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EinfGhrung

IM ALLGEMEINEN GEHT man davon aus, das Gehirn sei der
Drahtzieher hinter unseren Erfahrungen; doch das ist ein Trug-
schluss. In Wirklichkeit beginnt der Weg durch die klippenrei-
chen Gewisser des Lebens — die Geschichte unserer Identitit,
unserer Weltsicht und unserer Gefiihle — in unserem autonomen
Nervensystem. Es pragt unsere Sicherheits- und Bindungserfah-
rungen und dient uns als innerer Kompass, an dem wir unser Le-
ben, unsere Beziehungen und unser Arbeitsverhalten ausrichten.
Doch oft wissen wir nicht, was es eigentlich bewirkt oder wie es
funktioniert. Ohne grundlegende Kenntnisse tiber dieses existen-
ziell wichtige Navigationssystem tappen wir im Dunkeln und ver-
passen viele Chancen, unseren Alltag sinnvoll und mit mehr Leich-
tigkeit zu gestalten.

Um das autonome Nervensystem besser kennenzulernen, ist es
unerldsslich, sich mit der Polyvagal-Theorie vertraut zu machen.
Entwickelt vom renommierten US-amerikanischen Psychiater
und Neurowissenschaftler Dr. Stephen Porges, erklart sie die wis-
senschaftlichen Grundlagen des menschlichen Bediirfnisses nach
Sicherheit und Verbundenheit und bietet eine Landkarte des Ner-
vensystems, die als Orientierungshilfe fiir unsere Erkundungs-
reise dient. Auf dieser Theorie baut das Arbeitsbuch auf.

Mit diesem Buch hoffe ich, die Kernkonzepte der Polyvagal-
Theorie transparenter zu machen, damit Sie diese in Thren Alltag
integrieren, Ihr Nervensystem als Verbtindeten gewinnen, den an-
gestrebten Zustand der Regulation und Verbundenheit problem-

los erreichen und sich darin ausreichend sicher verankern konnen,



um das Leben in seiner ganzen Fiille zu genieflen. Als Therapeutin
und Autorin, die sich darauf spezialisiert hat, die Auswirkungen
traumatischer Erfahrungen auf die Rolle des autonomen Nerven-
systems bei der Gestaltung des eigenen Lebenswegs aus der poly-
vagalen Perspektive zu betrachten, freue ich mich darauf, Sie auf
Ihrer Entdeckungsreise zu begleiten.

Seit einem Jahrzehnt arbeite ich gemeinsam mit Dr. Porges als
Mentor, Co-Autor, Kollege und Freund daran, die Polyvagal-Theo-
rie in der klinischen Anwendung zu etablieren. Inzwischen habe
ich meinen Wirkungskreis erweitert, um auch Gemeinschaften
aufBerhalb des medizinischen Bereichs einzubeziehen, damit noch
mehr Menschen von den vielen Vorteilen eines regulierten Ner-
vensystems profitieren kénnen, das unseren Weg durchs Leben
erleichtert.

Das Nervensystem zeichnet sich vor allem dadurch aus, dass es
der gemeinsame Nenner der menschlichen Erfahrung ist. Seine
Funktionsweise stellt ein Bindeglied in einer Welt dar, die uns oft
zersplittert erscheint. Wenn wir unser Umfeld und uns selbst aus
der Perspektive des Nervensystems betrachten, erkennen wir, dass
wir alle nach einem Zustand der Sicherheit und Verbundenheit

streben.

Ein gut reguliertes Nervensystem ist von grundlegender Be-
deutung, um mit einem Gefuhl der Sicherheit und Leichtigkeit
durchs Leben zu gehen. Damit wir dies erreichen, mussen wir
unsere Fahigkeit verbessern, mit dem Nervensystem zusam-

menzuarbeiten, um es auf sanfte Weise umzugestalten.

Obwohl ich mich seit vielen Jahren mit der Erforschung des auto-
nomen Nervensystems befasse und meine Erkenntnisse und Ex-
pertise teile, verliere ich bisweilen meine Verankerung im Zustand

der Regulation und sehe mich Situationen gegeniiber, in denen



Chaos herrscht. Denken Sie also bei den Erkundungsiibungen da-
ran, dass wir alle am gleichen Punkt beginnen — mit der Suche
nach dem Weg zu Sicherheit und Verbundenheit, den uns das
autonome Nervensystem weist. Das ist es, was uns Menschen ver-
bindet und sich wie ein roter Faden durch unsere gemeinsame Er-
kundungsreise zieht.

