
Stress abbauen mit Vagusnerv-Übungen: Dein 
Praxis-Guide
20+ schnelle Übungen und fertige Routinen für weniger Stress, besseren Schlaf und mehr soziale Sicherheit

Für Gestresste

Menschen mit innerer Unruhe, 

Grübelschleifen oder Erschöpfung, 

die ein praktisches System statt 

Theorie wollen

Für Biohacker

Alltagsoptimierer, die mit 3310 

Minuten Tools messbare Ergebnisse 

erzielen möchten

Traumasensibel

Sanfte, sichere Regulation ohne 

Leistungsdruck für alle, die 

behutsame Methoden suchen

Du bekommst einen einfachen Baukasten aus Vagusnerv-Übungen und fertigen >Reset-Stacks", mit denen du dein 

Nervensystem in Minuten Richtung Ruhe, Fokus und Verbindung zurückführen kannst.



Schnelle Regeneration
Der Vagusnerv ist ein wichtiger Bestandteil unseres autonomen Nervensystems, der bei der Regulation von Stress, Entspannung 

und emotionaler Stabilität eine zentrale Rolle spielt. Mit gezielten, einfachen Übungen können wir ihn aktivieren und so schnell zu 

mehr Ruhe und Wohlbefinden finden.

3 Vagusnerv-Hacks 

Beide Ohrläppchen 
massieren

Aktiviert Vagusnerv-Äste direkt am 

Ohr, sendet sofort 

Entspannungssignale ans Gehirn.

Seufzer (2x kurz ein, 1x 
lang aus)

Löst physiologischen 

Spannungsabbau aus, signalisiert 

dem Körper >Gefahr vorbei<.

Kaltwasser im Gesicht

Aktiviert den Dive Reflex, 

verlangsamt Herzschlag, schaltet 

Nervensystem in Ruhemodus.

Weitere Hacks in diesem Guide:

Für mehr Energie: Atem- und Kältetechniken

Für besseren Fokus: Orientierungs- und Blickübungen

Für Performance: Stimmvibration und gezielte Berührung



Warum dein Nervensystem keinen >Willen", 
sondern Signale benötigt
Stress ist kein Charakterfehler, sondern ein physiologischer Zustand deines Nervensystems. Wenn du dich gestresst, überfordert 

oder erschöpft fühlst, liegt das nicht daran, dass du dich nicht genug >zusammenreißt". Dein autonomes Nervensystem reagiert 

auf Signale aus deiner Umgebung und deinem Körper und du kannst lernen, diese Signale bewusst zu beeinflussen.

Was der Vagusnerv praktisch bedeutet

Der Vagusnerv ist die wichtigste Kommunikationslinie zwischen deinem Körper und deinem Gehirn. Er ist Teil des 

Parasympathikus, der als >Bremse" deines Nervensystems fungiert und Regeneration ermöglicht. Das Faszinierende: Kleine, 

gezielte Reize wie bewusste Atmung, Stimme, Berührung oder Kälte können große Effekte auf deinen Vagustonus haben 3 und 

damit auf deine Fähigkeit, dich zu regulieren.

Dein Ziel: Regulierbar werden, nicht immer 
ruhig sein

Es geht nicht darum, permanent entspannt zu sein. Das Ziel ist, dein 

>Window of Tolerance" zu erweitern, den Bereich, in dem du flexibel auf 

Herausforderungen reagieren kannst, ohne in Übererregung oder 

Shutdown zu fallen. Mikro-Resets von 2310 Minuten sind dabei effektiver als 

seltene lange Meditationssessions.

Action Step: Mache jetzt einen 60-Sekunden-Selbstcheck: Wo bin ich 

gerade? Mobilisiert, erstarrt oder verbunden?

Mobilisierung 
(Sympathikus)

Unruhe, Herzklopfen, Reizbarkeit, 

Gedankenspiralen 3 dein System ist 

im Kampf-oder-Flucht-Modus 

aktiviert.

Erstarrung (Dorsal)

Leere, Shutdown, Erschöpfung, 

Antriebslosigkeit 3 dein System hat 

auf >Freeze" geschaltet und fährt 

herunter.

Verbindung (Ventral)

Ruhe, Kontakt, Verdauung, 

Lernfähigkeit, dein System fühlt sich 

sicher und kann regenerieren.



Die Reset-Stack-Methode
Ein Reset-Stack ist eine logische Kombination von 2 bis 4 Übungen, die du in 2310 Minuten durchführst, um deinen Zustand gezielt 

zu verschieben. Du versuchst nicht, Stress >wegzumachen<, sondern sendest deinem Nervensystem klare Sicherheitssignale. 

