Sta-
bilitdt zu finden.

Wihrend somatische Ubungen und Atemtechniken wertvolle Werkzeuge
sind, bemerke ich, dass die spirituelle Dimension einen zustzlichen, oft ent-
scheidenden Schritt in Richtung tiefer Gelassenheit und Heilung darstellt.
Die Verbindung zu einer hoheren Kraft kann helfen, das Gefiihl der Kontrolle
loszulassen und Vertrauen in eine gréflere Ordnung zu entwickeln.

Vertrauen in eine héhere Ordnung

Wenn das Nervensystem durch den Vagusnerv reguliert wird, entsteht
physiologische Ruhe. Doch was oft fehlt, ist das psychologische Vertrauen,
das diesen Zustand der Ruhe dauerhaft verankern kann.

Der Glaube an eine gottliche Prasenz, die in allem wirkt, kann dabei
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unterstiitzen, innere Angste loszulassen. Wenn wir darauf vertrauen, dass
es eine hohere Ordnung gibt, der wir uns anvertrauen konnen, fillt es
leichter, auch in Zeiten des Umbruchs ruhig zu bleiben.

In meiner Praxis arbeite ich mit Menschen daran, dieses Vertrauen zu
kultivieren - durch Atemarbeit, Visualisierungen und das bewusste Ein-
lassen auf spirituelle Rituale.

Gebet als Verbindung und Trost

Ein einfaches, aber kraftvolles Instrument, das ich in meiner Arbeit oft
einsetze, ist das Gebet.

Gebete beruhigen nicht nur den Geist, sie wirken auch auf das Nerven-
system. Studien zeigen, dass regelmafliges Beten die Herzfrequenzvariabi-
litit erhoht, ein direkter Indikator fiir die Aktivitit des Vagusnervs. Durch
das Gebet konnen Sie sich bewusst mit einer hoheren Quelle der Liebe und
Weisheit verbinden.

Es wird so zu einem Werkzeug der Beruhigung und der Heilung - es
erinnert daran, dass wir nicht allein sind und dass wir von einer unsicht-
baren, liebevollen Kraft getragen werden.

Meditation und Kontemplation

Neben dem Gebet spielt auch die Meditation eine wichtige Rolle, um in das
Feld der heiligen Gemiitsruhe einzutreten.

In meiner Praxis leite ich oft gefithrte Meditationen an, in denen der
Fokus auf der Verbindung zu einer gottlichen Gegenwart liegt. Besonders
effektiv sind Mantrameditationen oder kontemplative Praktiken, die das
Bewusstsein vom Alltag l6sen und hin zur inneren Stille fithren.

Diese Techniken beruhigen nicht nur den Geist, sondern aktivieren auch
den Vagusnerv, der uns hilft, Stress abzubauen und in einen Zustand tiefer
Entspannung einzutreten.
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Loslassen und Hingabe

Ein weiterer entscheidender Aspekt auf dem Weg zur heiligen Gemiitsruhe
ist die Hingabe an das Leben oder an Gott.

In der spirituellen Praxis bedeutet Hingabe, dass wir authéren, gegen das
Leben anzukdmpfen, und stattdessen lernen, mit dem Fluss des Lebens zu
gehen. Diese Hingabe 16st tiefe Spannungen im Kérper und Geist.

Ich begleite Menschen dabei, den Moment bewusst zu akzeptieren, so
wie er ist, und sich dem hinzugeben, was sie nicht kontrollieren kénnen.
Dieser Akt des Loslassens aktiviert ebenfalls den Vagusnerv und fordert
eine tiefe innere Ruhe.

Durch diese spirituellen und korperlichen Praktiken konnen wir in das
Feld der heiligen Gemiitsruhe eintreten. Es ist ein Zustand, der sowohl
durch die Balance des Nervensystems als auch durch das Vertrauen in eine
hohere Kraft entsteht.

Der Vaguscode, den ich in meiner Praxis anwende, bringt diese beiden
Dimensionen zusammen: die physische Selbstregulation durch den Vagus-
nerv und die spirituelle Offnung zur gottlichen Prisenz. Beides zusammen
fithrt zu einem Zustand von Gelassenheit, Stabilitdt und innerer Sicherheit,
den ich als die Essenz der heiligen Gemiitsruhe bezeichne.
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KAPITEL 12

Selbstregulation und Stabilitat
durch vagale Ubungen

Der Vagusnerv ist weit mehr als ein blof3er Nerv. Er kann als stabilisieren-
der emotionaler Anker dienen, der uns hilft, auch in schwierigen Momen-
ten geerdet und ruhig zu bleiben. Durch gezielte vagale Stimulation lernen
wir, unseren inneren Zustand zu regulieren und auf Stress und emotionale
Herausforderungen auf eine gesunde Weise zu reagieren.

Mit regelmaigen Ubungen lésst sich der Vagusnerv trainieren, was lang-
fristig zu groflerer emotionaler Stabilitat und Selbstregulation fiihrt.

In diesem Kapitel lernen Sie Techniken und Ubungen kennen, die helfen,
den Vagusnerv zu stirken und so Stabilitit und Gelassenheit im Alltag zu
fordern.

Der Vagusnerv als stabilisierender emotionaler Anker

Der Vagusnerv agiert wie ein emotionaler Anker, der uns hilft, in Situati-
onen von Stress oder Anspannung einen Zustand der Ruhe und Sicherheit
wiederzufinden.

Besonders der ventrale Zweig des Vagusnervs erméglicht es uns, die
Herausforderungen des Alltags mit Gelassenheit zu bewaltigen, da er den
Zustand der ,ventral-vagalen Sicherheit® unterstiitzt. In diesem Zustand
fihlen wir uns sicher, entspannt und in Kontakt mit unserer Umwelt und
uns selbst.

Dieser innere Anker wird durch regelméfliges Training des Vagusnervs
verstirkt. Wenn wir lernen, den Zustand unseres Nervensystems zu er-
kennen - sei es die sympathische Aktivierung (Stress und Anspannung),
die dorsale Erstarrung (Riickzug und Isolation) oder die ventral-vagale
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Sicherheit —, kdnnen wir gezielt darauf hinarbeiten, diesen Anker in uns
zu aktivieren und bewusst in den Zustand der Sicherheit zuriickzukehren.
Dies befahigt uns, auch in emotional schwierigen Momenten eine stabile
innere Basis zu bewahren.

Wie Sie durch vagale Stimulation emotionale
Herausforderungen meistern

Emotionale Herausforderungen gehoren zum Leben, doch der Vagusnerv
kann uns helfen, sie mit mehr Gelassenheit zu meistern. Durch vagale
Stimulation kénnen wir die stressbedingten Reaktionen unseres Korpers
abmildern und uns auf eine gesunde Weise stabilisieren.

Wenn Sie sich in einem Moment grofier emotionaler Belastung befinden,
erinnern Sie sich an die Atemtechniken oder die Visualisierung sicherer
Orte, um sich schnell wieder zu beruhigen.

Ein trainierter Vagusnerv ermoglicht es Thnen, intensiven Emotionen
mit mehr Stabilitat zu begegnen, indem Sie lernen, Thre physiologischen
Reaktionen zu steuern. So bleiben Sie in emotional aufwiithlenden Mo-
menten besser geerdet und konnen IThre Reaktionen ganz bewusst beein-
flussen.

Wie man den Vagusnerv trainiert:
Techniken zur emotionalen Stabilisierung

Der Vaguscode bietet einige zentrale Ubungen, die dazu beitragen, den
Vagusnerv zu stimulieren, die Stressbelastung zu senken und zu einer hei-
teren, ausgeglichenen Gemiitsruhe zuriickzufinden.

Die folgenden Ubungen bilden eine Grundlage, um den Vagusnerv aktiv
zu stirken und die Selbstregulation zu férdern.

Tiefe, bewusste Atmung (Vagusatem)
Tiefes, langsames Atmen ist eine der effektivsten Methoden, um den Va-
gusnerv zu stimulieren. Diese Atemtechnik fordert den parasympathischen
Zustand und beruhigt das Nervensystem.
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Ubung:

 Setzen oder legen Sie sich bequem hin.

 Atmen Sie langsam durch die Nase ein und zédhlen Sie dabei bis 4.

+ Halten Sie den Atem fiir 4 Sekunden an.

» Atmen Sie durch den Mund fiir 6 bis 8 Sekunden aus.

o Wiederholen Sie diesen Ablauf fiir 5 bis 10 Minuten, um eine
beruhigende Wirkung auf den Vagusnerv zu erzielen.

Der Tauchreflex: Schnelle Aktivierung des Vagusnervs

durch kaltes Wasser

Der sogenannte Tauchreflex ist ein natiirlicher Schutzmechanismus, der tiber
das Gesicht ausgelost wird und sofort den Vagusnerv stimuliert. Bereits we-
nige Sekunden geniigen, um den Puls und die Aktivitat des Sympathikus zu
senken - ideal bei Stress, Unruhe oder Angst. So wenden Sie ihn an:

Variante 1: Gesicht benetzen oder eintauchen

« Atmen Sie zwei- bis dreimal ruhig ein und aus (z. B. 4 Sekunden
ein, 7 Sekunden aus).

o Halten Sie nach dem Ausatmen kurz die Luft an.

o Benetzen Sie nun Ihr Gesicht mit kaltem Wasser oder tauchen Sie
es fiir 10 bis 30 Sekunden kurz in eine mit kaltem Wasser gefiillte
Schussel.

« Atmen Sie anschlieflend ruhig weiter.

Variante 2: Eispack auflegen

Legen Sie ein gekiihltes Gelpad oder einen kalten, nassen Waschlappen
auf Stirn, Wangen und Nase - fiir etwa 30 bis 60 Sekunden. Atmen
Sie dabei bewusst langsam (4 Sekunden ein, 6 bis 8 Sekunden aus).

Anwendung:
o Dbei akuter innerer Anspannung oder Herzklopfen
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« vor dem Schlafengehen zur Beruhigung
o als tagliches Ritual zur Aktivierung des Vagusnervs

Hinweis: nicht bei Herzrhythmusstdrungen oder Kreislaufproble-
men ohne vorherige Riicksprache mit IThrem Arzt anwenden

Summen oder Singen

Singen oder Summen stimuliert den Vagusnerv iiber die Vibrationen, die
dabei im Kehlkopf und in den Vokaltrakten erzeugt werden. Dies fithrt
zu einer natiirlichen Aktivierung des parasympathischen Nervensystems.

Ubung:

« Nehmen Sie sich ein paar Minuten Zeit, um ein Lied zu singen,
das Thnen Freude bereitet.

o Alternativ konnen Sie ein einfaches OM tonen oder eine Summ-
ibung machen.

o Summen in einer tiefen Tonlage verstarkt die Vibrationen und
wirkt besonders beruhigend.

Sanfte Dehnungen und Yoga (vagusfreundliche Haltungen)

Bestimmte Yogatibungen, insbesondere solche, die den Brustkorb 6ffnen und
sanft die Wirbelsdule dehnen, konnen den Vagusnerv stimulieren und helfen,
Stress zu reduzieren. Auch sanfte Drehungen haben einen positiven Effekt.

Ubung:

« Fokussieren Sie sich auf Yogapositionen wie die Briicke, den herab-
schauenden Hund und sanfte Drehhaltungen im Sitzen oder Liegen.

« Halten Sie jede Position zwischen 30 Sekunden und einer Minute,
atmen Sie dabei tief und langsam.
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Achtsame Kérperwahrnehmung

Das bewusste Wahrnehmen des Korpers, wie das bewusste Spiiren des
Atems oder das Fokussieren auf einzelne Korperteile, fordert die Verbin-
dung zum gegenwirtigen Moment. Diese Art der Achtsamkeit starkt die
vagale Aktivitit und fordert eine tiefe, natiirliche Stabilitat.

Progressive Muskelentspannung

Die progressive Muskelentspannung nach Jacobson ist eine Technik, bei
der Sie verschiedene Muskelgruppen im Korper anspannen und dann be-
wusst entspannen. Dies aktiviert den Vagusnerv, indem es dem Korper
signalisiert, sich zu beruhigen.

Ubung:
o Beginnen Sie mit den Fiiflen und arbeiten Sie sich nach oben
durch den Korper.

 Spannen Sie jede Muskelgruppe (z. B. Fiifle, Beine, Bauch, Hiande,
Arme, Schultern, Gesicht) fiir 5 bis 10 Sekunden fest an.

 Entspannen Sie danach bewusst die Muskeln fiir 10 bis 20 Sekun-
den.

« Wiederholen Sie dies fiir jede Muskelgruppe, wiahrend Sie tief
und langsam atmen.

Diese sechs Ubungen bilden die Basis fiir den Vaguscode und erméoglichen
es, in stressigen Momenten zur Ruhe zu kommen, die Aktivitit des Vagus-
nervs zu fordern und langfristig eine stabile, ausgeglichene emotionale und
korperliche Gesundheit zu erreichen.

Praktische Ubungen fiir Erdung
in stressigen Momenten

Ein gut trainierter Vagusnerv hilft uns, in schwierigen Momenten geerdet
und ruhig zu bleiben.
Wenn Sie Thre Selbstregulation stirken, konnen Sie auf innere Ressour-
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cen zuriickgreifen, die Thnen helfen, auch in stressigen Situationen die
Kontrolle zu behalten. Versuchen Sie, regelmiig vagale Ubungen in Th-
ren Alltag zu integrieren, um eine stabile Grundlage fiir emotionale und
korperliche Herausforderungen zu schaffen.

Durch das Training des Vagusnervs gewinnen Sie ein neues Maf§ an
innerer Stabilitdt und Ruhe, das Thnen in allen Lebenslagen zugutekommt.
Die Fihigkeit zur Selbstregulation ist ein wertvolles Geschenk, das uns in
die Lage versetzt, sowohl die Hohen als auch die Tiefen des Lebens mit
Stirke und Gelassenheit zu meistern.

In stressigen Situationen kann es eine Herausforderung sein, den Kontakt
zur inneren Ruhe nicht zu verlieren. Die folgenden einfachen Ubungen kén-
nen Sie direkt anwenden, um in stressigen Momenten geerdet zu bleiben.

Die 5-4-3-2-1-Methode

Diese Ubung hilft Thnen, die Aufmerksamkeit auf den Moment zu
lenken. Schauen Sie sich um und nennen Sie fiinf Dinge, die Sie
sehen, vier Dinge, die Sie horen, drei Dinge, die Sie beriihren, zwei
Dinge, die Sie riechen, und einen Geschmack, den Sie im Mund
wahrnehmen. Diese Methode bringt den Geist sofort in die Gegen-
wart und beruhigt das Nervensystem.

Selbstumarmung
Eine Selbstumarmung kann eine einfache, aber kraftvolle Ubung
sein. Umarmen Sie sich selbst, spiiren Sie den Druck und lassen Sie
Thre Hande auf den Oberarmen ruhen. Diese Berithrung aktiviert
den Vagusnerv und vermittelt ein Gefiihl von Selbstfiirsorge und
innerer Sicherheit.

Langsame Ausatmung

Atmen Sie tief ein und lassen Sie die Luft langsam durch die Lippen
wieder ausstromen. Diese verlangerte Ausatmung hilft, das Nerven-
system zu beruhigen, und vermittelt ein Gefiihl von innerer Ruhe
und Kontrolle.
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Visualisierung sicherer Orte

Stellen Sie sich einen Ort vor, an dem Sie sich absolut sicher und
geborgen fiihlen. Diese Visualisierung fordert das Gefiihl der inne-
ren Sicherheit und beruhigt das Nervensystem, indem der ventrale
Vaguszweig aktiviert wird.



KAPITEL 13

Der Vagusnerv und die Heilung
von Traumata: Vom Uberlebensmodus
zur Selbstflirsorge

Traumatische Erlebnisse hinterlassen oft tiefe Spuren im Nervensystem,
die den Korper in einem Zustand der Alarmbereitschaft und des Schutzes
gefangen halten. Dieser Zustand, der als ,Uberlebensmodus“ bekannt ist,
kann dazu fithren, dass wir stindig in erhéhter Anspannung, Ubererre-
gung oder Erstarrung verharren.

Vier Ebenen zur mentalen Starke und emotionalen
Freiheit durch Prasenz und Traumaintegration

Um echte Resilienz und mentale Stirke zu erreichen, beginnt der Weg bei
der Basis der Trennung von Emotionen und Gefiihlen. Viele Menschen er-
leben Phasen im Leben, in denen sie sich von ihren inneren Emotionen und
Bediirfnissen abkapseln, sei es durch berufliche Anforderungen, stressige
Lebensumstdnde oder die unbewusste Verdraingung schwieriger Erlebnisse.
Diese ,,Ebene 0“ der Trennung von Emotionen ist oft der Ausgangspunkt
auf der Reise zur Resilienz.

Der Resilienzkompass beschreibt vier aufbauende Ebenen, die Schritt fiir
Schritt dabei helfen, zu einem tiefen, stabilen und ausgeglichenen Leben
zu gelangen.

Ebene 0: Getrenntsein von Emotionen und Gefiihlen
Viele Menschen beginnen ihren Weg zur Resilienz mit einem Zustand, in
dem sie sich von ihren Emotionen und Gefiihlen getrennt fithlen.

Oft zeigt sich diese Ebene als eine Art Abkopplung von inneren Bediirf-
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nissen, was zu chronischer Anspannung und einem Gefiihl innerer Leere
fithren kann. Diese Trennung verhindert jedoch eine wirkliche Verarbei-
tung und Integration des Erlebten und ist haufig begleitet von korperlichem
und psychischem Stress.

Ebene 1: Kérperliche Gesundheit, bewusste Entscheidung

und positive Gedankenmuster

Die erste Ebene legt das Fundament fiir Resilienz, indem sie die Bedeutung
der korperlichen Gesundheit hervorhebt. Hier steht die bewusste Entschei-
dung im Vordergrund, resilienter zu werden und Verantwortung fiir das
eigene Wohlbefinden zu ibernehmen.

Sport, eine ausgewogene Erndhrung und eine strukturierte Morgenrou-
tine fordern das physische Wohlbefinden und schaffen eine Grundlage fiir
geistige und emotionale Starke.

Positive Gedankenmuster, wie sie von Dr. Joe Dispenza beschrieben
werden, spielen ebenfalls eine zentrale Rolle. Dispenza zeigt auf, dass der
Geist plastisch ist und sich durch regelmafliges Training auf Heilung und
Wachstum ausrichten ldsst. Durch die Kultivierung einer positiven inneren
Haltung wird die mentale Resilienz gestarkt und das Selbstbewusstsein
wird erhoht.

Diese Ebene stellt also nicht nur den physischen Koérper in den Mit-
telpunkt, sondern verankert gleichzeitig die bewusste Ausrichtung auf
ein Leben in Stdrke und Stabilitdt. Erndhrung und Sport spielen hier eine
Hauptrolle.

Ebene 2: Emotionale Resilienz und soziale Verbundenheit
durch Achtsamkeit und gewaltfreie Kommunikation
Die zweite Ebene geht tiber die kérperliche Dimension hinaus und widmet
sich der emotionalen Stabilitdt und sozialen Resilienz. Achtsamkeit hilft, im
Hier und Jetzt zu bleiben und die eigenen Gefiihle bewusst wahrzunehmen,
ohne sich von negativen Emotionen iiberwaltigen zu lassen. Dies fordert
eine innere Ruhe und Klarheit, die besonders in stressigen Momenten von
groflem Wert ist.

Gewaltfreie Kommunikation nach Marshall Rosenberg erginzt diese Ebe-
ne, indem sie lehrt, eigene Bediirfnisse und Gefiihle klar und einfithlsam

76



auszudriicken. Diese Form der Kommunikation schaftt einen harmoni-
schen Umgang mit anderen und fordert empathische Beziehungen. So wird
die Resilienz auf sozialer Ebene gestérkt, was entscheidend dazu beitragt,
Herausforderungen im Miteinander souveran zu meistern und Konflikten
vorzubeugen.

Ebene 3: Innere Heilung durch Traumaintegration

und Annahme dessen, was ist und war

Auf der dritten Ebene liegt der Fokus auf der Integration von Traumata
und der Akzeptanz der Vergangenheit.

Anstatt schmerzhafte Erinnerungen zu verdringen, wird der Mensch hier
eingeladen, sich ihnen bewusst zu stellen und sie als Teil der eigenen Le-
bensgeschichte zu akzeptieren. Die Arbeit mit unbewussten Verletzungen
schafft Raum fiir Heilung und setzt Energie frei, die vorher durch innere
Blockaden gebunden war.

Diese Ebene fithrt zu einer tiefen psychischen Resilienz, indem alte Mus-
ter gelost werden und das Vertrauen in die eigene Kraft gestarkt wird. Die
Akzeptanz dessen, was war, bringt eine innere Ruhe und emotionale Stérke,
die nicht linger von der Vergangenheit beeinflusst wird. Dieser Prozess
ermoglicht einen neuen, freien Umgang mit den eigenen Erlebnissen und
sorgt fiir mehr Leichtigkeit und Klarheit im Alltag.

Ebene 4: Bewusstsein 3.0 — Dankbarkeit, Hingabe, Liebe,

heiliger Gleichmut und Freude

Die vierte Ebene reprdsentiert eine spirituelle und existenzielle Form der
Resilienz, die als Bewusstsein 3.0 bezeichnet werden kann.

Hier stehen Dankbarkeit, Hingabe, Liebe, heiliger Gleichmut und Freude
im Mittelpunkt. Diese Qualititen helfen, das Leben in seiner Ganzheit zu
akzeptieren und ein Gefiihl inneren Friedens zu entwickeln. Dankbarkeit
lenkt den Fokus auf das Positive und erméglicht, in jeder Situation das
Geschenk zu erkennen.

Hingabe und heiliger Gleichmut férdern die Fahigkeit, das Leben zu
akzeptieren, wie es ist — mit seinen Hohen und Tiefen, ohne an dufleren
Umstdnden zu haften. Liebe und Freude schaffen ein Gefiihl der inne-
ren Erfiillung, das unabhdngig von dufleren Bedingungen ist. Der heilige
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Gleichmut erlaubt es, in herausfordernden Zeiten zentriert zu bleiben und
sich nicht aus dem Gleichgewicht bringen zu lassen.

Diese Ebene reprasentiert die tiefste und nachhaltigste Form der Resi-
lienz, bei der innere Ruhe, Mitgefiihl und ein freudiges, erfiilltes Dasein
kultiviert werden.

Der Vaguscode und seine Bedeutung
in der Traumaintegration

In meiner Praxis beobachte ich regelmif3ig, wie entscheidend der Vagus-
nerv fiir die Heilung von Traumata ist.

Der Vaguscode - also die bewusste Starkung und gezielte Aktivierung
des Vagusnervs - spielt eine Schliisselrolle, wenn es darum geht, das Ner-
vensystem zu regulieren und Menschen bei der Integration traumatischer
Erfahrungen zu unterstiitzen.

Der Vagusnerv ist, wie auch von Fachleuten wie Arielle Schwartz, Gopal
Klein und Deb Dana beschrieben, der zentrale Akteur in diesem Prozess,
da er sowohl unser autonomes Nervensystem beruhigt als auch unsere
Fahigkeit zur emotionalen Selbstregulation unterstiitzt.

Die transformative Kraft des Vagusnervs
in der Traumaheilung
Traumatische Erlebnisse hinterlassen oft tiefe Spuren im Nervensystem.
Menschen, die durch Traumata gepragt sind, erleben hidufig extreme Zustin-
de - entweder als chronische Ubererregung, die in stindiger Wachsamkeit
oder Angst resultiert, oder als Erstarrung, die durch emotionale Taubheit
oder Dissoziation gekennzeichnet ist. Diese Zustinde konnen lange anhal-
ten, da das Nervensystem die traumatischen Erlebnisse nicht vollstindig
verarbeitet hat und in einer Art ,,Gefahrenmodus® verharrt.

Was Deb Dana in ihrer Arbeit mit der Polyvagal-Theorie deutlich macht
- und was ich ebenfalls in meiner Praxis beobachte -, ist, dass der Vagus-
nerv der Schliissel zur Riickkehr in einen Zustand der Sicherheit ist. Der
Vaguscode ermoglicht es, tiber gezielte Techniken den ventralen Zweig des
Vagusnervs zu aktivieren, der fiir soziale Verbundenheit, Beruhigung und
Sicherheit verantwortlich ist. Dieser Zustand der Sicherheit ist essenziell,
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um Traumata nicht nur zu tiberleben, sondern sie zu integrieren und emo-
tional zu verarbeiten.

Deb Dana: Der Vagusnerv als Briicke zur Sicherheit

Deb Dana, eine fithrende Stimme in der Anwendung der Polyvagal-Theorie
zur Traumatherapie, beschreibt, dass Trauma die Fahigkeit des Nervensys-
tems, sich sicher zu fiihlen, massiv beeintrachtigt.

Das Nervensystem verliert seine Flexibilitdt, zwischen verschiedenen Zu-
stinden zu wechseln - etwa zwischen Aktivierung und Ruhe. Dies fiihrt
dazu, dass Menschen entweder in einem Zustand chronischer Ubererre-
gung (Kampf-oder-Flucht-Modus) feststecken oder in einen Zustand der
Erstarrung (Shutdown) iibergehen.

Der Vaguscode, wie Dana ihn beschreibt, zielt darauf ab, dem Nerven-
system diese Flexibilitat zuriickzugeben. Sie erklart, dass der Vagusnerv
besonders auf Signale von Sicherheit und Gefahr reagiert. Traumatisier-
te Menschen sind hiufig nicht mehr in der Lage, zwischen realer Gefahr
und einer als gefahrlich wahrgenommenen Situation zu unterscheiden,
was dazu fithrt, dass das Nervensystem ununterbrochen auf ,,Alarmbe-
reitschaft® eingestellt bleibt.

Dana betont, dass die Neurozeption — der unbewusste Prozess, mit dem
das Nervensystem Sicherheit oder Bedrohung erkennt - bei traumatisierten
Menschen oft fehlgeleitet ist. Sie erklért, dass der Vaguscode hilft, die Neu-
rozeption zu ,korrigieren®, indem der Vagusnerv aktiviert und in sichere
soziale Interaktionen eingebunden wird.

Auf diese Weise lernt das Nervensystem allmahlich wieder, zwischen re-
aler Bedrohung und sicherer Umgebung zu unterscheiden. Diese Riickkehr
zur Sicherheit ist entscheidend fiir die Heilung von Traumata.

Arielle Schwartz: Vom Trauma zur Herz6ffnung
Arielle Schwartz beschreibt den Heilungsprozess nach einem Trauma als
Erwachen des spirituellen Herzens. Sie geht dabei noch einen Schritt weiter
als Deb Dana, indem sie die Traumaheilung nicht nur als Wiederherstel-
lung des emotionalen Gleichgewichts, sondern als eine Gelegenheit zur
spirituellen Transformation sieht.

Schwartz zeigt, dass der Vagusnerv die Briicke zwischen Korper, Geist
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und Seele ist und uns dabei hilft, uns nach traumatischen Erlebnissen wie-
der mit uns selbst und anderen zu verbinden.

Was ich in meiner Praxis ebenfalls erlebe, ist, dass die Starkung des Va-
gusnervs durch Techniken wie tiefe Atmung, Achtsamkeit und kérperliche
Bewegungen nicht nur das Nervensystem beruhigt, sondern auch zu einer
Offnung des Herzens fiihrt.

Menschen, die gelernt haben, ihren Vagusnerv gezielt zu aktivieren, be-
richten oft von einem neuen Gefiihl der Verbundenheit — mit sich selbst,
ihren Emotionen und anderen Menschen.

