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Die Vagus-Meditation
Eine Chance gegen Stress und Burnoutiim Klinikalltag

Laut Gesundheitsreport der BKK von 2011 stehen die Fehlzeiten durch Erkrankungen
des Stiitz- und Bewegungsapparates mit 26,6 % nach wie vor an der Spitze, die psy-
chosomatischen Erkrankungen liegen bei 12%. Besorgniserregend ist jedoch deren
Anstieg in den letzten 30 Jahren um das 3-Fache. Auffillig ist dabei der Anstieg von
Depressionen, Schlafstorungen, Angststorungen und Burnout durch die standige Ar-
beitsverdichtung mit gleichzeitiger Sorge um den Arbeitsplatz.

Neben Bewegung, Erndhrung und Sozial-
kontakten mit anderen Menschen ist es
vor allem die Meditation, die als ,Ziind-
schliissel“ fiir ein positives Lebensgefiihl
wirkt. Inzwischen hat auch die westliche
Medizin den Stellenwert der Meditation
besonders in der Pravention stressbeding-
ter Erkrankungen erkannt. Studien auf
diesem Gebiet nehmen weltweit zu. Einig
ist man sich inzwischen dariiber, dass
durch Meditation eine hohe Schutzwir-
kung gegen Stress und Burnout erreicht
werden kann. Ferner hat man erkannt,
dass der Vagusnerv die Fiihrungsrolle bei
diesen Krankheiten einnimmt - nur kennt
man noch nicht den Mechanismus, wie
man diesen 10. Hirnnerven willentlich in
Szene setzen kann. Eine Moglichkeit dazu
kann die Vagus-Meditation sein, die den
neuro-physiologischen Kanal zum Kern-
gebiet des Vagus im Hirnstamm belegt.

N. vagus als Fithrungsnerv im
parasympathischen System

Der N. vagus ist der Fithrungsnerv im pa-
rasympathischen System, in ihm verlau-
fen 75% aller parasympathischen Fasern.
Aus gutem Grund bezeichnet man ihn
auch als den ,Vagabunden“ unter den

Nerven, weil er sich im ganzen Korper
yumhertreibt“. Zum anderen sind be-
stimmte Nerven im parasympathischen
System nicht eigenstdndig, sie benutzen
vielmehr andere motorische Nerven als
»Dienstleister”, d.h. parallel zu motori-
schen Fasern von 3 Hirnnerven erreichen
parasympathische Nerven das Kerngebiet
im Hirnstamm (Abb. 1).

3. Hirnnerv
Im 3. Hirnnerven, dem motorischen Au-
gennerv (N. oculomotorius), erreichen pa-
rasympathische und motorische Fasern die
Okulomotoriuskerne, den parasympathi-
schen Edinger-Westphal-Kern sowie den
motorischen Okulomotoriuskern im obe-
ren Pol des Hirnstamms. Die parasympa-
thischen Fasern werden hinter dem Auge
im Ganglion ciliare gebiindelt, von hier aus
erreichen sie den Ciliarmuskel, der die Au-
genlinse steuert, den PupillenschlieBmus-
kel und den medialen, dufSeren Augenmus-
kel, der den Augapfel zur Nahakkommoda-
tion nach innen dreht. Dieser Konvergenz-
vorgang ist gekoppelt mit der Anspannung
des Ciliarmuskels, der die Linse auskugelt
und mit der Aktivitdt des Pupillenschlief3-
muskels kombiniert. Gleichzeitig {iber-
schneiden sich die
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Abb. 1 Verlauf der Hirnnerven zum Hirnstamm.
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7. Hirnnerv

Auch der 7. Hirnnerv, der N. facialis, fiihrt
parasympathische Fasern, er versorgt die
obere mimische Muskulatur um die Au-
gen herum. Das ,,Lachen mit den Augen*
wird vom 7. Hirnnerven bestimmt, spezi-
ell beeinflusst von der seitlichen Schla-
fenmuskulatur, die verantwortlich ist fiir
die Lachfalten am duRReren Augenrand.

9. Hirnnerv

Der 9. Hirnnerv, der N. glossopharyngeus,
steuert motorisch und parasympathisch
die Zunge und den Kehlkopf. Schnell ent-
faltet sich die Entspannung durch Zun-
genstretching, wenn die Zunge nach oben
eingerollt und nach vorn gegen den obe-
ren Gaumen gedriickt wird. Kehlkopfvib-
rationen sind besonders tiefenentspan-
nend, denn neben den parasympathi-
schen Fasern im 9. Hirnnerven wird der
Kehlkopf auch direkt vom Vagus iiber
dessen Kehlkopfast (Ramus pharyngesus)
erreicht. Das ist die Anatomie der Vagus-
Meditation (Abb. 1).