Wir alle sehen uns im Laufe des Tages mit vielfaltigen Heraus-
forderungen konfrontiert. Einige lassen sich besser in den Griff
bekommen als andere, doch unabhingig davon, an welcher Stelle
des Kontinuums von leicht zu bewéltigenden bis traumatischen
Erfahrungen wir uns auch befinden, der Weg zuriick in den Zu-
stand der Regulation ist immer mit dem Verstdndnis unseres Ner-
vensystems und seiner Aktivititen verbunden. Wenn uns diese
innere Funktionsweise unserer Biologie ritselhaft erscheint, ha-
ben wir das Gefiihl, unbekannten, unerkliarlichen und unvorher-
sehbaren Erfahrungen ausgeliefert zu sein. Das 16st Angst und
Stress aus, die viele von uns kennen. Die gute Nachricht ist: Wenn
wir wissen, wie das autonome Nervensystem arbeitet, konnen wir
mit ihm kooperieren. Es dient als Kompass, der uns hilft, unsere
Reise wie auf einer Landkarte zu verfolgen und den Weg aus der
Dysregulation zuriick in einen Zustand der Sicherheit und Ver-

bundenheit zu finden.

Wenn wir grundlegend verstehen, wie das Nervensystem
arbeitet, kdbnnen wir uns mit ihm verbunden und erkennen,
was hinter unseren Denk- und Verhaltensmustern steckt. Und
wir kdnnen uns leichter auf die gewdhnlichen und zuweilen

auBergewdhnlichen Erfahrungen des Alltags einlassen.

Das Buch macht Sie mit Ihrem autonomen Nervensystem vertraut
und zeigt Thnen, wie Sie mit ihm kooperieren, um das Gefiihl

der Sicherheit und Verbundenheit zu vertiefen und Ihr Leben zu



bereichern. Sie werden dabei einige Schliisselkonzepte der Poly-
vagal-Theorie erforschen, ohne sich im Labyrinth der wissen-
schaftlichen Terminologie zu verlieren. Ein Biindnis mit Threm
autonomen Nervensystem zu schlieflen, ist ein schrittweiser Ent-
deckungs- und Lernprozess. Neugier und der Wille, unbekanntes

Terrain zu erkunden, sind alles, was Sie dafiir brauchen.

Wie das autonome Nervensystem
funktioniert

Das autonome Nervensystem konnte man auch als »automatisches
Nervensystem« bezeichnen, da es die grundlegende Organisation
aller Vorgiange im Korper iibernimmt (zum Beispiel Atmung,
Herzschlag, Verdauung), ohne dass wir aktiv in die Steuerung die-
ses komplexen Prozesses eingreifen. Stellen Sie sich einmal vor,
wir miissten unser Herz, unsere Lunge oder unser Verdauungs-
system stdndig daran erinnern, ihre Aufgaben zu erfiillen. Unsere
gesamte Aufmerksamkeit wire auf diese lebenswichtigen Funk-
tionen gerichtet und es bliebe kein Raum, an etwas anderes zu
denken. Wir haben also allen Grund, dankbar zu sein, dass dieses
vorprogrammierte System, das ohne unser bewusstes Zutun die
Steuerung tibernimmt, alles am Laufen halt.

Vielleicht hat Ihr Nervensystem bisher hervorragende Arbeit
geleistet und Sie fragen sich, warum es ratsam ist, mehr dariiber
zu erfahren. Wie bei vielen Dingen im Leben kénnen wir uns eher
auf ein System einlassen, wenn wir besser verstehen, wie es funk-
tioniert und welche Vorteile es uns bringt. Wenn wir das Geheim-
nis liften und uns mit unserem Nervensystem vertraut machen,
entdecken wir die Kraft des autonomen Bewusstseins in unserem
Alltag, die den Weg zu Freundlichkeit, Selbstmitgefiihl, Leichtig-