Gopal Klein: Der Vagusnerv als Weg zur somatischen Heilung
Gopal Klein setzt auf eine Kombination aus somatischen Ubungen und
Atemtechniken, um den Vagusnerv zu aktivieren und so das Nervensystem
zu beruhigen.

Was Klein betont — und was ich auch in meiner Arbeit beobachte —, ist
die Bedeutung der korperlichen Verarbeitung von Traumata. Er beschreibt
den Vagusnerv als Briicke zwischen Geist und Korper und zeigt, dass die
Heilung von Traumata nur méglich ist, wenn auch der Korper in den Hei-
lungsprozess einbezogen wird.

Klein arbeitet mit gezielten korperorientierten Ansitzen, die darauf ab-
zielen, traumatische Erlebnisse auf der Ebene des Nervensystems zu ,.ent-
laden® Indem der Vagusnerv durch sanfte Bewegungen, tiefe Atmung und
bewusste Korperwahrnehmung aktiviert wird, kann der Koérper aus dem
chronischen Uberlebensmodus zuriick in einen Zustand der Sicherheit und
Ruhe gelangen. Diese korperliche Heilung ist entscheidend, um die oft tief
in den Korper eingebetteten Traumata vollstindig zu integrieren.

Integration der Ansétze: Der Vaguscode als Werkzeug

zur Traumaverarbeitung

Der Vaguscode, wie er in den Ansétzen von Deb Dana, Arielle Schwartz und
Gopal Klein beschrieben wird, ist fiir mich der Schliissel zur Traumainte-
gration. Durch die gezielte Aktivierung des Vagusnervs konnen trauma-
tische Erfahrungen sicher verarbeitet und in das Nervensystem integriert
werden. Diese Integration ist der entscheidende Unterschied zwischen der
bloflen Bewiltigung eines Traumas und der echten Heilung.
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Deb Dana betont dabei die zentrale Rolle der Neurozeption und die Not-
wendigkeit, dem Nervensystem durch den Vaguscode wieder zu ermogli-
chen, zwischen Sicherheit und Bedrohung zu unterscheiden.

Arielle Schwartz hebt die spirituelle Dimension der Traumaheilung
hervor, indem sie zeigt, dass die Aktivierung des Vagusnervs nicht nur
emotionale Heilung, sondern auch ein tiefes Gefiihl der Herz6ffnung und
Verbundenheit ermoglicht.

Gopal Klein schliefilich bringt die somatische Dimension der Trauma-
heilung in den Vordergrund, indem er zeigt, wie wichtig es ist, den Kérper
aktiv in den Heilungsprozess einzubeziehen.

Fazit: Der Vaguscode als Schliissel zur Heilung

und Integration von Traumata

Der Vaguscode ist fiir mich ein unverzichtbares Werkzeug, um tiefsitzende
Traumata zu heilen und zu integrieren.

In meiner Praxis beobachte ich, wie Menschen durch die Starkung ihres
Vagusnervs in der Lage sind, aus chronischen Zustinden der Ubererregung
oder Erstarrung herauszukommen und zu einem Gefiihl der Sicherheit und
Gelassenheit zuriickzufinden.

Die Polyvagal-Gesetze, wie sie von Deb Dana, Arielle Schwartz und Go-
pal Klein beschrieben werden, bieten eine wissenschaftlich fundierte und
ganzheitliche Grundlage fiir die Heilung von Traumata. Sie zeigen, dass
der Vagusnerv nicht nur ein korperlicher Mechanismus ist, sondern der
Schliissel zur emotionalen und spirituellen Heilung. Der Vaguscode er-
maoglicht es, das Nervensystem zu regulieren, traumatische Erlebnisse zu
integrieren und eine tiefe innere Ruhe und Gelassenheit zu finden, die fiir
die langfristige Gesundheit entscheidend sind.

Die Tiefe der Traumatherapie:
Einblicke in die Arbeit von Bessel van der Kolk
und Peter Levine

In meiner Praxis erlebe ich immer wieder, wie tief verwurzelt Traumata
im Korper und im Geist sind.
Um die Heilung von Trauma umfassend zu verstehen, sind die Arbeiten
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von zwei der bedeutendsten Traumatherapeuten der Welt von unschétz-
barem Wert: Dr. Bessel van der Kolk und Dr. Peter A. Levine.

Thre Biicher bieten nicht nur theoretische, sondern auch sehr praktische
Ansitze zur Heilung von Trauma. Sie liefern tiefe Einsichten, die meine
Arbeit im Zusammenhang mit dem Vaguscode und der Regulation des
Nervensystems entscheidend bereichern.

Bessel van der Kolk: ,,Der Kérper halt die Erinnerung fest*

Dr. Bessel van der Kolk, ein fithrender Experte in der Erforschung von
Trauma, beschreibt in seinem Bestseller Das Trauma in dir, dass Trauma
tief im Korper verwurzelt ist. Er zeigt, dass traumatische Erlebnisse nicht
nur psychologische Wunden hinterlassen, sondern auch physische Spuren
im Nervensystem und in den Korperzellen. Diese korperlichen Erinnerun-
gen beeinflussen, wie Menschen auf Stress und Emotionen reagieren.

Van der Kolk betont, dass klassische Gespriachstherapien oft nicht
ausreichen, um tiefsitzende Traumata zu heilen, weil sie das korperliche
Empfinden vernachlassigen. Traumatisierte Menschen erleben oft eine
Dissoziation, eine Trennung von ihren korperlichen Empfindungen und
Emotionen. In diesen Fillen ist es entscheidend, den Korper aktiv in den
Heilungsprozess einzubeziehen. Der Vaguscode, wie er in meiner Praxis
zum Einsatz kommt, bietet hier einen klaren Ansatzpunkt. Van der Kolk
erkldrt, dass durch die Regulation des Vagusnervs das autonome Nerven-
system beruhigt wird, was dem Koérper hilft, sich zu entspannen und die
traumatischen Reaktionen zu verarbeiten.

Van der Kolks Arbeit zeigt auf, dass der Korper buchstiblich das Trauma
»speichert“ - sei es in Form von Muskelverspannungen, chronischem Stress
oder einem permanenten Zustand der Ubererregung. Durch Techniken
wie Atemiibungen, Korperarbeit, Yoga und Achtsamkeit kann der Kérper
lernen, diese gespeicherten Erinnerungen loszulassen und wieder in einen
Zustand der Sicherheit zuriickzukehren. Der Vagusnerv spielt hierbei eine
zentrale Rolle, da er iiber die Regulation des Nervensystems eine direkte
Verbindung zwischen Kérper und Geist schafft.
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Peter Levine: ,,Das Erwachen des Tigers“ —

Die Kraft des Kdrpers nutzen

Dr. Peter A. Levine, der Begriinder der Somatic-Experiencing-Methode,
erklart in seinem Buch Trauma-Heilung: Das Erwachen des Tigers, dass
Trauma im Kérper ,,gefangen® bleibt, wenn es nicht vollstindig verarbeitet
wird.

Er geht davon aus, dass der Korper bei einer traumatischen Erfahrung
in einen Zustand des ,,Einfrierens” oder der Erstarrung gerat. Wenn der
Korper nicht die Gelegenheit bekommt, diese Reaktionen zu ,entladen®,
bleibt die Energie im Nervensystem stecken und fithrt zu langfristigen
korperlichen und emotionalen Symptomen.

Die Theorie von Levine basiert auf der Beobachtung von Tieren in der
Wildnis, die nach einem traumatischen Ereignis wie dem Angrift eines
Raubtieres ihre tiberlebensbedingte ,,Erstarrung® durch intensive korper-
liche Bewegungen, Zittern oder andere Ausdrucksformen ,.entladen®

Menschen, so Levine, haben diese Fahigkeit verloren oder unterdriicken
sie, was dazu fithrt, dass Traumata sich in chronischem Stress, Angst und
korperlichen Symptomen manifestieren.

Seine Methode des Somatic Experiencing zielt darauf ab, den Menschen
zu helfen, diesen blockierten Uberlebensinstinkt wieder freizusetzen.
Durch langsame, achtsame Bewegungen und kérperliche Ubungen wird
das Nervensystem allmdhlich von der eingeschlossenen Energie befreit.

Ich sehe in meiner Arbeit immer wieder, wie wichtig es ist, den Korper
in den Heilungsprozess einzubeziehen. Der Vaguscode unterstiitzt diesen
Prozess, indem er den Korper auf subtile Weise beruhigt und dem Ner-
vensystem erlaubt, sich wieder zu regulieren und traumatische Energien
abzubauen.

Die Verbindung zwischen Kérper und Nervensystem:

Der Vaguscode und die Lehren von van der Kolk und Levine
Sowohl Bessel van der Kolk als auch Peter Levine haben klar gezeigt, dass
Trauma nicht nur im Kopf, sondern tief im Korper und im Nervensystem
verwurzelt ist. Van der Kolk betont die Rolle des Korpers als Speicher von
traumatischen Erinnerungen, wahrend Levine zeigt, wie wichtig es ist,
diese korperlichen Reaktionen zu entladen, um das Trauma zu losen. Beide
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Ansitze ergidnzen sich hervorragend, um ein ganzheitliches Verstindnis
von Trauma zu entwickeln.

Was ich in meiner Praxis als besonders wertvoll empfinde, ist die Art und
Weise, wie diese beiden Ansdtze mit dem Vaguscode zusammenwirken. Der
Vagusnerv ist, wie von beiden Autoren anerkannt, ein zentrales Instrument,
um den Kérper aus dem Uberlebensmodus zu befreien und in einen Zustand
der Ruhe und Erholung zu bringen. Der Vaguscode integriert somatische
Techniken und Atemiibungen, wie sie sowohl van der Kolk als auch Levine
beschreiben, um das Nervensystem wieder in Balance zu bringen.

Der Vaguscode in der Traumatherapie:
Praktische Anwendungen

Atemtechniken zur Beruhigung des Nervensystems

Bessel van der Kolk beschreibt, wie Atemiibungen den Vagusnerv aktivie-
ren und dadurch das autonome Nervensystem beruhigen. Tiefes, gleich-
méfliges Atmen hilft, das Nervensystem aus einem hyperaktiven Zustand
in einen Zustand der Entspannung zu fithren.

Somatische Ubungen

Peter Levine zeigt, dass der Kérper das Trauma durch Bewegung und
Achtsamkeit loslassen kann. Durch sanfte somatische Ubungen kann die
im Nervensystem eingeschlossene Energie entladen und das Trauma auf
korperlicher Ebene verarbeitet werden.

Yoga und achtsame Bewegung

Van der Kolk empfiehlt auch den Einsatz von Yoga, um den Kérper wieder
zu spiiren und das Nervensystem zu beruhigen. Yoga aktiviert den Vagus-
nerv und fordert die Riickkehr zu einem Zustand der Sicherheit.

»Ehrliches Mitteilen“ nach Gopal Klein

Unser autonomes Nervensystem, das uns normalerweise in harmonische
Verbindungen fiihrt, kann durch belastende Erfahrungen in der Kindheit
beeintrachtigt werden. Diese Storungen hindern uns hiufig daran, gesunde
Beziehungen aufzubauen, und fithren nicht selten zu emotionalem Leiden.
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Gopal Norbert Klein hebt in seinem Werk Der Vagus-Schliissel zur
Traumaheilung: Wie »Ehrliches Mitteilen« unser Nervensystem reguliert
die fundamentale Bedeutung von authentischer Kommunikation hervor.
Diese Form des Austauschs ermoglicht es nicht nur, die eigene Wahrheit
zu artikulieren, sondern fordert auch das Verstindnis und die Empathie
zwischen Menschen.

Klein prasentiert mit seiner Kommunikationsmethode eine Struktur, die
es den Teilnehmenden ermaglicht, sich in einem geschiitzten Raum tiber
ihre inneren Bewegungen auszutauschen. Diese ehrliche und respektvolle
Kommunikation fordert nicht nur das Verstandnis fiireinander, sondern
auch die Fahigkeit, sich zu entspannen und wieder wohlzufiihlen.

Besonders relevant wird dieser Ansatz in der Arbeit mit dem Vagusnerv.
Durch das ehrliche Teilen von Erfahrungen und Empfindungen kénnen
wir die Aktivitdt des Vagusnervs positiv beeinflussen. Klein argumentiert,
dass ein offenes Gesprich iiber traumatische Erlebnisse nicht nur eine ka-
thartische Wirkung hat, sondern auch zur Starkung der Vagusnervaktivitat
beitragt. Indem wir unsere Verletzlichkeit zeigen, ermoglichen wir es uns
selbst und anderen, ein Gefiihl der Sicherheit zu erfahren, was wiederum
den Heilungsprozess fordert.

Die Heilung von Trauma geschieht oft nicht im Stillen, sondern durch
das Teilen und Verbinden mit anderen. Durch das Praktizieren des ,,Ehr-
lichen Mitteilens“ konnen Sie IThre Beziehungen heilen und stdrken, indem
Sie lernen, authentisch zu sein und sich in einem regulierten Zustand des
Seins zu erfahren. So wird der Weg geebnet fiir eine erfiillte Gemeinschatft,
in der Mitgeftihl und Vertrauen gedeihen kénnen.

Fazit: Tiefe Heilung durch
Korper, Geist und Vaguscode

Die Arbeit von Bessel van der Kolk und Peter Levine hat mein Verstand-
nis von Trauma und Heilung tief beeinflusst. Beide betonen, dass Trauma
nicht nur mental, sondern auch korperlich gelost werden muss. Durch die
Kombination ihrer Ansitze mit dem Vaguscode wird deutlich, dass die
Heilung von Trauma ein ganzheitlicher Prozess ist, der den Korper, den
Geist und das Nervensystem einschlief3t.
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Der Vaguscode bietet dabei einen wirksamen Rahmen, um das Nerven-
system zu beruhigen, korperliche Traumareaktionen zu entladen und Men-
schen zu helfen, wieder in einen Zustand der Sicherheit, Gelassenheit und
emotionalen Stabilitdt zuriickzufinden.

Van der Kolk und Levine haben gezeigt, dass die Heilung von Trauma
tief im Korper beginnt — und der Vagusnerv ist das Werkzeug, das diesen
Prozess ermoglicht. Gopal Klein gibt uns mit dem ,,Ehrlichen Mitteilen®
ein Werkzeug an die Hand, mittels dessen wir uns uns selbst und anderen
in Sicherheit offenbaren und unsere Beziehungen vertiefen konnen.
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KAPITEL 14

Depression als Ausdruck
dorsaler Vagusaktivitat:
Behandlungsansatze weltweit

In diesem Kapitel erweitern wir unser Verstandnis dariiber, wie verschie-
dene Kulturen weltweit Depression als Ausdruck dorsaler Vagusaktivitit
interpretieren und behandeln. Die kulturelle Vielfalt bietet ein breites Spek-
trum an therapeutischen Ansétzen, von traditionellen Praktiken bis hin
zu modernen medizinischen Interventionen. Jede Kultur nutzt ihre eigene
reiche Geschichte und Philosophie, um effektive Behandlungsmethoden
zu entwickeln.

Indische Kultur

Yoga
Spezielle Yogahaltungen, die auf die Entspannung des Korpers und des
Geistes abzielen, fordern die Regulierung des Vagusnervs.

Ayurvedische Medizin
Der Einsatz von speziellen Krautern und Erndhrungspldnen verbessert das
Gleichgewicht der drei Doshas und stabilisiert so den mentalen Zustand.

Pranayama (Atemiibungen)

Techniken wie die langsamen tiefen Atemziige des Anuloma Viloma hel-
fen, den Parasympathikus zu stimulieren und das Nervensystem zu be-
ruhigen.
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Meditation
Tégliche Meditation hilft, das Bewusstsein zu schirfen und eine tiefere
Selbstwahrnehmung und innere Ruhe zu fordern.

Chinesische Kultur

Akupunktur
Feine Nadeln werden in spezifische Punkte eingefiihrt, um den Energiefluss
(Qi) zu regulieren und den dorsalen Vagus zu beruhigen.

Tai Chi
Langsame, flieflende Bewegungen helfen, Stress abzubauen und die Kor-
perwahrnehmung zu erhéhen.

Krautertherapie
Der Einsatz spezifischer Krauter zielt darauf ab, das emotionale Gleichge-
wicht zu unterstiitzen und den Geist zu beruhigen.

Qigong
Energetische Korperiibungen verbessern die Zirkulation des Qi und akti-
vieren die Selbstheilungskrifte.

Japanische Kultur

Morita-Therapie
Die Akzeptanz von Gefiihlen ohne einen Versuch der Veranderung férdert
den natiirlichen psychologischen Heilungsprozess.

Naikan-Therapie
Selbstreflexion fordert Dankbarkeit und ein besseres Verstindnis zwi-
schenmenschlicher Beziehungen.

Shinrin-yoku (Waldbaden)
Therapeutische Naturerfahrungen reduzieren Stress und verbessern die
Immunantwort.
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Kanpo
Der Einsatz traditioneller japanischer Krautermedizin basiert auf klassi-
schen chinesischen Medizinprinzipien.

Westliche Kultur

Kognitive Verhaltenstherapie
Dysfunktionale Gedanken und Verhaltensweisen werden durch struktu-
rierte Gespriche und Ubungen verandert.

Pharmakotherapie
Antidepressiva werden eingesetzt, um chemische Ungleichgewichte im
Gehirn zu korrigieren.

Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)
Die achtsamkeitsbasierte Stressreduktion ist ein Programm, das Achtsam-
keitstraining zur Stressreduktion und Emotionsregulation nutzt.

Biofeedback-Therapie

Der Einsatz elektronischer Gerite soll Patienten helfen, ihre Korperfunk-
tionen zu uiiberwachen und zu kontrollieren, einschliefflich der Aktivitat
des Vagusnervs.

Afrikanische Kulturen

Gemeinschaftsrituale
Heilungszeremonien, die oft Tanz, Musik und Gesang einbeziehen, stirken
die soziale Unterstiitzung und fordern das Gefiihl der Zugehorigkeit.

Krautermedizin

Lokale Pflanzen und Kréuter werden nach tiberlieferten Rezepten zur Be-
handlung von Symptomen genutzt.
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Spirituelle Heilung
Traditionelle Heiler fithren Rituale durch, um das spirituelle Gleichgewicht
wiederherzustellen.

Erzahltherapie
Geschichten und Mythen, die kulturelles Wissen und Heilmethoden ver-
mitteln, helfen dabei, personliche und kollektive Traumata zu verarbeiten.

Lateinamerikanische Kultur

Curanderismo
Traditionelle Heiler verwenden eine Mischung aus spirituellen Praktiken,
Krautermedizin und physischen Heilungen.

Familientherapie
Die Rolle der Familie bei der Unterstiitzung und Behandlung von Depres-
sionen wird betont.

Pflanzliche Heilmittel
Lokale Pflanzen werden zur Herstellung von Medikamenten genutzt, die
korperliche und emotionale Heilung fordern.

Katholische Rituale
Spirituelle Praktiken und Gebete werden oft zur emotionalen und spiritu-
ellen Unterstiitzung eingesetzt.

Zusammenfassung

Die Vielfalt der kulturellen Ansitze zeigt, dass es viele Wege gibt, um den
dorsalen Vagus zu beeinflussen und das emotionale Gleichgewicht wieder-
herzustellen. Indem wir diese globalen Perspektiven integrieren, konnen
wir ein umfassenderes und effektiveres Behandlungsspektrum fiir Depres-
sionen entwickeln.
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KAPITEL 15

Der Vagusnerv, Geld als
Energieform und innere Fulle:
Stabilitat im finanziellen Wirbelsturm

Geld ist mehr als nur ein Tauschmittel - es ist eine Energieform, die uns in
jedem Moment unseres Lebens begleitet. Unser Verhaltnis zu Geld spiegelt
tiefere Muster unseres Denkens und Fiihlens wider: Vertrauen, Angst, Gier,
Mangel oder Fiille.

Der Vagusnerv spielt eine entscheidende Rolle dabei, wie wir mit dieser
Energieform umgehen. Als zentraler Regulator unseres Nervensystems ist
er auch mafigeblich daran beteiligt, wie wir auf finanzielle Herausforde-
rungen reagieren und ob wir in der Lage sind, stabile, souverdne Entschei-
dungen zu treffen.

Geld gleicht oft einem Wirbelsturm. In Zeiten von Marktschwankungen,
wirtschaftlicher Unsicherheit oder personlichen finanziellen Schwierigkei-
ten werden Gedanken und Emotionen wie Angst, Unsicherheit und Gier
aufgewirbelt.

Doch so, wie wir in emotional turbulenten Momenten im ,,Auge des
Sturms® Ruhe finden konnen, ist es auch moglich, in der Beziehung zu
Geld Gelassenheit und innere Stabilitit zu entwickeln.

Geld als Spiegel unserer inneren Balance

Wie wir mit Geld umgehen, ist oft ein Spiegel unserer inneren Haltung.
Wenn unser Vagusnerv angespannt ist und unser Nervensystem im Uberle-
bensmodus arbeitet, reagieren wir auf finanzielle Themen héufig aus Angst
und Unsicherheit.

Ein aktivierter Vagusnerv hingegen unterstiitzt uns dabei, ruhig, zent-
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riert und klar auf finanzielle Herausforderungen zu reagieren. Dies ermdg-
licht es, Geld als neutrale Energieform zu betrachten, die weder Angst noch
Gier hervorrufen muss.

Vera F. Birkenbihl beschreibt den Ubergang von innerer zu duflerer Fiille.
Aufere Fiille, sei es in Form von Wohlstand oder Erfolg, kann nur entste-
hen, wenn wir zuerst innere Fiille kultivieren. Das bedeutet, dass wir in
uns selbst ein Gefithl von Sicherheit, Vertrauen und Ganzheit entwickeln,
unabhdngig von dufleren Umstidnden. Der Vagusnerv unterstiitzt diesen
Prozess, indem er das Nervensystem beruhigt und uns hilft, nicht aus Man-
gel oder Angst, sondern aus einem Gefiihl der Fiille heraus zu handeln.

Mentale und psychische Herausforderungen
beim Umgang mit Investitionen

Finanzielle Entscheidungen sind oft stark emotional geprigt. Es gibt ver-
schiedene mentale und psychische Herausforderungen, die uns beim Um-
gang mit Geld begegnen.

« Gier: Der iiberméaflige Fokus auf Gewinne fithrt zu risikoreichem Ver-
halten, das oft irrational ist.

+ Verlustangst: Die Angst vor Verlusten kann stérker sein als das Streben
nach Gewinnen, was zu vorschnellen oder defensiven Entscheidungen
fuhrt (Verlustaversion).

« FOMO (Fear of missing out): Die Angst, eine Gelegenheit zu verpassen,
fithrt zu impulsiven Investitionen ohne klare Analyse.

« Panikverkiufe: Bei Marktverwerfungen neigen viele Menschen dazu,
aus Angst iiberstiirzt zu verkaufen und Verluste zu realisieren.

 Uberkonfidenz: Selbstiiberschitzung fiithrt oft dazu, dass Menschen
ihre Fahigkeiten oder Marktkenntnisse iiberschitzen und dadurch ris-
kante Entscheidungen treffen.

» Herdenverhalten: Viele folgen unkritisch der Masse, weil sie sich in der
Mehrheit sicherer fithlen, selbst wenn dies zu Verlusten fiithrt.

 Kurzfristiges Denken: Statt langfristige Strategien zu verfolgen, lassen
sich viele von kurzfristigen Schwankungen beeinflussen, was oft zu im-
pulsiven Entscheidungen fiihrt.
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Sieben menschliche Qualitaten, um im ,,Auge
des Wirbelsturms® stabil zu bleiben

Um inmitten dieser emotionalen und psychischen Herausforderungen
stabil zu bleiben, benétigen wir bestimmte menschliche Qualitaten. Sie
helfen, im ,,Auge des Sturms® - dem Raum der inneren Ruhe und Klarheit
- zentriert zu bleiben.

1. Gelassenheit: die Fihigkeit, auch in turbulenten Zeiten ruhig und aus-
geglichen zu bleiben.

2. Resilienz: die Widerstandskraft, nach Riickschlagen schnell wieder auf
die Fiifle zu kommen und weiterzumachen.

3. Zentriertheit: innerlich stabil und verwurzelt zu sein, unabhangig von
dufleren Einfliissen.

4. Weitsicht: der Blick auf langfristige Ziele, der hilft, kurzfristige Schwan-
kungen zu tiberstehen.

5. Selbstdisziplin: die Fahigkeit, trotz emotionaler Verlockungen rationale
Entscheidungen zu treffen.

6. Unabhingigkeit: das Vertrauen, eigene Entscheidungen zu treffen, ohne
sich von der Masse beeinflussen zu lassen.

7. Demut: die Anerkennung der eigenen Grenzen und das standige Stre-
ben nach Wachstum und Lernen.

Diese Qualititen schaffen die innere Stabilitdt, die nétig ist, um finanzielle
Entscheidungen aus einer Position der Stirke und Ruhe zu treffen - und
nicht aus Angst oder Panik heraus.

Geldfliisse reiten: Balance durch den Vagusnerv

Geldfliisse ahneln oft Wellen oder Stiirmen, die uns herausfordern. Doch
anstatt uns von den Hohen und Tiefen mitreifien zu lassen, konnen wir
lernen, diese Wellen zu ,,reiten®.

Der Vagusnerv hilft uns, in finanziellen Unsicherheiten oder Markt-
schwankungen geerdet zu bleiben. In Kombination mit Heilpflanzen,
Atemtechniken und einer bewussten Lebensfithrung — wie von mir in der

93



Welt- und Ethnomedizin empfohlen — konnen wir innere Ruhe finden und
dufleren Wohlstand bewusst gestalten.

Schlussgedanke: Von innerer Fiille zur &uBeren Fllle

Der Vagusnerv ist der Schliissel, um im finanziellen ,,Sturm® stabil zu blei-
ben. Vera F. Birkenbihl betont, dass auflere Fiille nur durch innere Fille
entstehen kann. Wenn wir unsere innere Welt — unseren Geist und unser
Nervensystem - im Gleichgewicht halten, kénnen wir dufleren Wohlstand
mit Klarheit und Souverinitit erschaffen. Geld wird so zu einer neutralen
Energieform, die uns nicht aus der Balance bringt, sondern bewusst und
zielgerichtet genutzt werden kann. Durch die Aktivierung des Vagusnervs
und die Kultivierung innerer Fiille konnen wir finanzielle Entscheidungen
treffen, die nicht nur unserem eigenen Wohl dienen, sondern dem hochsten
Wohl aller.
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KAPITEL 16

Diagnostik und Messung
des Vagusnervs: Einblicke in
vagale Gesundheit und Resilienz

In meiner Praxis untersuche ich seit iiber zehn Jahren mit wachsender Fas-
zination das autonome Nervensystem — insbesondere das Zusammenspiel
seiner beiden Hauptakteure: Sympathikus und Vagusnerv. Ihr Gleichge-
wicht ist einer der wichtigsten Schliissel fiir Gesundheit, Regeneration und
ein langes Leben.

Immer wieder erlebe ich, wie stark sich unser korperliches und seelisches
Wohlbefinden durch eine bewusste Starkung des Vagusnervs verbessern
lasst. Doch bevor wir gezielt eingreifen, lohnt es sich, dieses feine System
genauer zu betrachten — und messbar zu machen.

Die Messung der Vagusaktivitit eroffnet tiefgreifende Einblicke in den
Zustand unseres vegetativen Nervensystems — und damit auch in unsere
Stressresilienz, Regenerationsfahigkeit und innere Balance.

