
 

Studienmaterial 2019 mit Übungen  

zum Holismus (Holisitk), zum Nervus-Vagus,  

zur Polyvagaltheorie (3 Äste des Vagus-Nervs) 

eingebettet in die Leadership-Meditation 

 

 

Summary: Wir werden immer wieder gefragt, was genau ist eigentlich „Holistik“ 

– was sind holistische Übungen und was unterscheidet sie von mechanistischen 

Übungen? Dazu ein Beispiel: Angenommen, es würde einem jemand zeigen, wie 

man im Alltag nachhaltig atmen könnte, um Gelassenheit zu bewahren und 

gleichzeitig kraftvoll wirksam sein zu können und das ohne Anstrengung. Was 

hält einen davon ab? Wie kann man das mit einfachen Mitteln sicherstellen?  

Holistik ist vereinfacht eine zeitgemäße Form der Ergebnisorientierung, 

Denken und Handeln in einem größeren, nachhaltigen Rahmen - verbunden mit 

einer Minimierung von Schaden an der Gemeinschaft. Eine Abkehr also von 

„Gewinne einstecken und Verluste solidarisieren“. Übertragen auf Menschen 

bietet die Holisitk Übungen, die nicht mehr einseitig nur Wirkungen bekämpfen, 

sondern Ursachen aufdecken. Übungen, die auf den gesamten Körper als Einheit 

wirken und nicht nur punktuell und, also mechanistisch. Mechanistische Übungen 

haben gewichtigen Nachteile: Man übersieht die negativen Folgewirkungen an 

anderen Stellen – und zieht falsche Schlüsse. Das bedeutet, die Nebenwirkungen 

an anderer Stelle überstrahlen das Ergebnis, weil die Dinge dann nicht in einer 

Matrix wirken können, sondern nur punktuell. 

In der Medizin ist diese Sichtweise sehr stark auf dem Vormarsch: 

Osteopathie, Homöpathie, ganzheitliche Massagen, eine wachsende 

Komplementärmedizin. Ebenso im Sport und in der Ernährung: Denn einseitige 

Bewegungen führen zu Verspannungen und unnützem Verschleiß, eine einseitige 

Ernährung macht krank und macht auf Dauer sogar depressiv. Bei Übungen, die 

Körper, Geist und die eigene Führungsfähigkeit als Ganzes betreffen sieht man 

die Dinge holistisch aus einem anderen Blickwinkel. Das ist gesünder und 

erfolgreicher – im neuen Paradigma.  



 

Flipcharts zum Vortrag im Seminar 2019 zum Einstieg in den Holismus, 

zur Vorbereitung der Übungsintegration 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

Lese- und Übungsempfehlung, autodidaktisches Selbststudium: 

 

 

Bitte das Buch dazu bestellen: Hier über diesen Link bestellbar 

 

 

 

https://www.amazon.de/dp/3867312117/ref=asc_df_386731211757881849/?tag=googshopde-21&creative=22398&creativeASIN=3867312117&linkCode=df0&hvadid=309337102798&hvpos=1o1&hvnetw=g&hvrand=7581913359037397734&hvpone=&hvptwo=&hvqmt=&hvdev=c&hvdvcmdl=&hvlocint=&hvlocphy=9043550&hvtargid=pla-563008791022&th=1&psc=1&tag=&ref=&adgrpid=62290141395&hvpone=&hvptwo=&hvadid=309337102798&hvpos=1o1&hvnetw=g&hvrand=7581913359037397734&hvqmt=&hvdev=c&hvdvcmdl=&hvlocint=&hvlocphy=9043550&hvtargid=pla-563008791022


 

Auszugsweise hier ein Blick ins Buch: Umschlagseite 

 

 



 

Auszugsweise hier ein Blick ins Buch: Hintergrunderklärung – Seite 79 bis 85 

 



 



 



 



 



 



 

 



 

 



 

Auszugsweise hier ein Blick ins Buch: Die Grundübung  – Seite 259 bis 262



 



 



 

 