keit und Freude ebnen kann. Ein tieferes Verstindnis des auto-
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nomen Nervensystems eréffnet uns neue, vielversprechende Mog-
lichkeiten, zum Beispiel Verwirrung oder Frustration iiber seine
Aktivitdten zu tberwinden und seinen hochkomplexen Steue-
rungsprozessen mit Empathie und Anerkennung zu begegnen.
Das Hin-und-her-Pendeln zwischen den autonomen Selbstzu-
standen, das sich mehrmals am Tag in kleineren und gréfleren
Ausschldgen vollzieht, ist genetisch vorprogrammiert. Denken Sie
an Situationen, die Sie heute vielleicht schon erlebt haben: Mo-
mente der Leichtigkeit, der moderaten Anspannung, innerer Leere
oder hoher Intensitat, die ein Abgleiten in den Kampf-oder-Flucht-
Modus oder einen innersystemischen Zusammenbruch ankiindig-
ten. Die weit verbreitete Erfahrung des nahezu permanenten
Wechsels zwischen den Selbstzustdanden ist an sich kein Hinder-
nis fiir korperliches und seelisches Wohlbefinden. Erst wenn wir
aus dem Zustand der Sicherheit und Verbundenheit in einen
Uberlebensmodus geraten und den Weg zuriick in die Regulation
nicht finden, leiden wir kérperlich und seelisch. Es ist normal und
vorhersehbar, dass wir den Zustand der Regulation nicht rund um
die Uhr aufrechterhalten konnen. In diesem Arbeitsbuch lernen
Sie, bewusst wahrzunehmen, an welcher Stelle der Reise Sie sich
gerade befinden und wie Sie in die Sicherheit der Regulation zu-
riickfinden. Diese Fahigkeit, sich zu orientieren und jeden Tag den
Weg zuriick zu sich selbst zu finden, kann in diesem Buch durch
die entsprechenden Ubungen aufgebaut und vertieft werden.
Wenn Sie beginnen, die Aktivitaten Ihres autonomen Nerven-
systems bewusst wahrzunehmen, kénnen Sie neugierig verfolgen,
worauf es reagiert und was es Thnen mitzuteilen versucht. Wenn
Sie lernen, ihm aufmerksam zuzuhoren und mit ihm in seiner
Sprache zu kommunizieren, konnen Sie besser auf das reagieren,
was gerade geschieht, und die Wege erkennen, die zu Sicherheit
und Verbundenheit fithren. Dieser Prozess, in dem Sie Ihr Nerven-

system besser kennenlernen, bietet [hnen die Chance, einen »Ver-



biindeten« zu gewinnen. Viele Menschen wissen nicht, welche
wichtigen Informationen {iber die autonomen Leitungspfade zwi-
schen Korper und Gehirn ausgetauscht werden. Statt das Nerven-
system zu ignorieren, kdnnen wir mit ihm zusammenarbeiten
und durch unsere aktive Unterstiitzung zu seinem Wohlbefinden
beitragen.

Man kénnte das Nervensystem als »inneres Uberwachungs-
programmce« bezeichnen, das standig im Dienste unserer Sicher-
heit steht. Es nimmt Verdnderungen in unserer Innenwelt sofort
wahr und hat die sicherheitsrelevanten Faktoren der Auflenwelt
im Blick, reguliert Herz- und Atemfrequenz und passt das Ener-
gieniveau den aktuellen Erfordernissen an. Neben der Steuerung
unserer korperlichen Bediirfnisse liegt hier der Ausgangspunkt
fir die Geschichten, die wir iber uns und die Welt erzidhlen. Im
Gegensatz zu vielen hochbrisanten Ereignissen werden die Vor-
ginge im Nervensystem nicht unter Verschluss gehalten. Die In-
formationen {iiber sie werden vom Koérper tiber die autonomen
Leitungspfade an unser Gehirn, die Schaltzentrale, weitergeleitet.
Dort angekommen, fligt das Gehirn sie zu einer Geschichte zusam-
men, die Sinn in Sinneswahrnehmungen und Lernaktivititen
bringt. Und das Gehirn ist bekanntlich in der Lage, unglaubliche
und nahezu unglaubwiirdige Geschichten zu erfinden!

