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Entdecken Sie die Nervenbahnen des Korpers, die zu Ruhe und
Sicherheit fithren

Wir alle kennen Situationen, in denen wir Uberreagieren. Wir kénnen
unser Nervensystem jedoch darauf trainieren, dass es mit mehr
Leichtigkeit und Ruhe auf die Welt reagiert. In diesem praktischen
Benutzerhandbuch erfahren Sie, wie sie mithilfe der Polyvagal-Theorie von
einem Ort der Angst und Panik in einen geerdeten Zustand des
Gleichgewichts kommen. Die international renommierte Therapeutin Deb
Dana erklart, wie Sie dazu Ihren Vagus-Nerv nutzen kénnen, der Signale
direkt vom K6rper zum Gehirn sendet. In zahlreichen Ubungen,
Meditationen und Selbstbeobachtungen zeigt sie, wie Sie mit dieser
angeborenen Fahigkeit des Kdrpers arbeiten kédnnen, um Stress, Konflikte
und korperliche Beschwerden zu bewaltigen. So schaffen wir uns Momente
der Sicherheit, in denen wir uns verankern kdénnen.

Mit einem Vorwort von Stephen W. Porges, dem Begriinder der Polyvagal-
Theorie


www.penguinrandomhouse.de
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Wenn alltaglicher Stress sich fiir uns und unseren Kérper wie eine
Gefahr anfiihlt, ist unser Nervensystem aus dem Gleichgewicht
geraten. Die renommierte Therapeutin Deb Dana zeigt, wie wir es
mithilfe des Vagus-Nervs, der Informationsautobahn des Korpers,
positiv beeinflussen konnen und wieder zurtick zu Sicherheit und
Wobhlbefinden finden. Sie erweckt die Wissenschaft der Polyvagal-
Theorie mit praktischen Ubungen und Meditationen zum Leben,
sodass wir im Alltag die Beziehung zu unserem Korper verandern
konnen, belastbarer werden und wieder mehr Verbundenheit spii-
ren. So entstehen Momente der Sicherheit, in denen wir uns ver-

ankern konnen.
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VORWORT

Wihrend ich Der Vagus-Nerv als innerer Anker las, wurde mir klar,
dass Deb Dana mit ihrer wirkmachtigen Metapher einen wichtigen
Beitrag leistet, der anschaulich macht, wie das Nervensystem seine
Ressourcen steuert, um eine neuronale Plattform fiir soziales Ver-
halten zu schaffen und die Vorteile der Co-Regulation zu nutzen. In
diesem Buch teilt sie ihre tiefgreifenden Erkenntnisse und Einsich-
ten, indem sie die komplexen in die Polyvagal-Theorie eingebette-
ten Sachverhalte und Beobachtungen in eine Sprache tibersetzt,
die auch Laien zuginglich ist. Durch die Verkniipfung der Begrif-
fe mit Visualisierungen und die Zuordnung zu den entsprechen-
den Korperempfindungen gehen ihre Talente weit tiber die lingu-
istische Kompetenz hinaus, werden Sinnesempfindungen effektiv
ins Bewusstsein geriickt und wahrnehmbar. Mithilfe dieser Strate-
gie fihrt Deb Dana den Lesern die Fahigkeiten vor Augen, die man
braucht, um sich sicher und entspannt in den Kokon des eigenen
Korpers zuriickzuziehen.

Aus der polyvagalen Perspektive fithrt Deb Dana die Leser virtu-
os durch strukturierte neuronale Ubungen, die das Nervensystem
in die Lage versetzen, homdostatische Funktionen wirksamer zu
unterstiitzen; das angestrebte Gleichgewicht fordert Gesundheit,
Wachstum und die Wiederherstellung der inneren Balance. Mit
anderen Worten: Die von ihr beschriebenen neuronalen Ubungen
fordern eine Herunterregulierung des korperlichen Spannungszu-
stands in Situationen, die als bedrohlich wahrgenommen werden,
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und erméglichen spontane Erfahrungen der sozialen Verbunden-
heit, eine Kombination, die den Weg fiir Co-Regulation und eine
Verkorperung der neuen Moglichkeiten des Erlebens ebnet. Das
Produkt dieser Strategie ist ein widerstandsfahigeres Nervensys-
tem, das sowohl die psychische als auch die physische Gesund-
heit unterstiitzt.