Diese Methode gibt dir ein klares Framework, damit du nicht wahllos Übungen sammelst, sondern strategisch vorgehst.

Die 6 Kategorien 3 dein Baukasten

1

Atem

Langes Ausatmen, 4-7-8-Atmung, Box-Atmung, kohärente 

Atmung 3 dein schnellstes Steuerelement

2

Stimme & Vibration

Summen, Gurgeln, Singen 3 Vagus-Aktivierung über 

Kehlkopf und Resonanz

3

Berührung & Druck

Ohr-, Nacken-, Halsmassage, Brustbein klopfen, sanfte 

Augenlider 3 Selbstberührung als Regulation

4

Orientierung & Mikrobewegung

Blick fixieren, Kopf drehen, sanfte Bewegungen 3 

Sicherheit durch das Hier und Jetzt

5

Kälte

Gesicht, Nacken, kurze Dusche 3 schneller 

physiologischer Schalter

6

Mundraum

Zunge, Kiefer, Schlucken 3 kleine Hebel mit überraschend 

großer Wirkung

Stack-Regeln 3 damit es wirkt

Grundprinzipien

Erst herunterregeln, dann >arbeiten< (z. B. 

Konfliktgespräch, Schlaf)

Wähle nur 1 Kategorie, wenn du überfordert bist.

>Minimum effektive Dosis<: lieber kurz und häufig als 

selten und lang

Tracking: nur 132 Marker (z. B. Unruhe 0310, Herzrasen 

Ja/Nein)

Sicherheit & Grenzen (traumasensibel)

Kälte nur mild, nie mit Druck oder Überwindung

Atem: kein extremes Luftanhalten, kein Schwindel

Wenn eine Übung triggert: sofort abbrechen, 

Orientierung im Raum suchen, sanftere Variante wählen

Action Step: Notiere deine 3 persönlichen Warnsignale (z. B. Herzrasen, Gedankenkreisen, Enge im Hals) und deine 3 

Sicherheitssignale (z. B. ruhiger Atem, entspannte Schultern, klarer Kopf).



Schnellstart: Dein 3-Minuten-Reset
Diese Routine kannst du sofort nutzen 3 ohne Vorbereitung, ohne Equipment, ohne Vorkenntnisse. Sie kombiniert drei bewährte 

Techniken zu einem kraftvollen Mini-Stack, der dein Nervensystem in Richtung Ruhe verschiebt. Führe diesen Reset 7 Tage lang 

täglich durch (möglichst zur gleichen Tageszeit), um die Wirkung zu spüren und eine erste Gewohnheit aufzubauen.

01

60 Sekunden: Langes 
Ausatmen

Atme 4 Sekunden durch die Nase ein, 

dann 6 Sekunden durch den Mund aus. 

Das längere Ausatmen aktiviert deinen 

Parasympathikus und signalisiert deinem 

Körper: >Gefahr vorbei".

02

60 Sekunden: Summen

Erzeuge einen tiefen Ton mit 

geschlossenen Lippen. Spüre die 

Vibration im Brustkorb und Kehlkopf. 

Diese Vibration stimuliert direkt deinen 

Vagusnerv.

03

60 Sekunden: Ohrmassage

Massiere sanft den äußeren Ohrbereich 

und die Stelle hinter dem Ohr. Hier 

verlaufen wichtige Vagusnerv-Äste, die 

auf Berührung reagieren.

Bei hoher Aktivierung

Verlängere das Ausatmen (z.B. 4 ein / 8 aus) und summe 

länger. Überspringe die Ohrmassage, wenn Berührung gerade 

zu viel ist.

Bei Shutdown

Beginne mit Orientierung (Raum scannen), dann sanfter 

Bewegung (Schultern kreisen), dann Summen in einem 

helleren Ton zur Aktivierung.

Mini-Check-in: Bewerte vor und nach dem Reset deine Unruhe auf einer Skala von 0 bis 10 und benenne die 

Körperstelle mit der größten Spannung. Diese einfache Selbstbeobachtung hilft dir, die Wirkung zu erkennen.



Atem-Stapel: Dein schnellstes Steuerelement
Atmung ist das direkteste Werkzeug zur Regulation deines Nervensystems, weil du sie jederzeit bewusst steuern kannst. Während 

dein Herzschlag autonom läuft, kannst du über deinen Atem sofort Einfluss auf deinen Vagustonus nehmen. 