Die gute Nachricht lautet, dass dieses System angepasst und ein-
gestellt werden kann. Wir haben es in der Hand, neue Denk- und
Verhaltensmuster zu entwickeln, was Teil der Aufgabenstellung in
diesem Buch ist. Die folgenden drei Grundprinzipien stellen eine
Art Landkarte dar, die veranschaulicht, wie das Nervensystem

arbeitet.
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Organisationsprinzipien

e N
1. Autonome Hierarchie: die drei Bausteine, die entwicklungs-

geschichtlich nacheinander entstanden sind und Uber vor-
programmierte Leitungspfade gesteuert werden.

2. Neurozeption: das innere Uberwachungsprogramm, das
st&ndig nach Signalen Ausschau hdilt, die auf Sicherheit
oder mégliche Bedrohungen hinweisen.

3. Co-Regulation: eine Moglichkeit, mit anderen in Kontakt zu
freten, wenn wir uns sicher genug fUhlen, und ein unverzicht-

barer Bestandteil des Wohlbefindens.

AUTONOME HIERARCHIE

Im Laufe der Evolution kristallisierten sich nacheinander drei Bau-
steine des Nervensystems heraus: der dorsal-vagale Komplex vor
etwa 500 Millionen Jahren, der sympathische Komplex vor an-
nédhernd 400 Millionen Jahren und der ventral-vagale Komplex vor
rund 200 Millionen Jahren. Jedes neu entstandene Subsystem hat
sich dem ilteren angeschlossen, statt es zu ersetzen. Diese als
»autonome Hierarchie« bezeichnete Ordnung ist der Schliissel
zum Verstdndnis, wie sich das Nervensystem im Regulationszu-
stand verankert und auf die Herausforderungen im Alltag reagiert.
Jeder dieser Bausteine ist mit spezifischen Funktionen ausgestat-
tet, die tiber korpereigene Kommunikationskanile miteinander in
Verbindung stehen, unsere Biologie und unsere Psyche beeinflus-
sen und pragen, wie wir die Welt sehen, empfinden und mit ihr in
Kontakt treten.
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Der ventral-vagal gepragte Komplex
Der ventral-vagale Baustein, der jiingste im Trio, ebnet den Weg zu
Gesundheit, Wohlbefinden und einem Platz in der Welt, der sich
kontrollierbar anfiihlt. Er ermoglicht uns soziale Kontakte und
Kommunikation, den Anschluss an eine Gruppe oder auch Gliick
und Zufriedenheit allein. Die iiblichen Argernisse des Alltags wie
zum Beispiel das Verschiitten von Kaffee oder das Steckenbleiben
im Stau auf dem Weg zur Arbeit erscheinen uns nicht mehr so
iiberwiltigend. Statt wiitend und frustriert zu reagieren, sind wir
in der Lage, uns dem Fluss des Lebens anzupassen. Um ein Gespiir
fur dieses Subsystem zu entwickeln, stellen Sie sich einmal bild-
lich vor, wie Sie mit Freunden oder Freundinnen in ein angeregtes
Gespréch vertieft sind, wie Sie einen Spaziergang in der Natur ma-
chen und sich geerdet fithlen oder, wenn Sie ein Haustier haben,
wie Sie gemiitlich auf dem Sofa sitzen, mit Ihrem Hund oder Ihrer

Katze, die sich friedlich neben Ihnen zusammengerollt haben.

Der sympathisch gepréagte Komplex

Auf der nichsten Stufe der autonomen Hierarchie gelangen wir
zu den Aktivitdten, die vom Sympathikus gesteuert werden, wenn
zum Beispiel viele Dinge gleichzeitig auf uns einprasseln oder uns
das Leben als eine Abfolge endloser Herausforderungen erscheint.
Dieser Zustand tritt meist im Zusammenhang mit Kampf-oder-
Flucht-Entscheidungen auf. Wenn wir das Gefiihl haben, dass die
Liste der zu erledigenden Dinge nie kiirzer wird, wir finanziell
kaum tber die Runden kommen oder der Partner beziehungs-
weise die Partnerin standig mit etwas anderem beschaftigt ist, ver-
lieren wir das Gefiihl, sicher im Hier und Jetzt verankert zu sein,
sind unfihig, das grofle Ganze zu erkennen, und reagieren mit An-
griffs- oder Fluchtverhalten. Um ein Gefiihl fir die Mobilisierung
dieses Subsystems zu entwickeln, kann man sich einen Haiangriff