Mit diagnostischen Werkzeugen wie der Herzfrequenzvariabilitat (HRV)
und bestimmten Laborparametern ldsst sich die vagale Funktion zuverlas-
sig abbilden. Diese Parameter geben nicht nur Aufschluss iiber mogliche
Dysbalancen, sondern zeigen auch, wie effektiv therapeutische Maf3nah-
men auf den Vagus wirken - sei es durch Atemtechniken, Meditation,
Erndhrung oder pflanzliche Heilmittel.

Dieses Kapitel ladt Sie ein, tiefer einzutauchen in die faszinierende Welt
der vagalen Diagnostik — und zu erkennen, wie einfach und zugleich wir-
kungsvoll Sie Thr autonomes Nervensystem starken kénnen.
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Laborwerte zur Uberwachung der Vagusnervaktivitat

Bestimmte Laborwerte konnen Hinweise auf die vagale Aktivitit und den
Stresszustand des Korpers geben. Einer der Hauptindikatoren ist das Ni-
veau der Stresshormone, insbesondere Cortisol.

Cortisol wird in stressreichen Situationen vermehrt ausgeschiittet und
kann bei chronischem Stress auf ein iiberaktives sympathisches Nervensys-
tem hinweisen, wahrend eine gesunde vagale Aktivitit dieses Stressniveau
niedrig halten kann.

Ein weiteres Beispiel ist das Enzym Alpha-Amylase im Speichel, das
ebenfalls als Indikator fiir die Aktivitdt des sympathischen Nervensystems
dient. Untersuchungen der Alpha-Amylase-Konzentration in Kombination
mit anderen Parametern konnen helfen, den Grad der Aktivierung des
parasympathischen Nervensystems und damit auch die vagale Gesundheit
zu beurteilen.

Ein gut funktionierender Vagusnerv kann iiber das parasympathische
Nervensystem diese stressbedingten Hormonwerte auf natiirliche Weise
regulieren und niedrig halten.

Die Herzratenvariabilitat (HRV)

Ich mache in meiner Praxis als Arzt immer wieder die Erfahrung, dass
Menschen, die unter starker Belastung stehen - sei es im Beruf oder im
Alltag — in hohem Mafe von Stress beeintrachtigt werden.
Besonders in Berufen, in denen jede Entscheidung unmittelbar Auswir-
kungen haben kann, spielt der Umgang mit Stress eine entscheidende Rolle.
Doch wie ldsst sich dieser Stress in solch kritischen Situationen messen?
Hier kommt die Herzratenvariabilitit (HRV) ins Spiel, die als wertvoller
Marker fiir das Stressniveau dienen kann.

Was ist die Herzratenvariabilitat (HRV)?
Die Herzratenvariabilitdt beschreibt die Schwankungen der Zeitintervalle
zwischen den Herzschlagen.

Die Grundlage zur Messung der Herzfrequenzvariabilitit bildet die Auf-
zeichnung eines technisch einwandfreien Elektrokardiogramms, bei dem
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die Intervalle zwischen den einzelnen R-Zacken sauber und storungsfrei
erfasst und verarbeitet werden konnen.

Um dies zu gewéhrleisten, muss das Signal {iber einen Brustgurt oder
eine EKG-Ableitung mit einer Messgenauigkeit von 1-3 Millisekunden re-
gistriert werden. Ein stabiler Sinusrhythmus ist fiir die Messung zwingend
erforderlich. Technische Artefakte und/oder Rhythmusstérungen miissen
herausgefiltert werden.

Zeitlicher

b drecakaassdsasata )

857 1052 1153 1176 111 RR (ms)

Abb. 3: Zeitlicher Abstand von R-Zacke zu R-Zacke im EKG

Die Herzratenvariabilitat ist ein Maf dafiir, wie gut unser autonomes Ner-
vensystem — und insbesondere das Zusammenspiel von sympathischem
und parasympathischem Nervensystem - auf duflere und innere Reize re-
agiert. Eine hohe Herzratenvariabilitdt zeigt, dass der Korper flexibel mit
Stress umgeht und sich schnell erholen kann. Im Gegensatz dazu deutet eine
niedrige Herzratenvariabilitit auf anhaltende Uberlastung oder Stress hin.

Praktische Bedeutung

Ein weit verbreiteter Irrglaube ist, dass ein gleichmafliger Herzschlag ein
Zeichen von Gesundheit ist und dass der Puls sich nur bei korperlicher
Aktivitat verandert. Mit einem ungleichmafligen Herzschlag wird haufig
eine Herzrhythmusstérung assoziiert. Doch gerade der ungleichmaflige
oder vielmehr der variable Herzschlag ist ein Zeichen von Gesundheit und
ein Ausdruck fiir die Regulations- bzw. Anpassungsfahigkeit des vegeta-
tiven Nervensystems.
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Schon Charles Darwin hat die Wichtigkeit der Anpassungsfahigkeit er-
kannt und sagte: ,,Es ist weder die starkste noch die intelligenteste Spezies,
die tiberlebt, sondern diejenige, die in der Lage ist, sich an Verdnderungen
bestmoglich anzupassen.®

It is not the strongest nor most intelligent species that
survives, but the one most adaptable to change.

Abb. 4: Charles Darwin tiber die Bedeutung der Anpassungsfahigkeit

In meiner téglichen Arbeit sehe ich, dass die Herzratenvariabilitét als ,,Fens-
ter” genutzt werden kann, um zu verstehen, wie unser Korper auf akuten
Stress reagiert. Sie ist ein wertvolles Instrument, um nicht nur den aktu-
ellen Zustand zu beobachten, sondern auch frithzeitig Gegenmafinahmen
zu ergreifen, bevor es zu korperlichen und psychischen Problemen kommt.

Studien zur HRV unter Belastung

Aktuelle Studien haben gezeigt, dass die Herzratenvariabilitét als objektiver
Marker fiir Stressbelastung genutzt werden kann. Eine Studie untersuchte
beispielsweise Menschen unter starker Belastung wahrend anspruchsvoller
Aufgaben und fand heraus, dass die Herzratenvariabilitdt in besonders kri-
tischen Momenten signifikant abnahm. Gleichzeitig stieg der LE/HF-Wert,
der eine verstiarkte Aktivitdt des sympathischen Nervensystems anzeigt -
klare Hinweise auf akuten Stress.

Auch in meiner Praxis beobachte ich, dass sich diese physiologischen
Reaktionen in Momenten von hoher Anspannung zeigen. Die Herzraten-
variabilitdt ist dabei ein verldsslicher Indikator, der die Belastung objektiv
anzeigt, unabhingig von der subjektiven Wahrnehmung der Betroffenen.

Verbindung zwischen Stress und Leistung
Interessanterweise kann ein gewisses Maf$ an Stress die Leistung steigern,
indem es die Konzentration und Wachsamkeit erhoht. Doch ab einem be-
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stimmten Punkt fiithrt zu viel Stress zur Uberlastung, was die kognitive
Leistungsfahigkeit beeintrachtigt. Dies ist besonders in Situationen prob-
lematisch, in denen Entscheidungen schnell und prézise getroffen werden
miissen.

Ich setze HRV-Messungen in meiner Praxis ein, um den Stresslevel in
Echtzeit zu liberwachen und rechtzeitig Mafinahmen zu ergreifen. Atem-
tibungen oder kurze Pausen, die den Stresslevel senken, konnen die Herz-
ratenvariabilitdt wieder ansteigen lassen und so die Leistungsfahigkeit und
Konzentration wiederherstellen.

Stressmanagement durch HRV-Optimierung

Was konnen wir aus diesen Erkenntnissen lernen? Stress, der uns dauerhaft
begleitet, mindert nicht nur unsere Leistungsfihigkeit, sondern hat auch
langfristige gesundheitliche Folgen. Methoden, die die Herzratenvariabi-
litat gezielt steigern, wie Atemtechniken und Achtsamkeitstraining, haben
sich als duflerst effektiv erwiesen.

Eine Methode, die ich oft empfehle, ist HeartMath. Dabei handelt es sich
um eine Technik zur Regulierung von Stress, die auf die Erhéhung der
Herzratenvariabilitat abzielt, indem das Gleichgewicht zwischen sympa-
thischem und parasympathischem Nervensystem gefordert wird. Durch
einfache Atemiibungen wird der Herzrhythmus stabilisiert und der Kérper
erreicht einen Zustand der Kohérenz, in dem er effizient arbeitet und sich
schneller von Belastungen erholt.

Fazit: HRV als Schiliissel zur Selbstregulation
Meine Erfahrungen und die Studienlage zeigen, dass die Herzratenvariabili-
tdt ein unverzichtbares Instrument zur Stressbewiltigung ist. Sie erlaubt es,
Stress objektiv zu messen und praventive Mafinahmen zu ergreifen - sei es
bei Menschen unter starker Belastung oder in alltaglichen Stresssituationen.
Indem wir lernen, auf unsere Herzratenvariabilitit zu achten und Metho-
den wie HeartMath in unseren Alltag zu integrieren, kénnen wir nicht nur
Stress abbauen, sondern auch unsere eigene Leistung steigern und unsere
Gesundheit langfristig fordern. Der Vagusnerv als Schliissel zu unserem
»Vaguscode® hilft uns dabei, unseren inneren Anker zu finden und unsere
innere Balance zu wahren.
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In meiner Praxis arbeite ich seit 2018 bei all meinen Patienten und ins-
besondere den Kurpatienten, die zur Vagus-Kur zu uns ans Steinhuder
Meer kommen, intensiv mit der HRV-Messung, die wir auch ,,Stress-EKG*“
nennen. Sie hilft uns, ein umfassendes Bild davon zu bekommen, wie es
um das autonome Nervensystem bestellt ist und welcher der vielen Thera-
pieansitze fiir den einzelnen Patienten individuell am besten geeignet ist.
Die Herzratenvariabilitdt liefert uns eine direkte Riickmeldung tiber das
Zusammenspiel zwischen Sympathikus und Parasympathikus und erlaubt
Riickschliisse auf die Anpassungsfiahigkeit des Herzens an verschiedene
duflere Einfliisse und Stressoren. Sie zeigt uns, ob die Tiiren zur Gesundung
und Weiterentwicklung offen oder fest verschlossen sind.

Herzfrequenzvariabilitat: Das Herz und seine RegelgréBen

Die Regulierung der Herzfrequenz beginnt im Sinusknoten, der sich in
der Wand des rechten Vorhofs befindet und das natiirliche Schrittmacher-
zentrum des Herzens darstellt. Die Erregung des Sinusknotens wird iiber
die Herzmuskulatur und den Atrioventrikularknoten (AV-Knoten) auf die
Herzkammern tibertragen. Der Sinusknoten hat eine Eigenfrequenz von
80-120 Schldgen pro Minute. Diese Frequenz wird jedoch durch das Zu-
sammenspiel von Sympathikus und Parasympathikus moduliert, sodass
das Herz seine Frequenz an die Anforderungen des Korpers anpassen kann.

Sympathikus und Parasympathikus:

Modulation der Herzfrequenz

Der Herzmuskel ist sowohl sympathisch als auch parasympathisch in-
nerviert, wodurch das autonome Nervensystem direkten Einfluss auf die
Herzfrequenz nimmt.

Der Sympathikus wirkt positiv chronotrop, erh6ht also die Frequenz,
wihrend der Parasympathikus — primér iiber den Vagusnerv - die Fre-
quenz senkt.

Wenn die Herzfrequenz unter der Eigenfrequenz des Sinusknotens liegt,
ist der Parasympathikus dominant, wiahrend bei héheren Frequenzen der
Sympathikus dominiert. Diese dynamische Balance bildet die Grundlage
der Herzratenvariabilitit und spiegelt die Flexibilitdt des Herz-Kreislauf-
Systems wider.
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Respiratorische Sinusarrhythmie (RSA)
und die Rolle des Vagusnervs
Ein weiterer wichtiger Aspekt der Herzratenvariabilitat ist die respirato-
rische Sinusarrhythmie (RSA), bei der die Herzfrequenz wahrend der At-
mung schwankt - sie steigt wahrend der Einatmung und sinkt wiahrend der
Ausatmung. Diese Schwankungen werden primér durch den Vagusnerv
gesteuert, der wiahrend der Ausatmung starker aktiv ist und die Herzfre-
quenz senkt.

In meiner Praxis nutze ich gezielte Atemtechniken und Biofeedback-
Ubungen, um die vagale Aktivitit zu fordern und damit die respiratorische
Sinusarrhythmie gezielt zu modulieren.

Pulmonale und vaskulére Einflisse auf die HRV

Wenn wir atmen, verdandert sich unsere Herzfrequenz auf natiirliche Wei-
se. Diese Schwankungen entstehen durch verschiedene Mechanismen:
Dehnungsrezeptoren in den Lungen und Blutgefdfien sowie bestimmte
Steuerzentren im Gehirn reagieren unterschiedlich auf die einzelnen Pha-
sen des Atemzyklus. Das fiihrt zu einem harmonischen Wechsel in der
Herzfrequenz.

Wenn wir bewusst atmen — besonders in einem langsamen Rhythmus
von etwa sechs Atemziigen pro Minute -, wird diese natiirliche Herzfre-
quenzvariation verstdrkt. Dabei entsteht ein sogenanntes ,,Resonanzphéno-
men*, bei dem Atmung und Herzfrequenz in einem optimalen Rhythmus
miteinander in Einklang kommen. Dieser Rhythmus liegt bei etwa 0,1 Hz
und gilt als ideal fiir die Aktivierung des Vagusnervs.

Durch regelmiafliges Training in diesem Atemrhythmus kann das Ner-
vensystem gestarkt werden. Insbesondere die Baroreflex-Sensitivitat, die
wichtig fiir die Blutdruckregulation ist, wird verbessert. Zudem wird die
Aktivitdt des Parasympathikus erhoht, was nicht nur die Herzratenvari-
abilitdt verbessert, sondern auch die allgemeine Herzgesundheit fordert.

Praktische Anwendung in meiner Praxis

Die HRV-Analyse und das gezielte Training der Atemfrequenz in meiner
Praxis helfen meinen Patientinnen und Patienten, eine stabilere Balance im
autonomen Nervensystem zu erreichen und ihre vagale Resilienz zu starken.
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Durch die Integration von speziellen Infusionen mit Neurotransmit-
tern und Aminoséduren, die den biochemischen Speicher des Vagusnervs
auftanken, unterstiitze ich die mitochondriale Gesundheit und somit die
Energieproduktion des Korpers, was ebenfalls zur Stabilitdt des Herz-
Kreislauf-Systems beitragt.

Insbesondere Patienten mit Herz-Kreislauf-Risikofaktoren profitieren
von diesen Ansidtzen, da sich so die allgemeine Anpassungsfiahigkeit des
Herzens und die Herzfrequenzvariabilitit verbessern lassen.

Zusammenfassend hilft mir die HRV-Analyse dabei, praventive und in-
dividualisierte Therapien fiir meine Patienten zu entwickeln und das Herz-
Kreislauf-System durch gezielte, wissenschaftlich fundierte MafSnahmen
nachhaltig zu stdrken.

Nach meiner Erfahrung sollte ein hochwertiges HRV-Messsystem fol-
gende Kernfragen beantworten konnen:

» Wie ist die vegetative Balance zwischen Sympathikus und Parasympa-
thikus?

+ Wie hoch ist die Stressresilienz des Patienten?

« Sind die parasympathischen Reserven stabil oder erschopft?

 Zeigen sich Anzeichen einer Regulationsstarre im autonomen Nerven-
system?

« Ist eine schnelle und objektive Therapiekontrolle moglich?

« Lassen sich dem Patienten die schddlichen Auswirkungen von Stress
aufzeigen?

Wichtige Parameter in der HRV-Messung
Um die vegetative Regulation zu beurteilen, nutzen wir in der VNS-Analyse
zwei zentrale Parameter:

1. Stressindex (SI) nach Baevsky zur Abbildung des Sympathikus: Der SI
misst die Aktivitdt des sympathischen Nervensystems und gibt Aus-
kunft tiber die Stressbelastung und die akute Reaktionsfahigkeit auf
Stressoren.

2. RMSSD (Root Mean Square of Successive Differences) zur Abbildung
des Parasympathikus: Der RMSSD ist ein zuverldssiger und stabiler
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Parameter, der die vagale Aktivitdt und die parasympathischen Re-
serven reflektiert. Dieser Parameter stellt den besten Indikator fiir die
Erholungsfahigkeit und Resilienz des autonomen Nervensystems dar.
Andere Parameter zur Abbildung des Parasympathikus, wie High Fre-
quency, PNN50 und SD1, liefern keine zusatzlichen Informationen und
sind storanfalliger.

Diese beiden Parameter werden iiber die sogenannte Zeitbereichsanalyse
berechnet, die seit 1996 internationale Standards erfiillt. Durch die weltweit
einheitliche Normierung ist eine prézise Interpretation der Werte mog-
lich, die auf umfangreicher Literatur mit Daten von vielen zehntausend
Probanden basiert.

Warum RMSSD und Stressindex ausreichend sind

Die Entscheidung, sich auf wenige aussagekriftige Parameter zu beschrén-
ken, erleichtert nicht nur die Anwendung, sondern erhoht auch die Genau-
igkeit der Interpretation.

Ein breites Spektrum an zusétzlichen Messparametern mag zwar theore-
tisch moglich sein, doch fiihrt es in der Praxis oft nicht zu einem Mehrwert.
Der RMSSD und der Stressindex bieten eine stabile und prézise Abbildung
der vegetativen Regulation, ohne die Messung unnétig zu komplizieren.

Durch die regelmiflige Anwendung dieses Systems in meiner Praxis kann
ich die Effekte meiner Therapien — wie etwa vagusaktivierende Ubungen,
Biofeedback oder spezielle Infusionen - objektiv iiberwachen und anpas-
sen. Besonders Patienten mit chronischem Stress oder Herz-Kreislauf-Ri-
sikofaktoren profitieren davon, da wir durch die HRV-Messung konkrete
Anbhaltspunkte erhalten, wie sich das autonome Nervensystem stabilisieren
und regenerieren ldsst.
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KAPITEL 17 R

Auswertung der HRV-Messdaten

HRV-Parameter: Rhythmogramm,
Histogramm und Streudiagramm

Die Grundlage der VNS-Analyse ist die Detektion von 520 RR-Intervallen
(je nach Puls zwischen 5-10 Minuten) durch einen Brustgurt mit einer
Messauflosung von 1 Millisekunde.

Der Patient wird im Sitzen gemessen. Er sollte dhnlich wie beim Blut-
druckmessen 10 Minuten vorher zur Ruhe gekommen sein.

Die Ubertragung der Daten vom Brustgurt zum Empfinger erfolgt di-
gital per Funk. Die anschlieflende grafische Darstellung und Berechnung
der VNS-Hauptparameter iibernimmt die Software vollautomatisch.

Die VNS-Analyse wurde optimiert fiir den taglichen Praxiseinsatz, damit
der Arzt, Heilpraktiker oder Therapeut schnell und einfach die Messdaten
auswerten und interpretieren kann.

Rhythmogramm

eeagfild

Abb. 5a: Gute Herzfrequenzvariabilitat
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Rivythmogramm

Abb. 5b: Schlechte Herzfrequenzvariabilitit

Das Rhythmogramm bildet die Grundlage der Messung des vegetativen
Nervensystems. Hier wird die Herzfrequenzvariabilitat aufgezeichnet.

Im Rhythmogramm wird jeder einzelne Zeitabstand von Herzschlag zu
Herzschlag in Millisekunden (RR-Intervall) aufgezeichnet und mit einer
Linie verbunden. Insgesamt werden 520 RR-Intervalle auf der X-Achse
aufgezeichnet. Auf der Y-Achse wird die Dauer des jeweiligen Herzschlages
angezeigt.

Je unterschiedlicher die einzelnen RR-Abstinde wahrend der Messung
sind, umso mehr Variabilitit ist im Rhythmogramm zu erkennen. Diese
Variabilitdt ist ein Zeichen von Anpassungsfahigkeit. Sie zeigt auf, dass
das vegetative Nervensystem in der Lage ist, sich auf innere und duf3ere
Reize einzustellen.

Hier wird also anhand des variablen Herzschlages gepriift, ob das ve-
getative Nervensystem es schaftt, den Herzschlag je nach Situation zu
verandern. Im Ruhezustand ist dies einmal die Atmung (bei Einatmung
schldgt das Herz schneller, bei Ausatmung schldgt das Herz langsamer).
Diese atemabhéngige Variabilitit bezeichnet man als respiratorische Si-
nusarrhythmie. Sie wird zu einem grofien Anteil vom vegetativen Nerven-
system, speziell vom Parasympathikus, erzeugt.

Neben der Atmung sind im Ruhezustand noch weitere Einflussfaktoren
vorhanden, worauf das vegetative Nervensystem den Korper hin einstellt.
Beispielsweise arbeitet das Verdauungssystem, wir machen uns Gedan-
ken, wir heben den Arm, um uns zu kratzen, wir horen Gerausche. Auf
alle diese Situationen muss das vegetative Nervensystem den Korper hin
einstellen.
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Die Messung wird im Ruhezustand durchgefiihrt. In diesem Ruhezu-
stand sollte das Rhythmogramm eine grofle Variabilitit aufzeigen, da in
Ruhe die Variabilitit am grof3ten ist.

Warum die Variabilitdt in Ruhe am grofiten ist, ist an einem einfachen
Beispiel gut zu erklaren: Unser Herz gibt in Ruhe kein Vollgas, um leis-
tungsfahig zu sein, sondern schlidgt nur so schnell, wie es gerade notwendig
ist (z. B. etwas schneller bei der Einatmung oder wenn man kurz den Arm
hebt, um sich zu kratzen). Anschlieflend schlagt das Herz sofort wieder
langsamer, um Energien zu schonen.

Variabilitit ist ein Zeichen
von energieschonendem Arbeiten
und guter Anpassungsfihigkeit!

Die Variabilitit und ganz speziell die schnellen Wechsel von einem zum
néchsten Herzschlag werden iiberwiegend tiber den Parasympathikus (Ent-
spannungsnerv, Bremse) moduliert.

Der Parasympathikus reduziert zwar die Herzfrequenz, senkt den Blut-
druck und macht uns generell langsamer, aber elektrophysiologisch reagiert
der Parasympathikus schneller als der Sympathikus.

Dies ist auch wieder an einem einfachen Beispiel gut zu verstehen: Die
Bremse an IThrem Auto macht Ihr Auto langsamer. Wenn Sie die Bremse
aber voll durchtreten, nicken Sie sofort mit dem Kopf nach vorne, weil sie
sehr schnell reagiert. Wenn Sie Vollgas geben, werden Sie - sofern Sie kei-
nen Sportwagen fahren — nicht schlagartig in die Sitze gedriickt.

Grofle Variabilitit = viel Parasympathikus
Geringe Variabilitit = wenig Parasympathikus

Im zweiten Rhythmogramm sehen Sie so gut wie keine Variabilitdt, es dhnelt
einer geraden Linie. Das bedeutet, das Herz gibt Vollgas, um leistungsfahig
zu sein. Im vegetativen Nervensystem arbeitet {iberwiegend der Sympathi-
kus und der Parasympathikus befindet sich auf dem Abstellgleis.

108



Histogramm
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Abb. 6a: Gute Herzfrequenzvariabilitat
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Abb. 6b: Schlechte Herzfrequenzvariabilitédt

Das Histogramm ist eine andere Darstellungsform der aufgezeichneten
Herzfrequenzvariabilitit. Im Histogramm werden die gemessenen RR-Ab-
stande in feste Zeitbereiche unterteilt, z. B. 900 Millisekunden - 950 Milli-
sekunden usw. Die prozentuale Haufigkeit der Werte in einem Zeitbereich
wird in der Héhe des Balkens sichtbar.
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Je mehr Balken in der Breite vorhanden sind, desto variabler schldgt das
Herz und desto besser kann das vegetative Nervensystem regulieren. Haben
Sie dagegen nur einen oder zwei Balken, sind die gemessenen RR-Intervalle
fast identisch. Dementsprechend gibt das Herz Vollgas, um leistungsfahig
zu sein. Es passt sich nicht individuell an.

Die Verteilung sollte einer gauf3schen Verteilungskurve dhneln. Andere
Verteilungen lassen Riickschliisse auf eventuelle Rhythmusstérungen zu.

Viele Balken = viel Parasympathikus
Wenige Balken = wenig Parasympathikus

Streudiagramm
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Abb. 7a: Gute Herzfrequenzvariabilitédt
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Abb. 7b: Schlechte Herzfrequenzvariabilitit
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Das Streudiagramm, oder auch der Poincaré-Plot, ist ebenfalls eine Dar-
stellung der Herzfrequenzvariabilitit.

Ein Punkt im Koordinatensystem ergibt sich aus zwei benachbarten RR-
Intervallen. Der erste Wert wird auf der X-Achse und der zweite Wert auf
der Y-Achse aufgetragen. Somit ergibt sich aus diesen beiden Werten ein
Punkt im Streudiagramm.

Je grof3er die Streuwolke ist, desto variabler schldgt das Herz und desto
besser kann das vegetative Nervensystem regulieren. Eine stark verdichtete
Wolke bedeutet, dass das Herz immer gleichméf3ig schldgt und sich nicht
mehr individuell anpassen kann. Es gibt Vollgas.

Im optimalen Fall dhnelt die Streuwolke einer Ellipse. Andere Formen
der Wolke lassen Riickschliisse auf eventuelle Rhythmusstérungen zu.

Grof3e Streuwolke = viel Parasympathikus
Kleine Streuwolke = wenig Parasympathikus

VNS-Parameter: Puls, Alpha 1, SDNN,
Sympathikus und Parasympathikus

Die professionelle VNS-Analyse beinhaltet zwei Darstellungsoptionen.
Standardméf3ig wird die einfache Patientendarstellung angezeigt. Sie be-
inhaltet die Parameter Ruhepuls, Kérperspannung (Sympathikus) und
Koérperentspannung (Parasympathikus).

Durch einen Fingertipp ldsst sich die Therapeutenansicht darstellen, die
zusitzlich Alpha 1 und SDNN (Standard Deviation Normal to Normal)
anzeigt.

Alle Parameter werden anhand der Herzfrequenzvariabilitdt mathema-
tisch berechnet. Diese mathematischen Formeln wurden 1996 von einer
Task Force weltweit standardisiert.
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Hauptparamater der VNS Analyse

ava
818 POEEE

WF kL RMES0

Abb. 8a: Gute vegetative Regulation - Patientenansicht
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Abb. 8b: Schlechte vegetative Regulation — Patientenansicht
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Die Ampelfarben im Hintergrund sind mit Normwerten aus weltweiter Lite-
ratur hinterlegt. Alle Parameter sollten daher bestenfalls im griinen Normbe-
reich liegen. Die Werte {iber den Balken sind die gemessenen Werte wahrend
der Messung. Die Werte in Klammern zeigen den Normbereich an.

Der rote und der blaue Balken spiegeln die Hauptnerven des vegetativen
Nervensystems wider.

So ist auf einen Blick erkennbar,
ob alles im griinen Bereich ist oder ob Handlungsbedarf besteht.
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Die Therapeutenansicht erginzt die Patientenansicht um zwei weitere Pa-
rameter: Alpha 1 und SDNN.

Der Alpha 1-Wert ist ein zusétzlicher Risikoparameter und gibt die Qua-
litat der Regulation an. Er sollte bestenfalls im griinen Bereich liegen. Je
hoher er steigt, desto mehr Kompensationsprozesse finden im Korper statt.
Je niedriger er fillt, desto mehr Chaos ist im System und dies deutet auf
ein Zusammenbrechen der Regelsysteme hin.
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Abb. 9a: Gute vegetative Regulation - Therapeutenansicht
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Abb. 9b: Schlechte vegetative Regulation — Therapeutenansicht

DN

Hauptparameter der VNS Analyse

20078
LR EY

a7 |
Tasale

.5
iRt

Alphal SDNMN £l RMEED

113



Der Alpha 1-Wert sollte vor allem dann beachtet werden, wenn der Sympa-
thikus erhoht und der Parasympathikus erniedrigt ist. Eine Erhdhung des
Alpha 1-Wertes zeigt dem Therapeuten, dass der Korper bereits kompen-
siert und dass es eine Frage der Zeit ist, bis der Korper dieser Fehlregulation
nicht mehr standhalt.