Bei der Lektiire des Buches begann ich, mein Augenmerk auf
die Parallelen zwischen den Kommunikationsstrategien inner-
halb des Korpers und zwischen Menschen zu richten. Hier han-
delt es sich um voneinander abhingige Co-Regulationsebenen,
weil ein reguliertes und ausreichend mit Ressourcen ausgestatte-
tes Nervensystem Defensivreaktionen intuitiv herunterreguliert,
wiahrend ein Nervensystem in chronischen Bedrohungszustinden
die Chancen auf soziales Engagement verringert. Als Sdugetiere
und soziale Wesen haben wir im Verlauf der Evolutionsgeschich-
te zum Gliick ein Eingangstor zu einem System entwickelt, das
Reaktionen auf Bedrohungen durch die neurozeptive Einordnung
und Bewertung von Sicherheit dimpft. Doch der Zugang zu die-
sem Uberwachungsprogramm wird weitgehend vom neuronalen
Selbstzustand des Einzelnen beeinflusst. Ist das autonome Nerven-
system (ANS) gut mit Ressourcen ausgestattet, sind wir resilient
und tiberschreiten eine niedrige Schwelle, um Sicherheitszustan-
de auszul6sen, die zu spontanem sozialen Engagement sowie zur
Co-Regulation fiihren. Wenn wir jedoch in einem defensiven
Selbstzustand verhaftet sind, ist das Gefiihl der Sicherheit unter
Umstanden nicht so leicht zuganglich.

Das Bild des Ankers im Titel dieses Buches ist eine Metapher,
die Deb Dana meisterhaft nutzt, um im Rahmen der personlichen
Ressourcen (beispielsweise das Nervensystem oder unser Selbst-
bild) einen Raum zu visualisieren, der ein Gefiihl der Sicherheit
vermittelt. Der innere Anker, der hier gesetzt wird, begleitet uns

auf unserer personlichen Embodiment-Reise, in deren Verlauf wir
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die Wechselwirkung zwischen Korper, Psyche und Umwelt erfah-
ren, und stattet uns mit Attributen wie psychischer Widerstands-
kraft, innerer Selbstregulation und Co-Regulation mit anderen aus.

Auf der funktionalen Ebene erfordert die Reise, dass wir uns ers-
tens den neurophysiologischen Regelkreislauf bewusst machen,
der mit den Gefiihlen der Sicherheit, der Gefahr und der Lebensbe-
drohung einhergeht. Zweitens gilt es, sich die Macht des neurozep-
tiven Uberwachungsprogramms bewusst zu machen, das Hinwei-
se auf potenzielle Bedrohung und Sicherheit zu entdecken vermag,
ohne dass wir sie bewusst wahrnehmen. Und drittens empfiehlt es
sich, uns mithilfe von Visualisierungen und experientiellen Erfah-
rungen die Verlagerungen in den autonomen Selbstzustinden be-
wusst zu machen. Aus dieser Sequenz ldsst sich ein Paket neurona-
ler Ubungen schniiren, die Selbstwahrnehmung, Selbstregulation
und Resilienz fordern.

In einer meiner Abhandlungen jiingeren Datums beschrieb
ich die Polyvagal-Theorie als wissenschaftliche Extrapolation der
stammesgeschichtlichen Reise zur Sozialitit, der Abhingigkeit von
sozialer Steuerung und Unterstiitzung, entstanden bei Sdugetieren,
die sich aus den asozialen Reptilien entwickelten. Im Verlauf dieser
Reise erforderte der neurophysiologische Zugang zu der Fahigkeit,
sich sozial zu verhalten, einen wirksamen Mechanismus, Sicher-
heit zu entdecken und Defensivreaktionen reflexartig herunterzu-
regulieren. Im Wesentlichen ermoglichen die neuronalen Mecha-
nismen, die der Sozialitdt zugrunde liegen, einen raschen Wechsel
von aggressiven oder submissiven Reaktionen auf Bedrohungen
zu physiologischen Prozessen, die Chancen fiir eine Co-Regulati-
on verfiigbar machen und férdern. Die von mir wissenschaftlich
erforschte und aufgestellte Polyvagal-Theorie und das Narrativ, das
sie beschreibt und rechtfertigt, wird stetig weiterentwickelt. Ob-
wohl die Bedeutung dieser Theorie in der Welt der Traumathera-
pien innerhalb kiirzester Zeit erkannt wurde, da sie an die Erfah-
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rungen ihrer Klienten ankntipft, brauchte ich linger, um sie mit der
Behandlung von Traumata und anderen Storungen der mentalen
Gesundheit in Verbindung zu bringen. Erst die Therapeuten und
Klienten machten mich auf den Nutzen der Theorie sowohl in der
klinischen Praxis als auch bei der Umgestaltung der autonomen
Geschichten von Trauma-Uberlebenden aufmerksam.

