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  VORWORT


  Aktuelle Statistiken gehen davon aus, dass ein Drittel der Amerikaner mindestens einmal in ihrem Leben von Angstzuständen oder Depressionen betroffen ist. (Eine Studie aus dem Jahr 2023 des Robert-Koch-Instituts ermittelte für Deutschland ähnliche Werte: 34 Prozent der Erwachsenen sind von Depressionen und Angstzuständen betroffen – Anm. d. Red.) In einer Welt, in der Ängste und Depressionen alltäglich sind, suchen viele Menschen nach einem Weg zur Heilung. Heilen mit dem Vagusnerv ist ein Wegweiser auf dieser Reise und bietet allen Menschen, die mit Ängsten, Depressionen und Stress zu kämpfen haben, einen ganzheitlichen, Trauma-informierten Ansatz zur Selbstregulation.


  Als langjährige Lehrerin und Erforscherin der körperorientierten Neurowissenschaft war ich hocherfreut, dieses Thema als zentralen Ansatz dieses Buches zu entdecken. Es bietet eine Sichtweise, die uns ermutigt, unseren Körper als wesentlichen Bestandteil der mentalen und emotionalen Gesundheit zu erforschen. Durch einfache Übungen, die das Körpergewahrsein fördern und uns für die Empfindungen, Anspannungen und Gefühle in unserem Körper-Geist-System sensibilisieren, vertiefen wir die Körperwahrnehmung, stärken die Fähigkeit zur neuronalen Selbstregulation und reduzieren Stress, Nervosität, Ängste und andere Faktoren, die zum Chaos des modernen Lebens beitragen.


  Der Vagusnerv, manchmal auch als »Mitgefühlsnerv« oder »sozialer Nerv« bezeichnet, hat durch sein kompliziertes Netzwerk von Verbindungen die bemerkenswerte Fähigkeit, die Stressreaktion zu beeinflussen und unser emotionales Wohlgefühl zu steigern. Das Buch zeigt Ihnen, wie Sie den lebenswichtigen Nervus vagus aktivieren und tonisieren können, sodass er mit Ihrem Körper und Gehirn effektiver kommuniziert und so zu innerer Ruhe und Ausgeglichenheit beiträgt.


  Dieses Buch ist nicht nur für diejenigen gedacht, die mit gesundheitlichen Herausforderungen konfrontiert sind, sondern für jeden, der eine tiefere Verbindung zu seinem Körper und seinen Gefühlen sucht. Es richtet sich an Menschen, die sich ein Instrumentarium wünschen, mit dem sie ihr allgemeines Wohlbefinden verbessern und die turbulenten Gewässer des Lebens mit Anmut und Resilienz durchschiffen können. Indem Sie sich auf die hier vorgestellten Übungen und Praktiken einlassen, begeben Sie sich auf eine Transformationsreise, die nicht nur Ihren Vagusnerv, sondern auch Ihre Seele zu heilen vermag.


  Bei der Lektüre dieses Buches begeben Sie sich auf einen Weg, auf dem es nicht um schnelle Reparatur, sondern um nachhaltige Transformation geht. Diese Reise ist eine Einladung, sich mit Ihrer inneren Weisheit und Widerstandskraft zu verbinden, um das in Ihnen verborgene Potenzial zu entdecken. Wenn Sie sich in die Seiten vertiefen und auf die Übungen einlassen, werden Sie die angeborene Weisheit Ihres Körpers und seine Fähigkeit zu Selbstheilung und Selbstregulation schätzen lernen.


  Die Lektionen und Techniken, die Sie hier finden – von Yoga über Atemarbeit bis hin zu einfacher Massage – bezeugen das erstaunliche Heilungspotenzial, das in jedem von uns schlummert. Nutzen Sie diese Gelegenheit, um Ihre Selbstwahrnehmung zu fördern, Selbstmitgefühl zu entwickeln und Techniken anzuwenden, die den Vagusnerv heilen können. Vielleicht werden Sie auf dieser Reise ein tieferes Bewusstsein von sich selbst erlangen und ein Leben in mehr Ausgeglichenheit und emotionalem Wohlbefinden verwirklichen.


  Mögen Sie die Reise mit offenem Herzen antreten, und mit der Bereitschaft, Ihre inneren Möglichkeiten zu realisieren. Das Buch ist eine Einladung zum Erwecken Ihres inneren Heilers. Während Sie dem Weg folgen, der auf diesen Seiten skizziert wird, können Sie nicht nur Erleichterung von Ängsten und depressiven Zuständen finden, sondern eine tiefe Verbindung zu Ihrem eigenen Heilungspotenzial erlangen.