Wenn, so zeigen viele Studien, der Alpha 1-Wert bei einer Dysbalance
im vegetativen Nervensystem in Richtung Spannung erniedrigt ist, stellt
dies ein erhohtes Risiko fiir das Herz dar. Die Regelsysteme konnen nicht
mehr gut zusammenarbeiten, es besteht Chaos im System.

Hoher Alpha 1-Wert = Kompensation
Niedriger Alpha 1-Wert = Chaos

Der SDNN-Wert ist die Standardabweichung (Standard Deviation Normal
to Normal), also die Gesamtvariabilitat. Je hoher der SDNN-Wert steigt,
desto grof3er ist die Variabilitdt, desto besser ist die Anpassungsfahigkeit
des vegetativen Nervensystems. Je niedriger der SDNN-Wert austillt, desto
geringer ist die Variabilitdt und somit ist die vegetative Regulation einge-
schrankt.

Hoher SDNN-Wert = viel Parasympathikus
Niedriger SDNN-Wert = wenig Parasympathikus
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Hauptparamater der VNS Analyse
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Abb. 10b: Gute Regulation - Patientenansicht

Man erkennt auf einen Blick, dass sich alle Parameter der VNS-Messung im
griinen Bereich befinden. Bei diesem Patienten besteht ein Gleichgewicht
der vegetativen Regulation.

Solche Auswertungen sieht man bei Patienten:

o die sich gestresst fithlen, bei denen der Stress sich aber noch nicht kor-
perlich manifestiert hat

« die Sport und Entspannungsiibungen zum Ausgleich durchfiithren

o die keinen Stress haben

o deren zu hoher Blutdruck medikamentos gut eingestellt ist
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Hauptparameter der VNS Analyse
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Abb. 11b: Sehr eingeschrinkte Regulation (Regulationsstarre) — Patientenansicht

Man erkennt auf einen Blick, dass ein massives Missverhiltnis zwischen
Sympathikus (roter Balken) und Parasympathikus (blauer Balken) vorliegt.
Bei diesem Patienten besteht ein massives Ungleichgewicht der vegetativen
Regulation mit einem hyperaktiven Sympathikus und einem hypoaktiven
Parasympathikus.

Solche Auswertungen sieht man bei Patienten:

« mit fortgeschrittenen chronischen Erkrankungen
« mit hohen Stressbelastungen
+ mit Burnout

Messung vor und nach der Atemtaktung

In der ersten Messung erkennt man, dass der Sympathikus zu hoch und
der Parasympathikus zu niedrig ist. Der SDNN-Wert ist ebenfalls leicht
eingeschrankt, der Alpha 1-Wert befindet sich noch im griinen Bereich.

Aus diesem Grund wird direkt im Anschluss eine zweite Messung durch-
gefiihrt.

Eine in der VNS-Analyse integrierte Atemtherapie stimuliert direkt den
Parasympathikus. Sie zeigt dem Patienten an, wann er einatmen und wann
er ausatmen soll. Dadurch wird der Entspannungsnerv stimuliert und man
kann erkennen, wie grof$ seine Reserven noch sind.
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In diesem Beispiel zeigt der direkte Vergleich der Balken, dass sich der
Sympathikus nach der Atemtaktung deutlich reduziert und der Parasym-
pathikus sich im Gegensatz dazu mehr als verdoppelt: von 10,6 auf 22,6.

Hauptparameter der VNS Analyse
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Abb. 12a: VNS-Analyse vor und nach der Atemtaktung - Patientenansicht
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Der Parasympathikus kommt zwar noch nicht ganz in den griinen Bereich,
aber man erkennt schnell, dass dieser Patient noch regulationsfahig ist und
dass einfache regulative Therapien relativ schnell Wirkung zeigen miissten.

Wenn der Patient keine Symptome hat und nur iiber Stress klagt, kann
man ihm eine Atemtherapie mit einem speziellen Atemtrainer anbieten.
Bei bestehenden Erkrankungen sollte die Atemtherapie als Begleittherapie
eingesetzt werden.

Wenn sich durch die getaktete Atmung keine oder nur wenig Verbesse-
rung erzielen ldsst, kann man davon ausgehen, dass dieser Zustand relativ
manifest ist. In diesem Fall sollte man versuchen, die Regulationsstarre
wieder aufzuheben.

Im Rhythmogramm erkennt man, dass sich die Variabilitdt genau der
Atmung anpasst. Es kommt zur respiratorischen Sinusarrhythmie, die un-
ter anderem maf3geblich iiber den Parasympathikus moduliert wird. Wenn
eine respiratorische Sinusarrhythmie zu erkennen ist, dann bedeutet das,
dass der Parasympathikus seine Funktion noch aufnehmen kann.

In der Parameterdarstellung sieht man ebenfalls, dass der SDNN-Wert
ansteigt, weil die Variabilitdt zunimmt.

Der Alpha 1-Wert sollte sich unter der Atemtaktung erhohen, weil tiber
die Taktatmung eine Kohérenz in den Systemen geschaffen wird. Da der
Alpha 1-Wert iiber die Struktur im Signal berechnet wird und bei der Takt-
atmung eine Gleichformigkeit entsteht, erhoht sich der Wert. Es ist mehr
Stabilitdt vorhanden, zu erkennen an einer sehr ruhigen Auf- und Abbe-
wegung in der Messung. Es sind keine zufilligen Signale zu erkennen, die
an Chaos erinnern.
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KAPITEL 18

Der Vagusnerv und

die Darmgesundheit:
EntzUndungshemmung
und Mikrobiom im Einklang

Der Vagusnerv ist nicht nur fiir die Regulierung unserer emotionalen und
physischen Reaktionen verantwortlich - er spielt auch eine entscheidende
Rolle in der Aufrechterhaltung der Darmgesundheit und der Steuerung
von Entziindungsprozessen.

Uber den sogenannten ,.entziindungshemmenden Reflex“ kommuniziert
der Vagusnerv mit dem Immunsystem und reguliert die Immunantwort,
besonders im Darm. Zudem beeinflusst er das Mikrobiom, also die Vielfalt
der Mikroorganismen im Darm, das eine zentrale Rolle fiir unser Wohl-
befinden und die Entziindungsregulation spielt.

Durch seine Wirkung auf das Immunsystem und das Mikrobiom ist
der Vagusnerv ein wesentlicher Faktor fiir die Darmgesundheit und ein
potenzielles Ziel in der Behandlung entziindlicher Erkrankungen.

Der entziindungshemmende Reflex:
Wie der Vagusnerv Entziindungen steuert

Der Vagusnerv steuert den sogenannten ,.entziindungshemmenden Re-
flex“ oder cholinergen antiinflammatorischen Signalweg, der eine direkte
Kommunikation mit dem Immunsystem ermdglicht. Wenn der Vagusnerv
aktiviert wird, sendet er {iber diesen Weg Signale an Immunzellen, die die
Freisetzung entziindungsférdernder Stoffe wie Zytokine (z. B. TNF-alpha)
reduzieren.
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Dies ddmpft die Entziindungsreaktion im Koérper und verhindert, dass
das Immunsystem tiberméafig stark reagiert, was zu chronischen Entziin-
dungen fiihren kann.

Besonders im Verdauungstrakt, wo das Immunsystem stiandig auf po-
tenzielle Krankheitserreger reagiert, spielt dieser entziindungshemmende
Reflex eine wichtige Rolle.

Durch die vagale Aktivierung wird die Entziindungsantwort reguliert,
sodass das Immunsystem schddliche Eindringlinge bekdmpfen kann, ohne
dass es zu einer iibermafligen Immunreaktion kommt.

Dieser Mechanismus ist fiir die Gesundheit des gesamten Korpers wich-
tig, da chronische Entziindungen mit zahlreichen Gesundheitsproblemen
in Verbindung stehen, darunter Autoimmunerkrankungen, Herzerkran-
kungen und Stoffwechselstérungen.

Einfluss des Vagusnervs auf das Mikrobiom

Ein weiterer spannender Aspekt der Darmgesundheit ist die Beziehung
zwischen dem Vagusnerv und dem Mikrobiom.

Das Mikrobiom umfasst Billionen von Mikroorganismen im Darm, die
eine Schliisselrolle bei der Verdauung, der Nahrstoffaufnahme und der
Immunregulation spielen. Der Vagusnerv hat direkten Einfluss auf die
Zusammensetzung und die Aktivitidt des Mikrobioms. Studien zeigen,
dass eine gesunde vagale Aktivitit zu einem ausgewogenen Mikrobiom
beitrdgt, das wiederum entziindungsregulierend wirkt und das Immun-
system starkt.

Ein gestortes Mikrobiom kann die Gesundheit des gesamten Korpers be-
eintrachtigen, was zu Entziindungen und einem erhéhten Krankheitsrisiko
tithrt. Der Vagusnerv hilft dabei, ein gesundes mikrobielles Gleichgewicht
zu férdern und Entziindungen im Darm zu reduzieren.

Eine dysfunktionale vagale Aktivitit hingegen kann das Mikrobiom ins
Ungleichgewicht bringen und die Anfalligkeit fiir entziindliche Darmer-
krankungen wie das Reizdarmsyndrom oder Morbus Crohn erhéhen.
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Der Vagusnerv und seine Wirkung
auf das Immunsystem

Der Vagusnerv spielt eine zentrale Rolle in der Immunregulation, da er als
Vermittler zwischen Gehirn und Darm das Immunsystem direkt beeinflusst.

Durch die Aktivierung des Vagusnervs kann die Produktion entziin-
dungsfordernder Zytokine im Darm gehemmt werden, was zur Beruhigung
des Immunsystems beitragt. Dieser Mechanismus schiitzt den Korper vor
uberschieflenden Immunreaktionen, die sonst zu chronischen Entziin-
dungen fiithren konnten.

Die vagale Aktivierung kann dabei helfen, Entziindungszustinde zu
lindern und das Risiko fiir entziindliche Erkrankungen zu senken. Bei
chronischen Entziindungszustinden wie Morbus Crohn oder Colitis ul-
cerosa beispielsweise kann eine gezielte Stimulation des Vagusnervs zur
Reduktion von Entziindungsmarkern beitragen und die Lebensqualitét
der Betroffenen verbessern.

Dies eroffnet neue Moglichkeiten fiir therapeutische Ansétze, bei denen
die vagale Stimulation genutzt wird, um das Immunsystem gezielt zu mo-
dulieren und chronische Entziindungen zu reduzieren.

Zusammengefasst: Der Vagusnerv
als Hater der Darmgesundheit

Der Vagusnerv ist der Hiiter der Darmgesundheit und sorgt durch den
entziindungshemmenden Reflex und die Regulation des Mikrobioms da-
tiir, dass das Immunsystem im Gleichgewicht bleibt. Eine gesunde vagale
Aktivitat fordert nicht nur die Darmflora, sondern reguliert auch die Ent-
ziindungsprozesse im gesamten Korper.

Damit wird der Vagusnerv zu einem entscheidenden Faktor in der Pra-
vention und Behandlung chronischer Entziindungen und einer Vielzahl von
Erkrankungen, die mit einer Dysfunktion des Immunsystems einhergehen.

Durch gezielte vagale Stimulation - sei es durch Atemtechniken, sanfte
Bewegung oder therapeutische Verfahren - konnen wir die Funktion des
Vagusnervs stirken und die Gesundheit von Darm und Immunsystem
positiv beeinflussen.
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KAPITEL 19
Nahrung fur den Vagus

Die Wahl der richtigen Erndhrung ist ein entscheidender Schritt, um den
Vagusnerv im Alltag zu unterstiitzen.

Inmitten von Hektik kann eine bewusste und ausgewogene Erndhrung
dabei helfen, den Korper regelméflig in einen Zustand der Entspannung
und Regeneration zu bringen. Eine antiinflammatorische Erndhrung
fordert nicht nur das allgemeine Wohlbefinden, sondern starkt auch das
parasympathische Nervensystem, das mafigeblich durch den Vagusnerv
gesteuert wird.

Bestimmte Nahrungsmittel konnen Stress im Korper auslosen und den
Vagusnerv schwichen, wihrend andere Lebensmittel gezielt den Vagusnerv
unterstiitzen und stirken konnen. Die Vermeidung von entziindungsfordern-
den Nahrungsmitteln und die Integration von vagusfreundlichen, entziin-
dungshemmenden Lebensmitteln kann somit einen wesentlichen Beitrag zur
Erhaltung und Stiarkung der vagalen Gesundheit leisten. Ernahrung wird
dadurch nicht nur zu einem Mittel zur Stressbewiltigung, sondern zu einem
Schliissel fiir die tiefe Regeneration von Korper und Geist.

Dieses Kapitel soll verdeutlichen, wie eng unsere Erndhrungsgewohnhei-
ten mit der Gesundheit des Vagusnervs verkniipft sind. Durch bewusste
Entscheidungen am Esstisch konnen wir unsere vagale Aktivitét stirken
und eine solide Grundlage fiir unser korperliches und seelisches Wohlbe-
finden legen.

Nahrungsmittel, die Stress im Kdrper auslésen

Es gibt bestimmte entziindungsférdernde Lebensmittel, die den Korper
in einen Zustand von oxidativem Stress versetzen, der die vagale Funkti-
on beeintrachtigen kann. Diese Lebensmittel fordern Stress auf zellularer
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Ebene und erschweren es dem Vagusnerv, den Korper in einen entspannten
Zustand zu versetzen.

o Verarbeitete Lebensmittel: Fertigprodukte und stark verarbeitete
Nahrungsmittel enthalten oft kiinstliche Zusatzstoffe, Transfette und
tibermaflige Mengen an Zucker und Salz. Diese fiihren zu Entziindungs-
reaktionen im Korper und stressen das Nervensystem. Eine Erndhrung,
die reich an solchen Lebensmitteln ist, kann die vagale Funktion beein-
trachtigen, indem sie den Korper in einen chronisch gestressten Zustand
versetzt.

o Zucker und raffinierte Kohlenhydrate: Zuckerhaltige Nahrungsmittel
und raffinierte Kohlenhydrate wie Weifibrot und Siifligkeiten fithren
zu einem schnellen Anstieg des Blutzuckerspiegels, gefolgt von einem
raschen Abfall. Diese Blutzuckerschwankungen belasten das Nerven-
system und verstarken die Stressreaktionen des Korpers. Die vagale
Entspannung wird dadurch gehemmt.

+ Transfette und gesittigte Fettsduren: Diese Fette, die in frittierten und
verarbeiteten Lebensmitteln enthalten sind, fordern Entziindungen und
beeintrachtigen die Herz-Kreislauf-Gesundheit, was sich negativ auf die
vagale Aktivitat auswirkt.

+ Koffein und Alkohol: Koffein kann das sympathische Nervensystem
aktivieren und die Stressantwort des Korpers verstirken. Alkohol, ins-
besondere in grofieren Mengen, kann ebenfalls die Regenerationsféahig-
keit des Nervensystems beeintrachtigen und die Erholung nach Stress
verlangsamen.

Nahrungsmittel, die den Vagusnerv stérken

Im Gegensatz dazu gibt es Nahrungsmittel, die die vagale Aktivitat unter-
stiitzen und den Korper in einen Zustand der Ruhe und Heilung versetzen
konnen. Diese Lebensmittel wirken entziindungshemmend, beruhigen das
Nervensystem und férdern die Regenerationsfahigkeit des Korpers.

o Omega-3-Fettsduren: Lebensmittel, die reich an Omega-3-Fettsduren
sind, wie fettreicher Fisch (z. B. Lachs, Makrele), Chiasamen und Leindl,
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wirken stark entziindungshemmend. Omega-3-Fettsduren unterstiitzen
die vagale Aktivitat und verbessern die Herzfrequenzvariabilitdt, die ein
wichtiger Indikator fiir die Gesundheit des Vagusnervs ist.

« Frisches Obst und Gemiise: Vor allem Beeren, griines Blattgemiise
(z. B. Spinat, Griinkohl) und Kreuzbliitler wie Brokkoli sind reich an
Antioxidantien und sekundaren Pflanzenstoffen. Diese wirken entziin-
dungshemmend und unterstiitzen den Korper dabei, oxidativen Stress
zu reduzieren, was den Vagusnerv in seiner Funktion starkt.

» Probiotika und pribiotische Lebensmittel: Ein gesunder Darm un-
terstiitzt die vagale Gesundheit. Lebensmittel wie fermentiertes Gemii-
se (z. B. Sauerkraut, Kimchi), Joghurt und Kefir férdern eine gesunde
Darmflora und starken so die Verbindung zwischen Darm und Gehirn
— eine Schliisselrolle des Vagusnervs.

o Niisse und Samen: Walniisse, Mandeln und Chiasamen sind reich an
gesunden Fetten und Antioxidantien, die dem Korper helfen, Entziin-
dungen zu reduzieren und das parasympathische Nervensystem zu ak-
tivieren.

+ Kriuter und Gewiirze: Kurkuma, Ingwer und Knoblauch sind bekann-
te Entziindungshemmer und férdern durch ihre antioxidative Wirkung
die Gesundheit des Vagusnervs.

o Griiner Tee: Griiner Tee enthidlt L-Theanin, eine Aminosdure, die be-
ruhigend auf das Nervensystem wirkt. Es hilft, die vagale Aktivitit zu
tordern und die Herzfrequenzvariabilitit zu verbessern, was zu einem
besseren Stressmanagement fiihrt.

Die ayurvedische Sichtweise:
Sattvische Ernédhrung fir den Vagusnerv

In der ayurvedischen Medizin spielt die Qualitat der Nahrung eine ent-
scheidende Rolle fiir das korperliche und geistige Wohlbefinden.
Lebensmittel werden in drei Kategorien eingeteilt: sattvisch (rein und
klar), rajasisch (stimulierend und unruhig) und tamasisch (schwer und
trage).
Eine sattvische Erndhrung wird besonders geschitzt, da sie Reinheit,
Ausgeglichenheit und Klarheit fordert. Sie unterstiitzt nicht nur das Ner-
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vensystem, sondern hilft auch dabei, den Geist ruhig und klar zu halten

- eine Voraussetzung fiir eine starke Verbindung zum Vagusnerv.

Was ist sattvische Nahrung?

Sattvische Nahrung ist frisch, ndhrstoftreich und leicht verdaulich. Sie
versorgt den Korper mit essenziellen Nahrstoffen, ohne ihn zu belasten,
und fordert geistige Klarheit sowie emotionale Ausgeglichenheit. In der
ayurvedischen Lehre wird angenommen, dass sattvische Lebensmittel das
Prana (die Lebensenergie) stirken und somit auch die Funktion des Va-
gusnervs unterstiitzen.

Sattvische Nahrungsmittel fiir den Vagusnerv

Frisches Obst: Frisch geerntetes und reifes Obst wie Apfel, Birnen, Bee-
ren, Feigen und Granatépfel sind néhrstoffreich und leicht verdaulich.
Sie liefern naturlichen Zucker und natiirliche Antioxidantien, die dem
Nervensystem zugutekommen und den Geist kldren.

Griines Blattgemiise: Spinat, Mangold, Griinkohl und Salate sind satt-
vische Lebensmittel, die reich an Vitaminen und Mineralstoffen sind.
Sie unterstiitzen die Funktion des Nervensystems und wirken beruhi-
gend auf den Geist.

Niisse und Samen: Mandeln, Walniisse und Sesam sind in moderaten
Mengen sattvisch. Sie liefern gesunde Fette und Proteine, die den Kor-
per ndhren und eine stabile Energieversorgung fordern.
Vollkorngetreide: Quinoa, Amaranth, Vollkornreis und Haferflocken
sind leicht verdauliche Getreide, die langfristige Energie liefern und den
Blutzuckerspiegel stabil halten. Sie fordern Ruhe und Ausgeglichenheit,
was fiir die vagale Funktion von Vorteil ist.

Frische Milch und Ghee: In der ayurvedischen Tradition gelten Milch
und Ghee (geklérte Butter) als sattvisch, wenn sie in Maf3en konsumiert
werden und von gliicklichen, artgerecht gehaltenen Tieren stammen.
Sie sind nahrend und unterstiitzen die Regeneration des Korpers, ins-
besondere das Nervensystem.

Hiilsenfriichte: Mungbohnen, Linsen und Kichererbsen sind leicht
verdaulich und eine wertvolle Quelle fiir pflanzliches Eiweif3. In der
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ayurvedischen Erndahrung gelten sie als sittigend und néhrend, ohne
den Korper zu belasten.

Frische Kriuter: Basilikum, Koriander, Minze und Petersilie sind satt-
vische Krauter, die den Geist erfrischen und das Nervensystem beru-
higen. Sie konnen leicht in den Alltag integriert werden und verleihen
den Mabhlzeiten einen zusitzlichen Gesundheitskick.

Honig und Ahornsirup (in Maflen): Diese natiirlichen Stiffungsmittel
sind in Maflen sattvisch und konnen verwendet werden, um Speisen zu
stiflen, ohne den Korper durch raffinierte Zucker zu belasten.

Sattvische Prinzipien der Nahrungszubereitung

Ein wichtiger Aspekt der sattvischen Erndhrung ist nicht nur die Auswahl
der Nahrungsmittel, sondern auch die Art und Weise, wie sie zubereitet und
konsumiert werden. In der ayurvedischen Lehre wird Nahrung am besten
frisch zubereitet und in einer ruhigen, entspannten Atmosphare konsumiert.
Dies hilft dem Korper, die Nahrung optimal zu verdauen und die Néhrstoffe
zu absorbieren, was wiederum den Vagusnerv unterstiitzt.

Frisch zubereitete Nahrung: Vermeiden Sie stark verarbeitete oder
aufgewarmte Lebensmittel. Sattvische Nahrung sollte moglichst frisch
zubereitet werden, um den maximalen Nihrstoffgehalt und die Lebens-
energie (Prana) zu bewahren.

Achtsames Essen: Eine ruhige und stressfreie Umgebung beim Essen
fordert die vagale Aktivitit. Nehmen Sie sich Zeit, das Essen bewusst
zu genieflen, ohne Ablenkungen wie Fernsehen oder Telefon.
Warmes und leicht verdauliches Essen: In der ayurvedischen Lehre
wird warmes, leicht verdauliches Essen bevorzugt, das den Verdauungs-
trakt nicht belastet. Dies unterstiitzt das parasympathische Nervensys-
tem und fordert die Regeneration.
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KAPITEL 20

Naturmedizin zur Starkung

des Vagusnervs und zur Forderung
von Gleichmut, Gelassenheit

und Gesundheit

Neben einer gesunden Erndhrungsweise bieten verschiedene traditionelle
Heilmethoden aus der tibetischen, chinesischen und ayurvedischen Medi-
zin wertvolle Ansétze, um den Vagus zu starken, das innere Gleichgewicht
zu stabilisieren und Resilienz zu fordern.

Tibetische Medizin: Windelement
und die ,,Lung“-Rezepturen

Im tibetischen Medizinsystem wird das Windelement (,,Lung®) als zentrale
Kraft angesehen, die das geistige und korperliche Wohlbefinden beein-
flusst. Ein Ungleichgewicht dieses Elements zeigt sich oft in Symptomen
wie Schlaflosigkeit, Nervositit, Angstzustinden und Stress — alle diese Zu-
stainde schwichen den Vagusnerv und mindern die Resilienz.

Krautermischungen, die das ,,Lung“-Ungleichgewicht ausgleichen, beru-
higen das Nervensystem und férdern einen entspannten Zustand, der fiir
die Aktivierung des Vagusnervs forderlich ist.

Zu den wichtigsten Bestandteilen gehoren:

» Myrobalane (Terminalia chebula): unterstiitzt die Verdauung und be-
ruhigt den Geist, eine essenzielle Voraussetzung fiir die Regeneration
des Nervensystems.

« Safran: ein starkes Mittel zur Beruhigung von Stress und Forderung
des emotionalen Gleichgewichts.

131



» Muskatnuss und Narde (Nardostachys jatamansi): Diese beruhigenden
Pflanzen helfen, tibermiafiiges Denken zu reduzieren und den Schlaf zu
fordern.

Traditionelle Chinesische Medizin:
Ziziphus 9 ,,Gui Pi Tang*“

Die Rezeptur ,,Gui Pi Tang" aus der Traditionellen Chinesischen Medizin
(TCM) ist speziell darauf ausgerichtet, den Geist zu beruhigen, das Blut
zu ndhren und den Koérper nach Phasen intensiver geistiger Aktivitat oder
Stress zu regenerieren.

Sie wird oft bei Symptomen wie Schlaflosigkeit, Miidigkeit und Verdau-
ungsstorungen angewendet — typische Zeichen, dass der Vagusnerv nicht
optimal funktioniert.

Zentrale Inhaltsstofte der ,,Ziziphus 9“-Rezeptur sind:

+ Ren Shen (Ginseng): starkt den Korper und die Lebensenergie (Qi),
indem es sowohl korperliche als auch geistige Erschopfung mindert.

« Huang Qi (Astragalus): unterstiitzt die Immunabwehr und wirkt re-
generierend.

+ Suan Zao Ren (Stacheljujubensamen): fordert einen ruhigen Geist und
entspannten Schlaf.

« BaiZhu (Atractylodes): stirkt das Verdauungssystem, das fiir ein star-
kes Nervensystem essenziell ist.

Ayurveda Balance: Triphala

Im Ayurveda wird Triphala - eine Mischung aus den drei Friichten Ama-
laki (Phyllanthus emblica), Bibhitaki (Terminalia bellirica) und Haritaki
(Terminalia chebula) — verwendet, um den Korper zu reinigen und das
Gleichgewicht zu fordern. Diese Rezeptur ist dafiir bekannt, dass sie das
Verdauungssystem reguliert, das wiederum stark mit der Vagusfunktion
verbunden ist.

Vorteile von Ayurveda Balance fiir den Vagusnerv:
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« Entgiftung und Regeneration: Triphala reinigt den Koérper sanft und
fordert eine gesunde Verdauung, was zur Entlastung des Nervensystems
beitrégt.

« Antioxidative Wirkung: Die Mischung stirkt das Immunsystem und
schiitzt den Korper vor oxidativem Stress, der eine wesentliche Rolle
bei der Dysregulation des Vagusnervs spielt.

» Regulation des Verdauungstrakts: Eine gesunde Darmflora ist ent-
scheidend fiir das Gleichgewicht des Nervensystems, da der Vagusnerv
eine wichtige Rolle in der Darm-Hirn-Kommunikation spielt.

Durch die Forderung der Verdauung und die Entgiftung des Kérpers un-

terstiitzt Triphala die Fahigkeit des Korpers, in Balance zu bleiben, was
wiederum die Resilienz stéarkt.
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KAPITEL 21

Nasenatmung: Der Atem als
Schlussel zur inneren Balance

Atmen - ein Prozess, so selbstverstandlich, dass wir ihm oft kaum Be-
achtung schenken. Doch diese unbewusste Tatigkeit ist weit mehr als ein
Mittel zum Lebenserhalt. Der Atem ist die Briicke zwischen Korper, Geist
und Seele, eine Briicke in den gegenwirtigen Moment hinein. Er ist ein
Schliissel zur inneren Balance und ein kraftvolles Werkzeug, um Gesund-
heit und Wohlbefinden nachhaltig zu férdern.