Deb Dana gehort zu den einfiihlsamen und sprachmichtigen
Therapeuten und Therapeutinnen, die mich auf die Rolle der Po-
lyvagal-Theorie sowohl in klinischen Verfahren als auch in alltdg-
lichen sozialen Interaktionen aufmerksam machten. Sie begriifSte
die Theorie auf Anhieb und trug dazu bei, sie aufgrund ihrer ein-
maligen Erkenntnisse und Kommunikationsfahigkeit nicht nur fiir
Therapeuten, sondern allgemein fiir Interessierte zuginglicher zu
machen: Sie bietet eine Landkarte, die als Orientierungshilfe dient
und zu einem besseren Verstiandnis unserer personlichen Rollen in
sozialen Interaktionen fiihrt. Sie brachte in ihrer Arbeit klar zum
Ausdruck, dass bei Trauma-Erfahrungen nicht die Geschehnis-
se an sich, sondern vielmehr die Kérperempfindungen von aus-
schlaggebender Bedeutung sind. Ihre Arbeit konzentriert sich auf
das zentrale Thema, das den Erfolg polyvagal orientierter Thera-
pien erklart.

Polyvagal orientierte Therapien verlagern ihren Behandlungs-
fokus von den traumatischen Ereignissen auf die Kérperempfin-
dungen. Hier wurde ein wichtiger theoretischer Transformations-
prozess eingeleitet, sowohl im Umgang mit Traumata als auch mit
der Einbettung traumatischer Erfahrungen im Nervensystem der
Uberlebenden. Auf der grundlegenden Ebene betont die Polyva-
gal-Theorie, dass der physiologische Zustand die intervenieren-
de Kraft ist, die unsere Reaktion auf Hinweise und Kontexte be-
stimmt. Somit unterstreicht die Theorie, dass wie gesagt nicht das
Trauma selbst als tiberwiltigendes Ereignis der entscheidende Fak-
tor fiir das Ergebnis ist. Ausschlaggebend sind vielmehr die neuro-
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nalen Regulationsmechanismen des autonomen Nervensystems,
die Bedrohungsreaktionen unterstiitzen und einer Reorganisati-
on bediirfen. Das schliefSt die schwerwiegende Bedeutung trau-
matischer Ereignisse nicht von vornherein aus, berticksichtigt je-
doch die erheblichen individuellen Unterschiede im Ergebnis der
weit verbreiteten traumatischen Erfahrungen. Die Sichtweise der
Polyvagal-Theorie auf Traumata unterscheidet sich vom Fokus
der epidemiologischen Forschung, die MafSstibe wie belastende
Kindheitserfahrungen (Adverse Childhood Experiences [ACE])
zugrunde legt und auf den kausalen Zusammenhang spezifischer
Ereignisse bei der Konzeptualisierung posttraumatischer Belas-
tungsstorungen (PTBS) verweist. Diese Strategie definiert das
Trauma neu und verlagert es von einem inneren auf ein dufSeres
Ereignis.

