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Vorwort

Dieser Text richtet sich an Menschen mit Vorkenntnissen in der Medizin, Psychologie oder verwandten Bereichen.
Wir haben versucht, in méglichst komprimierter Form viel Information bei wenig Text unterzubringen.

Fiir Laien ohne derartige Vorkenntnisse haben wir eine weitere Version erstellt. Sie kann durchaus als Ergdnzung
parallel gelesen werden.

Wir méchten, dass méglichst viele Menschen seelisch und kérperlich gesund bleiben in dieser Zeit, daher beide
Zielgruppen. In beiden Texten geht es erstens um Verstehen dessen, was gerade passiert und zweitens darum,
sich selbst und ggf. anderen zu helfen, diese Krise gut zu bewdiltigen.

Das zentrale Thema der Polyvagaltheorie ist das Streben des Menschen nach Sicherheit bzw. Sicherheitsgefihl.
Angesichts der aktuellen Krise erscheint uns ein Konzept, das dieses Kernthema im Fokus hat, als sehr wichtig
und hilfreich.

Stephen Porges ermdglicht uns Dank seiner intensiven, auf neurophysiologischer Grundlage basierender
Erforschung des vegetativen Nervensystems tiefe Einblicke in die menschliche Natur. Seine Erkenntnisse miinden
in der von ihm entwickelten Polyvagaltheorie. Diese Theorie erklart aus evolutionsbiologischer Sicht, wieso
soziale Bindungen und Empathie zutiefst sinnvoll sind, und warum wir kérperlich durch verschiedenste
Symptome spliren, wenn wir in unserem biologisch-natiirlichen Bindungsverhalten oder bei Verlust von
Sicherheit aus dem Lot geraten sind.

Das vegetative Nervensystem detektiert zu jedem Zeitpunkt, ob wir in Sicherheit oder Gefahr sind und passt
gemaR der Situationseinschatzung unseren Organismus bestmdglich an. Bei ,,Gefahr” wird nicht unterschieden
zwischen psychischer oder physischer Gefahr oder von wem/was sie ausgeht. Wir reden zum besseren
Verstandnis im Folgenden auch von ,,Stress”, da dieser Begriff flir die meisten Leser den psychischen Aspekt von
,Gefahr” eher wiederspiegelt.

Auch intrapsychische (auf kognitiver oder emotionaler Ebene erfolgte) bewusste und unbewusste Bewertungen
(Wie bewerten wir uns selbst?) und Erfahrungen fiihren immer zu einer unwillkiirlichen psychovegetativen
Reaktion.

Jeder Mensch wird situationsabhadngig mehr oder weniger dominiert von seinem vegetativen Nervensystem.
Und zwar in jeglicher Beziehung und zu jeder Zeit.

Das heift im Endergebnis: Die Erkenntnisse der Polyvagaltheorie sind universell anwendbar.

Und noch besser: Obwohl unser vegetatives Nervensystem unwillkirlich und instinkthaft arbeitet, sind wir ihm
nicht ausgeliefert. Durch die Erkenntnisse der Polyvagaltheorie sind die Reaktionen des vegetativen
Nervensystems verstehbar geworden. Wir wissen, was es anstrebt: Sicherheit!

Wenn wir wissen, welche individuelle Sicherheit gebraucht wird, kdnnen wir aktiv Einfluss nehmen. Die
Moglichkeiten dafiir sind vielfaltig.
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Kapitel 1: Grundlagen der Polyvagaltheorie

Um die Polyvagaltheorie zu verstehen, sollten wir uns zuerst klar machen, dass wir Menschen trotz aller
vermeintlicher Uberlegenheit doch zu den Siugetieren gehdren. Das lasst uns verstehen, warum unser
Nervensystem, insbesondere das vegetative, auch autonomes Nervensystem genannt, aufgebaut ist wie das der
Saugetiere. Jede Spezies hat im Laufe vieler hunderttausender Jahre eine an den Herausforderungen der
Evolution orientierte Entwicklung durchlaufen. Die neurophysiologischen Systeme und Verhaltensmuster, die
einen Vorteil fiir langeres und besseres Leben bieten, werden beibehalten, weiterentwickelt oder erweitert.

Das vegetative Nervensystem in der Polyvagaltheorie

Das autonome oder vegetative Nervensystem wurde traditionell unterschieden in zwei Teile: das sympathische
Nervensystem und das parasympathische Nervensystem. Sie galten als Gegenspieler. Die Aktivierung des
sympathischen Nervensystems forderte demnach ein archaisches Kampf-Flucht-Verhalten bei Stress-Erleben mit
entsprechender korperlicher Aktivierung und entsprechendem Energieverbrauch. Das parasympathische
Nervensystem galt als Gegenspieler, um den Kérper wieder ,,in Ruhe” zu bringen.