oder einen Fisch vorstellen, der pfeilschnell vor dem Hai flieht.
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Der dorsal-vagal gepragte Komplex
Wenn wir iiber lingere Zeit das Gefiihl haben, in einem Teufels-
kreis endloser Herausforderungen gefangen zu sein, ohne einen
Ausweg zu sehen, kommen wir zur letzten Stufe der autonomen
Hierarchie, dem entwicklungsgeschichtlich dltesten Baustein des
autonomen Nervensystems: dem dorsal-vagalen Komplex. Er geht
einher mit einem innersystemischen Zusammenbruch, einem dis-
soziativen Shutdown und dem Zustand der Abkopplung. Heraus-
forderungen wie der verschiittete Kaffee, die endlose To-do-Liste
oder die briichige Partnerbeziehung spielen keine Rolle mehr. Wir
beginnen, uns zuriickzuziehen und von unseren Gefiihlen abzu-
koppeln. Rein duflerlich gehen wir noch unseren Aktivitaten nach,
aber nach Schema F, ohne die Energie aufzubringen, uns wirklich
zu engagieren. Wir verlieren die Hoffnung, dass sich jemals etwas
dandern wird. Um ein Gefiihl fiir dieses Subsystem zu entwickeln,
stellen Sie sich eine Schildkréte vor, die sich behiabig, aber stetig
durch die Welt bewegt. Wenn Gefahr droht, erstarrt sie, zieht den
Kopf in den Panzer zuriick und wartet ab, bis sie sich sicher genug
fahlt, um dann schnell zu priifen, ob sie sich wieder in die Welt

hinauswagen kann.

Der Wechsel zwischen den Selbstzusténden

Der Wechsel zwischen den Selbstzustdnden ist genetisch vorpro-
grammiert; wir sind an den nahtlosen Ubergang von ventraler Re-
gulation zu sympathischer oder dorsaler Dysregulation gewohnt.
Das Verlassen des Regulationsmodus ist an sich kein Problem. Es
geht nicht darum, uns an den Zustand der Regulation zu klam-
mern: Es gilt vielmehr zu erkennen, in welchem Zustand wir uns
gerade befinden, wann wir aus dem Regulationsmodus in den Sog
des Uberlebensmodus geraten und wie wir wieder in den Regu-
lationsmodus zuriickkehren koénnen. Die Fahigkeit, flexibel zwi-

schen den Zustanden zu wechseln, ist ein Zeichen von Wohlbefin-
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den und Resilienz. Stress empfinden wir erst dann, wenn wir den
Zustand der Dysregulation als ausweglos empfinden und nicht
mehr in der Lage sind, in den Regulationsmodus zuriickzukehren.
Wenn wir aus dem Zustand der ventralen Sicherheit und Verbun-
denheit in den Zustand der Dysregulation geraten, reagieren wir
nicht mehr flexibel, sondern erstarren und bekommen die Aus-
wirkungen eines Nervensystems zu spiiren, das dem Druck der
sympathisch gesteuerten Mobilisierung oder des dorsalen Shut-
downs ausgesetzt ist.

Wenn wir in der regulierenden Energie des ventral-vagalen Zu-
stands verankert sind, befindet sich das autonome Nervensystem
in einem gesunden Gleichgewicht. Als Folge dieser Homoostase
stellt sich ein Gefiihl des Wohlbefindens ein. In Situationen, in
denen wir uns einer Herausforderung gegeniibersehen, sind wir
in der Lage zu reflektieren (statt blind zu reagieren), konstruktiv
mit anderen zusammenzuarbeiten und zu kommunizieren. Hal-
ten Sie einen Moment inne und denken Sie an eine Situation, der
Sie sich gewachsen fiihlten und in der Sie ein Problem allein oder
gemeinsam mit anderen losen konnten. Wenn es uns nicht ge-
lingt, uns einer Herausforderung zu stellen oder sie zu bewaltigen,
wechseln wir unbewusst vom Regulationsmodus in den Zustand
der sympathisch gesteuerten Mobilisierung, der durch die Energie
der Kampf-oder-Flucht-Reaktion gekennzeichnet ist. Halten Sie
einen Moment inne und denken Sie an eine Situation, in der Sie
die intensive, aktivierende Energie und den Impuls gespiirt ha-
ben, die Herausforderung anzunehmen und Ihren Standpunkt zu
verteidigen oder sich der drohenden Konfrontation zu entziehen.
Wenn unsere Problemlésungsstrategie scheitert und wir das Ge-
fiihl haben, in der Falle zu sitzen, befinden wir uns im Zustand
des dorsal-vagalen Shutdowns.

