


THEORIE

Ein Wort vorab

DER VAGUSNERV UND
SEINE MITSPIELER

Unser vegetatives Nervensystem
Das vegetative Nervensystem

in der Evolution

Extra: Komplexe Systeme

Der Schaltplan des vegetativen
Nervensystems

Extra: Die Polyvagal-Theorie

im Uberblick

Funktionsstérungen und ihre
Ursachen

Eine Frage des Gleichgewichts
Unzureichend erlernte Regulation
Danach war alles anders

Extra: Medizinisches Trauma

Wie ist Ihr Regulationszustand?
Alles im Lot

Ubererregter Sympathikus
Ubererregter alter Parasympathikus
Extra: Discharge — Wie Tiere
traumatischen Stress abschiitteln

20

22
23
26
28
30

32
33
33
35

37

PRAXIS

UBUNGEN RUND UM
DEN VAGUSNERV

Entspannung durch Positionierung
Spannung - Entspannung
So iiben Sie richtig

Das Kreuzbein

Der hintere Beckenboden
Der vordere Beckenboden
Die Gebarmutter

Der Darm

Das Zwerchfell

Der Kopfnicker

Die Kiefermuskulatur

Die groBen GefaBe

Der Vagusnerv

Aktivierung der Hirnnerven

Was ist das Social Engagement
System?

Hirnnerv | - Der Geruchssinn

Das visuelle System

Hirnnerv V - Der Vielseitige
Hirnnerv VIl - Die Mimik
Hirnnerv VIII - Das Gehor
Hirnnerv VIII - Das Gleichgewicht
Hirnnerv IX — Das Schlucken

40
A
44
46
48
50
52
54
56
58
60
62
64

66

67
68
70
72
74
76
78
80

Hirnnerv XI - Die Kopfwendung
Hirnnerv XII - Die Zungen-

bewegung

Uben mit Atem und Stimme
Den Atem verlingern

Den Atem vertiefen

Den Atem schwingen lassen

Die Kraft innerer Bilder
Vorsprachliche Lernerfahrungen
Die Aufmerksamkeit lenken
Den inneren Wohlfihlort finden
Inneren Druck abbauen

Heilsame Beriihrung

Das Wie und Wo der Berithrung
Das limbische System

Magen und Darm

Die SchlieBmuskeln des
Magen-Darm-Trakts

82

84

86
88
90
92

94
95
96
98
100

102
103
104
106

108

Wenn Selbsthilfe nicht ausreicht
EMDR
HRV-Biofeedback
Medizinische Hypnose
Klopfen als Therapie
Traumasensitives Yoga
Somatic Experiencing
Pesso-Therapie
Unterstiitzung fiir das
Hormonsystem

Die Bedeutung der
Neurotransmitter

SERVICE

Biicher, die weiterhelfen
Adressen, die weiterhelfen
Sachregister

Ubungsregister

Impressum, Leserservice, Garantie

110
m
12
13
14
114
115
116

118

120

122
123
124
126
127



UNSER VEGETATIVES
NERVENSYSTEM

Als vegetatives Nervensystem bezeichnet
man die Anteile des menschlichen Nerven-
systems, welche die Funktion von Organen
und GeféBen steuern. Es wird in vielen medi-
zinischen Texten als »autonomes Nervensys-
tem« bezeichnet, weil es auch ganz ohne die
Mitwirkung unseres Bewusstseins tadellos
funktioniert und sich nicht direkt durch den
Willen beeinflussen lasst. Es handelt sich um

ein komplexes System, das in den Jahrmillio-
nen der Evolution Schritt fir Schritt entstan-
den ist. Der Sympathikus ist verantwortlich fiir
das »Aufregenc, also die Steigerung der Akti-
vitit. Der Parasympathikus ist zustandig fir
das »Abregenc, also das Herunterregulieren
des Kérpers. lhr Zusammenspiel lasst sich am
leichtesten erklaren, wenn man einen Blick in
die Entwicklungsgeschichte wirft.