Neu in der Polyvagaltheorie ist, dass das parasympathische Nervensystem zwei verschiedene Aufgaben hat. Dies
wird deutlich durch die Fokussierung auf den Hauptnerv des parasympathischen Nervensystems: den Nervus
Vagus. Er hat zwei Teile:

In Sicherheit fordert das Dominieren des vorderen Vagus-Nervs Gesundheit, Wachstum und Genesung und
soziale Zugewandtheit.

Bei Lebensgefahr oder Giberwaltigendem Stress, dem nicht mit Flucht- oder Kampfreaktion begegnet werden
kann, dominiert der hintere Vagus-Nerv. Er hemmt dann wichtige Kérperfunktionen, um das akute Uberleben zu
sichern.

Man kann also funktionell von drei Nervensystemen sprechen, die nicht ,Gegenspieler” sind, sondern drei
aufeinander aufbauende Systeme darstellen, die alle das gleiche Ziel verfolgen, ndmlich Sicherheit. Das
reflektorische Verhalten des vegetativen Nervensystems hat also einen tieferen Sinn und komplexere
Verknipfungen als bisher angenommen.

Die Steuerung des vegetativen Nervensystems: Neurozeption

Stephen Porges hat den Begriff ,,Neurozeption” gepragt. Neurozeption entspricht einem instinkthaften Erspiren
von Gefahr. Dies ist vergleichbar mit einem Wachhund, der Tag und Nacht auf uns aufpasst. Denken Sie daran:
Wir sind Saugetiere! Im Gefahrenerleben unterscheidet die

Neurozeption nicht zwischen psychischer oder physischer

Gefahr oder von wem/was sie ausgeht.

Informationen aus den
inneren Organen

Die Neurozeption findet in den alten Hirnanteilen
statt (Hirnstamm und Mittelhirn), vermittelt

Gber die Informationen des vegetativen
Nervensystems. Die Antennen des

~ Neurozeption
Uber unsere Sinne und
Nervenbahnen nehmen wir

vegetativen Nervensystems sind: Flihlen,
Sehen, Riechen Schmecken, Horen, sowie die
Signale aus den inneren Organen.

Sie reagiert auch auf , Kérpersprache”:
Stimmlage, Kérperhaltung, Gestik, Mimik.

Informationen auf.
Diese werden im Gehim
weiterverarbeitet. Dabei reagieren und
interpretieren Stammhirn und
limbisches System die empfangenen
Reize deutlich schneller als der
corticale Verstand

i»:w@//

sehen

hallo@christine-balkenhol.de - www.christine-balkenhol.de - info@praxis-hupe.de - www.praxis-hupe.de



A koM4lTENZ
SCHMIEDE

- Christine Balkenhol —

Die Neurozeption nimmt diese Signale auf und unterscheidet dann ganz grob:
Sicher: Ich kann problemlos in dieser Situation verbleiben.
Gefahr: Ich muss Kampf- oder Fluchtreflexe aktivieren.

Lebensgefahr: Die Gefahr ist so groR, dass ich weder fliehen noch mich ihr entgegenstellen kann. Der
JTotstellreflex” wird aktiviert.

Neurozeption lduft unbewusst ab. In Abhangigkeit der eingehenden Hinweise aus der Peripherie dndert sie den
kdrperlichen Zustand automatisch so, dass aus evolutionarer Sicht ,,die Uberlebenschancen” verbessert werden.
Dies lauft in Sekundenbruchteilen ab, viel schneller als wir bewusst denken und wahrnehmen kénnen. Insofern
sind flir uns nur die Auswirkungen dieser Neueinstellungen oder Umstellungen spiirbar, z.B. Herzklopfen,
korperliche Anspannung, Bauchschmerz, Kloss-im-Hals-Gefiihl. Ausdriicke wie ,,Das geht mir unter die Haut”,
,Da schwillt mir der Kamm*, ,Ich habe so ein Bauchgefiihl“, ,,Da rutscht mir das Herz in die Hose", ,,Ich kénnte
Kotzen”... spiegeln unser intuitives Wissen vom Zusammenhang Korper-Seele-Geist wieder. Es ist ein groRes
Gliick fur uns, dass wir diese intuitive Wahrnehmung und reflexhafte Reaktionsfahigkeit in uns tragen, denn das

ermoglicht uns z.B. den rettenden Sprung, wenn uns fast ein Auto umfahrt.