Die derzeit vorherrschenden epidemiologischen Modelle gehen
davon aus, dass die relevanten Ereignisse bei Traumata, Stress oder
Missbrauch anhand eines Kontinuums von Schweregraden quan-
titativ beurteilt werden konnen. Die Polyvagal-Theorie verlagert
den Dialog vom externen Ereignis auf das intervenierende neuro-
nale System, das sich angesichts einer Bedrohung als verletzlich
oder widerstandsfihig erweisen kann. Wenn sich ein Mensch in ei-
nem vulnerablen Zustand befindet, konnen bereits Ereignisse von
geringerer Intensitit die neuronalen Funktionen storen und das
Nervensystem von einem Zustand, der das innere Gleichgewicht
unterstiitzt, in einen verletzlichen Zustand versetzen, der eine au-
tonome Destabilisierung und die sich daraus ergebenden Begleit-
erkrankungen widerspiegelt. Ist das System jedoch resilient, kann
es sogar die Auswirkungen von Ereignissen hoherer Intensitat ab-
federn. Die Polyvagal-Theorie weist darauf hin, dass eine tiefgriin-
dige Reorganisation des autonomen Nervensystems nach einem
traumatischen Ereignis eine adaptive Folgereaktion bei Trauma-
Uberlebenden ist.
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Um diese intervenierende Variable genauer zu erforschen, ent-
wickelten wir einen relativ kurzen Fragebogen (Body Perfection
Questionnaire [BPQ]), der die Reaktivitit des autonomen Nerven-
systems bewertet. Die Psychometrie, sprich die Vorgehensweise
bei solchen psychologischen Messungen, hat sich bewdhrt und in
mehreren Veroffentlichungen ihren Niederschlag gefunden. (Infor-
mationen {iber den Umfang und das Bewertungssystem finden Sie
auf meiner Website stephenporges.com.) Die von meinen Kollegen
und mir durchgefiihrten Studien dokumentieren die tiefgreifende
Rolle der autonomen Regulation als intervenierende variable Gro-
e, die damit befasst ist, die Auswirkungen der negativen Vorge-
schichte zu mildern. Wenn das autonome Nervensystem von Er-
wachsenen mit negativer Vorgeschichte auf Bedrohungsreaktionen
ausgerichtet war, waren die Folgen gravierender, wie wir feststellen
konnten. Das wurde durch zwei unlidngst veroffentlichte Studien
bestatigt: Die eine konzentrierte sich auf Recherchen zur Sexu-
alfunktion, die andere auf die Erforschung von Reaktionen wih-
rend der Pandemie, die sich auf die mentale Gesundheit auswirken.

Diese Betonung der Sozialitdt hat die Polyvagal-Theorie erneuert
und ihr eine klinisch relevante Perspektive verliehen. Als die ers-
ten Verfechter vor mehr als 25 Jahren auftauchten, war die medizi-
nische Grundversorgung fiir die praktische Umsetzung der The-
orie von grofSerer Bedeutung als die mentale Gesundheit. Ich war
der Uberzeugung, die Theorie wiirde ihre Zugkraft auch in der Ge-
burtshilfe, Neonatologie, Kinderheilkunde, Kardiologie und in an-
deren medizinischen Fachbereichen entfalten, die mit atypischen
autonomen Funktionen befasst waren. Durch den Austausch mit
Deb Dana tiber ihre Anwendungsmaoglichkeiten und Erkenntnis-
se erhielt die Polyvagal-Theorie vollig neue Bedeutungen, die das
Verstandnis und die Behandlung von physischen und psychischen
Gesundheitsproblemen betreffen. Wenn wir die Kernaussage der

Theorie begriiflen, eine soziale Spezies ohne Zugriff auf ihr Erbe
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als Sdugetiere zu sein, wird uns bewusst, dass uns die neuronalen
Ressourcen fehlen, die uns ein Gefiihl der Sicherheit und die Fihig-
keit zur Co-Regulation mit anderen Menschen ermdglichen. Dieses
Erbe zeichnet sich durch zwei Merkmale aus, die nur Sdugetieren
zu eigen sind: erstens einen neurozeptiven Prozess, der uns erlaubt,
Defensivzustande durch die reflexartige Entdeckung von Hinwei-
sen auf Sicherheit herunterzuregulieren, und zweitens einen neu-
ronalen Regelkreislauf, den ventral-vagalen Komplex mit seiner
Fahigkeit, sowohl die verkorperten Defensivreaktionen zu redu-
zieren als auch Hinweise auf Sicherheit tiber das integrierte Sys-
tem fiir soziale Verbundenheit (Social-Engagement-System [SES])
bereitzustellen. Dieses Erbe verkniipft Verhalten und psychische
Erfahrungen mit definierbaren und messbaren neurophysiologi-
schen Mechanismen, die physische und mentale Gesundheit eng-
maschig miteinander verbinden und Mythen von ihrer Eigenstin-
digkeit entlarven.

