Aktivieren Sie lhren Vagusnerv

nehmen, und das Blut wird von den Gliedmal3en zu den inne-
ren Organen geleitet, sodass unser Korper sich beruhigen und
erholen kann und wir sogar in der Lage sind, uns fortzupflan-
zen. Dieser Teil des autonomen Nervensystems wird parasym-
pathischer Ast (oder der Einfachheit halber: parasympathi-
sches Nervensystem, Parasympathikus) genannt. Ein aktives
parasympathisches Nervensystem wird als Zustand des ,Ru-
hens und Verdauens“ bezeichnet.

Die Steuerungsprozesse durch das parasympathische Nerven-
system laufen iiberwiegend iiber ein bestimmtes Nervenpaar
im Korper ab - den Vagusnerv, der im Mittelpunkt dieses Bu-
ches steht. Er ist der einzige Nerv, der im Hirnstamm ent-
springt und durch den ganzen Korper zieht. Der Vagusnerv
(genau genommen die Vagusnerven, denn er ist [wie jeder
Hirnnerv; Anm. d. Ubers.] eine paarig angelegte Struktur, das
heif3t jede Korperseite besitzt einen Vagus) ist verantwortlich
fiir die regulatorische Kontrolle des Herzens, der Lunge, der
Muskeln von Rachen und Atemwegen, der Leber, des Magens,
der Bauchspeicheldriise (Pankreas), der Gallenblase, der Milz,
der Nieren, des Diinndarms und eines Teils des Dickdarms.
Die Gesundheit wird in hohem Mal3e vom Grad der Funktions-
fahigkeit des Vagus bestimmt; eine Funktionsstorung dieses
Nervs ist eng mit Krankheit verbunden.

Friither glaubten wir, dass die grundsétzliche Aufgabe von Ner-
ven darin bestehe, Signale rasch von einem Gebiet in ein ande-
res zu Ubertragen. Wir sind nun dabei zu lernen, dass das Aus-
mall der vom Vagus iibertragenen Botschaften und Signale
weitaus umfangreicher und wichtiger ist, als wir es anfianglich
erkannten; er ist in der Tat die direkte Verbindung zwischen
dem Gehirn und der Darmflora, dem Mikrobiom. Der Vagus-
nerv ist der wichtigste Kommunikationsweg in Bezug auf die
Verdauung, den N#hrstoffstatus und die stindig wechselnden
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Bakterienpopulationen, Viren, Hefen, Parasiten und Wiirmer,
die unser Verdauungstrakt beherbergt.

Das Gleichgewicht zwischen den beiden Asten des autonomen
Nervensystems - des sympathischen und des parasympathi-
schen - ist entscheidend, damit man ein Leben in vollem Um-
fang fithren kann. Ist ein Ast iberm&Rig aktiviert, kann das zu
einem deutlichen Funktionsverlust im anderen Ast fiihren.
Ein dauerhaftes Ungleichgewicht zieht Krankheiten und Funk-
tionsstorungen nach sich. Bleibt der Stresspegel zu lange zu
hoch, verliert das parasympathische Nervensystem seine Re-
gulationsfihigkeit. Durchblutung und Funktion konzentrieren
sich auf den sympathischen Ast, die Durchblutung des para-
sympathischen Astes wird also eingeschriankt und dadurch
lasst seine Funktion mit der Zeit nach. Das gilt auch umge-
kehrt, da eine ilibermifige Aktivierung des parasympathi-
schen Systems den Umgang mit potenziellen Stressoren (der
die Aufgabe des sympathischen Systems ist) verlangsamen
kann und somit Risiken fiir das Uberleben entstehen.

Ein sehr hdufiges Problem in der heutigen Zeit, sind der erheb-
liche Stress und der enorme Druck, denen wir ausgesetzt sind.
Unserem Korper fehlt noch die Fihigkeit, zwischen verschie-
denen Arten von Stressfaktoren zu unterscheiden, daher rufen
mentale und emotionale Stressoren dieselbe Reaktion hervor,
wie das ein leibhaftiger Lowe, Tiger oder Bér tun wiirde - also
etwas, das unser Leben bedroht.

Das heil$t, wir reagieren auf eine unmittelbar bevorstehende
physische Gefahr genauso wie auf den von einem Lehrer nicht
angekiindigten schriftlichen Kurztest oder die strenge Auffor-
derung vom Chef, ,,sofort” in sein Biiro zu kommen.