Was die Neurozeption verwirren kann: starke Emotionen wie Eifersucht, Trauer, Arger aber auch Verliebtheit.
Hunger, Durst und Schlafmangel konnen uns psychovegetativ in Gefahrenerleben bringen. Heutiger ,,Stress” ist
haufig keine Gefahr, die eine psychovegetative Anpassung erforderlich machen wiirde, diese passiert aber
trotzdem. Auch in der aktuellen Krise durch das Coronavirus wird die Neurozeption verwirrt (s. Kapitel 2).

Ein Beispiel: Blutabnahmen konnen 1. durch den erwarteten und erfolgten Schmerz, 2. das
evolutionsbiologische Wissen ,spitze Gegenstande sind gefahrlich” und eventuell auch 3. durch schlechte
Vorerfahrung als Gefahr wahrgenommen werden oder 4. durch einen wenig empathischen Umgang des
Personals mit dem Patienten (Mimik, Gestik, Wortwahl). Dies fiihrt dann zu entsprechenden Aktivierungen des
Sympathikus mit z.B. Herzklopfen, SchweifSausbruch, Schreien, Arm wegziehen, usw., oder des hinteren Vagus
mit z.B. Kreislaufabfall, Schwindel, Flaugefiihl, Abfall des Muskeltonus, Ohnmacht.

Die drei Schaltkreise des autonomen Nervensystems

2weitiltestes sorgt fir: spiirbar durch: Dieses Nervensystem
Kampf oder Flucht Herzklopfen besitzen
N.N.l‘lmm aktive Stressreaktion alle Wirbeltiere.

Muskelanspannung
steigender
Blutdruck

Mobilisation von
Kraften

Arger / Wut
aktivierende Angst

J
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: [ sy Es erméglicht bei
jiingstes Freude sympathischer Bedrohung eine aktive aktiv bei: dltestes
Lufriedenheit Stressreaktion des Korpers, berwaltigender erve!
Nervensystem Liebe Grenzstrang um das Uberleben zu Gefahr N L
Neugier sichern.

In Zeiten von Sidle’meil bietet es einen Uberlebensvorteil durch
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In der Graphik sind alle wichtigen Aspekte der einzelnen Systeme dargestellt. Zum besseren Verstandnis haben
wir sie symbolisch mit Tieren assoziiert, die typischerweise entsprechende Verhaltensweisen der
Schutzmechanismen zeigen:

Die Schildkréte zieht den Kopf ein: Passives Uberleben im Energiesparmodus.

Die Katze geht in den Kampf oder flieht in groRen Spriingen.

Der Elefant ist vielen besonders sympathisch durch sein sehr soziales empathisches Wesen und seine
Flrsorglichkeit insbesondere den kleinen und kranken Herdenmitgliedern gegeniiber.

Fir alle, denen sich jetzt die Nackenhaare aufstellen: Auch die Katze hat diese Eigenschaften, wissen wir ja...

Aktivierungskombinationen der Schaltkreise

Mobilisierung ohne Angst: Vorderer Vagusnerv und Sympathikus zusammen

Das Zusammenspiel von vorderem Vagus und Sympathikus ermoglicht es uns, mit unseren Mitmenschen in
einen freundschaftlichen Wettbewerb zu treten, z. B. beim Spiel oder sportlichen Wettkampf.

Im Sport beispielsweise kann unser Organismus sich in héchste Leistungsfahigkeit versetzen und hart um den
Sieg kampfen. Gleichzeitig akzeptieren wir und unsere Gegner die Regeln des Spiels und wir verhalten uns
innerhalb bestimmter Grenzen, um die Sicherheit zu wahren. Als Emotionen treten im die dem vorderen Vagus
zugeordneten auf (Freude, Zufriedenheit, Kreativitat, Lebendigkeit, Freundschaft), und z. T. die des Sympathikus
(Arger, Wut, Angst), je nachdem, wie gut das Systemzusammenspiel intrapsychisch und auf dem Spielfeld
balanciert ist. Tanzen und Spielen sind weitere Beispiele.

Immobillisierung ohne Angst: Vorderer Vagus und hinterer Vagus zusammen

Die zeitgleiche Aktivierung von vorderem und hinterem Vagus in einem als sicher bewerteten Kontext ist durch
Geflihle von Ruhe und Vertrauen gekennzeichnet. Mit einem Menschen entspannt zu kuscheln, ein Kind zu
gebaren oder zu stillen (Sdugetiere!) ware ohne diese Kombination nicht mdglich. Lieben wir und vertrauen wir
dem anderen, nehmen wir ihn nicht als Bedrohung wahr. Der vordere Vagus bleibt aktiv.