  In Dankbarkeit,


  Dr. Monique Andrews


  Körperorientierte Neurowissenschaftlerin


  Eine dankbare Leserin
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  EINLEITUNG


  Ich werde nie das Gefühl vergessen, das ich hatte, als einer meiner Klienten zum ersten Mal sagte: »Oh mein Gott, ich bin überhaupt nicht kaputt. Das macht ja alles total Sinn!« Seitdem habe ich erlebt, wie dieses unglaubliche Aha-Erlebnis bei Hunderten von Klienten einschlug, und es veraltet nie. Ich finde es faszinierend, dass dieser Umschwung meist nicht auf jahrelange Therapie oder enorme Veränderungen im Leben zurückzuführen ist, sondern lediglich darauf, dass ein Mensch zu verstehen beginnt, wie das eigene Nervensystem funktioniert. Sobald das Nervensystem in den Fokus der Aufmerksamkeit rückt, erkennt man, dass all die Ängste, Depressionen und Symptome das natürliche Ergebnis vergangener Erfahrungen und aktueller Stressoren sind. Diese Erkenntnis weckt Mitgefühl und Neugierde und eröffnet uns Wege für eine sehr tiefgehende Heilung.
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  Ich bin davon überzeugt, dass die Regulation des Nervensystems die Grundlage für jede andere Heilung ist – nicht nur, weil ich das tagtäglich bei meinen Klienten erlebe, sondern auch aufgrund meines persönlichen Heilungsweges. Es gab viele Jahre, in denen ich mit meinem Kopf und meinem Körper im Krieg lag und keinen Ausweg sah. Als ich endlich Mut fasste und bei einem Arzt Hilfe suchte, wollte ich eine Antwort, woher meine Probleme kamen. Aber anstatt dies endlich zu verstehen, bin ich nach ein paar Minuten wie vermutlich viele von Ihnen lediglich mit einem Rezept aus der Praxis herausgekommen. Als ich mich dann dazu aufraffte, einen Therapeuten aufzusuchen, empfand ich es als hilfreich, über die Dinge zu reden. Trotzdem ging ich oft mit dem Gedanken fort: »Und was jetzt?« Ich fand es frustrierend, so viel Zeit mit dem Reden über Probleme zu vertun, ohne dass ich konkrete Hilfen für eine Besserung bekam.


  Wenn ich das sage, möchte ich damit weder Medikamente noch Therapien schlechtmachen. Für die meisten Interventionen gibt es die richtige Zeit und den richtigen Ort. Zu verschiedenen Zeiten brauchen verschiedene Menschen verschiedene Dinge. Ich bin für alles sehr dankbar, was mich bei meiner Genesung unterstützt hat: die Medikamente und Therapie, wenn auch nur kurzfristig. In Wirklichkeit wiesen die zwei verfügbaren Mainstream-Optionen große Lücken auf, in Bezug auf die Art der Unterstützung und Heilung, nach der ich suchte und die ich brauchte. Ich erinnere mich noch gut an das Gefühl, nicht mehr zu wissen, wohin ich mich noch hätte wenden können.


  Nach unzähligen Stunden des Recherchierens fand ich endlich heraus, was fehlte: Es war die Verbindung zwischen Geist und Körper. Im letzten Jahrzehnt neurowissenschaftlicher und psychologischer Forschung haben wir gelernt, dass ein Großteil von all dem Stress, den Traumata, Ängsten und Depressionen tatsächlich im Körper und nicht im Gehirn fortlebt. Und der Vagusnerv ist der Schlüssel, wenn es um die Verbindung zwischen Geist und Körper und die Regulation des Nervensystems geht. Der Vagusnerv ist die Datenautobahn, auf der die Kommunikation zwischen Geist und Körper stattfindet, und 80 Prozent dieser Signale und Informationen entspringen im Körper. Wenn der Vagusnerv optimal funktioniert, verbessert sich insgesamt die mentale und somatische Gesundheit in konkreter und messbarer Weise. Das heißt, dass das Nervensystem, vor allem der Vagusnerv, dabei im Zentrum steht! Wenn Sie erkennen, wie dieses System funktioniert, können Sie beginnen, in einer kraftvollen, konkreten Weise damit zu arbeiten. Der erste Teil des Buches fokussiert sich auf das Entwickeln dieses Verstehens.
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  Trainieren des Nervensystems