Unter gleichbleibend hohem Stress kommt es zu vermehrten
Entziindungen im Korper, der keine Gelegenheit bekommt,
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sich zu erholen und zur Ruhe zu kommen, was aber zur Erhal-
tung einer optimalen Funktion erforderlich ist. Darum erlei-
den wir viel leichter und hiufiger einen Zusammenbruch als
frither. Es kommt zu viel mehr Fillen von Autoimmunerkran-
kungen wie rheumatoider Arthritis, Hashimoto-Thyreoiditis
und Multiple Sklerose, als unser Gesundheitssystem bewalti-
gen kann. Wir entwickeln alle Arten von Krebs und Herzer-
krankungen, die Zahlen der diagnostizierten Krankheiten wie
Adipositas (krankhafte Fettleibigkeit) und Diabetes sind alar-
mierend hoch, und insgesamt war unsere Verdauung noch nie
in einem schlechteren Zustand. Bekommt der Korper die Gele-
genheit, sich zu erholen, kann er sich wehren und die Aufga-
ben erfiillen, fiir die seine Zellen vorgesehen sind, wodurch
wir die Mdglichkeit erhalten, viele dieser Leiden zu tiberwin-
den. Das Problem ist, dass viele von uns dem Korper diese Ge-
legenheit nicht geben.

Wir setzen uns selbst unter Stress, indem wir stark verarbei-
tete Nahrungsmittel zu uns nehmen (die uns von einer mehr
auf hohe Ertrdge und Zweckmailligkeit als auf den Ndhrwert
ausgerichteten Landwirtschaft beschert wurden), wiahrend
wir mehr Zeit im Haus, abseits der Natur verbringen, uns um
unsere Angehdrigen sorgen und dabei vergessen, uns um uns
selbst zu kiimmern. Gleichzeitig erwarten wir von Arzten und
Therapeuten, dass sie mit dem aufreibenden Tempo der Ver-
dnderungen in unserem Leben Schritt halten.

Fiir diese Probleme gibt es eine Losung: Ubernehmen Sie die
Verantwortung fiir Ihre eigene Gesundheit wieder selbst.

Anstatt sich in dieser Hinsicht nur auf Thre Arzte zu verlassen,
tibernehmen Sie selbst die Kontrolle und lassen sich von ihnen
Thre eigenen Uberlegungen bestitigen. Forschen Sie selbst
nach, lernen Sie, mit IThren Stressfaktoren umzugehen, und
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finden Sie heraus, welche Ausldser bei Ihnen zu einem Stress-
zustand fiihren. Thr Hausarzt ist eine Wissensquelle, die Sie
nutzen konnen und sollten, doch wenn Sie einem System die
alleinige Verantwortung iibertragen, dessen Mdoglichkeiten
immer geringer werden und das Hunderte und Tausende von
Patienten betreuen muss, dann ist Ihre eigene Gesundheit un-
weigerlich zum Scheitern verurteilt.

Mithilfe dieses Buchs erlangen Sie die Fahigkeit, die Verantwor-
tung fiir Thre Gesundheit wieder selbst zu iibernehmen. Sie ler-
nen die tibersehenen grundlegenden Ursachen vieler Krank-
heitszustinde kennen, die schulmedizinisch leider noch nicht
als die wahren Griinde einer schlechten Gesundheit anerkannt
werden. Tatsdchlich gibt es jedoch in der funktionellen Medi-
zin bereits Laboruntersuchungen, die diese Schwachpunkte
aufdecken konnen. Ich gebe Thnen tigliche, wochentliche und
monatliche Instrumentarien zur Funktionsverbesserung Ihres
Vagusnervs und des parasympathischen Nervensystems an die
Hand, damit Sie sich von Ihren alltiglichen Stressfaktoren bes-
ser erholen kénnen.

Der Aufbau dieses Buches

Dieses Buch ist in drei Teile gegliedert:

Teil 1 konzentriert sich auf die wissenschaftlichen Grundla-
gen, insbesondere auf die Anatomie, die Neuroanatomie, die
Biochemie und die spezifischen Funktionen des Vagusnervs
und der Systeme, die er steuert. Wenn Sie eher der praktische
Typ sind, kdnnen sie diesen Abschnitt einfach nur iiberflie-
gen. Dennoch ist er wichtig und Sie sollten ihn lesen, wenn Sie
ein vertieftes Verstdndnis fiir die Besonderheiten des Vagus-
nervs und seiner Aufgaben gewinnen méchten.
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Teil 2 befasst sich mit der Funktionsstérung des Vagus - den
Anzeichen, Symptomen und zugrunde liegenden Ursachen -
sowie damit, wie Sie seine Funktion mit einem Instrumenta-
rium bestimmen, das Sie tiglich nutzen konnen. Dies ist ein
wichtiges Kapitel fiir all jene, die unter verschiedenen gesund-
heitlichen Problemen leiden und gerne ein wenig tiefer schiir-
fen und herausfinden mdchten, warum diese Probleme haupt-
séchlich auftreten kdnnen.

Teil 3 ist der Verbesserung und Optimierung der Vagusfunk-
tion gewidmet. Ich erldutere bestimmte Strategien und Pro-
gramme, die meine Kollegen und Patienten nutzen, wenn sie
an der Funktionsverbesserung dieses Nervs arbeiten, um wie-
der gesund zu werden und um die ihren gesundheitlichen Pro-
blemen zugrunde liegenden Ursachen zu tiberwinden.

Wenn Sie bereit sind, die Verantwortung fiir Thre Gesundheit
wieder in Ihre eigenen Hénde zu nehmen, dann schnallen Sie
sich gut an. Wir starten unverziiglich!
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