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Meditation – der neurophysiologische Loop                                                              
Wie ich lerne zur Ruhe zur kommen                                                                       

& meinen Parasympathikus stärke!  
 

1. Ausgangspunkt „Klassische Meditation“: 

Es gibt viele verschiedene Angebote mit dem Titel „Meditation“.                                                          

Hierzu mehr in folgendem Artikel:  Merkblatt-Was-ist-Meditation.pdf (graf-laubenthal.de) 

Die klassische Meditation des Yoga des Patañjali (Patanjali – Wikipedia) bezieht sich – sehr 

vereinfacht ausgedrückt - auf das achtsame Beobachten der Gedanken, der Vorgänge in unserem 

Kopf aber auch der Impulse unseres Körpers. 
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2. Andere Mediationsformen: 

Andere und auch moderne Mediationsformen haben ebenfalls eine positive Auswirkung auf 

unsere Neurophysiologie und unseren Körper. Wir erreichen auch hier einen positiven 

Einfluss auf die Kraft des Parasympathikus, wenn auch teilweise über andere Wege. 

Hier wird oft mit Elementen aus Entspannungstechniken, Visualisierungsarbeit und Hypnose 

gearbeitet, zusammen mit Musik oder auch speziell entwickelten Tonfrequenzen, die unser 

Gehirn entspannen sollen.                                                                                                                                 

Diese Techniken sind gute und hilfreiche Möglichkeiten, sich der ursprünglichen Meditation 

zu nähern, und seinen Geist und Körper darauf vorzubereiten!                                                                                  

Geht es Dir in erster Linie um eine Stärkung des Parasympathikus, d.h. also um  zurück zur 

Entspannung & Ruhe zu finden, dann ist es erst einmal egal, welche Form der Mediation Du 

wählst, Hauptsache sie passt in dem Moment zu Dir und Deinen Bedürfnissen.  

Das Ergebnis des Loops ist für den Nervus Vagus zunächst (Nervus vagus – Wikipedia) derselbe! 

 

Es spielt eine große Rolle, mit welchem Loop wir unser Gehirn trainieren. Jede Wiederholung 

des Loops brennt sich in unser Gehirn ein, unser Gehirn lernt. Die Neuroplastizität 

(Neuronale Plastizität – Wikipedia) unseres Gehirns bleibt ein Leben lang! Das bedeutet, wir 

können immer neu lernen, egal wie alt wir sind! - Wir können aber auch verstehen, warum 

wir bereits mit 30 Jahren unter teilweise quälenden Gedankenkreiseln leiden die uns nachts 

nicht schlafen lassen. Das haben wir 20 Jahre geübt…! Es lohnt sich daran mit Mediation zu 

arbeiten, für unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden! Fang einfach mal an – JETZT!!! 
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