Stimulation der 3 Hirnnerven l6st
Entspannung aus

Auf diesen Kandlen kann eine komplexe
Entspannung ausgelost werden, komplex
deshalb, weil neben Herz und Lunge auch
praktisch der gesamte Bauchraum erreicht
wird. Die Anlaufstation im Hirnstamm
sind die Hirnnervenkerne. Der Informati-
onsaustausch zwischen Edinger-West-
phal-Kern im oberen Pol des Hirnstamms
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Abb. 2  Weiterleitung von Informationen durch

und Vaguskern (Nucleus dorsalis N. vagi)
erfolgt auf ganz bestimmten Bahnen, ein-
mal gebildet von der Formatio reticularis
sowie vom hinteren und mittleren Langs-
biindel (Fasziculus longitudinalis posteri-
or et medialis). Der Vagus ist es dann, der
die Information unmittelbar an Herz, Lun-
ge und Bauchraum bis zur linken Dick-
darmflexur weiterleitet (Abb. 2) und das
mit folgendem Ergebnis:

e Beruhigung des Herzkreislaufsystems
mit Blutdruckabfall und Absenkung
der Herzfrequenz.

e Verlagerung der seitlichen Brust-
atmung in die tiefe Bauchatmung un-
ter Betonung des Zwerchfells.

e Beschleunigung der Magen-Darmpas-
sage.

e Verstdarkung aller regenerativer Pro-
zesse mit Muskelentspannung.

e Verbesserung der Kreativitit durch
Verlangsamung der Gehirnwellen.
Das Tagesbewusstsein mit hoher Er-
regung des Betazustandes (15-30
Herz) wechselt in das beruhigende
Alphastadium (7-15 Herz).

o Offnung des Gedichtnisspeichers, der
unter Stress schwer zugdnglich ist.

e Riickbildung von chronischen
Schmerzen.

Techniken zur Anregung des
Vagus im Hirnstamm

Die Stimulation der 3 Hirnnerven zur wil-
lentlichen Anregung des Vagus im Hirn-
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den N. vagus an Herz, Lunge und Bauchraum.

stamm kann durch folgende Techniken
erreicht werden: Einmal durch die Kon-
zentration auf die Atmung, zum anderen
durch Kehlkopfvibrationen im Zusam-
menhang mit Mantras, die durch wieder-
holtes Murmeln oder Summen prakti-
ziert werden.

Rein empirisch hat man in allen Religio-
nen diese Moglichkeit komplexer Ent-
spannung er-
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Farben auf, nicht selten das ganze Sonnen-
spektrum, das besonders bei Lichteinfall
vor einem sonnendurchfluteten Fenster
oder vor einer 100 Watt-Lampe in Erschei-
nung tritt. Auch Einschliisse im Augenwas-
ser, die ,fliegenden Miicken®, kénnen ins
Visier genommen werden.

Doppelbilder

Doppelbilder prdagen das Akkommodati-
onstraining, wobei bald jeder Gegenstand
an einer Wand akkommodiert werden
kann. Verstdrkend wirkt eine Achtertour
der Augen um die beiden Gegenstdnde he-
rum.

Augenpressur

Augenpressur erreicht seine unmittelbare
Tiefenentspannung durch den zarten
Druck beider Hinde gegen die geschlos-
senen Augen, der mechanische Reiz trifft
unmittelbar das Ganglion ciliare, in dem
parasympathische Fasern gebiindelt wer-
den.

Kehlkopfvibrationen

Parallel zum ,Cinema interne* kénnen
auch Kehlkopfvibrationen den 9. Hirn-
nerven reizen (Abb. 3). Gefragt sind die 3
stimmungsvollen ,S“, ausgelost durch
Schnurren, Summen, Singen. Hiermit ver-
bunden ist eine tiefe Ausatmung, die vom
Parasympathikus bestimmt ist, denn bei
der ndchsten Einatmung ist bereits wie-

kannt, ohne je-
doch zu wissen,
dass man sich
stets auf den Bah-
nen des Vagus be-
wegte. Neu an die-
sen Techniken ist
die schnelle und
direkte Umset-
zung im Stressall-
tag, die mit der
klassischen Medi-
tation praktisch
kaum erreicht
werden kann.

»Cinema interne*
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,Cinema interne“ und Kehlkopfvibrationen als Basis der
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Tab. 1 Einsatz der Vagus-Meditation.

Am Arbeitsplatz in der Mittagspause zum Ausgleich des biologischen Tiefs, damit man in der zweiten

Tageshalfte noch einmal durchstarten kann. 15 Minuten tiefe Entspannung, die die Vagus-Meditation
sofort vermittelt, wirken stimmungsaufhellend und leistungssteigernd zugleich. Nach neuen Studien
betrdgt die Leistungssteigerung 35%, die Gesundheitsforderung im Herz-Kreislaufsektor liegt bei 37 %.

Bei Schlafstorungen aller Art.

» Gegen Sorgen und Angste, wie Lampenfieber vor der Priifung, Platzingste im der Rontgenrohre oder

beim Zahnarzt.