  Stellen Sie sich vor, Sie kommen zum Fitnessstudio, treten ein und sehen eine 150-Kilo-Hantel auf dem Boden liegen. Würden Sie ohne Training darauf zugehen und von sich erwarten, dass Sie die 150 Kilogramm hochheben können? Natürlich nicht! Die meisten würden nicht einmal den Versuch wagen, und wenn sie es täten, wäre es kein Wunder, wenn sie sich dabei verletzten. Aber genau das tun viele Menschen: Sie versuchen, das Pendant zu einem 150-Kilogewicht aus einem Leben voller Kämpfe und emotionaler Lasten zu stemmen, ohne dafür trainiert zu haben. Keiner hat Ihnen beigebracht, wie man so ein Gewicht stemmt. Klar, dass Sie damit ein Problem haben! Es ist einfach zu schwer, aber das ist nicht Ihr Fehler.


  Genau wie beim Training im Fitnessstudio gibt es effektive Methoden, mit denen Sie Ihre Physiologie, Ihren Körper und Ihr Nervensystem trainieren und stärken können, um Ihre seelische und geistige Verfassung zu beeinflussen und nachhaltig zu heilen. Es gibt Möglichkeiten, der Stressreaktion Ihres Körpers in Echtzeit entgegenzuwirken und Ihre Kapazität zum Tragen schwerer Lasten zu erhöhen. Zu verstehen, wie Ihr Körper-Geist-System funktioniert, ist der wirksamste Schritt, um zu lernen, damit zu arbeiten und schließlich mit ihm zu arbeiten, anstatt ständig dagegen anzukämpfen.


  Darin besteht ein großer Teil der aktiven Arbeit in diesem Buch, insbesondere bei den Übungen in Kapitel 6. Ich bin zuversichtlich, dass das Wissen und die Werk-zeuge, die ich auf diesen Seiten vermittle, Ihnen dabei helfen werden, Ihre geistige und körperliche Gesundheit durch diese Art von Nervensystemtraining zu verbessern. Ich bin nicht nur deswegen zuversichtlich, weil es für mich funktioniert hat, sondern weil ich gesehen habe und ständig erlebe, wie hilfreich es für Hunderte von Klienten auf dem Weg zu einem von Angst und Depressionen befreiten Leben ist.


  Ein maßgeschneidertes Programm


  Training ist schön und gut, aber auch hier gilt, wie im Fitnessstudio, dass jeder an einem anderen Punkt anfängt und die eigenen Grenzen und speziellen Bedürfnisse im Auge behalten muss. Mein Ziel in diesem Buch ist es nicht, eine Liste von »Vagusnerv-Hacks« zu veröffentlichen, sondern Ihnen zu helfen, Ihr Nervensystem zu verstehen und eine Beziehung zu ihm aufzubauen. Dabei spielt Ihr Vagusnerv eine wichtige Rolle, aber mit Hauruck-Aktionen ist der Heilung nicht gedient. Vielmehr möchte ich Ihnen eine gute Grundlage vermitteln, die Sie befähigt, die im Buch vermittelten Werkzeuge und Übungen anzuwenden.


  Psychische Gesundheit sieht für jeden anders aus, und das gilt auch für die Lösung. Ich teile mit Ihnen, was sich für mich und viele meiner Klienten bewährt hat, und lade Sie ein, damit zu experimentieren und es auf Ihre individuellen Bedürfnisse abzustimmen. Jeder Klient wählt seinen eigenen Ansatz zur Regulation seines Nervensystems durch körperliche Übungen, Parts (Anteil) Therapie und individuelles Verhaltens-Coaching. Dies ist in meine neurowissenschaftliche, Trauma-informierte 4-Phasen-Struktur auf dem Weg zur Heilung eingebettet (Wissensvermittlung, Regulation, Neuverschaltung und Aufrechterhaltung). Im weiteren Verlauf des Buches erfahren Sie bald mehr über diese 4-Phasen-Struktur.


  Mit diesem Buch kann ich natürlich keinen vollständig auf Sie zugeschnittenen Ansatz bieten. Dennoch werde ich Sie so weit wie möglich darin unterstützen, das Gelernte im Alltag umzusetzen. Nehmen Sie sich Zeit, innezuhalten und zu fragen: »Inwieweit trifft das, was ich hier lese, auf mich zu?« Die persönliche Komponente ist der Schlüssel zu der Wirkung, die das Buch für Sie haben wird. Meine Hoffnung ist, dass jeder, der es liest, seinen Vagusnerv und sein Nervensystem besser verstehen lernt und konkrete Schritte in Richtung Heilung machen wird.


