


Die Polyvagaltheorie...

Dr. Stephen Porges beschreibt, wie unser Kérper in stressigen Situ-

ationen reagiert und wie sich dies auf unser Verhalten auswirkt. Es
geht darum, zu erkennen und zu verstehen, wie unser Autonomes
Nervensystem mit anderen Menschen interagiert und dadurch unsere
Emotionen und Handlungen beeinflusst.

Wir erfahren am Seminartag Genaueres Uber die Zusammenarbeit
von Sympathischem und Parasympathischem Nervensystem und
wie diese die automatischen Funktionen wie Herzfrequenz, Atmung
und Verdauung regulieren. Wir lernen, wie wir unsere Stressreaktio-
nen positiv beeinflussen kdnnen, dadurch fordern wir unsere Selbst-
regulation. Das wiederum hat den grofien Vorteil: Wir sind in unserem
sozialen Verhalten zugewandt und wachstumsbereit. Kérperfunktionen
und Verhaltensreaktionen sind miteinander verbunden, und so kénnen
wir uns bewusst ,,in die Mitte” bringen. Dadurch dient es unserem Ver-
bundenheitsgefiihl mit uns selbst und anderen. Gleichzeitig hilft ein
entspanntes Korpergefiihl unsere Selbstheilungskrafte zu aktivieren.

Unser Wahrnehmungssystem scannt Tag und Nacht unsere
Umgebung auf Sicherheit ab. Dabei wechselt das Autonome
Nervensystem - je nach Anforderung - in folgende Modi:

¥ parasympathisch-ventral-vagalen (Sicherheit und
Verbundenheit) Modus
¥ sympathischen (Kampf- und Fluchtmodus) oder in den
¥ parasympathisch-dorsal-vagalen (Eingefroren oder
Unterordnung als Sicherheitskonzept) Modus

Nur im parasympathisch-ventral-vagalen Modus sind
wir in einem guten regulierenden Modus unserer
Selbstheilungskrafte. Der Ventrale Vagus ist der
» Es it nie R 45/{; Wyﬁ[%[ neueste Teil unseres Nervensystems. Wenn wir in
A~ o diesem entspannten Zustand der Zugewandtheit
Rendhedt” und Sicherheit sind, kénnen wir unsere Entwicklung
Erich Késtner und Wachstumsfahigkeit sowie unsere Bindungs-

fahigkeit zunehmend aktiv gestalten.




... und der Einfluss des Autonomen Nervensystems
auf das Erleben von Sicherheit und Verbundenheit

Sobald wir in den Gefahrenmodus des Sympathikus wech-
> seln, Gibernimmt der Kampf- oder Fluchtmodus die Regie
/;y in unserem System, und wir reagieren dementsprechend
g’ . . .. . .
mit Aggression oder Riickzug aus der Situation.
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8 Bei echten Gefahren ist das iiberaus sinnvoll. Jedoch
o R\f\ sind wir in unseren Breitengraden selten in einer akuten
"f§f ‘i‘f\ 7 Lebensgefahr. Unser Autonomes Nervensystem spiilt

manchmal gespeicherte Emotionen aus der Vergangenheit
hoch, die dadurch entstanden sind, dass wir einst nicht fahig waren,
uns adaquat zu regulieren. Als Folge davon reagieren wir moglicherweise manchmal ungewollt
unangemessen heftig in Alltagssituationen.

Das kann geschehen, wenn alte unbewusste Emotionen und Glaubenssétze akut getriggert wer-
den. Die Reaktion kann sich entweder als Aggression zeigen oder gar den Modus des sogenannten
dorsal-vagalen-Freeze aktivieren. Letzteres ist ein Gefiihl des Erstarrtseins. Somit kdnnen wir die
eigene unangemessene Reaktion verstehen. Es kdnnen auch folgende Anzeichen auftreten:

Wir kénnen keine Entscheidungen mehr treffen

Unser Kdrper kann sich steif anfiihlen

Wir flihlen eine bleierne Midigkeit, die sich auch durch guten Schlaf nicht verdndern Iasst

Wir sind im Riickzug - das geht bis zu unangemessenen Unterlegenheits- bzw. Wertlosigkeitsgefiihlen
Wir reagieren vollig unsachlich und aggressiv, wenn die unbewussten Programme getriggert werden.
Hinterher bedauern wir den Gefiihlsausbruch und missen ihn mit viel Aufwand in Ordnung bringen.
Wir haben ein Gefiihl der Hilflosigkeit oder Ohnmacht
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Je nach Kréftevorrat und Einschatzung des eigenen Systems wechseln wir unbewusst zwischen
den verschiedenen Modi. Teils erscheinen wir unserem Gegeniiber als Angreifer, oder aber wir
ordnen uns vollstandig unter. Unter Umstanden zeigt sich, dass wir unsere eigenen Bedrfnisse
vollsténdig verdrangt oder vielleicht gar nicht entwickelt haben. Es diente uns in der Vergangen-
heit als Schutz, als gelemnter Uberlebensmodus, unsere Bediirfnisse vollig aufzugeben und uns
nach anderen zu richten. Auch eine friiher getroffene Entscheidung, lieber unsichtbar zu blei-
ben, kdnnte erkldren, warum wir zum Beispiel immer ibersehen werden. Ein versperrter Zugang
zur Fahigkeit, Verbindungen auf der Herzensebene herstellen zu kénnen, riihrt vielleicht von
alten emotionalen Verletzungen und kann unser System in bestimmten Situationen ebenfalls
in Stressreaktionen bringen.




Was bringt lhnen dieser Tag?

Sie lernen:

¥ Die Funktionsweise des Autonomen Nervensystems zu verstehen, und was es stofflich
benétigt, um gut zu regulieren.

¥ Das Kérperpendel, um selbst mit Ihrem Korper zu kommunizieren.

¥ Sanfte Korperarbeit, um damit das eigene Nervensystem zu beruhigen und alte
Emotionsladungen auszuleiten und danach mit einem nahrenden Gefiihl zu befiillen.

¥ Die Co-Regulation des Nervensystems, um nachzureifen, sollte diese in der Kindheit
etwas zu kurz gekommen sein.

Am Ende des Seminars werden Sie effektive Werkzeuge an der Hand haben, um auf
der kdrperlichen Ebene Ihre eigenen Reaktionen auf Stressreaktionen besser zu

verstehen und vor allen Dingen lhren Stresspegel eigenstandig, gezielt regulieren zu
konnen, was lhrer Selbstwirksamkeit und damit auch lhrer Gesundheit sehr dienlich
sein kann. Das kann der Beginn einer erweiterten Stufe der Bindungsfahigkeit sein.

Was wir nicht kdnnen: tiefe Traumata auflosen. Diese gehdéren in die Hande von
ausgebildetem Fachpersonal. Sollten Sie Hilfe benétigen, suchen Sie sich bitte einen
geeigneten Therapeuten oder eine Therapeutin. Meine Arbeit hier ist nur begleitend im
Sinne von praventologisch wirkender Stressregulation, gedacht als eine ,,Hausapotheke®
im Alltag.
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