Der Vagus-Nerv als innerer Anker stellt ein ausgepragtes therapeu-
tisches Problem in den Mittelpunkt, ndmlich die Frage, wie es uns
gelingen kann, unseren Korper wieder als einen Ort der Sicherheit
wahrzunehmen. Es geht darum, uns wieder mit K6rperempfin-
dungen vertraut zu machen — ohne die eingeschliffenen, tief ver-
wurzelten Assoziationen mit gefahrvollen Ereignissen. Durch die
Entwicklung eines sicheren inneren Ankers konnten wir Gefiihle
und Empfindungen, die uns anderenfalls aus dem Gleichgewicht
bringen wiirden, unbeschadet erkunden. Der Anker vermittelt uns
den stabilen Halt, den wir brauchen, um angstfrei die Verletzungen
zu erkunden und nachzuempfinden, die sich noch immer in unse-
rem Korper manifestieren. Dieser Prozess unterstiitzt den Weg der
Heilung, in dessen Verlauf das Nervensystem genug Widerstands-
kraft aufbaut, um sich mit anderen zu verbinden und auf der Rei-
se durch eine komplexe und oftmals unvorhersehbare Welt wieder
Freude und Neugierde zu entdecken, statt tiberall Bedrohungen zu
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wittern. In diesem Buch hat Deb Dana eine Sprache gefunden, die
allen Lesern ungeachtet ihrer Vorkenntnisse und beruflichen Ta-
tigkeit die Moglichkeit bietet, durch offenkundige Aktivitdten und
verborgene Visualisierungen die Wirksamkeit neuronaler Erkun-
dungsiibungen zu erfahren, um im tibertragenen Sinn dem roten
Faden zu einem inneren Gefiihl der Sicherheit zu folgen und es fest
im Nervensystem zu verankern.

Stephen W. Porges
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EINFUHRUNG

Die Polyvagal-Theorie bietet wissenschaftlich fundierte Erkennt-
nisse dartiber, wie man sich ausreichend sicher fiihlt, um sich in
das Leben zu verlieben und sich auf dessen vielfiltige Risiken

einzulassen.

Wir sind darauf programmiert, soziale Bindungen einzugehen. Un-
ser Nervensystem weist eine Struktur auf, die Ausgeglichenheit
und Stabilitdt in sozialen Beziehungen zu anderen Menschen fin-
det. Eslohnt sich, einen Augenblick dariiber nachzudenken. Unse-
re Biologie pragt den Weg, den wir intuitiv einschlagen, um durch
das klippenreiche Gewisser des Lebens, der Liebe und der Arbeit
zu navigieren. Es gibt gleichwohl eine Moglichkeit, diesen Weg
bewusst zu machen und als Ressource zu nutzen, die dem Wohl
des Einzelnen, der Familie, der Gemeinschaft und aller Menschen
dient. Die Polyvagal-Theorie ist dabei eine Orientierungshilfe. Sie
wurde urspriinglich in den 1990er-Jahren von dem US-amerika-
nischen Psychiater und Neurowissenschaftler Stephen W. Porges
entwickelt. Sie erklart das Phanomen der sozialen Verbundenheit
aus wissenschaftlicher Sicht, bietet eine Landkarte des Nervensys-
tems, das uns bei unseren Erkundungen leitet, und weist auf Kom-
petenzen hin, die wir durch Ubung entwickeln und stirken kon-
nen, um uns selbst und andere in Sicherheit und Selbstregulation
zu verankern, wenn Herausforderungen eine Bedrohung fiir unser
inneres Gleichgewicht werden.
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Seit 2014 habe ich gemeinsam mit meinem Mentor, Co-Autor,
Kollegen und Freund Dr. Porges an der Ubertragung der wissen-
schaftlich fundierten Grundpfeiler der Polyvagal-Theorie in die kli-
nische Praxis gearbeitet. Mit diesem Buch hoffe ich sie noch trans-
parenter zu machen, sodass moglichst viele Menschen Zugang zu
ihren Kernkonzepten finden, die zahlreichen Vorteile erfahren und
sie als Orientierungshilfe bei der Gestaltung des eigenen Lebens-
wegs nutzen konnen.