DAS VEGETATIVE NERVEN-
SYSTEM IN DER EVOLUTION

Der Prozess der Evolution ist schon seit vielen
Millionen Jahren im Gang. Es grenzt an ein
Wunder, dass auf dem Planeten Erde (iber-
haupt Leben entstanden ist und sich dieses
Leben von einfachen einzelligen Organismen
wie Mikroalgen und Bakterien zu immer kom-
plexeren Formen weiterentwickelt hat. Die
Entstehung neuer Pflanzen und Tierarten in
Anpassung an ihre Umwelt nennt man »Phy-
logenese«. Auch der Mensch hat seinen Platz
im Gefiige der Evolution. Er hat einen langen
Stammbaum, und viele Vorgange im mensch-
lichen Organismus lassen sich nur aus dieser
Entwicklungsgeschichte heraus erklaren.

Alle Lebewesen stehen vor dem gleichen
Grundsatzproblem: Sie benétigen Energie,
aber nicht immer stehen beliebige Mengen
davon zur Verfigung. Da kann es fir das
Uberleben einer Art von groBem Vorteil sein,
besonders sparsam damit umzugehen.

Das Zeitalter der Reptilien

Betrachten wir zum Beispiel die Lebensweise

der Reptilien, die seit 300 Millionen Jahren

auf der Erde leben. Hier finden wir ein primi-
tives parasympathisches Nervensystem, das

bereits eine ganze Reihe von Prozessen im

Organismus der Reptilien koordiniert:

* Es gibt ein Atem- und ein GefaBsystem:
Uber die Lunge wird Sauerstoff in den Kér-
per aufgenommen und mithilfe des Blutes
zu allen Organen transportiert.

UNSER VEGETATIVES NERVENSYSTEM

* Es gibt ein schlauchférmiges Verdauungs-
system: Am Anfang wird die Nahrung auf-
genommen. Im mittleren Abschnitt wird sie
mittels chemischer Prozesse in ihre Be-
standteile zerlegt und in den Organismus
aufgenommen. Und am Ende wird alles,
was nicht verdaut werden kann, aus dem
Kérper ausgeschieden.

Es gibt ein Fortpflanzungssystem: Das
heiBt, die weiblichen Tiere produzieren

Eier und die ménnlichen Tiere Spermien.
Es kommt zu einer Begattung, bei der die
Eier befruchtet werden. AnschlieBend wer-
den sie jedoch an einem geeigneten Ort
abgelegt und sich selbst tberlassen.
Genauso erhellend ist es, sich klarzumachen,
was es bei den Reptilien nicht gibt:
« Es gibt keine »Heizungc. Reptilien sind
wechselwarm. Sie kénnen ihre Kérpertem-
peratur nicht konstant halten. Sinkt die
Umgebungstemperatur, erstarren sie. Die-
se Erstarrung kann nur kurz, zum Beispiel
iiber Nacht, oder iiber einen lingeren Zeit-
raum wie den ganzen Winter anhalten. Es
handelt sich auch keineswegs um einen
passiven Prozess. Der gesamte Organis-
mus muss gezielt heruntergefahren wer-
den, um mit minimaler oder ohne jede
weitere Sauerstoff- und Nahrungszufuhr
berdauern zu kénnen.
Es gibt kein »Gaspedal«. Reptilien kénnen
ihre Beute nicht Gber langere Strecken hin-
weg verfolgen. Sie sind sogenannte sit and
wait feeders (»Lauerjager«). Das heiBt, sie



DER SCHALTPLAN DES VEGE-
TATIVEN NERVENSYSTEMS

Die Steuerungszentralen des vegetativen
Nervensystems befinden sich im Hirnstamm,
dem sltesten Teil des Gehirns. Das Kernge-
biet des alten Anteils des parasympathischen
Systems liegt dabei weiter hinten (lateinisch
dorsal), das des neuen Anteils weiter vorn
(lateinisch ventral). Deshalb wird in vielen
Fachtexten von einem dorsalen und einem
ventralen Vagus gesprochen. Das ist nicht
ganz korrekt, da das alte parasympathische
Nervensystem den Vagusnerv nur fiir einen
Teil seiner Fasern als Leitungsbahn nutzt. Der
andere Teil seiner Fasern erreicht Gber das
auf der Vorderseite des Kreuzbeins entsprin-
gende Splanchnikusgeflecht den Enddarm,
die Blase und die Sexualorgane.

Das sympathische Nervensystem schickt die
Fasern (iber den sogenannten Grenzstrang
neben der Wirbelsaule an die Zielorgane.