1

Langes Ausatmen (Einsteiger-Standard)

Technik: 4 Sekunden einatmen, 6 Sekunden ausatmen, 235 Minuten lang

Wirkung: Das längere Ausatmen aktiviert den Parasympathikus und >bremst< dein System sanft herunter. Ideal für 

den Einstieg, weil es einfach und sicher ist.

Wann nutzen: Grundregulation, vor dem Schlafengehen, bei leichter Unruhe

2

4-7-8-Atmung (Downshift)

Technik: 4 Sekunden einatmen, 7 Sekunden halten, 8 Sekunden ausatmen, 234 Runden

Wirkung: Stärkere Beruhigung durch das Halten und sehr langes Ausatmen. Kann Schwindel auslösen 3 dann 

sofort zur 4/6-Atmung wechseln.

Wann nutzen: Akuter Stress, vor wichtigen Situationen, wenn 4/6 nicht ausreicht

3

Box-Atmung (Fokus & Stabilität)

Technik: 4 Sekunden einatmen, 4 Sekunden halten, 4 Sekunden ausatmen, 4 Sekunden halten, 234 Minuten

Wirkung: Gleichmäßiger Rhythmus schafft mentale Klarheit und Stabilität. Weniger beruhigend als 4-7-8, dafür 

fokussierend.

Wann nutzen: Vor Meetings, Präsentationen, wenn du konzentriert sein musst

4

Kohärente Atmung (Rhythmus & Balance)

Technik: Gleichmäßiger Rhythmus, z. B. 5 Sekunden ein / 5 Sekunden aus, 335 Minuten

Wirkung: Bringt Herzratenvariabilität in einen optimalen Bereich. Kann mit Summen kombiniert werden für 

verstärkte Wirkung.

Wann nutzen: Tägliche Basisregulation, Aufbau von Resilienz

Reflexionsfrage: Welche Atemtechnik fühlt sich am sichersten an? Beginne mit dieser und erweitere dann dein 

Repertoire.



Stimme und Vibration: Vagus-Aktivierung über 
Resonanz
Dein Kehlkopf und deine Stimmbänder sind direkt mit dem Vagusnerv verbunden. Wenn du summst, gurgelst oder singst, 

erzeugst du Vibrationen, die den Vagusnerv mechanisch stimulieren. Diese Methode ist erstaunlich kraftvoll und funktioniert auch 

dann, wenn du nicht >gut singen" kannst. Es geht nicht um Leistung, sondern um die physiologische Wirkung der Vibration auf 

dein Nervensystem.

Summen (A, O, U / tiefer 
Ton)

Dauer: 133 Minuten, gerne in 

Intervallen (30 Sekunden summen, 

30 Sekunden Pause)

Anleitung: Erzeuge einen tiefen Ton 

mit geschlossenen Lippen. 

Experimentiere mit den Vokalen A, 

O und U 3 jeder erzeugt eine andere 

Resonanz. Achte darauf, die 

Vibration im Brustkorb und 

Kehlkopf zu spüren.

Tipp: Tiefe Töne wirken 

beruhigend, höhere Töne können 

bei Shutdown leicht aktivierend 

sein.

Gurgeln

Dauer: 30360 Sekunden, 133 

Runden

Anleitung: Nimm einen Schluck 

Wasser und gurgle kräftig. Die 

Vibration im Rachenraum stimuliert 

den Vagusnerv direkt. Besonders 

effektiv nach dem Essen oder als 

Reset nach stressigen Situationen.

Kombination: Kurz gurgeln, dann 1 

Minute summen 3 das verstärkt die 

Wirkung.

Singen, Brummen, 
>Schnurren"

Dauer: 235 Minuten

Anleitung: Singe ein Lied, das du 

magst, oder brumme einfach eine 

Melodie. Es muss nicht laut oder 

>schön" sein 3 leise und spielerisch 

ist vollkommen ausreichend. Das 

>Schnurren" (wie eine Katze) ist 

eine besonders sanfte Variante.

Für soziale Sicherheit: Singen 

signalisiert deinem Nervensystem, 

dass du dich in einem sicheren 

sozialen Kontext befindest.

Action Step: Wähle 3 Lieblingssounds aus (z.B. Summen mit >O", ein bestimmtes Lied, Brummen). Teste sie diese 

Woche und finde heraus, welcher am besten wirkt.