Denken Sie an eine Situation, in der Sie aufgeben oder nachge-

ben wollten, ohne sich wirklich damit auseinanderzusetzen oder

16



sich emotional auf sie einzulassen. Aufgrund der Struktur des
autonomen Nervensystems und der hierarchischen Anordnung
seiner Komponenten miissen wir, um aus dem Zustand des Zu-
sammenbruchs in den Zustand der Regulation und Sicherheit
zuriickzukehren, den Weg durch die sympathisch gesteuerte Mo-
bilisierung finden, ohne uns im Kampf-oder-Flucht-Modus zu ver-
fangen.

Eine Situation, in der eine als sicher empfundene Mobilisierung
vorherrscht, kann viele Formen annehmen. Sie kann mit einer
kaum wahrnehmbaren Kérperbewegung beginnen, mit einem
freundlichen Blickwechsel oder mit einem Gedanken, der eine
Moglichkeit der Problemlésung andeutet. Das Kernelement dieser
Mobilisierungserfahrung ist die Riickkehr der Energie in einem
Ausmaf, das nicht als Gefahrensignal interpretiert wird, sondern
als Sicherheitssignal, das den Weg zur Regulation weist. Von die-
sem sicheren Ausgangspunkt aus konnen wir spiiren, wie die
Energie zuriickkehrt und der Weg zur ventralen Regulation sicht-

bar wird.

Neurozeption:
Das innere Uberwachungsprogramm

Das zweite Schliisselprinzip der PolyvagalTheorie, das innere
Uberwachungsprogramm, wird mit dem Begriff »Neurozeption«
beschrieben. Dieses Kofferwort wurde von Stephen Porges ge-
pragt, um anschaulich zu machen, wie das Nervensystem (Neuro-)
Sicherheits- und Gefahrensignale wahrnimmt([Per|-zeption).
Empfinden wir eine Situation als sicher, wagen wir uns in die
Welt hinaus und gehen soziale Verbindungen ein. Wenn wir eine
Situation als potenzielle Gefahr wahrnehmen, neigen wir zu ei-

nem sympathisch gesteuerten Kampf-oder-Flucht-Verhalten, wih-
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rend die Wahrnehmung einer existenziellen Bedrohung zu einem
dorsal-vagalen Kollaps und Shutdown fiihrt.

Das neurozeptive Uberwachungsprogramm ist auf drei Wahr-
nehmungsstrome ausgerichtet: auf den inneren, den dufleren und
den interaktiven Wahrnehmungsstrom. Das innere Zuh&ren kon-
zentriert sich auf die Vorgénge im Korper — Herzfrequenz, Atem-
rhythmus und Muskelaktivitit — und in den Organen, insbeson-
dere auf die, die an den Verdauungsprozessen beteiligt sind. Das
GuBere Zuhéren beginnt in der unmittelbaren Umgebung (am phy-
sischen Standort), dehnt seinen Radius auf die weiter gefasste
Welt aus und schlief8t die Nachbarschaft, das eigene Land und die
globale Gemeinschaft ein. Der dritte Wahrnehmungsstrom, das
interaktive Zuhéren, ist auf die Kommunikation mit anderen Ner-
vensystemen ausgerichtet, sei es auf einer Eins-zu-eins-Basis oder
im Kontakt mit einer Gruppe von Menschen. Diese drei Strome
des verkorperten Zuhorens liegen unterhalb der bewussten Wahr-
nehmungsebene und sind stindig aktiv, von einem Mikromoment
zum nichsten. Das neurozeptive Uberwachungsprogramm, das
im Hintergrund abléduft, 16st autonome Verdnderungen unseres
Selbstzustands aus, die uns entweder einladen, mit Menschen, Or-
ten und Erfahrungen in Kontakt zu treten, oder uns von unserem
Bediirfnis nach Verbundenheit entfernen und Schutzverhalten
wie Kampf, Flucht oder Shutdown begiinstigen.