Das Splanchnikusgeflecht

An der Vorderseite des Kreuzbeins treten im
Bereich des zweiten bis vierten Sakralwirbels
2u beiden Seiten je drei Nervenwurzeln aus.
Sie bilden ein Geflecht rund um Enddarm
und Blase, die Vagina (Scheide) bei der Frau
und die Prostata (Vorsteherdriise) beim Mann.
Diese Organe liegen im kleinen Becken eng
beieinander. AnschlieBend ziehen einige Ner-
venfasern um den absteigenden Dickdarm
herum nach oben bis unter den linken Rip-
penbogen. In diesen Leitungsbahnen verlau-
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fen fast ausschlieBlich Fasern des alten para-
sympathischen Systems.

Der Vagusnerv

Der Vagus ist der zehnte Hirnnerv (siehe Sei-
te 64 f.). Seine Wurzeln entspringen rechts
und links aus dem Hirnstamm und verlassen
den Schidel durch das sogenannte Drossel-
loch im Bereich der hinteren Schadelbasis,
gemeinsam mit zwei weiteren Hirnnerven und
einer groBen Vene, die sauerstoffarmes Blut
zuriick zum Herzen transportiert, Danach lauft
er parallel zu dieser Vene an beiden Seiten
des Halses nach unten und findet Anschluss
an die Speisershre, mit der er durch den
Brustkorb bis zum Zwerchfell verlauft. Unter-
wegs zweigen zahlreiche Endaste ab, die un-
ter anderem zum Kehlkopf, zum Herzen und
zur Lunge ziehen. Unterhalb des Zwerchfells
vereinigt sich der Vagusnerv im Sonnenge-
flecht mit Fasern des sympathischen Nerven-
systems. Die vegetativen Nerven folgen nun
dem Verlauf der Arterien, die aus der Haupt-
schlagader abzweigen, zu beinah allen Orga-
nen im Bauchraum. Das Einflussgebiet des
Vagusnervs endet mit dem quer verlaufenden
Dickdarm unter dem linken Rippenbogen. Im
Vagusnerv finden sich Fasern aus den beiden
Kerngebieten des parasympathischen Sys-
tems. Oberhalb des Zwerchfells dominiert
der Einfluss des ventralen Kerns (also des
neuen parasympathischen Systems), unter-
halb der des dorsalen Kerns (also des alten
parasympathischen Systems).

Die Sympathikusnerven

Zwischen dem ersten Brustwirbel und dem
2weiten Lendenwirbel entspringen auf Héhe
jedes Wirbelkérpers mit den Spinalnerven
auch Fasern des Sympathikus aus dem Rii-
ckenmark. Sie bilden rechts und links der Wir-
belséule eine Kette sogenannter Ganglien
(»Nervenknoten«), die auch als sympathischer
Grenzstrang bezeichnet wird. Von dort aus
ziehen die Fasern zum Teil gemeinsam mit
Fasern des Parasympathikus und BlutgefaBen
weiter zu ihren Zielstrukturen. Auf diese Wei-
se lasst sich jedes Organ klar bestimmten Ab-
schnitten der Wirbelséule zuordnen.

UNSER VEGETATIVES NERVENSYSTEM

EINE STANDLEITUNG

ZUM GEHIRN

Geht man genauer ins Detail, findet
man heraus, dass nur 20 Prozent der
F

zum Korper verlaufen, um den Or-

ern des Vagusnervs vom Gehirn
ganen Funktionsanweisungen zu ge-
ben. 80 Prozent - der deutlich gré-
fere Teil - seiner Fasern ziehen in
umgekehrter Richtung von den Or-
ganen hinauf zum Gehirn. Sie haben
die Aufgabe, die Zentrale stindig
iiber den Zustand der Organe auf

dem Laufenden zu halten.

Dieser Schaltplan zeigt die Anteile des vegetativen Nervensystems und welche Organe sie versorgen.
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UBUNGEN
RUND UM DEN
VAGUSNERV

Es gibt viele Méglichkeiten, das sympathische und das parasympathische

Nervensystem auszubalancieren, um Gesundheit und Wohlbefinden zu
steigern. Hier findet jeder die passende!
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DAS LIMBISCHE SYSTEM

Das limbische System ist so etwas wie das Radar des Mittelhirns. Es scannt die Umgebung

; P A

hen nach Gef

ab, um rechtzeitig reagi

zu konnen. Ein Leben in

der Grofistadt halt es standig auf Trab.