Berührung und Druck: Selbstregulation durch 
Touch
Selbstberührung ist ein unterschätztes Werkzeug zur Regulation. Bestimmte Körperstellen 3 besonders Ohren, Nacken und Hals 3 

sind reich an Vagusnerv-Ästen, die auf sanften Druck reagieren. Diese Techniken sind diskret, schnell und können überall 

angewendet werden. Wichtig: Der Druck sollte immer angenehm sein, nie schmerzhaft. Du sendest deinem Körper 

Sicherheitssignale, keinen Stress.

Ohrmassage (schnell, 
diskret)

Technik: Massiere sanft die 

Ohrmuschel, ziehe leicht am 

Ohrläppchen und kreise 

hinter dem Ohr. 132 Minuten.

Wirkung: Stimuliert den 

Vagusnerv-Ast, der durch das 

Ohr verläuft. Kann überall 

durchgeführt werden, auch in 

Meetings.

Nacken-/Halsmassag
e

Technik: Massiere seitlich am 

Hals zwischen Ohr und 

Schulter mit sanftem Druck. 

133 Minuten. Vermeide die 

Vorderseite des Halses.

Wirkung: Löst 

Verspannungen und 

stimuliert Vagusnerv-Äste. 

Besonders gut nach langen 

Bildschirmzeiten.

Brustbein-Klopfen 
(Tapping)

Technik: Klopfe mit den 

Fingerspitzen gleichmäßig 

auf dein Brustbein, während 

du durch die Nase ein- und 

durch den Mund ausatmest. 

132 Minuten.

Wirkung: Kombinierte 

Berührung mit 

Atemregulation. Wirkt 

beruhigend und erdend.

Augenlider sanft 
drücken (optional)

Technik: Lege deine 

Handflächen warm auf 

geschlossene Augen, ohne 

Druck. Oder drücke sehr sanft 

auf die Augenlider für 10320 

Sekunden.

Wirkung: Aktiviert den 

okulokardischen Reflex, der 

den Herzschlag verlangsamt. 

Nur bei Komfort anwenden.

Reflexionsfrage: Welche Berührung wirkt auf dich beruhigend, welche nicht? Manche Menschen mögen Ohrmassagen, 

andere bevorzugen Nackenmassagen. Finde deine persönliche Präferenz.



Orientierung, Blick und Mikrobewegung
Dein Nervensystem scannt ständig die Umgebung nach Gefahr. Wenn du dich bewusst orientierst 3 also deine Umgebung 

wahrnimmst und als sicher erkennst 3 sendest du ein kraftvolles Signal: >Hier und jetzt ist alles in Ordnung.< Diese Techniken 

nutzen Blick, Kopfbewegung und kleine Körperbewegungen, um dein System zu regulieren. Sie sind besonders hilfreich, wenn du 

dich >nicht im Körper< oder dissoziiert fühlst.

Orientierungs-Reset

Dauer: 30360 Sekunden

Technik: Benenne 5 Dinge, die du 

siehst, 4 Dinge, die du fühlst (z. B. den 

Stuhl unter dir, deine Füße am 

Boden), 3 Dinge, die du hörst. Scanne 

den Raum: Wo sind Kanten, Türen, 

Fenster?

Wirkung: Bringt dich ins Hier und 

Jetzt, unterbricht Gedankenspiralen, 

signalisiert Sicherheit.

Kopf drehen + Objekt 
fixieren

Dauer: 132 Minuten

Technik: Wähle einen Punkt im Raum 

(z. B. ein Bild, eine Lampe). Drehe 

langsam deinen Kopf nach links und 

rechts, während dein Blick auf dem 

Punkt bleibt. Dann umgekehrt: Der 

Kopf bleibt still, die Augen folgen 

einem bewegten Finger.

Wirkung: Signalisiert >Gefahr vorbei< 

durch bewusste Kontrolle über Blick 

und Bewegung.

Mikrobewegungen

Bei Shutdown: Kleine Aktivierung 3 

Zehen wackeln, Finger bewegen, 

Schultern kreisen. Bringt Energie 

zurück ins System.

Bei Unruhe: Langsame, schwere 

Bewegungen 3 eine Hand aufs Herz 

legen, sanft wiegen, die Arme um dich 

legen. Beruhigt durch Gewicht und 

Langsamkeit.

Wirkung: Passt das Aktivierungslevel 

an den aktuellen Zustand an.

Action Step: Wähle 2 Mikrobewegungen aus 3 eine für >zu viel Energie< und eine für >zu wenig Energie<. Teste sie diese 

Woche in verschiedenen Situationen.