Eine Grundvoraussetzung ist jedoch die Bereitschaft, sich mit ei-
ner neuen Terminologie vertraut zu machen. Begriffe wie Neurozep-
tion, Hierarchie, ventral-vagal, sympathisch und dorsal-vagal mégen auf
den ein oder anderen anfangs noch befremdlich wirken. Ich hel-
fe aber dabei, dieses Grundvokabular zu verinnerlichen und sich
auf die Sprache des Nervensystems einzulassen. Sie werden in den
nachfolgenden Kapiteln sehen, dass ich Fachbegriffe manchmal er-
setze oder erginze, sodass sie leichter zugeordnet werden konnen:
ventral-vagaler Zustand durch Sicherheit, Verbundenheit oder Regulation,
sympathischer Zustand durch Mobilisierung oder Kampf-oder-Flucht-Re-
aktion und dorsaler Zustand durch Dissoziation/Abkopplung, Erstarrung
oder Kollaps. Sobald Sie wissen, wie Sie Thr Nervensystem als Verbiin-
deten gewinnen, steht es Thnen frei, Ihre eigenen Worte zu finden.

Das autonome Nervensystem des Menschen hat sich im Verlauf
vieler Jahrtausende entwickelt, gestiitzt auf universelle Struktu-
ren, die einen gemeinsamen Nenner quer durch die gesamte Palet-
te menschlicher Erfahrungen haben. Autonom weist in diesem Zu-
sammenhang auf die Funktionsweise eines Systems hin, das auf
der unbewussten Ebene an der Regulierung unserer inneren Orga-
ne und Korpervorgange beteiligt ist, Herzschlag, Atemrhythmen,
Blutdruck, Verdauung und Stoffwechsel eingeschlossen. Das auto-
nome Nervensystem hat die Aufgabe, Energie zu speichern, zu er-
halten und bei Bedarf freizusetzen, damit wir unbeschadet die He-
rausforderungen unseres Alltags bewiltigen.
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Die Arbeitsweise dieses Systems ist vorhersehbar, eine mit an-
deren Menschen geteilte Erfahrung, die uns zusammenbringt. Aus
der Perspektive des Nervensystems betrachtet, verstehen wir, dass
wir bestrebt sind, uns in einem als sicher wahrgenommenen Zu-
stand zu verankern, der die Verbindung zu uns selbst, zu anderen,
zur Welt und zur spirituellen Ebene unterstiitzt und die Energie
bereitstellt, die wir fiir die Bewaltigung unseres Alltags brauchen.
Wenn uns die innere Funktionsweise unserer Biologie ein Ritsel
ist, haben wir das Gefiihl, auf Gedeih und Verderb unbekannten,
unerklarlichen und unvorhersehbaren Erfahrungen ausgeliefert zu
sein. Sobald wir wissen, wie unser Nervensystem arbeitet, konnen
wir mit ihm zusammenarbeiten. Wenn wir die Kunst beherrschen, uns
mit unserem Nervensystem zu verbiinden, konnen wir lernen, die-
ses auf Lebenserhalt fokussierte System aktiv zu steuern.

Ein reguliertes Nervensystem ist von zentraler Bedeutung, um
uns mit einem Gefiihl der Sicherheit und inneren Ruhe unseren
Weg durch die Welt zu bahnen. Im Verlauf eines Tages werden wir
zwangslaufig mit Problemen konfrontiert. Einige lassen sich leich-
ter in den Griff bekommen als andere, doch ungeachtet dessen,
wo eine Erfahrung auf einem Kontinuum von milde bis trauma-
tisch verortet ist: Wenn wir die Funktionsweise unseres Nervensys-
tems verstehen, finden wir immer den Weg, der in den Zustand der
Regulation zuriickftiihrt. Wenn wir lernen, mit unserem Nerven-
system zu kooperieren, die Dynamik der verschiedenen Zustin-
de oder Befindlichkeiten nachzuverfolgen und uns in autonomer
Sicherheit zu verankern, erscheinen uns die unvermeidlichen He-
rausforderungen, mit denen wir uns konfrontiert sehen, nicht
mehr ganz so uniiberwindlich. Indem wir uns nicht auf das Pro-
blem fixieren, sondern unsere Aufmerksamkeit als Erstes darauf
konzentrieren, unser System auf den angestrebten Zustand der Si-
cherheit und Verbundenheit auszurichten, konnen wir mit einer
neuen Sichtweise zu unserem Problem zurtickkehren. Fest ver-
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ankert in einem regulierten System, nehmen neue Optionen und

Moglichkeiten Gestalt an.