  Wie ist dieses Buch aufgebaut?


  Ich habe das Buch so aufgebaut, dass es Sie auf eine ähnliche Reise mitnimmt, wie ich sie mit meinen Klienten unternehme. In den Kapiteln 1 und 2 erfahren Sie mehr über die Rolle, die Ihr Nervensystem und der Vagusnerv für Ihre körperliche und geistige Gesundheit spielen. In den Kapiteln 3 und 4 zeige ich, wie Sie dieses neue Wissen für sich nutzen können, um den aktuellen Zustand Ihres eigenen Nervensystems und des Vagusnervs besser zu verstehen. Wichtig ist, dass Sie die Physiologie und Ihre momentane Ausgangssituation (Baseline) verstehen, bevor Sie die Werkzeuge produktiv einsetzen können. Kapitel 5 skizziert einen Rahmen, in dem Sie Ihr Nervensystem regulieren und den Vagusnerv auf eine persönliche und strategische Weise heilen können. Kapitel 6 enthält eine Sammlung angeleiteter Übungen zur somatischen und Vagus-Tonisierung, auf die Sie auf Ihrem Heilungsweg immer wieder zurückgreifen können. Und in Kapitel 7 schlage ich Ihnen schließlich ein paar Übungspläne vor, mit denen Sie anfangen können, Ihre persönliche Routine für das Vagustraining zu erstellen. Dies wird Ihnen helfen, sich mit Ihrem Körper zu verbinden, Ihr Nervensystem zu regulieren und Ihr Leben zurückzugewinnen.


  Ich hoffe, Ihnen bis zum Ende dieses Buches nicht nur Hoffnung und Inspiration vermitteln zu können, sondern auch praxisnahe Werkzeuge und Strategien. Sie werden die wissenschaftliche Basis kennenlernen, die Ihre Bemühungen bestätigen wird, und mit jedem Kapitel werden sich neue Teile des Puzzles zusammenfügen. Sie werden sich gesehen, gehört und unterstützt fühlen und erkennen können, dass Sie nicht kaputt sind. Aus Sicht des Nervensystems ergeben Ihre Symptome (und Sie selbst natürlich ebenso) total Sinn, da sich alles aus Ihren vergangenen Erfahrungen, aktuellen Lebensumständen und den vorhandenen oder mangelnden Bewältigungskompetenzen und Ressourcen ableiten lässt.


  Ich versichere Ihnen, dass Sie mithilfe dieses Buchs und meiner Begleitung auf Ihrem persönlichen Weg Heilung finden können, Schritt für Schritt, auf der Basis eines Trauma-informierten Körper-Geist-Ansatzes, der unser aktuelles Wissen über dieses außerordentliche Nervensystem und den Vagusnerv umfasst.


  Danke dafür, dass Sie hier sind.


  Amanda


  
    VIDEO-UNTERSTÜTZUNG IM INTERNET


    Ich habe einen begleitenden Videokurs entwickelt, in dem ich jedes Kapitel des Buches durchgehe und Ihnen zur Unterstützung weitere Erläuterungen und Fragen zur Verfügung stelle. Er zeigt auch Videos von vielen der Übungen aus Kapitel 6. Besuchen Sie einfach:


    www.riseaswe.com/vagusnerve
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  DAS AUTONOME NERVENSYSTEM


  Unser Nervensystem ist der Schlüssel zur unfassbaren Selbstheilungskraft des Körpers.


  Als Kommunikationsnetzwerk des Körpers spielt das Nervensystem in jedem Moment unseres Lebens eine zentrale Rolle – von unseren Gefühlen, Gedanken und Reaktionen bis hin zu sämtlichen körperlichen Funktionen. Wenn Sie verstehen, wie dieses System funktioniert und welche Rolle es für Ihr Wohlbefinden spielt, können Sie mit ihm arbeiten und sich auf den Weg der Heilung begeben, anstatt das Gefühl zu haben, auf diesem Weg ständig gegen Ihren Geist und Ihren Körper zu kämpfen.


  Wenn Menschen an Dinge wie Angst, Depression, Stress oder Trauma denken, meinen sie oft, es spiele sich alles »nur im Kopf« ab. Tatsächlich sind all diese Dinge im Körper verwurzelt. Das Nervensystem zu verstehen, sich mit ihm anzufreunden und es regulieren zu können, zeigt uns alternative Heilungswege auf.


