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Stressmanagement                                                                                                

Praktische Anleitungen zur Stärkung des Nervus Vagus 

 

 Du *) fühlst Dich in einem Stresskarussell? 

 Du leidest unter Schlafstörungen / stressbedingten Symptomen? 

 Du möchtest hohe Anforderungen gut managen? 

Dann solltest Du in Dich selbst investieren mit einem                                                   

effektiven  Stressmanagement – JETZT! 

*) Damit Sie sich ganz persönlich angesprochen fühlen, verwende ich – wie in all meinen Meditation und Übungen – hier ausnahmsweise die 

„Du-Form“. Ich verwende diese Form der Ansprache mit größtem Respekt und Wertschätzung! 

Ein Großteil der Deutschen lebt im Dauerstress – oft ohne es zu merken… 

In Stresssituationen  gehen Gehirn und damit der Körper in Alarmbereitschaft über, ausgelöst 

z.B. bei Überforderung, negative Gedanken, innere Widerstände, „negative Emotionen“.                      

Das vegetative Nervensystem (Vegetatives Nervensystem – Wikipedia)   – der Sympathikus 

(Sympathikus – Wikipedia)  fährt hoch - schaltet  in den „Notfallmodus“ - ins  „Verteidigungs-/ 

Angriffsmuster oder „Fluchtmuster“. Adrenalin, Noradrenalin, Cortisol und andere Botenstoffe 

werden freigesetzt, unsere gesamte Neurophysiologie verändert sich. Raus-aus-der-Stressfalle-

Heartmath-1.pdf (graf-laubenthal.de) & Raus-aus-der-Stressfalle-Heartmath-2.pdf (graf-laubenthal.de) 

Privatpraxis für ganzheitliche Physiotherapie & Prävention Helga Graf-Laubenthal                                                        

Mainzer Str.25   -  65185 Wiesbaden   -   Tel: 0611-880 42 565  -   www.graf-laubenthal.de 

https://de.wikipedia.org/wiki/Vegetatives_Nervensystem
https://de.wikipedia.org/wiki/Sympathikus
https://www.graf-laubenthal.de/wp-content/uploads/Raus-aus-der-Stressfalle-Heartmath-1.pdf
https://www.graf-laubenthal.de/wp-content/uploads/Raus-aus-der-Stressfalle-Heartmath-1.pdf
https://www.graf-laubenthal.de/wp-content/uploads/Raus-aus-der-Stressfalle-Heartmath-2.pdf
http://www.graf-laubenthal.de/


 

2 - 

Die Ressourcen für z.B. Immunsystem, Verdauung, Regenerationsprozesse werden stark 

eingeschränkt, die Fähigkeit des Körpers zur Homöostase – also sich immer wieder zurück ins 

Gleichgewicht zu bringen – werden damit sehr reduziert!                                                                                 

Gegen Abend und nachts bremst der Parasympathikus (Parasympathikus – Wikipedia)  – der für 

Ruhe, Regeneration  und Schlaf zuständig ist – den Sympathikus aus, bei Stress mit einer 

„Vollbremsung“!                                                                                                                                            
Natürlich bediene ich mich in diesem Artikel - zum besseren Verständnis - einer Vereinfachung in meinen Erklärungen. 

Sind wir in Dauerstress geraten – und das über längere Zeit – dann  kann es zu einer 

„Ermüdung“ des Parasympathikus kommen – des Nervus Vagus (Nervus vagus – Wikipedia)  .                                                                       

Wir können seine Kraft  messen mit einer „Vagus-Messung“ – wie z.B. bei HeartMath üblich.  

Mehr Infos dazu unter: HerzIntelligenz(R)-Methode - Praxis für Krankengymnastik und Prävention 

(graf-laubenthal.de)                                                                                                                                                           

Stell Dir mal vor, dass Du gleichzeitig mit Deinem Auto Vollgas gibst und voll abbremst, dies oft 

sogar gleichzeitig. Das halten auch die besten Bremsen bei Deinem Auto nur bedingt lange aus! 

Entspannung und ausreichend Schlaf sind eine Voraussetzung für eine  langfristige, hohe 

Leistungsfähigkeit und Gesundheit!                                                                                                                                 

–>  so wie EINatmen und AUSatmen, ich kann nicht immer nur einatmen, ich muss die 

Atemmuskulatur wieder entspannen, damit ich wieder einatmen kann! 