Wie Sie dieses Buch nutzen kénnen

Unsere Geschichten dariiber, wer wir sind und wie wir die Welt
sehen, beginnen in unserem Korper. Bevor das Gehirn Gedanken
zusammenfiigen und sie in Sprache umwandeln kann, leitet das
Nervensystem bereits eine Reaktion ein, die entweder zu einer Er-
fahrung der sozialen Zugewandtheit und Verbundenheit, zu einer
mobilisierenden Kampf-oder-Flucht-Reaktion oder zu einer Ab-
kopplung und einem auf den Erhalt des Lebens fokussierten »dis-
soziativen Shutdownc« fiithrt, bei dem wir uns abschotten, dichtma-
chen, fiir unsere Umgebung nicht mehr erreichbar sind.

Doch wie gewinnen wir dieses System als Verbtindeten? Wie ler-
nen wir, uns darauf einzustimmen, unsere Aufmerksamkeit auf die
wichtigen unterschwelligen Informationen unseres Nervensystems
zu lenken und diese Hinweise zu nutzen, um aktiv an der Gestal-
tung unserer Geschichte mitzuwirken? Die achtsame Auseinan-
dersetzung mit dem autonomen Nervensystem beginnt mit dem
Verstandnis seiner Funktionsweise und der Fahigkeit, uns in je-
dem Augenblick auf den dynamischen Wechsel zwischen Aktivi-
tdt, Rickzug und sozialer Zugewandtheit einzulassen. Mit dieser
Achtsamkeit konnen wir nicht nur die Gewohnheit entwickeln,
das System sanft und auf neue Weise zu reorganisieren, sondern
auch das Gefiihl der inneren Ruhe und Gelassenheit geniefSen. Die-
ses Geftihl leitet sich aus einem Leben mit einem Nervensystem ab,
das flexibel auf die gewohnlichen —und bisweilen aufergewohnli-
chen —Herausforderungen reagiert, die uns jeden Tag auf eine har-
te Probe stellen.
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Die Kapitel in diesem Buch bieten tiberschaubare Schritte an, so-
dass man sich sukzessive mit seinem Nervensystem vertraut ma-
chen kann. Sie bauen aufeinander auf, nach und nach wird sich das
Ganze erschliefen. Jedes Kapitel enthilt praktische Ubungen, Erd-
kundungsiibungen genannt, um den theoretischen Teil korperlich er-
fahrbar zu machen. Viele enthalten einen Vorschlag, wie Sie Thre
Erkenntnisse und Entdeckungen dokumentieren kénnen, um sie
besser in Threm Gedédchtnis abzuspeichern. Dokumentieren bedeutet,
dass Sie sowohl Worte als auch Bilder verwenden kénnen. Manch-
mal finden Sie vielleicht einen Begriff oder mehrere Stichworter
hilfreich, um sich an eine Information zu erinnern, wahrend Sie
zu anderen Zeiten vielleicht lingere Abhandlungen, Schaubilder
und Farben vorziehen, um etwas Wichtiges festzuhalten. Jede Ein-
ladung zu einer Dokumentation ist eine Einladung zu entscheiden,
wie Sie Thre Erkenntnisse und Entdeckungen im Gedéchtnis spei-
chern und abrufen mochten.

In diesem Buch lernen Sie die wissenschaftlich fundierten Grund-
prinzipien der Polyvagal-Theorie kennen, die Sie mithilfe der Erd-
kundungstibungen in Thren Alltag integrieren und dadurch mit Le-
ben fiillen konnen. Ich hoffe, dass Sie die Welt im Anschluss aus
einer neuen Perspektive betrachten und die wirkméachtigen Vor-
teile geniefSen, die mit der Entdeckung Thres personlichen Wegs
zu innerer Ruhe, Gelassenheit und dem Gefiihl der Verbunden-
heit einhergehen.