Kälte als kurzer Schalter
Kälte aktiviert den >Dive Reflex< 3 eine evolutionäre Reaktion, die deinen Herzschlag verlangsamt und dein Nervensystem schnell 

herunterfährt. Wichtig: Kälte muss immer mild und freiwillig sein. Wenn du dich überwinden musst oder Panik aufkommt, ist es zu 

viel. Beginne mit der sanftesten Variante und steigere dich nur, wenn es sich gut anfühlt. Kälte ist hier kein Werkzeug für 

>Abhärtung<, sondern für sanfte Regulation.

Kaltes Gesichtsbad (stark, 
kurz)

Technik: Fülle eine Schüssel mit 

kaltem Wasser (nicht eiskalt). 

Tauche dein Gesicht für 10320 

Sekunden ein, 133 Runden. Atme 

vorher tief ein.

Alternative: Kalter Waschlappen 

auf Gesicht oder Nacken für 30360 

Sekunden.

Wirkung: Aktiviert den Dive Reflex 

am stärksten. Ideal bei akuter Panik 

oder starker Übererregung.

Nacken-Kälte (mild)

Technik: Lege einen kalten 

Waschlappen oder ein Kühlpack (in 

Tuch gewickelt) für 30360 

Sekunden in den Nacken.

Wirkung: Sanfter als ein 

Gesichtsbad, aber immer noch 

effektiv. Ideal nach Stress oder vor 

dem Schlafengehen.

Kurze kalte Dusche 
(Einsteiger)

Technik: Dusche warm, dann stelle 

für die letzten 15330 Sekunden auf 

kalt. Beginne mit den Füßen, dann 

Beinen, dann dem Oberkörper.

Progression: Steigere die Dauer 

nur, wenn es sich gut anfühlt. Kein 

Zwang, keine Überwindung.

Wirkung: Baut Kältetoleranz auf 

und trainiert dein Nervensystem 

langfristig.

Sicherheitshinweis: Abbruchzeichen beachten, wenn Panik, unkontrolliertes Zittern oder Atemnot auftreten, sofort 

abbrechen. Kälte ist nicht für jeden geeignet. Bei Herzproblemen oder Bluthochdruck vorher ärztlich abklären.



Zunge, Kiefer, Schlucken: Kleine Hebel mit 
großer Wirkung
Der Mundraum ist ein oft übersehener Zugang zum Vagusnerv. Zunge, Kiefer und Kehlkopf sind eng mit deinem Nervensystem 

verbunden 3 Verspannungen hier können Stress signalisieren, während bewusste Entspannung Sicherheit vermittelt. Diese 

Übungen sind besonders hilfreich, wenn du Enge im Hals, Kieferverspannungen oder Schluckbeschwerden bei Stress bemerkst.

Zungenübung

Technik:

Zunge weit herausstrecken (5 

Sek.)

1.

Zunge einrollen (5 Sek.)2.

Zunge gegen den Gaumen 

drücken (5 Sek.)

3.

335 Wiederholungen4.

Wirkung: Löst Verspannungen im 

Zungengrund, die oft mit Stress 

einhergehen. Aktiviert Muskeln, die 

mit dem Vagusnerv verbunden sind.

Kiefer lösen

Technik:

Kiefer locker hängen lassen

Lippen geschlossen, Zähne nicht 

berühren

5 ruhige Atemzüge

Optional: Kiefergelenk sanft 

massieren

Wirkung: Viele Menschen pressen 

unbewusst den Kiefer bei Stress. 

Bewusstes Lösen signalisiert 

Entspannung.

Schluck-Reset

Technik:

Bewusst schlucken1.

Dabei langsam ausatmen2.

5 Wiederholungen3.

Wirkung: Schlucken aktiviert den 

Vagusnerv direkt. Besonders hilfreich 

bei Enge im Hals oder dem Gefühl, 

>einen Kloß im Hals< zu haben.

Action Step: Wähle ein Tool für >Enge im Hals< aus und teste es diese Woche mindestens 3x. Notiere, wann es am 

besten wirkt.

>Ich bemerke oft erst durch diese Übungen, wie verspannt 

mein Kiefer den ganzen Tag war. Das Lösen fühlt sich wie 

ein Mini-Urlaub an.<

>Der Schluck-Reset ist mein Go-to vor schwierigen 

Gesprächen. Er hilft mir, die Enge im Hals loszuwerden.<



Situations-Stacks: Was du wann machst
Hier findest du fertige Reset-Stacks für die häufigsten Alltagssituationen. Diese Kombinationen haben sich in der Praxis bewährt 

und sind so konzipiert, dass sie schnell wirken und leicht umsetzbar sind. Wähle den Stack, der zu deiner aktuellen Situation passt, 

und passe ihn bei Bedarf an deine Präferenzen an.