Deshalb ist es wichtig für regelmäßige Auszeiten zu sorgen:                                                                              

– immer wieder im Laufe des Tages! 

 

Hierzu nun einige effektive Tipps & kleine Übungen, mit denen Du 

Deinen Vagusnerv  - auch im stressigen Alltag - gezielt stärken kannst: 

1. Deine Erdung: supereinfach, immer durchführbar!                                                                                                                 

Anwendungsmöglichkeiten: in Meetings, schwierigen Besprechungen & Gesprächen, 

einfach kurz regelmäßig zwischendurch:                                                                                                         

Die Übung: Teile Deine Aufmerksamkeit und spüre gleichzeitig oder überwiegend 

Deinen Körper: wie er steht, geht, sitzt, die Füße am Boden, die Rückenlehne usw.                                                                                                                             

Was passiert hier?  Durch die Fokussierung auf Deinen Körper gelingt Dir eine 

Entkopplung mit dem äußeren Geschehen, aber auch teilweise Deiner Gefühle und 

negativen Gedanken. Diese Übung nimmt Dich sozusagen aus dem Wirbel des 

Geschehens etwas raus und Du lernst Deinen Gedanken, Gefühlen und dem Geschehen 

um Dich herum mit mehr „abkühlender“ Distanz zu begegnen. 

2. Deine Atempause:  Supereinfach, immer durchführbar!                             

Anwendungsmöglichkeiten: in Meetings, schwierigen Besprechungen & Gesprächen, 

einfach kurz mal zwischendurch – regelmäßig! 

 
Privatpraxis für ganzheitliche Physiotherapie & Prävention Helga Graf-Laubenthal                                                        

Mainzer Str.25   -  65185 Wiesbaden   -   Tel: 0611-880 42 565  -   www.graf-laubenthal.de 

https://de.wikipedia.org/wiki/Parasympathikus
https://de.wikipedia.org/wiki/Nervus_vagus
https://www.graf-laubenthal.de/praevention/herzintelligenzr-methode/
https://www.graf-laubenthal.de/praevention/herzintelligenzr-methode/
http://www.graf-laubenthal.de/


 

3 - 

 

Die Übung:  Teile  Deine Aufmerksamkeit und spüre gleichzeitig oder überwiegend 

Deinen Atem: wie die Luft in Deinen Körper fließt und wieder raus. Noch wirksamer ist 

diese Übung, wenn Du Dich ganz auf Deine Atmung fokussierst, auch mal tief seufzt und 

dann Deinen Atem langsamer und ruhig werden lässt – ganz bewusst!                                             

Was passiert hier?  Durch die Fokussierung auf Deinen Körper gelingt Dir auch hier 

wieder eine Entkopplung wie bei 1). Zudem wirst Du erleben, wie Dein bewusster und 

geführter Atem Dein vegetatives Nervensystem runterfährt, Aufregung und Gefühle 

können sich legen, Verspannungen lösen und Dein Kopf wird frei! Warum?                                    

In Erregungszuständen wird unser Atem flach und kurz oder wir halten sogar die Luft an! 

Du kannst auch Übung 1 mit 2 verbinden, dann ist es noch effektiver! 

 

3.  Deine Augen-Posaune:  Hierfür brauchst Du Zeit für Dich – 1 bis 3 Minuten!      

Anwendungsmöglichkeiten: Sehr effektiv bei längerer Bildschirmarbeit (kommt aus dem 

Augentraining) und um eine kurze Pause zu machen.                                                                                    

Die Übung:  Setze Dich aufrecht und ohne Rückenlehne hin, nimm einen Zeigefinger, 

fixiere die Zeigefingerspitze durchgehend mit Deinem Augen und                                                            

- bewege ihn weit weg von Dir bis der Arm getreckt ist                                                                  

– wandere nun mit Deinem Blick in großen „Achter-Bewegung“ um die Fingerspitze                                                                                                         

-  hüpfe dann mit Deinem Blick noch weiter in die Ferne – zurück auf die Fingerspitze                     

- und gehe mit der Fingerspitze auf Deine Nase - bis Du schielst! Wiederhole das ein 

paarmal und mache dann gerne Übung 4).                                                                                                                                      

Was passiert hier?   Durch das Training der Augenmuskeln entspannst Du sie wieder 

vom „Starren“ = Verkrampfen. Da sie mit Deinen Nackenmuskeln kooperieren, erreichst 

Du indirekt auch diese. Gleichzeitig stimulierst Du Deinen Augennerven und hast damit 

einen entspannenden Einfluss auf Deinen Vagus! 