Das limbische System liegt zentral im Schadel
und hat die Form eines Rings an der Grenze
2zwischen Mittelhirn und GroBhirn. Es steuert
die Uremotionen wie Angst, Wut, Trauer, Ekel
und Verachtung, aber auch Freude.
Sinneseindriicke wie Bilder, Laute und vor al-
lem Gerliche erreichen das limbische System
Sekundenbruchteile vor der GroBhirnrinde.
Deshalb kann es vorkommen, dass wir bereits
2u reagieren beginnen, bevor wir den Auslé-
ser liberhaupt bewusst wahrgenommen ha-
ben. Dies gilt vor allem fiir Gefahrensignale,
denn in diesem Fall kénnen Bruchteile von
Sekunden dariiber entscheiden, ob es uns
gelingt, uns in Sicherheit zu bringen.

Vor allem Objekte, die sich schnell auf uns zu-
bewegen, grell blinkende Lichter, laute und
tiefe Gerdusche sowie fremde Menschen mit
unfreundlichen Gesichtern werden instinktiv
als Bedrohung eingestuft (siehe auch Sei-

te 70f.). Aber das Gehirn ist lernfahig. Als
Kinder erschrecken wir noch, wenn ein Ret-
tungswagen mit Blaulicht und Sirene vorbei-
rast. Spiiter drehen wir kaum den Kopf, weil
unser GroBhirn gelernt hat, die instinktive Re-
aktion auf solche Reize zu hemmen.
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Die folgende Ubung hilft beim Entspannen
nach jeder Form von Reiziiberflutung. Sie ist
besonders wohltuend, wenn Sie abends nicht
abschalten knnen, weil Sie sich geargert ha-
ben oder sich Sorgen machen und das Ge-
dankenkarussell immer weiterkreist. Probieren
Sie die Ubung auch aus, wenn Sie sich keines
akuten emotionalen Anlasses bewusst sind,
aber hiufig unter Kopfschmerzen leiden oder
nachts mit den Zahnen knirschen.

ENTSPANNUNG FUR DAS LIMBISCHE

SYSTEM

« Uben Sie zunéichst in ruhiger Umgebung
im Liegen oder in einem Sessel. Mit etwas
Ubung kénnen Sie die Technik auch im All-
tag einsetzen, zum Beispiel wenn Sie nach
einem angespannten Gesprach eine Aus-
zeit brauchen.

© Wenn Sie im Liegen tiben, legen Sie sich
auf die rechte Seite. Wenn Sie im Sitzen
lben, stitzen Sie beide Ellenbogen auf
eine Tischplatte. Sobald Sie mit der Ubung
vertraut sind und etwas Routine gewonnen
haben, Klappt es notfalls auch im Stehen
und ohne Hilfsmittel.

Legen Sie Daumen, Zeigefinger, Mittelfin-

ger der rechten Hand an die Nasenwurzel.
Legen Sie die linke Hand auf den Muskel
direkt unterhalb der Ellenbeuge an der
Daumenseite des rechten Arms. Bleiben

HEILSAME BERUHRUNG

Sie 3 bis 5 Minuten in dieser Haltung. At-
men Sie ruhig und gleichmaBig und kon-
zentrieren Sie sich dabei ganz besonders
auf die Ausatmung. (1)

* Nehmen Sie mit der linken Hand Kontakt
mit dem Punkt auf, der mittig zwischen EI-
lenbeuge und Handgelenk sowie tief im
Gewebe zwischen den beiden Unterarm-
knochen liegt. Berihren Sie mit dem Dau-
men die Innenseite, mit dem Mittelfinger
die AuBenseite des Unterarms und bleiben
Sie 3 bis 5 Minuten in dieser Position. (2)

o Legen Sie die linke Hand iiber den rechten
Handriicken vom Kleinen Finger bis zum
Zeigefinger. Atmen Sie ruhig und regelmé-
Big und bleiben Sie noch 3 bis 5 Minuten
in dieser Position. (3)

* Schiitteln Sie zum Abschluss dieser Ubung
locker die Arme aus.
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DER DIREKTE WEG ZU RUHE
UND WOHLBEFINDEN

Das Vagus-Training hilft, das Gleichgewicht des vegetativen
Nervensystems wiederherzustellen und zu erhalten.

Mit iiber 25 ausfiihrlich beschriebenen und gut nachvollziehbaren
Ubungen zur Harmonisierung von Kérper und Geist.

Das breite Spektrum verschiedener Entspannungs-, Atem- und
Imaginationsiibungen bietet fiir jeden das Passende.
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