Akuter Stress / panikähnliche Aktivierung 
(236 Min)

Stack A (diskret): 4/6-Atmung (2 Min) ³ Summen (1 Min) ³ 

Ohrmassage (1 Min)

Stack B (stärker): 4-7-8-Atmung (2 Min) ³ Brustbein 

klopfen (1 Min) ³ Orientierung im Raum (1 Min)

Wenn es zu viel wird: Nur Orientierung + langes Ausatmen, 

keine weiteren Techniken

Grübelschleife / mentaler Overload (338 
Min)

Stack: Box-Atmung (3 Min) ³ Kopf drehen/Objekt fixieren (2 

Min) ³ kurzer Spaziergang im Raum (3 Min)

Optional: 3-Zeilen-Journaling: >Was ist Fakt? Was ist Sorge? 

Was ist der nächste kleine Schritt?"

Einschlafen / nächtliches Aufwachen (5310 
Min)

Stack: Kohärente Atmung oder 4/6 (3 Min) ³ sehr leises 

Summen (2 Min) ³ warme Hände auf dem Brustkorb (2 Min)

Optional: Nackenkälte nur, wenn es sich angenehm anfühlt 

(sonst weglassen)

Meeting- oder Auftrittsstress (235 Min)

Stack: Box-Atmung (2 Min) ³ Kiefer lösen (1 Min) ³ diskrete 

Ohrmassage (1 Min)

Mini-Mantra: >Langsam ausatmen, Schultern schwer"

Konflikt / schwierige Gespräche (337 Min)

Vor dem Gespräch: Orientierung im Raum (1 Min) ³ 4/6-

Atmung (2 Min) ³ Summen 30 Sek. (allein)

Nach dem Gespräch: Gurgeln/Summen (2 Min) + 

Nackenmassage (2 Min) als >Runterfahren"

Erschöpfung / Shutdown / >Nichts geht 
mehr" (238 Min)

Stack: Sanfte Orientierung (1 Min) ³ Mikrobewegung 

(Zehen/Finger) (2 Min) ³ Summen in hellerem Ton (2 Min)

Optional: Kurzer Spaziergang, Tageslicht, warmes Getränk 

3 sanfte Aktivierung statt Beruhigung

Action Step: Identifiziere deine Top-3-Situationen aus dieser Liste und wähle für jede einen Stack aus. Notiere sie auf 

einer Karte oder im Handy, damit du sie schnell griffbereit hast.



30-Tage-Implementierungsplan
Wissen allein verändert nichts, nur konsequente Umsetzung schafft neue neuronale Bahnen. Dieser 30-Tage-Plan führt dich 

Schritt für Schritt von ersten Experimenten zur stabilen Gewohnheit. Das Ziel ist nicht Perfektion, sondern Kontinuität. Selbst drei 

Minuten täglich sind wertvoller als eine perfekte 30-Minuten-Session einmal pro Woche.

Plan-Prinzip

Täglich ein bis drei Mini-Resets durchführen

Woche 1: Kennenlernen 3 Übungen ausprobieren

Woche 2: Stabilisieren 3 Favoriten identifizieren

Woche 3: Kombinieren 3 Stacks testen

Woche 4: Personalisieren 3 eigenes System entwickeln

30-Tage-Roadmap

1 Tage 137: Basis aufbauen

Fokus: Die Grundlagen kennenlernen

4/6-Atmung täglich 2x (morgens + abends)

Summen 1x täglich (verschiedene Töne testen)

Ohrmassage 1x täglich

Gurgeln nach dem Essen

Kohärente Atmung 1x testen

Optional: Loving-Kindness-Meditation (Metta) ist eine Achtsamkeitsübung, bei der du dir selbst und anderen systematisch 
Wohlwollen und Mitgefühl wünschst, was den Vagusnerv aktiviert und Stress reduziert.

2 Tage 8314: Baukasten erweitern

Fokus: Mehr Werkzeuge kennenlernen

Nacken-/Halsmassage 1x täglich

Brustbein klopfen 1x testen

Orientierungs-Reset bei Stress

Kopf drehen + Objekt fixieren 2x

Mikrobewegungen bei Shutdown/Unruhe

3 Tage 15321: Kälte & Mundraum

Fokus: Fortgeschrittene Tools integrieren

Kaltes Gesicht 1x testen (mild beginnen)

Nacken-Kälte 2x

Kurze kalte Dusche 3x (15330 Sek.)