Bedeutung der Atmung fiir die Gesundheit
und das Wohlbefinden

Unsere Atmung beeinflusst nahezu alle Prozesse im Korper. Sie reguliert
den Sauerstoff- und Kohlendioxidaustausch, versorgt jede Zelle mit Energie
und ist untrennbar mit der Funktion des Nervensystems verbunden.

Durch bewusstes Atmen, insbesondere durch die Nase, konnen wir die
natiirlichen Mechanismen unseres Korpers aktiv unterstiitzen. Die Nase
filtert die Luft nicht nur, sondern bereitet sie auch vor, indem sie Schadstoffe
zuriickhalt, die Luft befeuchtet und sie auf die ideale Temperatur bringt. Sie
produziert aulerdem Stickstoffmonoxid (NO), ein Molekiil, das die Durch-
blutung verbessert, Entziindungen reduziert und das Immunsystem starkt.

Ein entscheidender Vorteil der bewussten Atmung ist ihre Fahigkeit, das
Gleichgewicht im vegetativen Nervensystem wiederherzustellen. Wahrend
schnelle, flache Atemziige tiber den Mund oft das sympathische Nerven-
system — unser Stresssystem — aktivieren, fordert eine langsame, tiefe Na-
senatmung den Parasympathikus, das beruhigende Gegenstiick, dessen
Hauptakteur der Vagusnerv ist.
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Verbindung zwischen Atemmustern und dem Vagusnerv

Bewusste Atemtechniken, insbesondere die Nasenatmung, stimulieren den
Vagusnerv direkt und foérdern so eine tiefgreifende korperliche und emo-
tionale Entspannung. Diese Verbindung ist essenziell fiir die Aktivierung
der sogenannten ,Vagusbremse®, die den Korper aus einem stressbedingten
Alarmzustand in einen Zustand von Ruhe und Erholung zuriickfiihrt.

Die Praxis der Nasenatmung wurde in vielen traditionellen Gesund-
heitssystemen wie Yoga und Ayurveda schon vor Jahrtausenden als ,,Le-
benselixier anerkannt. Moderne Forschungen bestatigen nun, dass diese
Techniken nicht nur die Atmung, sondern das gesamte Wohlbefinden
nachhaltig verbessern konnen.

Kurze Einfiihrung in die Vorteile der Nasenatmung

Die Vorteile der Nasenatmung sind beeindruckend und umfassend. Sie
verbessert die Sauerstoffversorgung des Korpers, starkt das Immunsystem
und fordert die Herzratenvariabilitdt — ein Indikator fiir die Belastbarkeit
des Korpers.

Auflerdem hilft sie, Stress zu reduzieren, die Schlafqualitdt zu steigern
und die mentale Klarheit zu férdern. Studien zeigen, dass die Nasenatmung
sogar das Leben um bis zu zehn Jahre verlingern kann.

Indem wir uns bewusst auf die Nasenatmung einlassen, 6fftnen wir die
Tiir zu einem tieferen Verstandnis fiir die transformative Kraft unseres
Atems. Dieser erste Schritt zur bewussten Atmung hat das Potenzial, nicht
nur die physische Gesundheit, sondern auch die emotionale und mentale
Balance nachhaltig zu verbessern.

Die Nase als einzigartiges Organ

Die Nase ist weit mehr als nur ein Riechorgan - sie ist ein hochspezialisier-
tes und unverzichtbares Werkzeug, das unsere Gesundheit in vielfaltiger
Weise unterstiitzt. Als Tor zur Atmung hat die Nase sich evolutionér zu
einem Meisterwerk entwickelt, das weitreichende Funktionen erfiillt, um
unser Uberleben und Wohlbefinden zu sichern.
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Anatomie und Funktionen der Nase

Die Hauptaufgabe der Nase besteht darin, die eingeatmete Luft fiir den
Koérper optimal vorzubereiten. Dies geschieht durch drei zentrale Funk-
tionen:

1. Filtern: Die Nasenschleimhaut ist mit Flimmerhérchen und Schleim-
driisen ausgestattet, die Schadstoffe, Staub und Krankheitserreger aus
der Luft auffangen. Pro Sekunde bewegen sich die Flimmerharchen
etwa 16-mal und transportieren Fremdstoffe in Richtung Rachen, wo
sie verschluckt oder abgehustet werden. So bildet die Nase eine erste
Abwehrbarriere gegen Umweltgefahren.

2. Erwirmen: Die eingeatmete Luft wird durch das dichte Netz von Blut-
gefidflen in der Nasenschleimhaut auf Kérpertemperatur gebracht. Dies
verhindert, dass kalte Luft in die Lunge gelangt und Energie zur Erwar-
mung verbraucht wird, was insbesondere in kilteren Klimazonen von
Bedeutung ist.

3. Befeuchten: Die Nase sorgt dafiir, dass die eingeatmete Luft mit Feuch-
tigkeit angereichert wird. Dies schiitzt die empfindlichen Atemwege
und Lungen vor Austrocknung und verbessert die Aufnahme von Sau-
erstoft.

Produktion von Stickstoffmonoxid und dessen Bedeutung

Ein herausragendes Merkmal der Nase ist ihre Fahigkeit, Stickstoffmono-
xid (NO) zu produzieren. Dieses Molekiil wird in den Nasennebenhohlen
gebildet und hat vielféltige Funktionen:

 Erweiterung der Blutgefifle: Stickstoffmonoxid verbessert die Durch-
blutung, was die Sauerstoffaufnahme in der Lunge effizienter macht.

+ Regulation des Immunsystems: Stickstoffmonoxid hat entziindungs-
hemmende Eigenschaften und schiitzt den Kérper vor Infektionen.

« Unterstiitzung des Vagusnervs: Stickstoffmonoxid tragt zur Aktivie-
rung der Vagusbremse bei, die den Korper in einen Zustand von Ruhe
und Regeneration versetzt.
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Evolutionare Entwicklung der Nase:

Vom Uberleben zur Optimierung des Wohlbefindens

Die menschliche Nase ist das Ergebnis einer langen evolutiondren Anpas-
sung. Unsere frithen Vorfahren entwickelten breite, nach vorne gerichtete
Nasen mit grofien Atemwegen, die das Uberleben in einer feuchten, war-
men Umgebung sicherten.

Mit der Zeit passte sich die Nasenform verschiedenen Klimazonen an:
Schmalere, lingere Nasen entwickelten sich in kdlteren Regionen, um die
Luft besser zu erwiarmen, wahrend breitere Nasen in wirmeren Zonen
dominierten, um eine effiziente Kithlung zu gewihrleisten.

Diese evolutiondren Anpassungen hatten auch Einfluss auf die gesam-
te Schiadel- und Gesichtsstruktur. Moderne Menschen leiden jedoch zu-
nehmend unter einer Dysentwicklung, bei der schmalere Atemwege und
hiufige Mundatmung zu gesundheitlichen Problemen wie Schlafapnoe,
Zahnfehlstellungen und chronischen Entziindungen fiihren.

Vergleich von Nasen- und Mundatmung:
Warum die Nase bevorzugt werden sollte

Die Wahl zwischen Nasen- und Mundatmung ist entscheidend fiir die Ge-
sundheit. Wiahrend die Nase zahlreiche Schutz- und Regulierungsfunkti-
onen erfiillt, fehlen diese bei der Mundatmung:

+ Keine Filterung: Schadstoffe, Viren und Bakterien gelangen ungehin-
dert in die Atemwege.

+ Keine Erwirmung und Befeuchtung: Kalte und trockene Luft kann
die Lunge reizen und das Infektionsrisiko erhohen.

« Fehlende Stickstoffmonoxidproduktion: Die Mundatmung umgeht
die Nasennebenhohlen, was zu einer reduzierten Sauerstoffaufnahme
und geschwichten Immunabwehr fiithrt.

Studien zeigen, dass schon wenige Tage ohne Nasenatmung zu einer Ver-
schlechterung der allgemeinen Gesundheit fithren kénnen. Eine konti-
nuierliche Mundatmung wird mit Bluthochdruck, Schlafstérungen und
chronischer Erschopfung in Verbindung gebracht. Die Nase ist daher nicht
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nur das bevorzugte Atemorgan, sondern ein essenzielles Werkzeug zur
Forderung von Gesundheit und Wohlbefinden.

Die Rolle der Nasenatmung fiir den Vagusnerv

Wie die Nasenatmung den Vagusnerv stimuliert

Die Nasenatmung ist ein Schliissel zur Aktivierung des Vagusnervs. Die
bewusste, tiefe Atmung durch die Nase aktiviert die sogenannten Mecha-
norezeptoren in der Lunge. Diese senden Signale an das Gehirn, die iiber
den Vagusnerv die Herzfrequenz senken, die Verdauung férdern und den
Blutdruck regulieren.

Verbindung zwischen Stickstoffmonoxid

und der Funktion des Vagusnervs

Ein besonderes Merkmal der Nasenatmung ist die Produktion von Stick-
stoffmonoxid in den Nasennebenhohlen. Stickstoffmonoxid spielt eine
zentrale Rolle bei der Regulation vieler Kérperfunktionen:

+ Verbesserte Sauerstoffaufnahme: Durch die Erweiterung der Blutge-
tafle unterstiitzt Stickstoffmonoxid eine optimale Sauerstoffversorgung
des Korpers.

» Regulation des Immunsystems: Stickstoffmonoxid hemmt entziindli-
che Prozesse und schiitzt vor Infektionen.

o Stirkung der Vagusbremse: Stickstoffmonoxid wirkt direkt auf den
Vagusnerv und fordert dessen Fahigkeit, den Korper zu beruhigen und
zu stabilisieren. Dies ist entscheidend, um stressbedingte Erkrankungen
zu vermeiden.

Aktivierung des parasympathischen Nervensystems
durch bewusste Nasenatmung
Die bewusste Nasenatmung aktiviert den parasympathischen Ast des auto-
nomen Nervensystems. Dies geschieht, indem sie die Herzratenvariabilitat
verbessert — ein Indikator fiir die Fahigkeit des Korpers, zwischen Stress
und Entspannung zu wechseln.

Atemiibungen wie langsames, rhythmisches Atmen oder Nadi Shodhana,
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die Nasenlochwechselatmung, verstirken diese Effekte. Sie bringen den
Atem in Einklang mit dem Herzschlag und aktivieren den Vagusnerv, wo-
durch der Korper schneller in einen Zustand der Entspannung gelangt und
sich regenerieren kann.

Gesundbheitliche Vorteile der Nasenatmung

Verbesserung der Sauerstoffaufnahme und Lungenfunktion

Die Nasenatmung erhéht die Effizienz des Sauerstoffaustauschs in den Lun-
genbldschen um bis zu 20 % im Vergleich zur Mundatmung. Dies liegt
daran, dass die Luft linger in den Atemwegen verweilt und besser vorbe-
reitet wird.

Durch die Produktion von Stickstoffmonoxid in den Nasennebenhohlen
werden die Lungenkapillaren geweitet, wodurch Sauerstoff schneller ins
Blut gelangt. Dieser Prozess stirkt die korperliche Leistungsfahigkeit und
unterstiitzt die optimale Funktion der Organe.

Starkung des Immunsystems und Reduzierung

von Entziindungen

Die Nase ist die erste Verteidigungslinie gegen Krankheitserreger. Thre
Schleimhidute und Flimmerharchen filtern Schadstoftfe und Bakterien aus
der Luft, wihrend die Schleimproduktion sie neutralisiert. Die kontinu-
ierliche Stimulation der Nasenschleimhaut durch das Einatmen von Mil-
lionen Mikroorganismen trainiert das Immunsystem, sodass T-Zellen und
Antikérper effektiver gebildet werden. Zudem wirkt Stickstoffmonoxid
entziindungshemmend und férdert die Heilung im gesamten Korper.

Einfluss auf die Herzratenvariabilitéat und Stressreduktion
Langsame, bewusste Nasenatmung erhoht die Herzratenvariabilitét, ein
Zeichen fiir die Balance zwischen Sympathikus (Stresssystem) und Para-
sympathikus (Ruhe- und Erholungssystem). Studien zeigen, dass Nasen-
atmung den Cortisolspiegel senkt, was zu einem Gefiihl von Ruhe und
Gelassenheit beitragt.
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Pravention von Krankheiten,

die mit Mundatmung verbunden sind

Die gesundheitlichen Vorteile der Nasenatmung sind besonders im Ver-
gleich zur Mundatmung hervorzuheben. Mundatmung wird mit einer
Vielzahl von Gesundheitsproblemen assoziiert, darunter:

 Schlafapnoe und Schnarchen: Die Nasenatmung hilt die Atemwege
frei und fordert einen erholsamen Schlaf.

« Chronische Entziindungen: Durch die Filter- und Schutzfunktionen
der Nase werden Entziindungen in den Atemwegen reduziert.

o Verformung der Gesichtsknochen und Zahnfehlstellungen: Eine re-
gelmiflige Mundatmung kann das Wachstum von Kiefer und Gaumen
negativ beeinflussen, wihrend Nasenatmung diese Probleme verhindert.

Psychologische und emotionale Auswirkungen
der Nasenatmung

Férderung von Ruhe und Gelassenheit

Die Nasenatmung ist ein kraftvolles Werkzeug, um inneren Frieden und
Ruhe zu fordern. Langsames, bewusstes Atmen durch die Nase aktiviert
das parasympathische Nervensystem, was Herzfrequenz und Blutdruck
senkt und eine tiefgreifende Entspannung bewirkt. Besonders das linke
Nasenloch ist mit einer beruhigenden Wirkung verbunden, da es direkt
den parasympathischen Zweig des autonomen Nervensystems stimuliert.
Diese Wirkung kann helfen, Angste abzubauen, Stress zu mindern und
den Korper in einen regenerativen Zustand zu versetzen.

Unterstitzung der emotionalen Resilienz und inneren Balance
Durch die Nasenatmung wird die Herzratenvariabilitit verbessert, ein Mar-
ker fiir die Fahigkeit des Korpers, auf Stress flexibel zu reagieren. Eine
hohere Herzratenvariabilitét ist mit einer besseren emotionalen Resilienz
verbunden, da der Korper schneller von stressigen Ereignissen in einen
Zustand der Ruhe zuriickkehren kann.

Studien zeigen, dass die Nasenatmung nicht nur korperliche, sondern
auch emotionale Prozesse positiv beeinflusst, indem sie das Gleichgewicht

140



zwischen den Gehirnhalften fordert. Dies starkt die innere Balance und
die Fahigkeit, Herausforderungen gelassener zu begegnen.

Einfluss der Nasenatmung auf Kreativitat

und kognitive Fahigkeiten

Die Nasenatmung hat nachweislich einen direkten Einfluss auf die Funk-
tion des Gehirns. Sie reguliert den Blutfluss im préfrontalen Cortex, der
tiir Entscheidungsfindung, Konzentration und kreatives Denken verant-
wortlich ist. Das linke Nasenloch fordert kreative Prozesse und emoti-
onale Wahrnehmung, wiahrend das rechte Nasenloch die Wachsamkeit
und logisches Denken unterstiitzt. Das abwechselnde Atmen durch die
Nasenlocher — wie bei der Nasenlochwechselatmung (Nadi Shodhana) -
hilft, diese Funktionen auszugleichen und das volle Potenzial des Gehirns
auszuschopfen.

Praktische Atemubungen flir den Alltag

Bewusste Nasenatmung: Anleitung und Vorteile

Eine der einfachsten und effektivsten Techniken ist die bewusste
Nasenatmung. Setzen oder legen Sie sich bequem hin, schlieflen Sie
die Augen und atmen Sie langsam und tief durch die Nase ein und
aus. Achten Sie darauf, dass die Einatmung sanft und die Ausatmung
etwas linger ist. Diese Ubung kann zu jeder Tageszeit durchgefiihrt
werden, um Stress abzubauen und die Verbindung zum Kérper zu
starken. Vorteile sind die Verbesserung der Sauerstoffaufnahme, die
Aktivierung des parasympathischen Nervensystems und die Forde-
rung der mentalen Klarheit.

Nasenlochwechselatmung (Nadi Shodhana):

Technik und Wirkung

Nadi Shodhana ist eine yogische Atemtechnik, die Balance und
Harmonie zwischen den Gehirnhélften herstellt. So fithren Sie die
Ubung durch:
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1. Setzen Sie sich bequem hin und schliefSen Sie die Augen.

2. Verschlieflen Sie das rechte Nasenloch mit dem Daumen und
atmen Sie langsam durch das linke Nasenloch ein.

3. Schlieflen Sie das linke Nasenloch mit dem Ringfinger, 6ffnen
Sie das rechte Nasenloch und atmen Sie langsam aus.

4. Wiederholen Sie diesen Wechselrhythmus fiir einige Minuten.

Diese Technik beruhigt den Geist, reduziert Stress und fordert die
Konzentration. Sie wird traditionell eingesetzt, um die emotionale
Balance zu stirken und den Korper energetisch auszubalancieren.

Resonante Atmung und das Summen beim Ausatmen

Beim Summen wahrend des Ausatmens wird ein beruhigender Ton
erzeugt, der die Vagusnervaktivitit verstirkt. Diese Ubung wird
auch als ,,Bienenatmung” bezeichnet:

1. Atmen Sie langsam und tief durch die Nase ein.

2. Atmen Sie langsam aus und summen Sie dabei leise wie eine
Biene.

3. Wiederholen Sie dies fiir 5 bis 10 Minuten.

Diese Methode reduziert Stress, verbessert die Sauerstoffversorgung
und beruhigt die Nerven.

Tipps zur Férderung der Nasenatmung (z. B. Mund-Taping)
Fiir viele Menschen, die unbewusst durch den Mund atmen, kann die Um-
stellung auf Nasenatmung eine Herausforderung sein.

Mund-Taping - das sanfte Abkleben der Lippen mit einem speziellen
medizinischen Tape wiahrend des Schlafs - ist eine effektive Methode,
um die Gewohnheit der Nasenatmung zu férdern. Diese Technik hilft,
die nichtliche Atmung zu verbessern, Schnarchen zu reduzieren und die
Qualitdt des Schlafs zu steigern.

Weitere Tipps umfassen:

142



« Bewusstseinsiibungen: Achten Sie im Alltag gezielt darauf, durch die
Nase zu atmen.

« Entspannungspraktiken: Yoga und Meditation unterstiitzen eine na-
tiirliche Nasenatmung.

o Freihalten der Atemwege: Sorgen Sie durch Nasenspiilungen oder die
Verwendung atherischer Ole wie Pfefferminz oder Eukalyptus fiir freie
Nasenwege.

Die Heilkraft der Nasenatmung:
12 gesundheitliche Wirkungen, die ich taglich erlebe

Nach meiner fritheren Tatigkeit in einer HNO-Klinik hat mich die Funktion
der Nasenatmung nie mehr losgelassen. In iiber 40 Jahren Praxiserfahrung
durfte ich beobachten, wie entscheidend sie fiir unsere Gesundheit, unser
Wohlbefinden und unsere Regeneration ist. Die folgenden zwolf Effekte zei-
gen eindriicklich, wie wertvoll das bewusste Training der Nasenatmung ist
- insbesondere durch kleine Mafinahmen wie das niachtliche Mund-Taping.

1. Optimierte Sauerstoffversorgung: Die Nasenatmung sorgt fiir tiefe,
langsame Atemziige und verbessert so die Aufnahme von Sauerstoff -
die Basis jeder Zellfunktion.

2. Aktivierung des Vagusnervs und der inneren Ruhe: Durch den sanften
Luftstrom iiber die Nasenmuscheln wird der Vagusnerv stimuliert - ein
Schliissel zur Entspannung, Regeneration und Stressreduktion.

3. Natiirliche Luftfilterung: Die Nase ist unsere biologische Klimaanla-
ge: Sie filtert Pollen, Viren, Staub und Bakterien, bevor sie die Lunge
erreichen.

4. Erwirmung und Anfeuchtung der Atemluft: Besonders im Winter
schiitzt die Nasenatmung die Atemwege, indem sie die Luft auf Kor-
pertemperatur bringt und befeuchtet.

5. Weniger Wasserverlust im Schlaf: Durch die Nasenatmung bleibt die
Atemluft feucht - das schiitzt vor Dehydrierung und Mundtrockenheit.

6. Erholsamer Schlaf und weniger Schnarchen: Eine ruhige Nasenat-
mung stabilisiert den Atemfluss, reduziert Schnarchen und unterstiitzt
einen tiefen, erholsamen Schlaf.
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7. Gesunder Mundraum und stabile Zahngesundheit: Trockene Schleim-
haute férdern Entziindungen. Die Nasenatmung erhalt den Speichelfluss
und schiitzt so vor Karies und Zahnfleischproblemen.

8. Erhohte Produktion von Stickstoffmonoxid: Die Nebenhohlen pro-
duzieren Stickstoffmonoxid - ein Molekiil, das antibakteriell wirkt, die
Gefdfle erweitert und die Sauerstoffaufnahme verbessert.

9. Regulierung des Blutdrucks: Die Aktivierung des Parasympathikus
durch Nasenatmung wirkt blutdrucksenkend - eine natiirliche Hilfe
bei Stress und Spannung.

10. Gesunde CO,-Balance: Die Nasenatmung verhindert unbewusstes
Uberatmen. Das schiitzt vor CO,-Verlust, erhilt den Atemantrieb und
unterstiitzt die Zellatmung.

11. Mehr Energie, Klarheit und Konzentration: Ein gut versorgtes Gehirn
funktioniert klarer. Die Nasenatmung starkt geistige Leistungsfahigkeit,
Fokus und Wachbheit.

12. Gesunde Kiefer- und Zungenlage: Vor allem bei Kindern beeinflusst
die Nasenatmung die Entwicklung des Gaumens, der Zahne und der
Zunge - mit langfristigen Auswirkungen auf Atmung und Haltung.

Diese Beobachtungen bestétigen sich taglich in meiner Praxis. Schon ein-
fache Ubungen und Gewohnheitsverinderungen - wie das Training der
Nasenatmung oder das nédchtliche Mund-Taping — kénnen erstaunliche
Wirkungen entfalten. Es lohnt sich, diesen natiirlichen Weg der Heilung
wieder bewusst zu nutzen.
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KAPITEL 22

Der Vagusnerv in der
Traditionellen Chinesischen Medizin

Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) sieht Gesundheit als ein
empfindliches Gleichgewicht von Energien im Korper, das durch Lebens-
stil, Emotionen und Umwelt beeinflusst wird. Diese Philosophie hat viel
gemeinsam mit der modernen Vorstellung vom Vagusnerv als Vermittler
zwischen Korper und Geist.

In der TCM spielt die ,,Mitte” eine zentrale Rolle fiir das Gleichgewicht
und die Harmonie im Korper. Der Vagusnerv unterstiitzt diese Mitte, in-
dem er hilft, den Korper in einen Zustand der Entspannung und Regene-
ration zu versetzen, der zur inneren Balance beitragt.

In diesem Kapitel erkunden wir, wie der Vagusnerv und die Prinzipien
der TCM zusammenwirken, um die Gesundheit zu fordern, und welche
Techniken aus der TCM zur Starkung des Vagusnervs beitragen kénnen.

Konzepte der TCM und das Gleichgewicht im Kérper

Die Traditionelle Chinesische Medizin basiert auf den Konzepten von Yin
und Yang, den fiinf Elementen und dem Fluss des Qi (der Lebensenergie).

Yin und Yang représentieren gegensitzliche Krafte, deren Ausgleich ent-
scheidend fiir das Wohlbefinden ist.

Der Vagusnerv unterstiitzt das Gleichgewicht von Yin und Yang, indem
er den Korper in den ,,Ruhe-und-Verdauung“-Modus bringt und die Ener-
gien im Korper harmonisiert. Wenn Yin und Yang im Gleichgewicht sind,
kann das Qi ungehindert flieflen und die Funktionen der Organe optimal
unterstiitzen.

Ein zentrales Prinzip der TCM ist die Pflege der ,,Mitte®, die die Verdau-
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ungsorgane und das Verdauungssystem umfasst und fiir die Aufnahme und
Verteilung von Energie im Korper zustidndig ist. Da der Vagusnerv direkt
auf das Verdauungssystem wirkt und dessen Funktion reguliert, beeinflusst
er auch die Mitte und unterstiitzt so das energetische Gleichgewicht.

Ein gut funktionierender Vagusnerv hilft dabei, die Balance im Koérper
wiederherzustellen und das Qi in einem harmonischen Fluss zu halten.

TCM-Techniken zur Férderung von Harmonie
und zur Starkung des Vagusnervs

In der TCM gibt es verschiedene Techniken, die zur Férderung der Harmo-
nie und zur Starkung des Vagusnervs beitragen. Einige dieser Methoden
haben das Ziel, das Qi zu beruhigen und das Nervensystem zu regulieren,
was die vagale Aktivitdt unterstiitzt.

Zu den wichtigsten Techniken gehoren:

1. Akupunktur: Akupunktur ist eine zentrale Technik in der TCM, die
durch das Setzen von Nadeln an spezifischen Punkten den Energiefluss
im Korper reguliert. Studien zeigen, dass Akupunktur eine beruhigende
Wirkung auf das autonome Nervensystem hat und die vagale Aktivi-
tat steigern kann. Besonders Punkte am Ohr (wie Shen Men) und am
Bauch haben einen direkten Einfluss auf den Vagusnerv und férdern
Entspannung und innere Balance.

2. Qigong und Tai Chi: Diese langsamen, flielenden Bewegungen helfen,
den Geist zu beruhigen und das Qi zu harmonisieren. Die Atmung
wird bewusst gesteuert, was den Vagusnerv stimuliert und eine tiefe
Entspannung fordert. Regelméfliges Uben von Qigong und Tai Chi
starkt die Resilienz des Nervensystems und verbessert die Fiahigkeit
zur Selbstregulation.

3. Atemtechniken: Die TCM betont die Bedeutung der Atmung fiir das
Wohlbefinden. Tiefe, langsame Atemziige, wie sie in der TCM gelehrt
werden, férdern die vagale Aktivitdt, beruhigen das Nervensystem und
unterstiitzen das Gleichgewicht von Yin und Yang im Korper.

4. Kriauterheilkunde: TCM-Krauter, Pilze (Pilzkraft mit z. B. Reishi, Shi-
itake und Maitake) oder Wurzeln (Wurzel-Komplex mit z. B. Ginseng,
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Astragalus, Maca, Ashwagandha und Taigawurzel) wirken als Psycho-
adaptogene, reduzieren den Cortisolspiegel, starken das Qi und wirken
beruhigend auf das Nervensystem. Sie starken die Widerstandsfahigkeit
gegen Stress und unterstiitzen eine gesunde vagale Funktion.

Die Bedeutung der ,Mitte” in der TCM
und ihre Verbindung zum Vagusnerv

In der TCM wird die ,,Mitte® oft mit dem Verdauungssystem assoziiert, das
Energie aus der Nahrung aufnimmt und den Kérper mit Kraft versorgt.
Der Vagusnerv, der das Verdauungssystem direkt beeinflusst, spielt daher
eine wichtige Rolle in der Unterstiitzung der Mitte.

Wenn der Vagusnerv aktiv ist und das Verdauungssystem gut reguliert
wird, kann der Korper das Qi effektiv aufnehmen und verteilen, sodass das
innere Gleichgewicht geférdert und das Gefiihl von Vitalitat gestarkt wird.

Eine gesunde Mitte wird in der TCM auch als Fundament fiir psychi-
sches und physisches Wohlbefinden gesehen. Indem der Vagusnerv auf
das Verdauungssystem wirkt und die Funktionen der Organe harmoni-
siert, hilft er, die Mitte zu stabilisieren und das Gleichgewicht von Kérper
und Geist zu bewahren. So kann auf der Verdauungsebene ,,Klares* und
»1riibes” besser voneinander getrennt werden, ebenso wie auf mentaler
Ebene auch ,,Tauschung” und ,,Wahrheit” besser erkannt bzw. reflektiert
werden konnen.