Unsere personlichen Geschichten, die etwas dariiber aussagen,
wie wir denken, fithlen und handeln, beginnen mit der Neuro-
zeption. Wenn wir unsere Wahrnehmung bewusst auf das innere
Uberwachungsprogramm richten, riicken wir eine unterschwellige
Erfahrung in den Fokus. Wir kénnen diese Erfahrung nutzen, in-
dem wir sie explizit wahrnehmen und unsere Aufmerksamkeit auf
den Zustand richten, der sich dadurch manifestiert. Wahrend der
Reise auf dem Pfad des Bewusstseins verbinden wir uns mit unse-

ren Gefiihlen, Uberzeugungen, Verhaltensweisen und schlieflich
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mit unserer personlichen Geschichte, die uns durch den Tag fiihrt.
Wenn wir lernen, unseren neurozeptiven Prozessen mit Acht-
samkeit zu begegnen, konnen wir beginnen, unsere Geschichte neu

zu erzihlen.

Co-Regulation: Das vorprogrammierte
Bedurfnis nach Verbundenheit

In unserer Entwicklungsgeschichte war die Zugehorigkeit zu
einer Gruppe von entscheidender Bedeutung fiir die Erhaltung
des Lebens. Je grofler die Gruppe, desto starker war sie. Daraus er-
gibt sich das dritte Schliisselprinzip der Polyvagal-Theorie: Die
Co-Regulation, die Kontrolle affektiver Zustinde mithilfe anderer,
ist eine unverzichtbare Erfahrung, die Wachstum und Uberleben
ermoglicht. Wenn wir das Licht der Welt erblicken und einige Zeit
danach kénnen wir noch nicht fiir uns selbst sorgen und sind auf
die Fiirsorge anderer angewiesen. In dieser Zeit, in der wir korper-
lich nicht in der Lage sind, uns selbst zu organisieren, unsere Im-
pulse zu kontrollieren und unser Verhalten zu steuern, wenden
wir uns Bezugspersonen zu, die sich um unsere physischen und
emotionalen Bediirfnisse kiitmmern. Diese ersten Regulationser-
fahrungen bilden das Fundament, auf dem wir unsere Selbstregu-
lationsfahigkeiten erproben.

Co-Regulation ist auch dann noch notwendig, wenn wir lernen,
unsere Impulse, Emotionen und unser Verhalten selbst zu kontrol-
lieren. Wir haben das Bediirfnis, uns in Gegenwart eines anderen
Menschen sicher zu fiihlen. Es ist ein zentrales Element des Wohl-
befindens und eine Herausforderung, die ausgehandelt werden
muss, da es auf beiden Seiten besteht. Deshalb miissen wir einen
Weg finden, eine Verbindung herzustellen, die es uns ermdoglicht,

miteinander zu kommunizieren, die Signale des anderen zu ver-
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stehen und angemessen darauf zu reagieren. Wir wenden uns an
Freunde, die uns zuhoren, wenn wir jemanden brauchen, oder
wir suchen Hilfe bei Familienmitgliedern. Wir verlassen uns auf
bestimmte Bezugspersonen in unserem Leben, die tiber ein aus-
geprégtes Selbstregulationssystem verfiigen und uns aufbauen,
wenn wir Unterstiitzung benotigen. Dieses Bediirfnis nach Co-
Regulation ist in unserer DNA verankert und bleibt auch dann be-
stehen, wenn wir keine verlédssliche Bezugsperson haben, die uns
hilft, reguliert und flexibel auf innere und dufiere Prozesse zu re-
agieren. Auch wenn die Welt immer mehr auf Selbstregulation
und Unabhingigkeit ausgerichtet zu sein scheint, ist Co-Regula-
tion das Fundament, das es uns erméglicht, sicher durch die klip-

penreichen Gewdsser des Alltags zu navigieren.

Wir haben ein lebenslanges Bedurfnis nach zwischenmensch-
lichen Beziehungen und suchen téglich nach Méglichkeiten

der Co-Regulation.

Diese drei Schlisselprinzipien der Polyvagal-Theorie — autonome
Hierarchie, Neurozeption und Co-Regulation — ermoglichen es
uns, die Rolle der Biologie bei der Pragung unserer Weltsicht zu
erkennen und sie als Leitfaden auf dem Weg zu korperlichem und

seelischem Wohlbefinden zu nutzen.

20