 

4. Deine Augen-Pause:   Hierfür brauchst Du etwas Zeit für Dich, einen Stuhl und einen 

Tisch –- 2 bis 4 Minuten!   Brille bitte ausziehen – ggf. vorher Händewaschen.                                                                                                                                          

Die Übung:  Setze Dich nah an einen Tisch – reibe nun intensiv Deine Hände bis sie 

richtig heiß werden, stütze nun die Ellenbogen auf den Tisch bequem ab                                                                  

– forme Deine Hände zu Schalen – und lege sie behutsam so über die Augen, dass noch 

Luft dazwischen ist.                                                                                                                            

- Schließe die Augen und genieße die Wärme & Dunkelheit.                                                                       

- Visualisiere Dir ein schönes Bild / Erlebnis und genieße es!                                                                                  

- Lehne Dich dann im Stuhl bequem zurück und lege Zeigefinger bis Ringfinger (rechts & 

links!) ganz locker über Deine Augendeckel bis Du einen angenehmen Druck spürst – 

bleibe so eine kurze Zeit und atme dabei ruhig & langsam durch!                                                                                                                                       

Was passiert hier? Du entspannst Augen, Nacken, Geist und stimulierst wieder Deine 

Augennerven -> Vagus! 
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5. Deine Auszeit:   Hierfür benötigst Du einen ruhigen Raum, eine Matte oder eine Bank, 

ein Augenkissen, (ggf. noch ein kleines Kopfkissen) aus dem Yoga und - 10 oder mehr 

Minuten. Schuhe aus, Gürtel und Hose locker – Handy in Flugmodus.                                                                                                                                     

Die Übung:  Beginne mit sanftem Laufen auf der Stelle und vertiefe Deinen Atem.                                

- Nach einer Minute Aufwärmen gehe in den 4-füßler-Stand auf die Matte.                                              

- Nimm Kontakt zu Deiner Atmung auf und beginne mit der Ausatmung langsam, 

achtsam mit dem Gesäß Richtung Füße zu gehen und gleichzeitig mit dem Kopf Richtung 

Matte (ggf. Kissen wenn da noch Platz bleibt zum Boden). Das ist eine „Vorbeuge“ und 

diese Haltung nennt man im Yoga  „das Siegel des Yoga“.                                                                                                                                     

-  Beginne diese Übung klein und werde langsam größer – so wie es  Deinem Körper 

(und Knien!) gut tut. Wiederhole das einige Male.                                                                          

Wichtig: alles soll angenehm sein und sich gut anfühlen!!!                                                                                                                                                                     

– Beginne nach einigen Wiederholungen in der Ausatmung einen Ton zu erzeugen – wie 

„das Brummen der Hummel“ – und geh damit langsam wieder in das Siegel des Yoga.                                      

– Wiederhole das Brummen/ Summen bei jeder 2./3. Vorbeuge.                                                                                        

- Lege Dich dann langsam über die Seite hin, nimm Dein Augenkissen und lege es Dir 

sanft auf die Augen. – Bleibe für eine Zeit so entspannt liegen und genieße einfach nur! - 

- Wenn Gedanken kommen – lasse sie wieder los!                                                                                                    

- Komm dann langsam nach ein paar Minuten wieder über die Seite hoch, räkele & 

strecke Dich.                                                                                                                                                    

Was passiert hier?  Hier sprichst Du den Vagus komplex an: über die Haltung der 

Vorbeuge, über das Brummen der Hummel vertiefst und verlängerst Du Deine 

Ausatmung und über das Augenkissen stimulierst Du wieder den Augennerv -> Vagus! 

