Liebe Leserin,
lieber Leser,

denken Sie morgens beim Aufstehen: »Heute soll wieder ein stressiger Tag
werden, an dem ich mich genervt und iiberarbeitet fithle und abends nur
noch erledigt auf dem Sofa sitzen kann!«? Wohl kaum! Es passiert einfach
so. Denn es ist keine willentliche Entscheidung, angespannt und gestresst

zu sein. Sicherlich haben Sie sich schon einmal vorgenommen, den Tag
entspannter und gelassen anzugehen; aber spdtestens wenn Sie im Stau
feststecken und deshalb zu spait zu einem wichtigen Meeting kommen, sind
Sie automatisch wieder im Stressmodus. Denn hier ist ein Bereich unseres
Nervensystems am Werk, der sich der Kontrolle unseres Denkorgans ent-
zieht, weshalb man auch vom autonomen Nervensystem spricht. Und in allen
stressigen Situationen reif3t der Teil des autonomen Nervensystems das Ruder
an sich, der dafiir verantwortlich ist, uns in Alarm zu versetzen. Die Anspan-
nung ist also Programm, woraus dann im Stressalltag Verspannungen mit
den bekannten unangenehmen Folgen wie z. B. Kopf- oder Nackenschmerzen
resultieren. Aber wie in allen natiirlichen Systemen, zu denen ja auch unser
autonomes Nervensystem gehort, gibt es einen Gegenspieler. Namlich ein
System, das fiir Entspannung und Erholung zustédndig ist. Und sein wichtigs-
ter Vertreter ist, Sie ahnen es vermutlich, der Vagusnerv oder kurz Vagus.
Dieser ist viel zuriickhaltender als der Stressnerv, jedoch ausgesprochen
hilfsbereit. Wir miissen ihn nur einschalten. Und das geht tatsdchlich {iberra-
schend einfach.

Genau dafiir wurde die Vagus-Meditation entwickelt. Sie beinhaltet kurze
Ubungen, die Sie iiberall und jederzeit durchfithren kénnen. Sie benétigen
dazu weder spezielles Zubehor, noch miissen Sie wochenlang trainieren, bis
Sie eine Wirkung erzielen. Und das liegt daran, dass mit der Vagus-Meditation
eine Methode entstand, die auf die natiirlichen Gegebenheiten unseres Kor-
pers zugreift. Es gibt, wenn wir mal bei der vereinfachten Darstellung bleiben
wollen, Einschaltknépfe fiir unser Entspannungssystem. Die muss man jedoch
kennen und auch wissen, wie man sie bedient. Eine Methode, bei Angst oder
Panik den Herzschlag zu beruhigen und sich wieder zu sammeln, ist z.B., ganz
leichten Druck auf die geschlossenen Augenlieder auszuiiben. Eine extrem
wirksame MaRnahme, die jedoch nicht einmal alle Arzte kennen!



In diesem Buch lernen Sie nicht nur die Vagus-Meditation kennen und
anzuwenden, sondern ich mochte Ihnen auch die dahinterstehenden
spannenden Zusammenhdnge vermitteln. Ich mache Sie zudem mit meinen
gesammelten Erkenntnissen vertraut, wie wir trotz iiberwiegend sitzender
Tatigkeit und Stressalltag, gesund und ausgeglichen leben kénnen. Und dazu
gehort natiirlich auch Bewegung: kein ehrgeiziger Sport, der wiirde nur den
Stressnerv wieder auf den Plan rufen, sondern ausgleichendes Ausdauertrai-
ning. Lassen Sie sich tiberraschen - es macht Spaf8! Und es gibt auch hier,
vielleicht zundchst etwas ungew6hnlich erscheinende, aber phdnomenal
wirksame Ubungen, wie die Entspannungshocke, die so viele positive Effekte
mit sich bringt, dass Sie sie bald nicht mehr missen mochten.

« Im ersten Buchteil geht es um die Zusammenhdnge von Stress, unseren
korperlichen und psychischen Reaktionen und dem schon erwdhnten
autonomen Nervensystem mit all seinen faszinierenden Mitspielern. Dabei
erhalten Sie Einblicke in die physiologischen Abldufe und machen - im
Voriibergehen - einen kleinen Schnellkurs in Neuroanatomie. Denn als Arzt
und langjdhrig praktizierender Chirurg kann ich nicht anders, als IThnen
zumindest die wichtigsten nervlichen Mitspieler auch namentlich vorzu-
stellen.

» Dann geht es in die Praxis. Der zweite Buchteil steht ganz im Zeichen der
Ubungsanleitungen. Hier lernen Sie Schritt fiir Schritt die verschiedenen
Elemente der Vagus-Meditation kennen. Und ich mache Sie mit Ubungspro-
grammen und Ausgleichsiibungen fiir den oft viel zu monotonen, sitzenden
Arbeitsalltag vertraut.

e Mir ist wichtig, das Ganze in einen gréfSeren Zusammenhang zu stellen. Der
dritte Buchteil beleuchtet daher ausfiihrlicher die Elemente unserer Stress-
gesellschaft, die dazu fiihren, dass unser Stressnerv standig auf den Plan
gerufen wird. Nur wenn wir begreifen, was falschlduft, konnen wir auch
etwas dndern. Doch den groften Raum nimmt dann die Darstellung der
natiirlichen Prinzipien ein, die hinter der Vagus-Meditation und meinem
Praventionsprogramm stehen. Ich verspreche lhnen jede Menge Aha-Mo-
mente und vielfiltige Einblicke in die Natur, aber auch in die Quantenphy-
sik, die Kunst, die Musik ...

Aber nun genug der Vorrede, lassen Sie uns beginnen. Ich wiinsche Ihnen eine
aufschlussreiche, kurzweilige und hoffentlich auch hilfreiche Lektiire.

Ihr Gerd Schnack