Trennung von Wahrheit und Tauschung:
Wie der Vagusnerv das innere Gleichgewicht férdert

In der TCM wird das innere Gleichgewicht oft mit einem klaren Geist
und einem Gefiihl der inneren Wahrhaftigkeit verbunden. Der Vagusnerv
kann helfen, dieses Gleichgewicht zu férdern, indem er das Nervensystem
beruhigt und uns in Kontakt mit unserem Kérper und unseren Emotionen
bringt.

Indem er Stress und iibermiflige Reaktivitdt reduziert, ermoglicht der
Vagusnerv, zwischen innerer Wahrheit und Tauschung zu unterscheiden
und Klarheit zu gewinnen. Ein ruhiger, aktiver Vagusnerv starkt das Be-
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wusstsein fiir die innere Balance und hilft, eine klare Perspektive auf sich
selbst und die Umwelt zu behalten.

Freies Denken - ist Typ-2-Denken

Wir leben in einer Zeit, in der viele Menschen das Gefiihl haben, fremd-
gesteuert zu sein. Dauerstress, Reiziiberflutung und mediale Dauerberie-
selung lassen uns oft nur noch im Autopilotmodus denken. Doch es gibt
einen Weg zuriick zu mentaler Klarheit, geistiger Autonomie und tiefer
innerer Ruhe. Mithilfe von neurowissenschaftlichen Erkenntnissen, traditi-
oneller Pflanzenkraft und einfachen Alltagsritualen konnen Sie Ihr Denken
wieder zu sich zuriickholen.

Dr. Michael Nehls beschreibt in seinem Buch Alzheimer ist heilbar zwei
Arten des Denkens:

+ Typ-1-Denken: schnell, instinktiv, emotional. Es wird bei Stress, Gefahr
und Reiziiberflutung aktiviert. Es entspringt dem limbischen System
und wird ausschliefslich vom Sympathikus gesteuert. Das heifSt: Das
Unterbewusstsein wittert subtil, ,,automatisch und unterhalb des Be-
wusstseinsradars eine Gefahr und sei es nur in Form von ,falschen®
(getrennten) Gedanken.

+ Typ-2-Denken: langsam, bewusst, reflektiert. Es ist aktiv bei Kreativitit,
ethischem Denken und Selbstreflexion. Es entspringt dem prafrontalen
Cortex.

Wer dauerhaft gestresst ist, der verliert den Zugang zu seinem Typ-2-Den-
ken - und damit zur geistigen Souveranitit. Wachstum und Weiterent-
wicklung bedingen Reflexion. Diese braucht einen starken ventralen Va-
gustonus. Nur so konnen wir Erfahrenes in das Wissen und die Weisheit
umwandeln, die uns Zukiinftiges anders (besser) machen lassen.
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KAPITEL 23

Herzkoharenz und innere Balance:
Die Verbindung zwischen Herz
und Vagusnerv

Herz und Vagusnerv sind auf eine besondere Weise miteinander verbun-
den und haben groflen Einfluss auf unser emotionales und korperliches
Wohlbefinden. Wenn das Herz in einem Zustand der Kohédrenz - das heifst
in einem gleichmafligen, harmonischen Rhythmus - schlégt, fordert dies
innere Ruhe und emotionale Stabilitat.

Der Vagusnerv spielt dabei eine zentrale Rolle, da er die Herzfrequenz
reguliert und zur Harmonisierung des Herzrhythmus beitragt. Ein ko-
hédrentes Herz wirkt sich positiv auf das Nervensystem aus, verbessert die
Stressresistenz und stdrkt die Gesundheit.

In diesem Kapitel erfahren Sie, was Herzkohidrenz ist, wie sie Thre Ge-
sundheit beeinflusst und welche Techniken helfen, diesen Zustand zu er-
reichen.

Die Verbindung zwischen Herz und Vagusnerv

Der Vagusnerv reguliert die Herzfrequenz, indem er Signale sendet, die
den Herzschlag verlangsamen und in Balance bringen.

Diese vagale Aktivitdt spielt eine wesentliche Rolle bei der Schaffung
von Herzkohirenz, einem Zustand, in dem das Herz gleichméflig und in
Harmonie schldgt. Herzkohérenz ist nicht nur ein physiologischer, son-
dern auch ein emotionaler und mentaler Zustand, der das Nervensystem
stabilisiert und ein Gefiihl von innerer Balance und Klarheit vermittelt.

In stressigen Situationen wird der Herzschlag oft unregelmaflig und be-
schleunigt sich mit der Folge, dass das Nervensystem in Aufruhr versetzt
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wird. Ein aktivierter Vagusnerv hilft, diesen Zustand zu beruhigen und
den Herzrhythmus wieder in Kohérenz zu bringen.

Dadurch entsteht ein harmonischer Zustand, in dem Korper und Geist
im Einklang sind. Studien zeigen, dass Herzkohidrenz positive Auswirkun-
gen auf die psychische Gesundheit, die Konzentrationsfihigkeit und die
Widerstandsfahigkeit gegeniiber Stress hat.

Wie Herzkoharenz die emotionale
und kérperliche Gesundheit beeinflusst

Herzkohdrenz ist eng mit emotionaler Gesundheit und Stressresistenz
verbunden. Wenn das Herz kohérent schldgt, sinkt das Stressniveau, da
der Korper in einen Zustand der Ruhe und Erholung iibergeht. In diesem
Zustand werden weniger Stresshormone ausgeschiittet und die Fahigkeit
zur Selbstregulation nimmt zu.

Herzkohérenz verbessert die Herzfrequenzvariabilitit, die ein Indika-
tor fiir ein gesundes und widerstandsfahiges Nervensystem ist. Eine hohe
Herzfrequenzvariabilitit deutet auf eine starke vagale Aktivitat hin und
ist ein Zeichen dafiir, dass das Nervensystem flexibel und gut reguliert ist.

Korperlich kann Herzkohdrenz das Immunsystem stirken, die Ent-
ziindungsprozesse reduzieren und die Regeneration des Korpers fordern.
Emotional bringt sie ein Gefiihl der inneren Ruhe, fordert die Selbstwahr-
nehmung und hilft, Gedanken und Emotionen klarer zu betrachten.

Menschen, die regelméfliig Herzkoharenztechniken anwenden, berichten
oft von einer verbesserten Lebensqualitit und einer hoheren emotionalen
Stabilitét.

Techniken zur Férderung von Herzkoharenz
und innerer Ruhe

Die Forderung von Herzkohdrenz erfordert Techniken, die den Vagusnerv
aktivieren und den Herzschlag beruhigen. Diese Ubungen sind einfach
und lassen sich leicht in den Alltag integrieren. Die folgenden Methoden
konnen dabei helfen, Herzkohédrenz zu fordern und das Nervensystem zu
stabilisieren:
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1. Atmung zur Herzkohidrenz: Eine der effektivsten Methoden zur Forde-
rung von Herzkohérenz ist die gleichmaflige Atmung. Atmen Sie fiinf
Sekunden lang ein und fiinf Sekunden lang aus. Diese Art der Atmung
synchronisiert Herzschlag und Atem und aktiviert den Vagusnerv mit
der Folge, dass das Nervensystem beruhigt und Kohérenz gefordert
wird. Diese Technik kénnen Sie mehrmals am Tag und besonders in
stressigen Momenten praktizieren.

2. Positive Visualisierung: Stellen Sie sich Momente oder Menschen vor,
die positive Gefiihle in IThnen auslésen. Diese Visualisierungstechniken
tordern Herzkohérenz und bringen das Herz in einen harmonischen
Rhythmus. Positives Denken und Visualisieren stimulieren das Ner-
vensystem und fordern Gefiihle von Dankbarkeit und Freude, was die
vagale Aktivitat und die Herzgesundheit unterstiitzt.

3. Meditation fiir Herz und Geist: Meditative Techniken wie die Acht-
samkeits- oder Loving-Kindness-Meditation (Metta) fordern Herzko-
hiarenz und helfen, das Herz und den Geist in Einklang zu bringen.
Setzen Sie sich an einen ruhigen Ort, schlief}en Sie die Augen und kon-
zentrieren Sie sich auf Thre Atmung. Lassen Sie positive Gedanken und
Gefiihle entstehen und spiiren Sie, wie sich ein Gefithl von Ruhe und
Gelassenheit einstellt.

3. Biofeedback: Biofeedback-Gerite konnen dabei helfen, die Herzfre-
quenzvariabilitét zu tiberwachen und Herzkohdrenz gezielt zu trainie-
ren. Diese Gerite zeigen an, wie die Atmung den Herzschlag beeinflusst,
und geben Riickmeldung, wann ein kohdrenter Zustand erreicht ist.
Biofeedback ist besonders hilfreich fiir Menschen, die einen visuellen
Anbhaltspunkt benétigen, um ihre Herzfrequenz besser zu regulieren.

Zusammengefasst: Herzkoharenz als Schliissel
zu innerer Balance und Resilienz

Herzkohirenz fordert ein harmonisches Zusammenspiel von Herz und
Vagusnerv und bringt den gesamten Kérper in einen Zustand der Ruhe und
Ausgeglichenheit. Dieser kohdrente Zustand unterstiitzt das Nervensystem,
fordert emotionale Stabilitdt und hilft, mit Stress und Herausforderungen
besser umzugehen.
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Durch regelméflige Ubungen zur Férderung der Herzkohirenz kann ein
tieferes Gefiihl von innerer Balance entstehen, das uns sowohl korperlich
als auch emotional stirkt.

Wenn Sie die Techniken zur Forderung der Herzkohiarenz regelmafiig in
Thren Alltag integrieren, verbessern Sie nicht nur die vagale Gesundheit,
sondern schaffen auch eine stabile Grundlage fiir ein Leben voller Ge-
lassenheit und Resilienz. Herzkohidrenz ist damit ein wertvoller Schliissel
zur Selbstregulation und ein wirkungsvolles Werkzeug fiir ein erfiilltes,
gesundes Leben.
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KAPITEL 24

Selbstliebe und Mitgefunhl

als Basis fur Heilung:

Die Kraft der Selbstempathie
zur Aktivierung des Vagusnervs

Selbstliebe und Mitgefiihl sind tief verwurzelte Krifte, die sowohl unser
emotionales Wohlbefinden als auch die Gesundheit unseres Nervensystems
starken kénnen.

Indem wir uns selbst mit Wohlwollen und Verstandnis begegnen, schaf-
fen wir die Basis fiir innere Heilung und personliches Wachstum. Selbstem-
pathie und Mitgefiihl aktivieren den Vagusnerv und versetzen den Korper
in einen Zustand der Ruhe und Sicherheit.

In diesem Kapitel erfahren Sie, wie wichtig Selbstliebe fiir die Heilung
ist, wie Selbstempathie den Vagusnerv stimuliert und welche Techniken
helfen, Mitgefiihl fiir sich selbst und andere zu entwickeln.

Selbstliebe als Basis fiir Heilung und Wachstum

Selbstliebe bedeutet, uns selbst in all unseren Facetten anzunehmen, auch
in Schwichen und Verletzlichkeiten. Diese Haltung erdffnet einen Raum
tiir Heilung und Selbstakzeptanz. Wenn wir uns selbst mit Freundlichkeit
und Geduld begegnen, senden wir dem Nervensystem Signale der Sicher-
heit, die den Vagusnerv aktivieren und eine entspannte, heilsame Atmo-
sphére in uns schaffen.

Selbstliebe ist eine Grundlage fiir psychisches und physisches Wohlbefin-
den, da sie uns ermoglicht, Stress besser zu bewaltigen und widerstandsfa-
higer zu werden. Menschen, die eine starke Selbstliebe und Selbstakzeptanz
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entwickelt haben, fithlen sich emotional ausgeglichener und sind in der
Lage, auf Herausforderungen gelassener zu reagieren.

Auf korperlicher Ebene kann die Aktivierung des Vagusnervs durch
Selbstliebe dazu beitragen, die Ausschiittung von Stresshormonen zu re-
duzieren und die Balance im Nervensystem zu férdern.

Die Rolle der Selbstempathie
bei der Aktivierung des Vagusnervs

Selbstempathie ist die Fahigkeit, sich selbst in schwierigen Momenten mit
Verstindnis und Mitgefiihl zu begegnen. Diese Haltung aktiviert den ven-
tralen Vaguszweig, der fiir das Gefiihl von Sicherheit und Verbundenheit
verantwortlich ist. Selbstempathie kann als eine Art von Selbstfiirsorge
betrachtet werden, die das Nervensystem beruhigt und den Korper in einen
Zustand der Entspannung versetzt.

Wenn wir uns selbst mit Empathie begegnen, werden Getfiihle von Scham
oder Schuld abgemildert und wir gewinnen Raum fiir Heilung und inneren
Frieden. Mitgefiihl fiir uns selbst aktiviert den Vagusnerv mit der Folge,
dass das Nervensystem reguliert wird und zu einer stabileren emotionalen
Balance beitragt.

Die Praxis der Selbstempathie ist daher nicht nur ein Akt der Selbst-
liebe, sondern auch ein wirkungsvolles Mittel zur Foérderung der inneren
Stabilitat.

Techniken zur Férderung von Mitgefihl
far sich selbst und andere

Die Entwicklung von Mitgefiihl fiir sich selbst und andere erfordert regel-
miéflige Ubungen und Techniken, die den Vagusnerv aktivieren und das
Nervensystem beruhigen. Die folgenden hilfreichen Methoden kénnen
dazu beitragen:
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Loving-Kindness-Meditation (Metta-Meditation): Diese Medi-
tation fordert Mitgefiihl und Wohlwollen, indem man positive
Wiinsche zuerst sich selbst und dann anderen Menschen sendet.
Wiederholen Sie Sitze wie ,Mdoge ich gliicklich sein® oder ,,Mdge
ich in Frieden leben® und weiten Sie diese Wiinsche dann auf
andere Menschen aus. Diese Praxis starkt die vagale Aktivitat
und fordert ein Gefiihl der Verbundenbheit.

Rituale der Selbstfiirsorge: Einfache Rituale der Selbstfiirsorge
wie eine warme Dusche, achtsame Beriithrung oder Zeit in der
Natur konnen helfen, Mitgefiihl fiir sich selbst zu entwickeln.
Der bewusste Umgang mit sich selbst aktiviert den Vagusnerv
und schafft ein Gefiithl von Geborgenheit und Wohlbefinden.
Atemiibungen mit Fokus auf Selbstmitgefiihl: Nehmen Sie sich
einige Minuten Zeit, um tief in den Bauch zu atmen und dabei
mit jedem Atemzug Mitgefithl und Akzeptanz zu sich einzula-
den. Stellen Sie sich vor, dass jeder Atemzug Sie mit Warme und
Wohlwollen erfiillt.

Journaling iiber Selbstmitgefiihl: Schreiben Sie iiber schwierige
Gefiihle oder Herausforderungen, die Sie erleben, und bringen Sie
dabei Verstandnis und Mitgefiihl fiir sich selbst zum Ausdruck.
Die Reflexion iiber die eigenen Emotionen und die Betonung der
Selbstakzeptanz fordern den Kontakt zu sich selbst und stirken
die emotionale Stabilitét.



KAPITEL 25

Bewusstseinserweiterung und
spirituelle Aspekte des Vagusnervs:
Der Weg zu innerem Wachstum
und Transzendenz

Der Vagusnerv, bekannt als Vermittler zwischen Korper und Geist, 6ftnet
auch eine besondere Verbindung zur spirituellen Ebene. Als eine Art ,,Brii-
cke® zu tiefen, spirituellen Erfahrungen kann die Aktivierung des Vagus-
nervs Momente von Transzendenz, innerem Frieden und Verbundenheit
fordern.

Die vagale Selbstregulation hilft nicht nur dabei, kérperliche und emoti-
onale Balance zu schaffen, sondern kann uns auch dabei unterstiitzen, in
hohere Bewusstseinsebenen zu gelangen, wodurch ein Gefiihl von Einheit
und spirituellem Wachstum entsteht.

In diesem Kapitel erkunden wir die Rolle des Vagusnervs in der Bewusst-
seinserweiterung und wie vagale Selbstregulation den Zugang zu spirituel-
len Erfahrungen und innerem Wachstum unterstiitzen kann.

Der Vagusnerv als Briicke zu spirituellen Erfahrungen

Die Fahigkeit, unser Nervensystem selbst zu regulieren, ist eine wichtige
Voraussetzung fiir spirituelles Wachstum.

Viele spirituelle Traditionen betonen die Verbindung zwischen Korper,
Geist und Seele und sehen das Nervensystem als zentrales Instrument, um
diesen Einklang zu erreichen. Der Vagusnerv spielt hier eine Schliisselrolle,
da er den ,,Ruhe-und-Verdauung“-Zustand des Koérpers fordert und damit
die Grundlage fiir eine tiefe, entspannte innere Wahrnehmung schafft.

157



Dieser Zustand des Friedens und der Entspannung ist oft die Vorausset-
zung fiir spirituelle Erfahrungen, da er den Geist beruhigt und die Sinne
scharft, sodass wir uns fiir innere Einsichten und erweiterte Bewusst-
seinszustinde 6ffnen konnen.

Indem der Vagusnerv aktiviert wird, werden die natiirlichen Stressre-
aktionen des Korpers heruntergefahren und ein Gefiihl der inneren Ruhe
entsteht. In dieser Ruhe konnen wir uns besser auf unser inneres Selbst
einstimmen und eine tiefere Verbundenheit mit uns selbst und dem Uni-
versum erleben.

Fiir viele Menschen fiihlt sich dieser Zustand wie eine Riickkehr zur
eigenen Essenz an - ein Zustand der Klarheit, des Friedens und der spiri-
tuellen Verbundenheit.

Die Rolle des Vagusnervs
bei der Bewusstseinserweiterung

Die Féahigkeit des Vagusnervs, das Nervensystem zu regulieren, beeinflusst
auch unsere Bewusstseinsebene. Wenn der Korper ruhig und entspannt
ist, lasst sich der Geist leichter fokussieren, was tiefere meditative Zustinde
und erweiterte Bewusstseinszustinde unterstiitzt.

Die Aktivierung des Vagusnervs kann daher ein wesentlicher Bestandteil
der spirituellen Praxis sein, insbesondere wenn wir uns auf Meditation,
Achtsamkeit und andere Praktiken konzentrieren, die die innere Wahr-
nehmung fordern.

Ein gut trainierter Vagusnerv verbessert unsere Fahigkeit, in den gegen-
wirtigen Moment einzutauchen und unsere Gedanken und Emotionen
aus einer distanzierten, nicht reaktiven Perspektive zu beobachten. Diese
Fahigkeit zur Achtsamkeit kann ein Tor zur Bewusstseinserweiterung sein,
da wir nicht nur die Welt um uns herum, sondern auch die tieferen Ebenen
unseres eigenen Selbst klarer wahrnehmen.

Der Vagusnerv wird so zu einer Art Wegweiser, der uns zu einem er-
weiterten Bewusstsein und einem tieferen Verstandnis unserer eigenen
Existenz fithren kann.
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Wie der Vagusnerv uns in Verbindung
mit hoheren Ebenen des Selbst bringt

Spirituelles Wachstum wird oft durch das Gefiihl der Verbundenheit mit
hoheren Ebenen des Selbst oder einer universellen Quelle beschrieben.

Der Vagusnerv unterstiitzt diese Verbindung, indem er das Nervensystem
in Balance bringt und innere Riume der Ruhe und Offenheit schafft. In
Momenten tiefer vagaler Aktivierung erleben viele Menschen ein Gefiihl
der ,inneren Mitte®, das ein starkes Gefithl von Priasenz und Verbunden-
heit vermittelt.

Diese Verbindung zu hoheren Ebenen des Selbst kann durch Praktiken wie
Atemtechniken, Meditation, Dankbarkeit und Achtsamkeit gestirkt werden,
die alle den Vagusnerv aktivieren und das Bewusstsein erweitern.

Durch die Aktivierung des Vagusnervs entsteht ein Raum fiir tiefe Re-
flexion und Selbsterkenntnis, in dem wir uns mit unseren wahren Bediirf-
nissen und unserer inneren Weisheit verbinden kénnen. Dies ist ein we-
sentlicher Schritt auf dem Weg zu spiritueller Entwicklung, da wir lernen,
aus einem Zustand der inneren Fiille und nicht aus einem Zustand des
Mangels heraus zu handeln.

In spirituellen Praktiken lernen wir, das Ego loszulassen und uns fiir eine
tiefer liegende Wahrheit zu 6ffnen, die jenseits der taglichen Gedanken
und Sorgen liegt.

Der Vagusnerv erleichtert diesen Prozess, indem er den Geist beruhigt
und die Wahrnehmung klart, was uns ermdglicht, uns mit unserer inneren
Weisheit und dem universellen Bewusstsein zu verbinden.

Zusammengefasst: Der Vagusnerv als Weg
zur Transzendenz und inneren Balance

Der Vagusnerv dient als Briicke zwischen Korper, Geist und Seele und er-
offnet uns die Moglichkeit, tiefe spirituelle Erfahrungen zu erleben. Durch
die vagale Selbstregulation férdern wir nicht nur unser kérperliches und
emotionales Wohlbefinden, sondern schaffen auch die Voraussetzungen
tiir Bewusstseinserweiterung und spirituelles Wachstum.

Indem wir die Aktivitidt des Vagusnervs bewusst stirken und inneren
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Frieden kultivieren, konnen wir eine tiefere Verbindung zu uns selbst und
zur universellen Weisheit aufbauen.

Auf der Reise zu innerem Wachstum und Transzendenz ist der Va-
gusnerv ein unschétzbar wertvolles Werkzeug, das uns in Balance hilt,
wiéhrend wir uns fiir das grof3ere Bild unserer Existenz 6ffnen. So wird
der Vagusnerv zu einem stillen Begleiter, der uns auf unserem Weg der
spirituellen Entfaltung und der Verbindung zu hoheren Ebenen des Selbst
unterstiitzt.
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KAPITEL 26

Hirnwellen und der Vagusnerv:
Resonanz zwischen Geist und Korper

Einleitung

Binaurale Klidnge und Mantras sind bewdhrte Werkzeuge, um tiefe Ent-
spannungs- und Meditationszustdnde zu erreichen. Wiahrend binaurale
Beats durch differenzierte Klangfrequenzen das Gehirn stimulieren, wirkt
das Rezitieren von Mantras iiber Atmung, Vibration und den auditiven
Reiz. Wissenschaftliche Studien und Erfahrungsberichte legen nahe, dass
beide Methoden eine beruhigende Wirkung auf das Nervensystem ausiiben
und insbesondere den Vagusnerv aktivieren konnen.

Der Vagusnerv als Hauptkomponente des parasympathischen Nervensys-
tems beeinflusst Herzschlag, Atmung, Verdauung und Entziindungsprozesse.
Eine Aktivierung dieses ,Ruhenervs“ duflert sich in gesteigerter Herzraten-
variabilitit, reduzierter Stressreaktion und verbessertem Wohlbefinden.

Die vier groBen Frequenzen und ihre Wirkung

Die Wirkung binauraler Beats hangt mafigeblich von der gewéhlten Fre-
quenz ab. Vier grofie Frequenzbereiche sind besonders relevant fiir die
Regulation des Nervensystems:

1. Delta-Wellen (0,5-4 Hz): Diese extrem langsamen Frequenzen treten
im Tiefschlaf auf und werden mit Regeneration und Zellreparatur as-
soziiert. Sie helfen bei der Erholung des Nervensystems und kénnen
durch binaurale Beats gezielt gefordert werden.

2. Theta-Wellen (4-7 Hz): Theta-Wellen sind mit tiefer Entspannung, kre-
ativer Einsicht und Trancezustdnden verbunden. Diese Frequenz eignet
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sich besonders zur Aktivierung des Vagusnervs und zur Férderung von
mentaler Ruhe.

3. Alpha-Wellen (8-12 Hz): Alpha-Wellen sind typisch fiir einen ent-
spannten, aber wachen Geisteszustand. Sie wirken stressreduzierend,
fordern kreatives Denken und helfen, in einen meditativen Zustand zu
gelangen.

4. Gamma-Wellen (30-50 Hz, speziell 40 Hz): Gamma-Frequenzen ste-
hen fiir hohe geistige Klarheit, kognitive Leistungsfdhigkeit und neu-
ronale Synchronisation. Besonders die 40-Hz-Frequenz hat in Studien
neuroprotektive Eigenschaften gezeigt und konnte Entziindungspro-
zesse im Gehirn positiv beeinflussen.

Einfluss binauraler Beats auf den Vagusnerv

Binaurale Beats entstehen, wenn zwei leicht unterschiedliche Frequen-
zen auf jedes Ohr gegeben werden, wodurch das Gehirn eine Schwebung
wahrnimmt. Bestimmte Frequenzbereiche - insbesondere Theta-Wellen
(4-7 Hz) - konnen nachweislich die parasympathische Aktivitit erhohen.
Eine placebokontrollierte Studie zeigte, dass nach korperlicher Aktivitat
das Horen von Theta-Frequenzen zu einer erhohten Herzratenvariabilitét
tithrte - ein Indikator fiir die Aktivierung des Vagusnervs.

Der genaue Mechanismus hinter diesem Effekt ist noch nicht vollstindig
geklart, doch es wird vermutet, dass binaurale Beats iiber auditive Reize
Gehirnregionen aktivieren, die das autonome Nervensystem regulieren. So
kommt es zu einer physiologischen Entspannungsreaktion mit reduziertem
Puls und tieferer Atmung. Obwohl die Wirkung individuell unterschiedlich
ausfallen kann, berichten viele Anwender von einem subjektiven Gefiihl
der Beruhigung.

Das Durga-Mantra in Kombination
mit binauralen Sounds

Das Durga-Mantra ist eines der kraftvollsten Mantras zur Stirkung der
inneren Resilienz und zum Schutz vor negativen Einfliissen. Seine rhyth-
mische Rezitation erzeugt eine tiefe vagale Resonanz, wodurch sich der
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parasympathische Zustand verstarkt. Die Kombination mit binauralen
Beats — insbesondere Theta-Wellen - kann die Wirkung intensivieren:

o Theta-Frequenzen (4-7 Hz) fordern den meditativen Zustand und helfen,
in eine tiefe Entspannung einzutauchen.

o Delta-Wellen (0,5-4 Hz) unterstiitzen den Korper in der Regeneration
und kénnen vor dem Schlafengehen mit dem Durga-Mantra kombiniert
werden.

« Gamma-Frequenzen (40 Hz) kénnen zur kognitiven Klarheit beitragen
und neuroprotektiv wirken.

Mantrarezitation und der Vagusnerv

Mantras wie das universelle OM oder das rhythmische Durga-Mantra be-
einflussen den Vagusnerv auf mehreren Ebenen. Beim Rezitieren werden
Atemmuster reguliert, der Kehlkopf wird stimuliert und es werden Vibrati-
onen erzeugt, die iiber Nebeniste des Vagusnervs vagale Reflexe aktivieren.
Studien zeigen, dass es bereits ausreichend ist, das OM fiinf Minuten lang
zu rezitieren, um die parasympathische Aktivitét zu steigern.

Besonders effektiv ist die natiirliche Verlangsamung der Atmung wiéh-
rend des Rezitierens. Beim Singen von Mantras reduziert sich die Atem-
frequenz auf etwa sechs Atemziige pro Minute - eine Frequenz, die mit
maximaler Herzratenvariabilitdt und tiefer Entspannung in Verbindung
steht. Zusitzlich fiihrt das Vibrieren bestimmter Laute zur Beruhigung
limbischer Gehirnareale, dhnlich wie eine direkte elektrische Stimulation
des Vagusnervs.

