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Ängste, Stress und Trauma verarbeiten 
durch aktive Regulierung des Nervensystems
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Aktuelle Statistiken gehen davon aus, dass ein Drittel der Amerikaner mindestens einmal in 
ihrem Leben von Angstzuständen oder Depressionen betroffen ist. (Eine Studie aus dem Jahr 
2023 des Robert-Koch-Instituts ermittelte für Deutschland ähnliche Werte: 34 Prozent der 
Erwachsenen sind von Depressionen und Angstzuständen betroffen – Anm. d. Red.) In einer 
Welt, in der Ängste und Depressionen alltäglich sind, suchen viele Menschen nach einem 
Weg zur Heilung. Heilen mit dem Vagusnerv ist ein Wegweiser auf dieser Reise und bietet 
allen Menschen, die mit Ängsten, Depressionen und Stress zu kämpfen haben, einen ganz-
heitlichen, Trauma-informierten Ansatz zur Selbstregulation.

Als langjährige Lehrerin und Erforscherin der körper-
orientierten Neurowissenschaft war ich hocherfreut, 
dieses Thema als zentralen Ansatz dieses Buches zu 
entdecken. Es bietet eine Sichtweise, die uns ermutigt, 
unseren Körper als wesentlichen Bestandteil der menta-
len und emotionalen Gesundheit zu erforschen. Durch 
einfache Übungen, die das Körpergewahrsein fördern 
und uns für die Empfindungen, Anspannungen und 
Gefühle in unserem Körper-Geist-System sensibilisie-
ren, vertiefen wir die Körperwahrnehmung, stärken die 
Fähigkeit zur neuronalen Selbstregulation und reduzie-
ren Stress, Nervosität, Ängste und andere Faktoren, die 
zum Chaos des modernen Lebens beitragen. 

Der Vagusnerv, manchmal auch als »Mitgefühlsnerv« 
oder »sozialer Nerv« bezeichnet, hat durch sein kom-
pliziertes Netzwerk von Verbindungen die bemerkens-
werte Fähigkeit, die Stressreaktion zu beeinflussen und 
unser emotionales Wohlgefühl zu steigern. Das Buch 
zeigt Ihnen, wie Sie den lebenswichtigen Nervus vagus
aktivieren und tonisieren können, sodass er mit Ihrem 
Körper und Gehirn effektiver kommuniziert und so zu 
innerer Ruhe und Ausgeglichenheit beiträgt. 

Dieses Buch ist nicht nur für diejenigen gedacht, die 
mit gesundheitlichen Herausforderungen konfrontiert 
sind, sondern für jeden, der eine tiefere Verbindung zu 
seinem Körper und seinen Gefühlen sucht. Es richtet 
sich an Menschen, die sich ein Instrumentarium wün-
schen, mit dem sie ihr allgemeines Wohlbefinden ver-
bessern und die turbulenten Gewässer des Lebens mit 
Anmut und Resilienz durchschiffen können. Indem Sie 
sich auf die hier vorgestellten Übungen und Praktiken 
einlassen, begeben Sie sich auf eine Transformations-
reise, die nicht nur Ihren Vagusnerv, sondern auch Ihre 
Seele zu heilen vermag.

Bei der Lektüre dieses Buches begeben Sie sich auf 
einen Weg, auf dem es nicht um schnelle Reparatur, 
sondern um nachhaltige Transformation geht. Diese 
Reise ist eine Einladung, sich mit Ihrer inneren Weis-
heit und Widerstandskraft zu verbinden, um das in Ih-
nen verborgene Potenzial zu entdecken. Wenn Sie sich 
in die Seiten vertiefen und auf die Übungen einlassen, 
werden Sie die angeborene Weisheit Ihres Körpers und 
seine Fähigkeit zu Selbstheilung und Selbstregulation 
schätzen lernen.

VORWORT
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Die Lektionen und Techniken, die Sie hier finden – 
von Yoga über Atemarbeit bis hin zu einfacher Massage 
– bezeugen das erstaunliche Heilungspotenzial, das in 
jedem von uns schlummert. Nutzen Sie diese Gelegen-
heit, um Ihre Selbstwahrnehmung zu fördern, Selbst-
mitgefühl zu entwickeln und Techniken anzuwenden, 
die den Vagusnerv heilen können. Vielleicht werden 
Sie auf dieser Reise ein tieferes Bewusstsein von sich 
selbst erlangen und ein Leben in mehr Ausgeglichen-
heit und emotionalem Wohlbefinden verwirklichen.

Mögen Sie die Reise mit offenem Herzen antreten, 
und mit der Bereitschaft, Ihre inneren Möglichkeiten 
zu realisieren. Das Buch ist eine Einladung zum Er-
wecken Ihres inneren Heilers. Während Sie dem Weg 
folgen, der auf diesen Seiten skizziert wird, können Sie 
nicht nur Erleichterung von Ängsten und depressiven 
Zuständen finden, sondern eine tiefe Verbindung zu 
Ihrem eigenen Heilungspotenzial erlangen.