Dieser Prozess, das Nervensystem als Verbtindeten zu gewinnen,
stellt eine kontinuierliche Entdeckungsreise dar. Ich erkunde die-
ses Terrain bereits seit langer Zeit und mochte meine Erkenntnis-
se und Erfahrungen mit Thnen teilen. Und genau wie Sie sehe ich
mich jeden Tag aufs Neue Herausforderungen gegentiber oder ge-
rate in Situationen, in denen Chaos herrscht und ich meinen Anker
im Zustand der »ventral-vagalen Sicherheit und Regulation« ver-
liere. Wenn das geschieht, brauche ich mir nur vor Augen zu hal-
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ten, wie ich mein Wissen tiber die Funktionsweise des Nervensys-
tems in die Praxis umsetzen muss, um den Weg zuriick zu finden.

Im Rahmen meiner ersten klinischen Schulungen erklarte ich
den Teilnehmern, dass sie herzlich willkommen sind in der poly-
vagalen Familie, die infolge meiner Zusammenarbeit mit Dr. Por-
ges entstanden war. Diese polyvagale Familie hat sich inzwischen
zu einer globalen polyvagalen Community ausgeweitet, fiihlt sich
aber nach wie vor wie eine weit verzweigte Familie an. Ich lade da-
her alle Leserinnen und Leser des Buches ein, sich dieser wachsen-
den polyvagalen Familie anzuschlieflen und eine neue Sprache der
menschlichen Verbundenheit zu finden.
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Autonome Hierarchie: Den Mittelpunkt des Systems bilden
drei Bausteine, die in einer bestimmten Reihenfolge ange-
ordnet und mit programmierten Leitungspfaden verkniipft
sind.

. Neurozeption: Das Nervensystem verfiigt tiber ein inneres

Uberwachungsprogramm, das kontinuierlich nach Signa-
len Ausschau hilt, die auf Sicherheit oder heraufziehende
Gefahren hinweisen.

. Co-Regulation: Augenblicke, in denen wir uns in Gegenwart

anderer sicher genug fithlen, um mit ihnen in sozialen Kon-
takt zu treten, sind ein unerlisslicher Bestandteil des Wohl-
befindens.

VEI_\_ITRAL-VAGAL
GEPRAGTER ZUSTAND
System der sozialen Verbundenheit
e Sich den Herausforderungen des Tages

stellen

® Sich mit anderen verbinden und kom-
munizieren

e Sich dem Fluss des Lebens anpassen
e Sich aktiv in das Leben einbringen

SYMPATHISCH
GEPRAGTER ZUSTAND

System der Aktivitat

e Erfiillt von chaotischer Energie
* Mobilisiert fiir den Angriff

e Zur Flucht neigend

® Angst vorherrschend

e Wut vorherrschend

Grundprinzipien und Schlisselelemente der Polyvagal-Theorie



DORSAL-VAGAL
GEPRAGTER ZUSTAND

System der Immobilisierung

* Vorgehen nach Schema F
* Antriebslosigkeit

* Abkopplung/Dissoziation
e Verlust der Hoffnung

* Aufgeben

Abbildung 1.1: Drei Bausteine und die daraus abgeleiteten Eigenschaften

Autonome Hierarchie:
Die Bausteine des Erfahrens und Erlebens

Im Verlauf des Evolutionsprozesses kristallisierten sich nachein-
ander drei Bausteine oder Subsysteme heraus: der dorsal-vagale
Komplex (Shutdown) vor etwa 500 Millionen Jahren, der sympa-
thische Komplex (Aktivierung) vor rund 400 Millionen Jahren und
der ventral-vagale Komplex (soziale Verbundenheit) vor ungefihr
200 Millionen Jahren. Diese entwicklungsgeschichtlich beding-
te Reihenfolge, autonome Hierarchie genannt, ist der Schlissel zum
Verstandnis, wie sich unser Nervensystem reguliert und auf tig-
liche Herausforderungen reagiert. Jeder dieser Bausteine hat eine
bestimmte Funktionsweise herausgebildet, die iitber Kommunika-
tionskandle innerhalb des Korpers unsere Biologie beeinflusst und
sich auf unsere Psyche auswirkt, indem sie bestimmt, wie wir die
Welt sehen, empfinden und mit ihr in Kontakt treten.

Der ventral-vagale Baustein, der jiingste des Trios, ebnet den Weg
zu Gesundheit, Wohlbefinden und einem Platz im Geftige der Welt,
an dem wir unser Leben als steuerbar einstufen. Wir kntipfen so-
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