 

6. Deine kleine Meditation:   Hierfür benötigst Du einen Stuhl oder eine Matte mit 

Deinem passenden Meditationskissen/sitz und einen ruhigen Raum – und 10 Minuten 

oder mehr...ggf. einen sanften & angenehmen Weckton z.B. im Handy. Handy auf 

Flugmodus!                                                                                                                                                                 

Die Übung:  Setze Dich so hin, dass Du wirklich aufrecht bist, der Kopf frei ist und Du 

Dich wohl fühlst.                                                                                                                                                  

– Lege die Hände / Arme entspannt ab.                                                                                                            

– Verlängere Deinen Nacken ganz sanft und ziehe Dein Kinn Richtung Hals – löse ¾ 

dieser Spannung wieder.                                                                                                                                                

– Schließe sanft Deine Augen und schaue zwischen Deine Augenbrauen an einen 

„inneren Punkt Deines Schädels“.                                                                                                                   

– Lasse Deinen Atem frei & entspannt fließen.                                                                                                 

– Fokussiere Dich jetzt auf den Atem: wie er in den Körper geht – wieder raus fließt 

usw…. Beobachte Ihn wie ein neugieriger Forscher – ohne einzugreifen oder zu 

bewerten!                                                                                                                                                                              

– bleibe ganz bei dieser Beobachtung, wenn Gedanken / Bilder / Gefühle kommen – 

lasse sie wieder los – immer wieder…!  
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 Was passiert hier?  Das Nachinnenkehren der Sinne, das Fokussieren auf die Atmung, 

das achtsame Beobachten ohne zu urteilen versetzt Dich ganz ins HIER & JETZT.                       

Du koppelst Dich ab von der Vergangenheit - die schon vorbei ist, und - von der 

vorgestellten Zukunft - die noch gar nicht da ist und wo Du nicht wirklich wissen kannst 

wie sie wird. Du öffnest Dich damit dem Raum aller Möglichkeiten – für Kreativität und 

Intuition.                                                                                                                                                       

Dorthin wo Du Deine Aufmerksam hinlenkst, dort lenkst Du auch Deine ganze Energie 

hin! Wenn die Energie Deiner Gedanken und Gefühle nicht mehr in Vergangenheit oder 

Zukunft fließt, dann bleibt Sie bei Dir – für Wichtigeres!                                                                                                      

Kommt Dein Geist zur Ruhe – kommt auch Deine Körper zur Ruhe, Dein Sympathikus 

hört auf zu feuern!   

 ->> Anleitungen als Audio findest Du hier unter Nr.15 (bitte runterscrollen!):  

Servicebereich - Audio - Praxis für Krankengymnastik und Prävention (graf-laubenthal.de)   wie 

 auch hier ein PDF über Meditation: 

Merkblatt-Was-ist-Meditation.pdf (graf-laubenthal.de) .                                                                                                                                              

Habe aber Geduld mit Deinem unruhigen Kopf!                                                                                               

Es macht Sinn sich für diese Übung einen Lehrer zu nehmen. Er/sie wird Dich sicher in dieses 

anspruchsvolle Thema begleiten. Meditation zu erlernen erfordert Geduld & Wissen.                                  

Hier geht es darum, die Neuroplastizität des Gehirns zu trainieren, und das erfordert dieselbe 

Disziplin, regelmäßiges Üben und Beharrlichkeit  - wie ein Muskeltraining! 

Der praktische Weg zur Umsetzung 

Übungszettel können sehr geduldig sein, sie stört es nicht, wenn Du sie nicht benutzt.                              

Sie können monatelang in tiefster Ruhe auf Deinem Schreibtisch verstauben.                                                

Da nützen sie Dir aber nicht! 

Deshalb möchte ich Dich einladen, Dich an Dinge zu erinnern, wo Du als MacherIn in Deinem 

Leben Geduld, Zielstrebigkeit & Tatendrank konsequent umgesetzt hast: denk mal kurz nach 

und notiere es gerne hier: …………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 

Nutze also Deine alten Strategien und bewiesenen Potentiale, um diesmal in Dich selbst zu 

investieren! Das Segeln erst auf hoher See bei Orkan zu lernen – also wenn es Dir so richtig 

schlecht geht – ist sehr viel schwerer, deshalb beginne gleich heute, setz Dir das Ziel, diese 

Tipps und Übung gleich heute umzusetzen!  

Gerne kannst Du Dich für fachkundige Unterstützung oder weiterführende 

Möglichkeiten jederzeit an mich wenden! Fang aber an, JETZT! 
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