In Dankbarkeit,

Dr. Monique Andrews  
Körperorientierte Neurowissenschaftlerin 
Eine dankbare Leserin
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EINLEITUNG
Ich werde nie das Gefühl vergessen, das ich hatte, als einer meiner Klienten zum ersten Mal 
sagte: »Oh mein Gott, ich bin überhaupt nicht kaputt. Das macht ja alles total Sinn!« Seit-
dem habe ich erlebt, wie dieses unglaubliche Aha-Erlebnis bei Hunderten von Klienten ein-
schlug, und es veraltet nie. Ich finde es faszinierend, dass dieser Umschwung meist nicht auf 
jahrelange Therapie oder enorme Veränderungen im Leben zurückzuführen ist, sondern ledig-
lich darauf, dass ein Mensch zu verstehen beginnt, wie das eigene Nervensystem funktioniert. 
Sobald das Nervensystem in den Fokus der Aufmerksamkeit rückt, erkennt man, dass all die 
Ängste, Depressionen und Symptome das natürliche Ergebnis vergangener Erfahrungen und 
aktueller Stressoren sind. Diese Erkenntnis weckt Mitgefühl und Neugierde und eröffnet uns 
Wege für eine sehr tiefgehende Heilung.
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Ich bin davon überzeugt, dass die Regulation des Ner-
vensystems die Grundlage für jede andere Heilung ist 
– nicht nur, weil ich das tagtäglich bei meinen Klienten 
erlebe, sondern auch aufgrund meines persönlichen 
Heilungsweges. Es gab viele Jahre, in denen ich mit 
meinem Kopf und meinem Körper im Krieg lag und 
keinen Ausweg sah. Als ich endlich Mut fasste und bei 
einem Arzt Hilfe suchte, wollte ich eine Antwort, wo-
her meine Probleme kamen. Aber anstatt dies endlich 
zu verstehen, bin ich nach ein paar Minuten wie ver-
mutlich viele von Ihnen lediglich mit einem Rezept aus 
der Praxis herausgekommen. Als ich mich dann dazu 
aufraffte, einen Therapeuten aufzusuchen, empfand ich 
es als hilfreich, über die Dinge zu reden. Trotzdem ging 
ich oft mit dem Gedanken fort: »Und was jetzt?« Ich 
fand es frustrierend, so viel Zeit mit dem Reden über 
Probleme zu vertun, ohne dass ich konkrete Hilfen für 
eine Besserung bekam.

Wenn ich das sage, möchte ich damit weder Medi-
kamente noch Therapien schlechtmachen. Für die 
meisten Interventionen gibt es die richtige Zeit und 
den richtigen Ort. Zu verschiedenen Zeiten brauchen 
verschiedene Menschen verschiedene Dinge. Ich bin 
für alles sehr dankbar, was mich bei meiner Genesung 
unterstützt hat: die Medikamente und Therapie, wenn 
auch nur kurzfristig. In Wirklichkeit wiesen die zwei 
verfügbaren Mainstream-Optionen große Lücken auf, 
in Bezug auf die Art der Unterstützung und Heilung, 
nach der ich suchte und die ich brauchte. Ich erinnere 
mich noch gut an das Gefühl, nicht mehr zu wissen, 
wohin ich mich noch hätte wenden können.

Nach unzähligen Stunden des Recherchierens fand ich 
endlich heraus, was fehlte: Es war die Verbindung zwi-
schen Geist und Körper. Im letzten Jahrzehnt neuro-

wissenschaftlicher und psychologischer Forschung 
haben wir gelernt, dass ein Großteil von all dem Stress, 
den Traumata, Ängsten und Depressionen tatsächlich 
im Körper und nicht im Gehirn fortlebt. Und der Va-
gusnerv ist der Schlüssel, wenn es um die Verbindung 
zwischen Geist und Körper und die Regulation des 
Nervensystems geht. Der Vagusnerv ist die Datenauto-
bahn, auf der die Kommunikation zwischen Geist und 
Körper stattfindet, und 80 Prozent dieser Signale und 
Informationen entspringen im Körper. Wenn der Va-
gusnerv optimal funktioniert, verbessert sich insgesamt 
die mentale und somatische Gesundheit in konkreter 
und messbarer Weise. Das heißt, dass das Nervensys-
tem, vor allem der Vagusnerv, dabei im Zentrum steht! 
Wenn Sie erkennen, wie dieses System funktioniert, 
können Sie beginnen, in einer kraftvollen, konkreten 
Weise damit zu arbeiten. Der erste Teil des Buches 
fokussiert sich auf das Entwickeln dieses Verstehens.
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