  Mit anderen Worten: Haben Sie sich mit Ihren Gesundheitsproblemen schon mal auf verlorenem Posten gefühlt? Kaum hat man ein Symptom in den Griff bekommen, tauchen neue auf. Vielleicht liegt es daran, dass der Fokus der heutigen Medizin in vielen Fällen auf der Bewältigung von Symptomen liegt. Oft jagen wir mit Medikamenten, Operationen und Behandlungen ein Symptom nach dem anderen. So hilfreich all die Interventionen auch sein mögen: Wer übersieht, wie alles zusammenhängt, kann den roten Faden, der zur Wurzel der Probleme führt, leicht verlieren.


  Das Nervensystem ist oft zentral für diese verschiedenen Probleme. Da das autonome (oder auch: vegetative) Nervensystem eine maßgebliche Rolle bei wichtigen Körperfunktionen wie Kreislauf, Verdauung, Immunität, Atmung und Fortpflanzung spielt, kann vieles schiefgehen, wenn es dysreguliert ist. Umgekehrt können wir die natürliche Heilungsfähigkeit des Körpers fördern, wenn wir uns um eine verbesserte Regulation des Nervensystems bemühen, insbesondere die Funktion des Vagusnervs. Dann können viele scheinbar unabhängige Symptome langsam abklingen.


  Hier ist eine Liste häufiger Probleme, die auf neuronaler Dysregulation beruhen oder damit zusammenhängen können: chronische Schmerzen, Zähneknirschen, Migräne, Augen- und Gesichtsanspannung, Autoimmunkrankheiten, Angstzustände, Depressionen, posttraumatische Belastungsstörung, Schlaflosigkeit und andere Schlafprobleme, Süchte, chronische Erschöpfung und Dauerstress, Dissoziation, Bluthochdruck, schlechte Verdauung, Reizdarm, Verstopfung oder Durchfall, geringe Immunität, Konzentrations- und Gedächtnisschwäche, Libidoverlust.


  Sind Ihnen einige dieser Symptome vertraut? Wenn ja, dann lesen Sie weiter, denn dieses Buch gibt Ihnen einen unschätzbaren Leitfaden für einen neuen Weg zu langfristiger geistiger und körperlicher Gesundheit.


  Wie Sie auf dieses Ziel hinarbeiten können, wird Ihnen in diesem Buch ausführlich vermittelt. Zunächst möchte ich Sie aber mit Ihrem Nervensystem bekannt machen und Ihnen helfen, seine Funktionsweise zu verstehen – was sich für viele meiner Klienten als äußerst hilfreich erwiesen hat. Dieses Kapitel gibt Ihnen einen kurzen anatomischen und funktionalen Überblick über die Arbeitsweise des autonomen (vegetativen) Nervensystems. (Mir ist bewusst, dass manches davon allzu fachlich klingen mag, aber Sie werden später für diese Informationen dankbar sein!)


  DAS AUTONOME NERVENSYSTEM


  Das Nervensystem besteht aus Gehirn, Hirnstamm, Rückenmark und den Nerven, die von Gehirn und Rückenmark abzweigen und sich in alle Teile des Körpers ausbreiten. Seine wichtigste Aufgabe ist es, Sie am Leben zu erhalten. Ihrem Nervensystem ist es egal, ob Sie Ihre Ziele erreichen und ein gutes Leben führen. Jeder Teil davon ist auf das Überleben Ihres physischen Körpers ausgerichtet. Mein Fokus in diesem Buch liegt auf dem autonomen Nervensystem (das auch als vegetatives Nervensystem bezeichnet wird). Es ist jener Anteil unseres peripheren Nervensystems, der für die unwillkürlichen Körperfunktionen und die Drüsensteuerung zuständig ist – also für all jene unbewusst ablaufenden Aufgaben, die unser Überleben sichern wie Herzschlag, Blutdruck, Atmung, Verdauung und Fortpflanzung. Der Zustand dieses Systems hat letztendlich auch großen Einfluss auf unsere psychische Gesundheit.


  Das vegetative Nervensystem umfasst zwei Systeme, die wie eine Art Wippe zwischen Stress und Stressabbau hin und her schaukeln. Diese beiden Systeme sind der Parasympathikus und der Sympathikus. Wenn das vegetative Nervensystem unser inneres Funktionieren und unser äußeres Umfeld als sicher interpretiert, befindet es sich im parasympathischen, also entspannten Zustand. Erkennt es ein Problem oder eine Bedrohung, dann aktiviert es den sympathischen Zustand, was im Allgemeinen Stressreaktion genannt wird.