Wirkung auf neuroinflammatorische Prozesse

Entziindungsprozesse im Gehirn werden mit zahlreichen neurologischen
und psychiatrischen Erkrankungen in Verbindung gebracht. Der Vagus-
nerv besitzt eine antiinflammatorische Funktion, indem er entziindungs-
fordernde Zytokine hemmt. In Tiermodellen konnte nachgewiesen werden,
dass eine Stimulation des Vagusnervs neuroprotektive Effekte hat und Mi-
krogliazellen in einen entziindungshemmenden Modus versetzt.
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Binaurale Klinge und Mantrameditationen konnten iiber die vagale Ak-
tivierung ebenfalls entziindungshemmend wirken. Eine Studie hat gezeigt,
dass das tiagliche Chanten von Kirtans die Genexpression in Immunzellen
positiv beeinflusste und entztindungsfordernde Signalwege herunterregu-
lierte.

Besonders spannend sind Untersuchungen zur 40-Hz-Gamma-Frequenz.
Studien an Mdusen mit einer der Alzheimer-Krankheit dhnlichen Patho-
logie zeigten, dass eine auditive Stimulation mit 40 Hz die Amyloid- und
Tau-Belastung reduzierte und das Gehirn in einen regenerativen Zustand
versetzte. Diese Erkenntnisse lassen vermuten, dass gezielte Klangtherapie
neuroprotektive Eigenschaften besitzen konnte.

Ergédnzende Unterstiitzung durch Omega 3 orange
und Psychoadaptogene

Neben Klang- und Mantratherapie kann die gezielte Zufuhr bestimmter
Nihrstoffe die Wirkung auf das Nervensystem verstarken. Omega 3 orange,
eine hochreine Omega-3-Quelle, unterstiitzt die neuronale Plastizitdt und
fordert eine ausgeglichene Entziindungsbalance im Gehirn. In Kombina-
tion mit binauralen Kldngen und dem Durga-Mantra konnte dies zu einer
verstirkten Regulation des Stresssystems beitragen.

Zusitzlich kann der Wurzel-Komplex, der mehrere Psychoadaptoge-
ne enthilt, dazu beitragen, das Nervensystem widerstandsfidhiger gegen
Stress zu machen. Adaptogene wie Ashwagandha und Rhodiola wirken
stabilisierend auf den Hormonhaushalt und unterstiitzen die Regulation
der autonomen Balance.

Fazit

Binaurale Klange und Mantras bieten spannende Moglichkeiten zur Akti-
vierung des Vagusnervs und zur Férderung von Entspannung und Rege-
neration. Wahrend binaurale Beats iiber Gehirnwellenmodulation wirken,
entfalten Mantras ihre Effekte iber Atemrhythmus und Vibration. Beson-
ders das Durga-Mantra in Kombination mit Theta- oder Gamma-Frequen-
zen kann zur Stiarkung von Resilienz, geistiger Klarheit und Stressabbau
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beitragen. Ergdnzend wirken Omega 3 orange und die adaptogene Pflan-
zenkraft im Wurzel-Komplex als Unterstiitzung fiir eine ausgeglichene
Nervenfunktion und Neuroprotektion.
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Hochdosis-Naturmedizin
zZur Starkung des Vagusnervs
aus der Schatzkiste der Weltmedizin

Naturmedizin zur Starkung des mentalen
Immunsystems bei Stress und Unruhe

In einer zunehmend stressbelasteten Welt suchen immer mehr Menschen
nach ganzheitlichen Wegen, um ihre Gesundheit zu unterstiitzen und ihr
Nervensystem zu beruhigen. Der Vagusnerv, der als wichtiges Bindeglied
zwischen Korper und Geist agiert, spielt eine entscheidende Rolle in der
Regulation des parasympathischen Nervensystems. Verschiedene traditi-
onelle Heilmethoden aus der tibetischen, chinesischen und ayurvedischen
Medizin bieten wertvolle Ansitze, um den Vagus zu stirken und das innere
Gleichgewicht wiederherzustellen.

Wurzel-Komplex

Der Wurzel-Komplex ist eine sorgfaltig zusammengestellte Mischung aus
neun verschiedenen Wurzeln, die traditionell fiir ihre erdenden, stressre-
duzierenden und gesundheitsfordernden Eigenschaften bekannt sind. Die
Hauptbestandteile und ihre jeweiligen Wirkungen sind:

o+ Tragantwurzel (Astragalus): enthilt Polysaccharide und Aminosauren,
die das Immunsystem stidrken und die korperliche Widerstandskraft
erhohen.

+ Ginsengwurzel (Panax Ginseng): reich an Ginsenosiden, Peptidoglyca-
nen und Phytosterolen; férdert die geistige und korperliche Leistungs-
tahigkeit und unterstiitzt das Immunsystem.
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Maca-Knolle (Lepidium meyenii): liefert iiber 60 Vitalstoffe, darunter
Vitamine, Mineralien und Aminosduren, die zur Steigerung von Ener-
gie und Ausdauer beitragen.

Taigawurzel (Eleutherococcus senticosus): enthilt Eleutheroside, die
als Adaptogene wirken und den Korper bei der Anpassung an Stress
unterstiitzen.

Ashwagandha (Withania somnifera): enthalt Alkaloide, die beruhi-
gend wirken und zur Reduzierung von Stress beitragen.
Siilholzwurzel (Glycyrrhiza glabra): reich an Flavonoiden, Cumari-
nen und Triterpensaponinen; unterstiitzt die Nebennierenfunktion und
wirkt entziindungshemmend.

Ingwerwurzel (Zingiber officinale): enthilt Gingerol, das antioxidative
und entziindungshemmende Eigenschaften besitzt.

Rosenwurz (Rhodiola rosea): enthalt Rosavin, das die Stressresistenz
erhoht und die geistige Leistungsfahigkeit fordert.

Chinesische Angelikawurzel (Angelica sinensis): enthalt dtherische
Ole, die die Durchblutung férdern und das Immunsystem stirken.

Diese Kombination aus adaptogenen und néhrstoffreichen Wurzeln zielt

darauf ab, die Resilienz zu stirken. Sie hat folgende Wirkeigenschaften:

Erhohung der Stressresistenz: Adaptogene wie Taigawurzel und Ro-
senwurz helfen dem Korper, besser mit Stress umzugehen.
Unterstiitzung des Immunsystems: Inhaltsstofte wie die Tragantwurzel
und Ginseng fordern eine robuste Immunantwort.

Steigerung von Energie und Vitalitit: Maca und Ginseng tragen zur
Erhéhung von Energie und Ausdauer bei.

Reduzierung von Entziindungen: Ingwer und Siifholzwurzel wirken
entziindungshemmend und férdern somit das allgemeine Wohlbefinden.

Durch die regelmiflige Einnahme des Wurzel-Komplexes kann somit die
korperliche und geistige Widerstandskraft gestiarkt werden, was zu ei-
ner verbesserten Resilienz gegeniiber den Herausforderungen des Alltags
fithrt.
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Lung

Im tibetischen Medizinsystem wird das Windelement (Lung) als zentrale
Kraft angesehen, die das geistige und korperliche Wohlbefinden beein-
flusst. Ein Ungleichgewicht dieses Elements zeigt sich oft in Symptomen
wie Schlaflosigkeit, Nervositat, Angstzustinden und Stress. Dies sind Zu-
stande, die den Vagusnerv schwichen konnen, indem sie den Korper in
stindiger Anspannung halten und die natiirlichen Regenerationsprozesse
unterbrechen.

Krautermischungen, die das Lung-Ungleichgewicht ausgleichen, beru-
higen das Nervensystem und férdern einen entspannten Zustand, der fiir
die Aktivierung des Vagusnervs forderlich ist. Zu den wichtigsten Bestand-
teilen gehoren:

o Myrobalane (Terminalia chebula): unterstiitzt die Verdauung und be-
ruhigt den Geist, eine essenzielle Voraussetzung fiir die Regeneration
des Nervensystems.

« Safran: ein starkes Mittel zur Beruhigung von Stress und Forderung
des emotionalen Gleichgewichts.

» Muskatnuss und Narde (Nardostachys jatamansi): Diese beruhigenden
Pflanzen helfen, iibermifliges Denken zu reduzieren und den Schlaf zu
fordern.

Durch die Integration solcher Rezepturen wird der Vagusnerv gestarkt,
indem Korper und Geist in eine beruhigte, entspannte Verfassung gebracht
werden.

Ziziphus 9

Die Rezeptur ,,Gui Pi Tang® aus der Traditionellen Chinesischen Medizin
(TCM) ist speziell darauf ausgerichtet, den Geist zu beruhigen, das Blut
zu nahren und den Korper nach Phasen intensiver geistiger Aktivitat oder
Stress zu regenerieren. Sie wird oft bei Symptomen wie Schlaflosigkeit,
Miidigkeit und Verdauungsstorungen angewendet — typische Zeichen, dass
der Vagusnerv nicht optimal funktioniert.

Zentrale Inhaltsstoffe der ,,Gui Pi Tang“-Rezeptur sind:
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» Ren Shen (Ginseng): stirkt den Korper und die Lebensenergie (Qi),
indem es sowohl korperliche als auch geistige Erschopfung mindert.

o Huang Qi (Astragalus): unterstiitzt die Immunabwehr und wirkt re-
generierend.

 Suan Zao Ren (Stacheljujubensamen): fordert einen ruhigen Geist und
entspannten Schlaf.

 Bai Zhu (Atractylodes): stirkt das Verdauungssystem, das fiir ein star-
kes Nervensystem essenziell ist.

Diese Rezeptur verbessert die Funktionsfahigkeit des Vagusnervs, indem sie
Stress abbaut, das Nervensystem beruhigt und korperliche Resilienz fordert.

Ayurveda Balance

Im Ayurveda wird Triphala - eine Mischung aus den drei Friichten Ama-
laki (Phyllanthus emblica), Bibhitaki (Terminalia bellirica) und Haritaki
(Terminalia chebula) - verwendet, um den Korper zu reinigen und das
Gleichgewicht zu férdern. Diese Rezeptur ist dafiir bekannt, dass sie das
Verdauungssystem reguliert, das wiederum stark mit der Vagusfunktion
verbunden ist.

Vorteile von Triphala fiir den Vagusnerv:

+ Entgiftung und Regeneration: Triphala reinigt den Korper sanft und
tordert eine gesunde Verdauung, was zur Entlastung des Nervensystems
beitrégt.

« Antioxidative Wirkung: Die Mischung starkt das Immunsystem und
schiitzt den Korper vor oxidativem Stress, der eine wesentliche Rolle
bei der Dysregulation des Vagusnervs spielt.

o Regulation des Verdauungstrakts: Eine gesunde Darmflora ist ent-
scheidend fiir das Gleichgewicht des Nervensystems, da der Vagusnerv
eine wichtige Rolle in der Darm-Hirn-Kommunikation spielt.

Triphala stellt eine grundlegende Unterstiitzung fiir den Korper dar, indem
es nicht nur die Verdauung reguliert, sondern auch das allgemeine Wohl-
befinden verbessert, was fiir einen optimal funktionierenden Vagusnerv
entscheidend ist.
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Fazit: Die Natur bietet uns eine Fiille an Moglichkeiten, um den Vagusnerv
durch traditionelle Heilmethoden zu starken. Indem wir auf bewdhrte Re-
zepturen wie Lung aus der tibetischen Medizin, Gui Pi Tang aus der TCM
und Triphala aus dem Ayurveda zuriickgreifen, konnen wir die natiirlichen
Mechanismen des Korpers unterstiitzen, um Stress abzubauen, den Geist
zu beruhigen und das parasympathische Nervensystem zu aktivieren. Diese
Ansitze fordern nicht nur die korperliche, sondern auch die geistige Gesund-
heit und schaffen die Grundlage fiir ein ausgewogenes und stabiles Leben.

Omega-3-Algendl
Die Schizochytrium-Alge ist eine hervorragende pflanzliche Quelle fiir
Omega-3-Fettsduren, insbesondere DHA (Docosahexaensédure) und EPA
(Eicosapentaenséure), die essenziell fiir die Gesundheit des Gehirns und
des Nervensystems sind. Anders als Fischol ist Algendl vollstindig vegan,
nachhaltig und bietet eine umweltfreundliche Alternative, die reich an
denselben wertvollen Fettsauren ist, die fiir die Stirkung des mentalen
Immunsystems und die Forderung der Resilienz von Bedeutung sind.
Positive Wirkungen von Omega-3-Algendl mit Curcumin und Sacha-
Inchi-Ol auf das mentale Immunsystem und Resilienz:

« Forderung der Gehirnstruktur und -funktion: DHA ist ein Hauptbe-
standteil der Zellmembranen im Gehirn und unterstiitzt die Integritat
und Fluiditdt der Nervenzellen. Eine regelmifliige DHA-Zufuhr ver-
bessert die neuronale Plastizitit, was zur kognitiven Flexibilitit und
damit zur mentalen Widerstandsfahigkeit beitragt. EPA und DHA for-
dern eine stabile Hirndurchblutung und optimieren die Sauerstoft- und
Néhrstoftversorgung des Gehirns.

 Entziindungshemmende Eigenschaften: Chronische Entziindungen im
Gehirn und Nervensystem konnen Stress verursachen und die psychi-
sche Belastbarkeit beeintrachtigen. Die entziindungshemmende Wir-
kung von Omega-3-Algendl hilft, tiberschieflende Entziindungsprozesse
zu regulieren, was langfristig die Resilienz und Stabilitit des mentalen
Immunsystems unterstiitzt.

« Regulation der Stimmung und emotionale Stabilitdat: Omega-3-Fett-
sduren unterstiitzen die Produktion von Neurotransmittern wie Sero-
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tonin und Dopamin, die essenziell fiir die emotionale Balance sind.
Ein optimaler Omega-3-Spiegel kann das Risiko fiir Depressionen und
Angstzustande verringern, was in herausfordernden Zeiten von grofiem
Vorteil fiir die emotionale Widerstandsfahigkeit ist.

o Forderung der Stressbewiltigung: Studien zeigen, dass eine regelma-
lige Aufnahme von Omega-3-Fettsduren die Reaktionsfahigkeit auf
Stress reduziert und die Erholung nach stressigen Situationen unter-
stiitzt. Indem sie den Cortisolspiegel regulieren, tragen DHA und EPA
dazu bei, chronischem Stress und Erschopfung entgegenzuwirken.

« Unterstiitzung der Schlafqualitit: Ein gesunder Schlaf ist eine Grund-
lage fiir psychische Resilienz und geistige Klarheit. Omega-3-Algendl
hat eine unterstiitzende Wirkung auf die Schlafqualitdt und hilft, den
Schlaf-Wach-Rhythmus zu stabilisieren, sodass das Gehirn besser re-
generieren kann.

o Schutz vor altersbedingtem kognitivem Abbau: Omega-3-Algendl
wirkt praventiv gegen altersbedingte kognitive Beeintriachtigungen und
schiitzt die Gehirnstruktur. DHA und EPA haben neuroprotektive Ef-
fekte, die das Risiko fiir Demenz und Alzheimer senken und die geistige
Leistungsfahigkeit im Alter férdern.

Fazit: Omega-3-Algendl aus der Schizochytrium-Alge bietet eine umfas-
sende Unterstiitzung fiir das mentale Immunsystem und die Resilienz. Die
positive Wirkung auf Gehirnstruktur, Stimmung, Entziindungsregulati-
on und Stressbewdltigung macht dieses Algendl zum unverzichtbaren Be-
standteil einer ganzheitlichen Pravention nicht nur fiir Herz und Kreislauf,
sondern auch fiir die mentale Gesundheit.

Wichtig ist, dass der Blutspiegel des ,,Omega-3-Index” auf sichere 8 %
angehoben wird.

Darmkraft

Die Darmkraft-Rezeptur von Ethno Health ist eine speziell entwickelte
Krautermischung, die das Mikrobiom im Darm unterstiitzt und férdert. Sie
basiert auf traditionellem Wissen aus verschiedenen Kulturen und nutzt die
kraftvolle Wirkung von Heilpflanzen, um das Darmmilieu zu stabilisieren
und eine gesunde Darmflora zu erhalten. Da der Darm nicht nur fiir die

173



Verdauung, sondern auch fiir das Immunsystem und die Stressresistenz
eine zentrale Rolle spielt, ist eine gezielte Unterstiitzung des Mikrobioms
entscheidend fiir die Entwicklung von Resilienz und Abwehrkraft.

Ein gesundes Mikrobiom, also die Gemeinschaft der Billionen von Bak-
terien und Mikroorganismen im Darm, ist eine Grundvoraussetzung fiir
ein starkes Immunsystem. Der Darm ist eng mit dem Gehirn verbunden
und beeinflusst durch die sogenannte Darm-Hirn-Achse die psychische
Gesundheit, die Stressbewiltigung und das emotionale Gleichgewicht. Ein
ausgewogenes Mikrobiom kann Entziindungsprozesse regulieren, die Ab-
wehrkrifte stirken und die geistige Belastbarkeit erhohen. Studien zeigen,
dass ein gesunder Darm auch bei der Vorbeugung von Angstzustinden
und Depressionen hilft, da eine intakte Darmflora zur Produktion von
Neurotransmittern beitragt, die das Wohlbefinden fordern.

Die Hauptbestandteile und ihre jeweiligen Wirkungen sind:

o Lactobacillus rhamnosus: ein Milchsiaurebakterium, das auch unter-
schiedliche sogenannte Bacteriocine produziert.

« Lactobacillus casei: ein stabchenformiges grampositives Bakterium,
das Zucker in L-Milchsdure und D-Milchsdure umwandeln kann und
auflerdem das Wachstum von Lactobacillus acidophilus begiinstigt.

 Lactobacillus plantarum: ein anpassungsfahiges Milchsaurebakteri-
um, das in der Lage ist, Gelatine zu verfliissigen und somit Proteine zu
spalten, und das auflerdem Plantaricine bildet.

 Lactobacillus paracasei: ein natiirlicher Gegenspieler von Escherichia
coli.

« Bifidobacterium bifidum: sorgt fiir die Ansduerung seiner Umgebung.

« Bifidobacterium lactis: produziert Milch- und Essigsdure und sduert
somit ebenfalls seine Umgebung an.

 Zinkgluconat: eine organische Zinkverbindung mit guter Bioverfiig-
barkeit.

+ Bifidobacterium breve: besitzt die gleiche Eigenschaft, Zucker in Milch-
und Essigsdure umzuwandeln und so seine Umgebung anzuséduern, wie
die librigen Vertreter der Gattung Bifidobakterien.

 Enterococcus faecium W54: Vermehrung im Darm kann sehr schnell
nachgewiesen werden.
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« Lactobacillus acidophilus: ein stibchenformiges Bakterium, das auf-
grund seiner Milchsdurebildung technisch vielfaltige Verwendung fin-
det, insbesondere bei der Sduerung von Milchprodukten.

Durch die Kombination dieser Pflanzenbestandteile wirkt Darmkraft
stabilisierend und aufbauend auf das Mikrobiom. Die Rezeptur hilft, ein
gesundes Gleichgewicht der Darmflora zu férdern, indem sie pribiotische
Nahrstoffe bereitstellt und entziindungshemmend wirkt. Diese Unterstiit-
zung des Mikrobioms starkt die Barrierefunktion des Darms, wodurch
schddliche Keime und Gifte weniger leicht in den Kérper gelangen kénnen.
Gleichzeitig trigt eine gesunde Darmflora zur Produktion kurzkettiger
Fettsduren wie Butyrat bei, die die Darmschleimhaut schiitzen und die
Immunabwehr férdern.

Fazit: Ein intaktes Mikrobiom ist die Grundlage fiir ein starkes Im-
munsystem und mentale Resilienz. Die Darmkraft-Rezeptur unterstiitzt
die Darmgesundheit auf natiirliche Weise und hilft, das Mikrobiom ins
Gleichgewicht zu bringen. Damit schafft sie die Voraussetzungen fiir eine
widerstandstihige korperliche und psychische Gesundheit, die sich auch
in stressigen Zeiten bewéhrt.

Herzkraft

Die Herzkraft-Rezeptur ist eine gehaltvolle Mischung aus vorwiegend
in Europa beheimateten Pflanzen mit langer Tradition wie Mistel, Gra-
natapfel und Knoblauch. Urspriinglich aus Nordamerika stammt die
Aronia- oder Apfelbeere. Aufgrund ihrer Beliebtheit und ihres hohen
Néhrstoffgehaltes wird sie inzwischen auch hierzulande angebaut. Die
Rezeptur enthilt ferner Shiitake, Mandelpilz, die wichtigen Aminoséduren
L-Carnitin und L-Arginin, Coenzym Q10 sowie Vitamin B, (Thiamin).
Thiamin tragt zu einer normalen Herzfunktion bei. Besonders empfoh-
len als Nahrungserginzung fiir Menschen, die auf eine herzschonende
Erndhrung achten miissen.

« Granatapfel (Punica granatum): enthalt verschiedene Polyphenole wie
Ellagsdure, Delphinidin oder Cyanidin. Ferner sind die Friichte reich an
Kalium und enthalten verschiedene Spurenelemente und B-Vitamine.
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L-Arginin: eine Aminoséure, die in unserem Organismus unter ande-
rem als Vorstufe zur Bildung von Stickstoffmonoxid dient.
L-Carnitin: ist am Transport langkettiger Fettsduren in die Mitochon-
drien beteiligt. Dabei handelt es sich um die Energiekraftwerke in unse-
ren Zellen. Ohne L-Carnitin kénnen diese Fettsauren, die unter ande-
rem aus dem Fettgewebe freigesetzt werden, nicht in die Mitochondrien
hineingelangen.

Shiitake (Lentinula edodes): gehort zu den beliebtesten Speisepilzen
der Welt. Er enthilt zahlreiche Makro- und Mikronéhrstoffe sowie in-
teressante Polysaccharide.

Weifidornbeerenpulver (aus Crataegus monogyna): beinhaltet unter
anderem oligomere Procyanidine, Triterpene, Flavonoide und Phenol-
carbonséduren. Die Verwendung von Weif3dorn in Europa wird bereits
vor tiber 1000 Jahren in tiberlieferten Aufzeichnungen erwéihnt.
Mistel (Viscum album): ein Schmarotzer, der parasitisch auf verschie-
denen Baumarten wichst. Die typischen, kugeligen Straucher kann man
im Winter auf entlaubten Baumen leicht schon von Weitem erkennen.
Neben ihrer Verwendung als Tee hat die Mistel vor allem in der My-
thologie eine bis ins Altertum zuriickreichende Bedeutung.

Coenzym Q10: ist ein sehr wichtiger Co-Faktor bei der Energiegewin-
nung in den Mitochondrien. Ferner gehort es zu den korpereigenen
Antioxidantien. Mit zunehmendem Alter ldsst die kdrpereigene Pro-
duktion deutlich nach.

Knoblauch (Allium sativum): enthdlt unter anderem Allicin, Ajoen
und Saponine. Die Pflanze stammt urspriinglich aus Asien. Im Mittel-
meerraum reicht die Verwendung bis in die Antike zuriick, fiir Mittel-
europa gibt es Belege etwa seit dem Mittelalter.

Mandelpilz (Agaricus blazei Murill): ist ein Speisepilz, der zahlreiche
Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente sowie Polysaccharide ent-
halt. Er gehort zu den Champignonartigen.

Aronia- oder Apfelbeere (Aronia melanocarpa): stammt urspriinglich
aus Nordamerika, wird inzwischen aber auch hierzulande angebaut. Aro-
niabeeren sind reich an antioxidativen Flavonoiden, die sie vor der Sonne
schiitzen. Ihr hoher Gehalt an Provitamin A, Vitamin C, Vitamin K und
Folsaure macht sie insgesamt zu einem duflerst wertvollen Lebensmittel.
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Alle Rezepturen kdnnen iiber www.altes-heilwissen.de bezogen werden.

Weitere Empfehlungen
Die folgenden Nahrstoffe fordern ein reflektiertes, freies Wahrnehmen,
Fithlen und Denken:

« Vitamin D3: unterstiitzt geistige Klarheit und Immunbalance und ist
wichtig fiir Neurotransmitter und Energiehaushalt (Empfehlung: Ein-
nahme von téglich 4000 IE, bis der Spiegel iiber 40 ng/mlcc liegt).

 Lithium 1 mg (= 25 mg Lithiumorotat): wirkt vielfaltig.

« Magnesium-Threonat: passiert die Blut-Hirn-Schranke, verbessert das
Denken.
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Mit dem Vaguscode
den Alltag neu erleben

Die vier Herzensqualitaten als Schlissel
zu innerer Sicherheit, Klarheit und Mitgefihl

Seit vielen Jahrzehnten begleite ich nun Menschen auf ihrem Weg zu mehr
Gesundheit, innerer Stiarke und Lebensklarheit. Eine der tiefsten Erkennt-
nisse dieser Arbeit ist: Heilung geschieht nicht allein im Denken - sie be-
ginnt mit dem Fiithlen und unserer inneren Haltung.

Unser autonomes Nervensystem — und hier besonders der vordere Va-
gus — ist nicht nur ein biologisches Phanomen. Es ist auch der Trager eines
geistig-emotionalen Kompasses, der uns immer wieder zuriick in unsere
Mitte fihren kann, wenn wir ihn als Verbiindeten nutzen.

Am Ende dieses Buches mochte ich Thnen einen Weg zeigen, wie Sie den
Vaguscode Tag fiir Tag in IThrem Leben aktivieren kénnen - als eine Praxis,
die Thnen Sicherheit gibt, Sie zentriert, Ihr Herz 6ftnet und Sie in liebevolle
Verbindung mit sich selbst und anderen bringt.

Im Zentrum stehen dabei vier Herzensqualititen, die in vielen spiritu-
ellen Traditionen als Schliissel zu innerem Frieden gelten. Fiihlen Sie sich
in sie hinein und lassen Sie zu, dass ihre Qualititen immer mehr Ihren
Alltag mitbestimmen. Das wird manchmal besser, manchmal schlechter
gelingen, aber das ist normal und ganz in Ordnung.

Maitri - liebende Gite

Maitri ist die stille Kraft der Freundlichkeit. Gegeniiber sich selbst. Und
gegeniiber allem Leben. Maitri heilt die Selbstkritik und nahrt die Selbst-
liebe.
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Karuna — Mitgefuhl

Karuna ist die Fahigkeit, Schmerz - den eigenen und den anderer - liebe-
voll zu halten, ohne ihn wegzudriicken. Es ist die Kraft der Verbundenheit
im Leid.

Mudita — Mitfreude

Mudita lasst zu, dass wir uns unschuldig freuen - iiber das eigene Gliick
und das Gliick der anderen. Mudita bringt Leichtigkeit, Dankbarkeit und
ein inneres Lacheln.

Upeksha — Gelassenheit
Upeksha ist die Kunst des inneren Loslassens. Sie lasst uns Situationen
annehmen, wie sie sind - ohne Widerstand, mit offenem Herzen.

Diese vier Qualitaten sind keine ,,Gefiihle®, die wir einfach so haben oder
nicht haben - es sind Bewusstseinszustinde, die wir durch Achtsamkeit,
Atmung und liebevolle Prisenz kultivieren konnen. Und genau hier kommt
der Vaguscode ins Spiel: In jedem verldngerten Ausatmen liegt ein Weg
zuriick in die Sicherheit, Prisenz und Verbundenheit mit sich selbst und
diesen in Thnen angelegten Qualitdten.