Zungenübung täglich

Kiefer lösen vor dem Schlafengehen

Schluck-Reset bei Enge im Hals

4 Tage 22330: Stacks & Personalisierung

Fokus: Eigenes System entwickeln

Täglich 1 Situations-Stack aus Kapitel 12

Mini-Check-in vor/nach jedem Stack

Wöchentliche Reflexion: Was wirkt? Was triggert? Was ist zu viel?

Persönlichen Reset-Plan erstellen (siehe Kapitel 14)

Tracking ohne Nerd-Overkill

0-10
Anspannung

Bewerte deine Anspannung vor und nach jedem Reset auf 

einer Skala von 0 (völlig entspannt) bis 10 (maximale 

Anspannung).

0-10
Schlafqualität

Bewerte deine Schlafqualität täglich von 0 (miserabel) bis 10 

(ausgezeichnet) oder tracke einfach: >Eingeschlafen: ja/nein?"

Wöchentliche Reflexion: Beantworte jeden Sonntag: Was hat diese Woche am besten gewirkt? Was hat getriggert? Was 

war zu viel? Passe deinen Plan entsprechend an.



Ressourcen und nächste Schritte
Du hast jetzt einen umfassenden Baukasten an Vagusnerv-Übungen und fertigen Stacks. Der nächste Schritt ist, dein persönliches 

System zu entwickeln 3 eine Sammlung von drei bis vier Stacks, die zu deinen häufigsten Situationen passen und die du ohne 

Nachzudenken abrufen kannst. Dieses Kapitel hilft dir, deinen individuellen Reset-Plan zu erstellen und zeigt dir, wie du bei Bedarf 

tiefer gehen kannst.

Dein persönlicher Reset-Plan (1 Seite)

Erstelle eine einfache Übersicht mit deinen wichtigsten Stacks. Schreibe sie auf eine Karte oder speichere sie im Handy, damit du 

sie immer griffbereit hast.

Stack für akuten Stress

Beispiel: 4/6-Atmung (2 Min) ³ Summen (1 Min) ³ 

Ohrmassage (1 Min)

Dein Stack: _______________________

Stack für besseren Schlaf

Beispiel: Kohärente Atmung (3 Min) ³ Summen leise (2 

Min) ³ Hände auf Brustkorb (2 Min)

Dein Stack: _______________________

Stack für Konflikt/soziale Sicherheit

Beispiel: Orientierung (1 Min) ³ 4/6-Atmung (2 Min) ³ 

Summen (30 Sek)

Dein Stack: _______________________

Stack für Shutdown/Erschöpfung

Beispiel: Orientierung sanft (1 Min) ³ Mikrobewegung (2 

Min) ³ Summen hell (2 Min)

Dein Stack: _______________________

Wenn du tiefer gehen willst

Polyvagal-Theorie vertiefen

Lerne mehr über die drei Zustände deines Nervensystems 

(ventral/sympathisch/dorsal) und wie sie sich in deinem 

Alltag zeigen. Bücher von Stephen W. Porges

Amazon.de

Sicherheit und Heilung finden: Die Polyvagal-Th&
Sicherheit und Heilung finden: Die Polyvagal-Theorie in
unserem Leben: Körper und Gehirn vor Traumata und&

  *Affiliate Links und * Deb Dana bieten fundierte Einblicke.

Professionelle Unterstützung

Diese Übungen sind kein Ersatz für Therapie oder 

medizinische Behandlung. Bei starken Symptomen wie 

anhaltenden Panikattacken, Depressionen oder 

Traumafolgen suche bitte professionelle Hilfe.

Community & Austausch

Tausche dich mit anderen aus, die ebenfalls an der 

Nervensystem-Regulation arbeiten. Gemeinsames Üben kann 

die Wirkung verstärken und soziale Sicherheit fördern.

Somatische Praxis

Ergänze die Vagusnerv-Übungen mit Erdungstechniken, 

Körperwahrnehmung und Journaling-Routinen. Somatic 

Experiencing (SE) kann hierbei hilfreich sein.