¢ Gegen die ,Ungeduld-des-nicht-warten-Kénnens*.

* Gegen die Lenkradmiidigkeit auf der Autobahn.

Flugangst wahrend Start und Landung, Seekrankheit.

* Im Erkrankungsfall, denn jeder stationdre Aufenthalt ist mit langem Warten verbunden.

 Bei chronischen Schmerzen.

der der Sympathikus aktiv, so schnell
schaltet das vegetative Nervensystem
um. Neben dem Schnurren kénnen auch
kurze Melodien leise oder summend in
standiger Wiederholung genutzt werden.
Gefragt sind die Klinger unserer Sprache,
die Vokale A, O, U, dagegen ist das I in sei-
ner Kopflage ein Stresston. Die Klinger
versetzen den Brustraum in Schwingung,
verstarkend wirken Imaginationen im
Sinne des ,erinnerten Wohlbefindens,
wenn Botschaften aus der Vergangenheit
abgerufen werden, in denen man beson-
ders gliicklich war, denn das Gehirn kann
nicht unterscheiden zwischen Vorstel-
lungskraft und Realitdt.

Zungenstretching

Eine weitere Stimulation des 9. Hirnner-
ven erfolgt durch Zungenstretching. Hier-
bei wird die Zunge maximal nach vorn
verlagert, eingerollt und gegen den obe-
ren Gaumen gedriickt - eine erginzende
Episode, die jederzeit parallel zum
Grundprogramm  geschaltet werden
kann.

Anspannung der Schldfenmuskeln

Eine unterstiitzende Episode ist die An-
spannung der Schlifenmuskeln zur Akti-
vierung des 7. Hirnnerven (N. facialis),
hierbei bewegt sich die Kopfhaut, die Oh-
ren einbezogen. Gleichzeitig verschieben
sich die Augenbrauen nach oben, sodass
die stressbedingte Zornesfalte, die nicht
selten Spannungskopfschmerzen verur-
sacht, ausgeglichen werden kann.

Wann ist die Vagus-Meditation
angezeigt?

Die Vagus-Meditation bietet eine Mog-
lichkeit zur Regeneration. Sie wirkt
schnell und komplex, sodass auch belas-

Zur schnellen Regeneration nach einer Erkrankung oder nach groRen Belastungen im Sport.

tende Nachtdienste bei fortgesetzter Ta-
gesarbeit {iberbriickt werden koénnen
(Tab. 1).

Natiirlich braucht es eine gewisse Einge-
wohnungszeit, um die Tiefenwirkung der
Vagus-Meditation erfahren und schdtzen
zu konnen. Teilnehmer unserer Kurse be-
legen, dass sie bald nach Beginn der
Ubungen im Stressalltag in den ge-
wiinschten beruhigenden Erregungszu-
stand kommen konnten, in dem sie alles
um sich herum vergessen konnten. Dieser
Bewusstseinszustand war dann nur noch
von dem einen Gedanken beherrscht,
dass dieser Moment nicht so schnell en-
den moge. Bei tdglicher Praxis geniigen
dann nur noch wenige Minuten, um in
diesen Zustand des ,Erlostseins vom
Stress“ gelangen zu kénnen, wobei man
sich durch die gleichzeitige Leistungsstei-
gerung den folgenden Herausforderun-
gen besser gewachsen fiihlte.

Fazit

Die Vagus-Meditation erdffnet uns neue
Chancen gegen Stress, stressbedingte Er-
krankungen wie Schlafstérungen, Angste,
Depressionen und Burnout. Sie entspricht
unserer korperlichen Anlage und kann
somit im Sinne der Salutogenese genutzt
werden. Die komplexe Wirkung der Va-
gus-Meditation steht in Zusammenhang
mit dem breiten Leistungsspektrum des
10. Hirnnerven, der nicht nur geflechtar-
tig (Plexusbildung) Herz und Lunge er-
fasst, sondern auch im Bauchraum einen
riesigen Plexus aufweist. AuBerdem bele-
gen neue Studien, dass durch Meditation
bis ins hohe Alter neue Gehirnzellen ge-
bildet werden konnen und gleichzeitig
die Durchblutung verbessert wird [1].
Somit kann durch Meditation auch ein
wichtiger Beitrag gegen gefiflbedingte

Demenz geleistet werden. Weitere Studi-
en belegen einen Anstieg des Gliicks- und
Leistungshormons Dopamin um 65 % [2].
Die Vagus-Meditation kann unmittelbar
im Stressalltag ihre komplexe Entspan-
nung entfalten, denn viele Menschen tun
sich schwer mit der klassischen Meditati-
on in ihrer Grundforderung: ,,Geh’ in die
Stille und schlieBe die Augen*“. Bei der ho-
hen Dichte zentral zu verarbeitender Sin-
nesreize wird Stille kaum noch ausgehal-
ten.
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