  Wird der Sympathikus aktiviert, verändert dies deutlich die Körperphysiologie: Der Herzschlag erhöht sich, das Blut wird in die Extremitäten gepumpt, die Pupillen weiten sich, die Muskeln spannen sich an. Der Körper mobilisiert sich, damit er kämpfen oder vor der Gefahr fliehen kann. In diesem Zustand schaltet der Körper auch Funktionen herunter oder vollkommen ab, die für das unmittelbare Überleben nicht nötig sind, wie Verdauung, Blasenkontrolle, Fortpflanzung, kognitive Funktionen und verschiedene andere Vorgänge, die erneut aufgenommen werden, sobald alles wieder sicher ist und gut läuft.


  Im Idealfall wird nur vorübergehend in den Sympathikus geschaltet, um dann sofort wieder in den Parasympathikus zurückzukehren. In ihm verbringen wir die meiste Zeit und fühlen uns sicher und verbunden, weil Verstand und Körper hier optimal funktionieren. Leider erzeugt die temporeiche, stressvolle Lebensweise unserer heutigen Gesellschaft oft eine umgekehrte Realität, in der wir uns viel öfter gestresst als entspannt fühlen. Das trägt erheblich zur Fehlregulation des Nervensystems bei.


  Hauptursachen für Fehlregulationen des Nervensystems sind chronischer Stress, schlechte Lebensgewohnheiten, Traumata, große Umbrüche im Leben, Umweltgifte und ein Übermaß an Entzündungen. Wir erleben ein Auf und Ab über Phasen von Regulation und Fehlregulation hinweg. Der Schlüssel liegt darin, sich mit dem Nervensystem so weit vertraut zu machen, dass wir mit ihm zusammenarbeiten und möglicherweise erkennen können, was der gemeinsame Nenner ist, der die vielen scheinbar unzusammenhängenden Symptome miteinander verbindet.
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    Die Hauptfunktion des vegetativen Nervensystems ist es, Sie am Leben zu erhalten. Die Steuerung erfolgt durch Sympathikus und Parasympathikus. Der Körper sollte in erster Linie im parasympathischen, entspannten Zustand sein und nur vorübergehend in den sympathischen, gestressten Zustand wechseln.
  

  Das sympathische Nervensystem


  Das sympathische Nervensystem steht am engsten mit der sogenannten Kampf-oder-Flucht-Reaktion in Verbindung. Ihre Aufgabe ist es, Ihren Körper zu aktivieren und auf eine Handlung vorzubereiten. Dieser Zustand ist aber nicht auf Notlagen beschränkt. Unser tägliches Leben ist ein Tanz zwischen Parasympathikus und Sympathikus. Häufig verurteilen die Menschen diesen aktivierten Zustand, weil er am stärksten mit Stress, Gefahren und Ängsten einhergeht; er spielt aber auch eine wichtige Rolle bei Erregung, Konzentration oder gelungenen sportlichen Leistungen. Die Aktivierung ist an sich nicht das Problem, sondern die Zeitdauer, die wir darin verbringen. Viele Menschen wachen morgens schon gestresst und nervös auf und haben so ihren Zustand in Richtung Aktivierung gekippt. Tagsüber spüren sie dann selten, wenn überhaupt, dass die Wippe wieder in die andere Richtung zurückkippt, zu Ruhe und Verbundenheit. Trifft dieses Wechselspiel auf Sie zu, werden Sie sich entweder erschöpft oder im Dauerstress gefangen fühlen. Das Ziel bei der Regulation des Nervensystems besteht nun darin, Ihnen zu helfen, Ihren Grundzustand in Richtung Parasympathikus einzustellen. Das lässt sich am besten erreichen, wenn wir das Körper-Geist-System verstehen und mit ihm zu arbeiten lernen, um mehr Zeit im sicheren, leistungsfähigen Zustand zu erleben. Wir können lernen, zu erkennen, ob unsere Stressreaktionen der jeweiligen Situation angemessen sind. Ist das nicht der Fall – wenn Sie zum Beispiel entdecken, dass Sie häufig über- oder unterreagieren –, werden Sie hier hilfreiche Werkzeuge kennenlernen, mit denen Sie Ihre Reaktionen beeinflussen können.

…
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