Wichtiger Hinweis: Diese Übungen ersetzen keine medizinische oder therapeutische Behandlung. Bei psychischen 

oder körperlichen Symptomen konsultiere einen Arzt oder Therapeuten. Die Techniken in dieser PDF sind als 

Ergänzung und Selbsthilfe-Tool gedacht, nicht als alleinige Behandlung.

https://amzn.to/4au9vCy
https://amzn.to/3Lgzao1


Bonus: Übungsbibliothek 3 20+ Übungen im 
Überblick
Diese Bibliothek dient als schnelles Nachschlagewerk. Alle Übungen sind nach Kategorien sortiert, damit du je nach Situation und 

Bedürfnis das passende Tool findest. Nutze diese Seite als Spickzettel, wenn du nicht weißt, welche Übung gerade passt.

Atem

Langes Ausatmen (4 ein / 6 

aus)

4-7-8-Atmung

Box-Atmung (4-4-4-4)

Kohärente Atmung (5-5)

Stimme & Vibration

Summen (A, O, U / tiefer 

Ton)

Singen (Lied oder Melodie)

Gurgeln (30360 Sek)

Brummen / Schnurren

Berührung & Druck

Ohrmassage (Ohrmuschel + 

hinterm Ohr)

Nackenmassage (seitlich am 

Hals)

Halsmassage (zwischen Ohr 

und Schulter)

Brustbein klopfen (Tapping)

Hände auf Herz legen

Augen sanft drücken oder 

Handauflage

Orientierung & 
Bewegung

Kopf drehen + Objekt 

fixieren

Raum scannen (5-4-3-

Technik)

Mikrobewegungen (Zehen, 

Finger, Schultern)

Kurzer Spaziergang im Raum

Kälte

Kaltes Gesichtsbad (10320 

Sek)

Kalter Waschlappen 

(Gesicht/Nacken)

Nackenkälte (30360 Sek)

Kurze kalte Dusche (15330 

Sek)

Mundraum

Zunge rausstrecken / 

einrollen / gegen Gaumen

Kiefer lösen (locker hängen 

lassen)

Schluck-Reset (bewusst 

schlucken + ausatmen)

Tipp: Markiere die 537 Übungen, die für dich am zuverlässigsten funktionieren. Diese werden dein persönliches 

Kernrepertoire, auf das du immer wieder zurückgreifst.



Deine Reise beginnt hier
Du hast jetzt alles, was du benötigst: Ein fundiertes Verständnis deines Nervensystems, über 20 praktische Übungen, fertige Stacks 

für verschiedene Situationen und einen 30-Tage-Plan zur Implementierung. Der wichtigste Schritt ist nicht, alles perfekt zu 

machen, sondern überhaupt anzufangen.

Starte klein

Beginne mit dem 3-Minuten-Reset aus Kapitel 3. Mache ihn 

7 Tage lang täglich. Das ist dein Fundament.

Sei neugierig

Experimentiere mit verschiedenen Übungen. Was für 

andere funktioniert, muss nicht für dich passen. Finde 

deine persönlichen Favoriten.

Sei geduldig

Nervensystem-Regulation ist ein Prozess, kein Event. 

Manche Übungen wirken sofort, andere benötigen Wochen. 

Bleib dran.

Sei flexibel

Dein System verändert sich. Was heute hilft, kann morgen 

zu viel sein. Passe deine Stacks an deinen aktuellen Zustand 

an.

>Regulation ist keine Leistung, die du erbringen musst. Es ist eine Fähigkeit, die du entwickelst. Schritt für Schritt, Reset für 

Reset.<

Deine nächsten Schritte

Heute

Mache den 3-Minuten-Reset. Notiere, 

wie du dich vorher und nachher fühlst.

Diese Woche

Wähle 3 Übungen aus der Bibliothek 

und teste sie täglich. Finde heraus, 

welche am besten wirken.

Dieser Monat

Folge dem 30-Tage-Plan. Erstelle deinen 

persönlichen Reset-Plan.

Dein Nervensystem ist nicht defekt. Es reagiert genau so, wie es evolutionär programmiert wurde. Mit den richtigen 

Signalen kannst du es zurück in Balance bringen.

Weitere Information zum Vagusnerv findest du auf meiner Hauptseite 

Wohlbefinden steigern. Mehr Lebensqualität ab 50.

Vagusnerv verstehen: Die Superkraft für Wohlbefinden
Der Vagusnerv ist der wichtigste Entspannungsnerv. Er sorgt für Balance
und Regeneration. Gute Vagusnerv-Aktivität fördert gesunde Langlebigkei&

Viel Erfolg auf deinem Weg zu mehr Ruhe, Fokus und Verbindung. Du hast alle wichtigen Werkzeuge, jetzt liegt es an dir, sie zu 

nutzen.

https://sichergesund.at/vagusnerv-verstehen-funktionen-traumaheilung/