Die Praxis: Drei Schritte, die Sie zurilick
zu sich selbst fuhren

Schritt 1: Erdung und Sicherheit spiiren
Fokus: Bauchgehirn, Kontakt zur Erde

Ubung: Stehende Erdung mit tiefer Ausatmung

o Stehen Sie mit leicht gebeugten Knien, die Fiif3e sind hiiftbreit
auseinander.

+ Atmen Sie tief ein und mit der Ausatmung bewegen Sie die Hand-
flachen langsam in Richtung Boden.

« Spiiren Sie bewusst den Kontakt IThrer Fiifle mit der Erde.

» Legen Sie dann im Sitzen beide Hinde auf den Bauch.
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« Atmen Sie langsam aus - so lange, wie es sich gut anfiihlt.

« Stellen Sie sich beim Ausatmen vor, dass Sie in Sicherheit ankom-
men.

» Wiederholen Sie innerlich: ,,Ich bin getragen. Ich bin sicher.”

o Spiiren Sie den Effekt: Mehr Ruhe? Mehr Klarheit?

Dauer: 10 bis 15 Minuten
Wirkung: Aktivierung des ventralen Vaguszweiges — der Kérper
signalisiert: ,,Ich bin in Sicherheit.”

Schritt 2: Ruhe und Fokussierung finden
Fokus: Gehirn und Atemrhythmus

Ubung: Koharente Atmung im 4-7-Rhythmus

 Setzen Sie sich bequem hin.

o Atmen Sie 4 Sekunden ein, 7 Sekunden aus (zahlen Sie leise mit).

o Lassen Sie Thre Schultern dabei locker.

o Wiederholen Sie innerlich beim Ausatmen das Wort ,,Ruhe®.

o Lassen Sie alle Gedanken einfach weiterziehen — wie Wolken am
Himmel.

« Beobachten Sie Ihre Atmung, wie sie von selbst tiefer wird.

« Stellen Sie sich vor, wie Sie den Sternenstaub von Milliarden von
Jahren bewusst einatmen und dann etwas ganz Personliches von
sich wieder ausatmen.

Fragen Sie sich anschlieflend: ,Wie fiihlt es sich an, wenn der Geist
sich beruhigt, und dann einfach nur ganz da zu sein?“

Dauer: 10 Minuten, ideal morgens oder in Ubergingen
Wirkung: Regulation der Hirnwellen, mentaler Fokus, Klarheit
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Schritt 3: Herz6ffnung und Verbindung
Fokus: Brustraum, Herzkohdrenz, emotionale Intelligenz

Ubung: Herzkoh&renz und die Kraft von Maitri

 Legen Sie die linke Hand auf Thr Brustbein.

o Atmen Sie 4 Sekunden ein, 7 Sekunden aus (falls Sie aktivieren
mochten, probieren Sie auch, den Atem zwischen Ein- und Aus-
atmung 5 Sekunden anzuhalten).

o Wiederholen Sie innerlich: ,,Ich 6fflne mein Herz"“ oder ,,Maitri —
liebevolle Giite®.

o Stellen Sie sich einen Moment der tiefen Verbundenheit vor —
vielleicht mit einem Menschen, einem Tier, einem Ort.

o Atmen Sie diese Qualitat langsam aus.

« Lassen Sie zu, dass sie Ihr Nervensystem durchstromt.

Dauer: 10 bis 20 Minuten
Wirkung: emotionaler Ausgleich, Co-Regulation, Herzverbindung

Integration in den Alltag

Damit der Vaguscode lebendig bleibt, darf er flief}en — wie der Atem. Mit
den folgenden kleinen Ritualen kdnnen Sie Ihr Nervensystem tagsiiber
immer wieder in Balance bringen:

Alltagssituation Mini-Vaguscode

Vor einem Gesprach 3 tiefe Ausatmungen, Hand aufs Herz:
,»Ich bin prisent.”

Beim Autofahren 4-7-Atem mit dem Wort ,,Gelassenheit®

Nach einem Streit Bauchhand, lange Ausatmung: ,, Ich bin
sicher.”

Zu jeder vollen Stunde und  4-7-Atem: 4 Sekunden ein, 7 Sekunden
vor dem Einschlafen aus - spiiren
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Alltagssituation Mini-Vaguscode

Beim Zahneputzen Innerliche Maitri-Affirmation: ,,Ich bin
liebevoll mit mir.“

AbschlieBende Einladung

Der Vaguscode ist kein Wissen - er ist eine Erfahrung des bewussten lan-
gen Ausatmens im Jetzt. Seine Kraft entfaltet sich nicht im Verstehen, son-
dern im Wiederholen. Im Spiiren. Im téglichen Innehalten.

Wenn Sie die vier Herzensqualititen — Maitri, Karuna, Mudita und
Upeksha — immer wieder in Thr Leben einladen, dann werden Sie fest-
stellen: Sie werden weicher, stirker, klarer und verbundener. Vielleicht
nicht tiber Nacht. Aber Atemzug fiir Atemzug. In Threm Tempo. In Threm
Rhythmus.

Sie sind eingeladen, diesen Weg weiterzugehen. Mit offenem Herzen. Mit
klarem Geist. Und mit einem Nervensystem, das Sie unterstiitzt — nicht
blockiert.

Atmen Sie aus. Und beginnen Sie jetzt.

Der Vaguscode lebt in Thnen.
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Nachwort

Ein personlicher Abschied und ein Blick nach vorn

Wihrend ich die letzten Zeilen dieses Buches schreibe, spiire ich eine tiefe
Dankbarkeit. Dankbarkeit dafiir, dass ich meine Erfahrungen, mein Wis-
sen und meine Begeisterung fiir den Vagusnerv mit Ihnen teilen durfte.
Diese Reise — sowohl meine eigene als auch die, die Sie durch dieses Buch
hoffentlich beginnen konnten - ist fiir mich weit mehr als ein wissen-
schaftliches oder medizinisches Unterfangen. Sie ist ein Ausdruck dessen,
was uns als Menschen ausmacht: die Fahigkeit, Heilung und Starke in uns
selbst zu finden.

Es hat mir grofle Freude bereitet, dieses Buch zu schreiben, weil ich da-
ran glaube, dass in jedem von uns die Moglichkeit liegt, ein Leben voller
Gelassenheit, Gesundheit und innerer Erfiillung zu fithren. Der Vagusnerv,
dieser unscheinbare ,,Heilungsnerv®, ist dabei ein wunderbares Werkzeug,
um diese innere Balance zu erreichen. Und doch ist er mehr als das - er
erinnert uns daran, dass wir immer die Wahl haben, wie wir mit uns selbst
und mit den Herausforderungen des Lebens umgehen mochten.

Ich wiinsche mir von Herzen, dass dieses Buch Thnen nicht nur neue Ein-
sichten vermittelt hat, sondern auch praktische Werkzeuge, die Sie in Threm
Alltag anwenden konnen. Vielleicht haben Sie bereits einige Ubungen aus-
probiert, kleine Momente der Ruhe gespiirt oder erste Verinderungen in
Threr Gesundheit und Threm Wohlbefinden bemerkt. Vielleicht hat dieses
Buch auch neue Fragen aufgeworfen, Sie zum Nachdenken angeregt oder
eine Tir zu einer tieferen Verbindung mit sich selbst gedffnet. Was auch
immer es fiir Sie bewirkt hat, mein grofiter Wunsch ist, dass es Thnen auf
Threm Weg dient.

Ich mochte Sie dazu ermutigen, diese Reise fortzusetzen. Die Verbin-
dung zu Threm Vagusnerv - und damit zu sich selbst - ist eine lebenslange
Entdeckung. Es geht nicht darum, perfekt zu sein oder alles ,,richtig zu
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machen. Es geht darum, mit Geduld und Mitgefithl immer wieder zum
Wesentlichen zuriickzukehren: zu Threm Atem, zu Ihrer Mitte, zu Threm
inneren Gleichgewicht.

Fiir mich war das Schreiben dieses Buches nicht nur ein berufliches Pro-
jekt, sondern eine personliche Herzensangelegenheit. Es hat mich daran
erinnert, wie wichtig es ist, das, was wir lernen und erfahren, mit anderen
zu teilen. Zu wissen, dass dieses Buch Sie vielleicht inspiriert, unterstiitzt
oder begleitet hat, erfiillt mich mit Freude und Dankbarkeit.

AbschliefSend mochte ich Thnen etwas mit auf den Weg geben: Seien Sie
freundlich zu sich selbst. In einer Welt, die oft hektisch und anspruchsvoll
ist, ist es nicht immer leicht, auf die eigene innere Stimme zu héren. Doch
ich verspreche Thnen, dass diese Stimme es wert ist, gehort zu werden. Thr
Vagusnerv ist der Schliissel, um diese Verbindung zu vertiefen - ein stiller
Verbiindeter, der Sie in jeder Lebenslage unterstiitzt.

Ich danke Thnen dafiir, dass Sie sich die Zeit genommen haben, dieses
Buch zu lesen, und dass Sie bereit sind, sich auf diese Reise einzulassen. Es
erfullt mich mit Freude zu wissen, dass dieses Wissen nun in Ihren Hinden
liegt. Moge es Thnen helfen, inmitten der Herausforderungen des Lebens
Momente der Ruhe, der Stiarke und der Freude zu finden.

Von Herzen alles Gute fiir Thren Weg!

Thr Ingfried Hobert

184



Quellennachweise und
weiterfuhrende Literatur

Brandes, R., Lang, F. & Schmidt R. F. (Hrsg.) (2019): Physiologie des Men-
schen (32. Auflage). Springer.

Craig, A. D. (2014). How Do You Feel? An Interoceptive Moment with Your
Neurobiological Self. Princeton University Press.

Dana, D. (2018). Die Polyvagal-Theorie in der Therapie: Den Rhythmus der
Regulation nutzen. Probst.

Dana, D. (2020). Arbeiten mit der Polyvagal-Theorie: Ubungen zur Forde-
rung von Sicherheit und Verbundenheit. Probst.

Goleman, D. & Davidson, R. J. (2017): Altered Traits: Science Reveals How
Meditation Changes Your Mind, Brain, and Body. Avery.

Hobert, 1. (2004). Die Medizin der Aborigines: Heilungsgeheimnisse eines
magischen Kontinents. Oesch.

Hobert, I. & Zitzer, S. (2024). Die Ethno Health Apotheke: Die besten Heil-
pflanzenrezepturen unserer Erde (5. Auflage). Via Nova.

Hobert, 1. (2024): Mantra Medizin: Die heilsame Kraft der Mantras zur
Stirkung der inneren Ausrichtung (2. Auflage). Via Nova.

Hobert, I. (2024): Positive Psychologie: Die Quelle des Gliicks. TH.

Hobert, I. (2024): Der Resilienz-Kompass: Wie Positive Psychologie, Acht-
samkeit und innere Gelassenheit zu mentaler Stirke fiihren. TH.

Kabat-Zinn, J. (2018). Zur Besinnung kommen: Die Weisheit der Sinne und
der Sinn der Achtsamkeit in einer aus den Fugen geratenen Welt. Arbor.

Klein, G. N. (2022). Der Vagus-Schliissel zur Traumaheilung: Wie ,,Ehrliches
Mitteilen® unser Nervensystem reguliert. Griafe und Unzer.

Levine, P. A. (1998). Trauma-Heilung: Das Erwachen des Tigers. Synthesis.

Nehls, M. (2015). Alzheimer ist heilbar: Rechtzeitig zuriick in ein gesundes
Leben. Heyne.

185



Porges, S. W. (2010). Die Polyvagal-Theorie: Neurophysiologische Grundlagen
der Therapie. Junfermann.

Porges, S. W. (2017). Die Polyvagal-Theorie und die Suche nach Sicherheit:
Traumabehandlung, soziales Engagement und Bindung. Probst.

Rosenberg, M. (2016). Gewaltfreie Kommunikation: Eine Sprache des Lebens
(12., iberarbeitete und erweiterte Auflage). Junfermann.

Sapolsky, R. M. (1998). Warum Zebras keine Migrine kriegen: Wie Stress
den Menschen krank macht. Piper.

Schwartz, A. (2023). Therapeutisches Yoga und Polyvagal-Theorie: Mit Yoga
vom Trauma genesen. Probst.

Schwartz, A. (2025). Traumabehandlung mit Yoga: Die Nutzung der Poly-
vagal-Theorie in einer somatisch-orientierten Therapie. Probst.

Siegel, D. (2012). Der achtsame Therapeut: Ein Leitfaden fiir die Praxis.
Kosel.

van der Kolk, B. (2023). Das Trauma in dir: Wie der Korper den Schrecken
festhdlt und wie wir heilen kénnen. Ullstein.

186



Adressen

Kuren am Steinhuder Meer
Praxis fur Gesundheit

Dr. med. Ingfried Hobert
Leinenweberstrafle 19

31515 Steinhude am Meer
Tel. 05033-95030
www.drhobert.de
team@drhobert.de

Seminare, Ausbildungen und Reisen
EthnoMed-Akademie Dr. Ingfried Hobert
www.ethnomed.de

Hobert Live Community — monatliche Live Sprechstunde
Onlineausbildung in ,,Smarte Medizin®, Teil 1 und Teil 2, mit Dr. Ing-
fried Hobert und Dr. Ruediger Dahlke

Online Vagus-Challenge

Ethno Trail Seminarreisen und Segeltorns mit Dr. Ingfried Hobert
Ausbildung zum Ethno Health Coach

Neurovitality / Longevity 6-Monats-Challenge: www.neurovitality.de

Naturmedizinrezepturen von Ethno Health

www.altes-heilwissen.de

YouTube-Kanal und Instagram-Videos

www.youtube.com/@dr.ingfriedhobert

www.instragram.com/dr.ingfriedhobert/
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Der Vagusnerv und die
Kraft der Vergebung

Ein heilender Weg zu innerem Frieden

Ein gesunder Vagustonus ist nicht nur eine Frage von Atmung, Erndhrung
oder Meditation - er ist zutiefst verbunden mit unserem emotionalen Er-
leben und der Fihigkeit, alte Verletzungen loszulassen.

Gerade ungeloste emotionale Spannungen, die mit Schuld, Scham,
Krankungen oder familidren Konflikten zusammenhangen, wirken wie
chronische Stressoren im Nervensystem. Sie konnen unbewusst den Vagus
bremsen — und damit den Zugang zu innerer Ruhe, Heilung und Selbst-
regulation blockieren.

Eine besonders kraftvolle Moglichkeit, diese inneren Fesseln zu l6sen,
bietet das Ho‘'oponopono - ein tief wirkendes hawaiianisches Vergebungsri-
tual, das Sie mit sich selbst, Ihren Mitmenschen und dem Leben verséhnen
kann.

Diese Praxis hat mich so beriihrt und iiberzeugt, dass ich daraus einen
eigenen Vergebungskurs entwickelt habe. Weil ich davon zutiefst iiber-
zeugt bin, stelle ich ihn kostenfrei zur Verfiigung - als Geschenk fiir Ihr
Nervensystem und Ihre Seele.
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Hier geht es zum kostenfreien Kurs:

https://www.digistore24.com/product/418955/¢voucher=mental

Nehmen Sie sich die Zeit fiir diesen Prozess. Sie werden spiiren, wie sich
etwas in Thnen entspannt — wie Ihr Herz weicher wird und Ihr Atem tiefer
flieSt. Ho‘'oponopono kann ein Wendepunkt sein — hin zu mehr Frieden,
Verbundenheit und einem starken, gesunden Vagusnerv.

Hier konnen Sie das Vortragsskript von Dr. Ingfried Hobert zur flow!
summit 2023 kostenlos herunterladen: www.ethnomed.de/vagus
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Weitere Titel aus dem Verlag Via Nova:

Die Ethno Health Apotheke
Die besten Heilpflanzenrezepturen unserer Erde
Indikationen, Anwendungen, Wirkungen

zr. med. Ingfried Hobert - M \'D'i(;
appenbroschur, 320 Seiten, 100 vierfarbige Fotos, ISBN 978-3-86616-398-0 Ethno Health H
Was der Ethnomediziner Dr. Ingfried Hobert in langjihriger Arbeit in diesem J§ A}fﬂthEke
Buch zusammengefasst hat, ist wirklich einmalig: Aus der »Naturschatzkiste« [ e
unseres Planeten hat er das traditionelle Heilwissen der Volker und Kulturen aus
allen Zeiten und Kontinenten zusammengetragen und mithilfe modernster wis-
senschaftlicher Methoden und ausgewéhlter Spezialisten nach heutigem Stand
gepruft. Das Ergebnis ist phdnomenal: hocheffektive Heilpflanzenmischungen
und vielféltige Rezepturen aus den verschiedensten Regionen der Welt, die wirklich helfen. Ein einzigar-
tiges Heilwissensbuch, das uns auf ganz nattirliche Weise in allen Bereichen unseres Lebens wirkungsvoll
unterstiitzen kann. Diese genialen Rezepturen starken die Lebenskrafte, regen die Selbstheilungsprozesse
an, schenken Heilung, strahlende Gesundheit und Transformation. Dieses Buch gehdrt wie die Hausapo-
theke in jeden Haushalt!

Ethno Health Apotheke - KOMPAKT

Die 50 besten Naturmedizinrezepturen der Welt
Dr. med. Ingfried Hobert

aﬂoe\te Lhd it A
Via Nova KOMPAKT, 224 Seiten, 32 farbige Fotos M \
ISBN 978-3-86616-439-0 a0e N Ethno Health }
E-Book: ISBN 978-3-86616-416-1 Aufiad> Wk Apotheke i

o o KOMPAKT
Erstmals wurden in diesem Nachschlagewerk die wirksamsten Rezepturen der

Naturheilmedizin aus allen Kulturen und Landern dieser Erde zusammengestellt.
Ubersichtlich geordnet nach den am haufigsten auftretenden Krankheiten und
Symptomen unserer Zeit, bekommt der Leser hier kompaktes Heilwissen von
unschatzbarem Wert an die Hand - ausschlieBlich flir den praktischen Ge-
brauch und die sofortige Anwendung gedacht. Alle naturheilmedizinischen
Empfehlungen in diesem Buch wurden in langjéhriger Arbeit von dem bekannten Ethnomediziner Dr. Ing-
fried Hobert gewissenhaft erforscht und wissenschaftlich gepriift. Ein kompakter Ratgeber der globalen
Naturheilkunde, der in keiner Hausapotheke fehlen sollte! Mit zahlreichen Hinweisen fiir nachhaltige Ge-
sundheit und natirliche Heilung.

Mantra Medizin

Die heilsame Kraft der Mantras zur Stirkung der inneren Ausrichtung
Dr. med. Ingfried Hobert

§1a0<
Klappenbroschur, 224 Seiten, ISBN 978-3-86616-517-5 M

Seit Anbeginn der Menschheit begleiten uns Mantras als Wegbereiter, Turoff-
ner, Geburtshelfer neuer Gedanken und Felder sowie als Transformationshelfer
hin zu strahlender Gesundheit. Sie verbinden uns mit etwas GréBerem, das uns
Wachstum und Erkenntnis bringt. Sie kdnnen Botschafter der Liebe sein und
uns wie ein liebevoller Freund unterstiitzen und nihren. Sie bringen unser Herz
ins Schwingen, kénnen unser Leben tragen, schaffen ein Gefiihl von Verbun-
denheit und geben Halt. So sind sie ein duBerst wichtiger Teil jedes Heilungs-
prozesses. Mantramedizin bedeutet, auf psychoemotionaler Ebene die Rahmenbedingungen zu schaffen,
unter denen Selbstheilung besser und sicherer gelingen kann. Innehalten und Gewahrsein entwickeln sind
die Schlussel einer Medizin der Zukunft. Mantramedizin setzt genau hier an und geht an die Wurzel, an
der Krankheit beginnt und aufgeldst werden kann.




Heilgeheimnisse aus Tibet L
Verborgene Kraftpotenziale mobilisieren eite tele e N \,':t““ '
Dr. med. Ingfried Hobert “bera‘;uev Ausstd
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Klappenbroschur, 272 Seiten, ISBN 978-3-86616-545-8 T“\t

Entdecken Sie die transformative Kraft tibetischer Lebensweisheit fiir Ihre Ge-
sundheit und Vitalitdt. Dieses Buch nimmt Sie mit auf eine beriihrende Reise,
auf der altes Heilwissen aus Tibet mit unserem modernen Leben verwoben wird,
um ungeahnte innere Potenziale zu entfesseln. Es beleuchtet mit groBer Tiefe
und breitem Wissen, wie wir durch die Schatten unseres Unbewussten navigie- §
ren kdnnen, um die darin verborgenen schmerzlichen Wahrheiten zu erkennen
und zu heilen. Mit jedem aufgedeckten Geheimnis &ffnet sich eine Tir zu un-
seren inneren Kraftquellen, die es uns ermdglichen, nicht nur unsere Perspekti-
ve, sondern auch unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden radikal zu verwandeln. Dieses Buch ist mehr
als nur eine Lektire. Es ist ein Wegweiser zu einer tiefgreifenden Selbstentdeckung und Heilung, indem
es uns lehrt, die Schmerzen und Herausforderungen des Lebens als Schllissel zu unserer ungenutzten
Lebenskraft zu sehen.

Yogatherapie und ganzheitliche Medizin o O

Vorbeugung und Heilung von Krankheiten - e -

Yoga-Ubungen fiir Anfianger und Fortgeschrittene o it YQEAfhtRAPk
e . b UND UM

Remo Rittiner / DF med. Ingfrled Hobert \\\euaus st'd““ MED

Klappenbroschur, 184 Seiten, 400 farbige Fotos euer P\ e

ISBN 978-3-86616-514-4 e
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Dieses Buch ist fiir all jene Menschen geschrieben, die an chronischen Krank-
heiten leiden und nach neuen Wegen der Heilung und Linderung ihrer Be-
schwerden suchen. Vor dem Hintergrund ganzheitlicher Psychosomatik haben
der erfahrene Yogatherapeut Remo Rittiner und der naturheilkundliche Medi-
ziner Dr. Ingfried Hobert spezifische Yogaprogramme entwickelt, die sich schon
bei vielen Patienten erfolgreich bewdhrt haben. Ob Hiiftarthrose, Heuschnup-
fen oder Bandscheibenvorfall, ob Ubergewicht, Depression oder Burnout, wer sich auf dieses Ubungs-
programm einldsst, hat beste Chancen, seinen Gesundheitszustand ganz wesentlich zu verbessern. Die
einzelnen Ubungen sind in klarer und verstandlicher Form mit vielen Fotos dargestellt und fiir jeden leicht
zu erlernen.

Yoga und ganzheitliche Medizin

bei Krebserkrankungen
Remo Rittiner / Dr. med. Ingfried Hobert
DVD, Laufzeit: 72 Minuten, ISBN 978-3-86616-309-6

Viele Menschen sind von Brust- und Prostatakrebs betroffen und sind auf der
Suche, die Ursachen dieser schweren Krankheiten zu verstehen. Diese DVD er-
klart wesentliche Zusammenhénge aus der Sicht der Psychosomatik und ganz-
heitlichen Medizin. Das Verstindnis bietet Chancen fiir die weitere Entwicklung.
Dadurch wird es méglich, einen positiven Umgang mit dieser Krankheit zu fin-
den, der die eigenen Heilkrdfte aktivieren kann. Mit spezifischen, bewahrten
Yogaprogrammen kann die Selbstheilung auf wunderbare Weise durch Kérper-
und Atemiibungen, Reflexion und eine neue geistige Ausrichtung unterstiitzt werden. Diese DVD ist fiir
alle Menschen geeignet, die bereit sind, selbst etwas zu ihrer Heilung beizutragen.




Spiraldynamik® - Achtsame Korperhaltung
Die besten Ubungen fiir ein
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Renate Lauper / Dr. med. Christian Larsen UM“ ;gﬁ'l‘mﬂ
Klappenbroschur, 176 Seiten, 120 farbige Abbildungen NMQ HA%G
ISBN 978-3-86616-533-5 ne § L
Entdecken Sie in diesem Buch die preisgekrénte und tausendfach bewahrte Er- ! Kicperbewusatet
folgsmethode der Spiraldynamik, die auf einer gdnzlich neuen Betrachtung des "
evolutiondren menschlichen Bauplans basiert. Das Buch zeigt einen konkreten N—
und anatomisch sinnvollen Weg, wie Sie sich korperlich verdndern und aufrich- >~
ten konnen. Erfahren Sie, wie durch die Bewusstheit der korperlichen Bewegung

und Haltung ein vollkommen neues Lebensgefiihl geweckt werden kann - frei

von Beschwerden, zentriert, prdsent, selbstbewusst, in Wiirde, kraftvoller Lebendigkeit und Ausstrahlung.
Bahnbrechende Einsichten tiber die menschliche Anatomie und ihre Bewegungen werden hier ganz praktisch
und konkret in einem perfekt aufeinander abgestimmten Ubungsprogramm vermittelt, das behutsam und
nachhaltig in die Aufrichtung flhrt. Achtsamkeit bedeutet, Kdrperbewusstsein im Alltag zu kultivieren.

Psychosomatische Energiemassage

Auflésung von Blockaden, Heilung von kérperlichen Beschwerden, Fiedrich Buabach
Aufladen der Feinstoffebenen, Reinigung der Psyche Psychosomatische
Friedrich Butzbach Energiemassage

Paperback, 144 Seiten, 70 farbige Fotos und Grafiken a0<
ISEE)N 978-3-86616-370-6 ’ W
Schon mit seinem ersten Band begeisterte der Autor Friedrich Butzbach sowohl
Praktiker als auch Laien und auch das vorliegende Buch vermittelt ganz neue
energetische Zusammenhinge zwischen FuBreflexzonen und seelisch-kdrper-
lichen Prozessen. Mit diesen innovativen Massagemethoden lassen sich unter
anderem selbst tiefe seelische Blockaden und nervliche Stérungen abbauen
und zugleich vielféltige heilsame Wirkungen fiir Kdrper und Psyche initiieren.
Im Gegensatz zur herkdmmlichen FuBreflexzonenmassage wird hier mit der kérpereigenen Energie des
Massierenden gearbeitet. Die Massage wird mit leichtestem Hautkontakt und zeitweilig ohne Berlihrung
des FuBes ausgeflihrt. Der Massierte spirt, wie der Energiefluss seinen gesamten Kérper durchzieht, und
befindet sich dabei in einer Tiefenentspannungsphase, in der sich nervliche und seelische Blockaden Idsen.

Die Unsterblichkeit der Seele
Intuition, Willenskraft und Weisheit - Die Essenz der Yogaphilosophie
Ralph Skuban

Klappenbroschur, 160 Seiten, ISBN 978-3-86616-516-8

In der Identifikation mit dem korperlichen Aspekt unserer Existenz fehlt uns
offenbar, was alle Traditionen immer wieder lehren: Wir sind trotz der Vergéang-
lichkeit des K&rpers unsterblich. ,Woher kam, was uns das Leben schenkte, und
wohin wird es gehen, wenn wir das Leben einmal aushauchen?" In diesem Buch
geht es um die Kernfragen des Menschen. Vor dem Hintergrund des Yoga ent-
faltet es, worauf es im Leben ankommt: Was ist Leben? Wie wirklich ist die
Wirklichkeit? Ich bin mehr als mein Kérper. Wege zum inneren Frieden. Der gan-
ze Schatz liegt in mir selbst. Uber den Wunsch, Gott zu sehen. Gliick und Gliickseligkeit. Inneren Frieden
finden in der Stille des Atems. Dieses Buch zeigt einflihlsam und argumentativ, wie wir falsche Konzepte
und ldentifikationen aufgeben kénnen, damit wir existenziell erkennen und begreifen, wer und was wir in
Wirklichkeit sind und dass das Gliick in uns selbst liegt.