Dissolution: Schlauere Systeme dominieren dltere, weniger flexible

herabreguliert und der
Sympathikus dominiert

hintereru

Vagusnerv

sympathlscher
Grenzstrang

vorderer
Vagusnerv

+ Wird die Bedrohung durch unseren Organismus als

+ Wenn wir uns sicher fiihlen, ist der vordere « Fishlen wir uns bedroht, wagt unser Organismus ab, so libermchtig eingeschatzt, dass weder Kampf
Vagusnerv aktiv. ob uns noch Handlungsmaglichkeiten bleiben, die noch Flucht aussichtsreich ist, wird der Totstellreflex |
+ Grundsitzlich haben wir Menschen die groBten Situation aktiv von uns abzuwenden. aktiviert |
Uberlebenschancen, wenn wir in - »"'*“"‘" + Dabei kann es sich um eine psychische (2.B. Stress, + Sowie eine Schildkréte ihren Kopf in den Panzer zieht,
leben. Deshalb ist unser Wesen grundsatzlich auf Druck, Mobbing, Konflikte. ..) oder kdrperliche reagieren auch wir mit Lahmung und |
| Geselligkeit, Harmonie und Kooperation ausgerichtet. (Attacke, Gewaltandrohung. ..) Bedrohung handeln. g des g Organi:
+ Unser Organismus st in einem aufmerk + DieAufmerksamkeit richtet sich auf den + Die Wahmehmung ist deutlich eingeschrankt.
Zustand, alle Sinne sind offen und wach A kt der Bedrohung (,Tunnelblick®) Kovperelgene Opiate werden ausgesd\uuet und
« Selbsteinfihlung, Empathie mit anderen Lebewesen | Eme dlﬂerenzlerte Wahmehmung wird erschwert oder q 28.die Sc hmung herab.
und eine differenzierte Wahmehmung der Umwelt ist ist nicht mehr méglich Dieses System ermdglicht den Zustand der
l | mbglich + Der Organismus handelt mit der Prioritat, das eigene Dissoziation. So spuren wir im schlimmsten Fall
. Reakllonen wenien unter dem Aspekt eines Uberleben oder das der Gruppe zu sichem weniger.
funkti ialen Miteinand (Egozentrierung) - je nach Chancenabwagung durch - Auch die iibermachtige Bedrohung kann sowohl auf
(Kooperation) gesteuert. Kampf oder Flucht. der psychischen als auch auf der karperlichen Ebene
erlebt werden
L___ ___J — ) — J
|\ v o, t e * 4 < J

-~ — e
T~ e Nach dem Ende einer Gefahr pendelt sich der Organsismus iiber die
B verschiedenen Systeme wieder in den Zustand des vorderen Vagusnervs
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Der Neurologe J. H. Jackson préagte 1958 den Begriff der Dissolution aufgrund seiner Beobachtungen als Arzt: Die
héher entwickelten Nervensysteme, also die jingsten, flexibelsten und vorteilhaftesten hemmen &altere Systeme.
Erst wenn das jlingste System ausfallt oder funktionsunfahig wird, kann das nachfolgende dominieren oder
enthemmt werden und so weiter.

GemaR der sogenannten Dissolution wird vom Organismus das fiirs gesunde Leben vorteilhafteste System
bevorzugt. Mit Blick auf die Polyvagaltheorie ist das das System des vorderen Vagus, das bei Sicherheit aktiv ist.

Nachgeschaltet ist der Sympathikus bei Gefahr, auf die aktiv reagiert werden kann.

Bei Uberwaltigender Lebensgefahr reagiert der hintere Vagus als evolutionsgeschichtlich dltester Schutzreflex.
Auch wenn wir als Menschen im Jahr 2020 nicht standig in Gefahr oder Lebensgefahr sind, sind diese
Nervensysteme weiterhin aktiv und pragen unser Sozial-Verhalten, unser kdrperliches und organisches Erleben,
unsere Emotionen und wirken sich auf unsere kognitiven Fahigkeiten aus.

Wichtig:

. Je geféhrlicher eine Situation eingeschatzt wird, desto mehr ,werden wir zum Tier”, das heif3t, desto
weniger gut ist unsere Verbindung zwischen autonomem Nervensystem und dem klaren Verstand.

. Bei einer Dominanz des sympathischen oder hinteren Nervensystems ist biologisch aufgrund ihres
anatomischen Nervenverlauf ein Zugriff auf die Funktionen und Emotionen des vorderen Vagus nicht
moglich.

. Es gibt noch einen weiteren Mechanismus, mit Hinweisen auf Gefahr umzugehen, namlich auf eine

bewusste Art und Weise. Das Gehirn hat die Moglichkeit, bei einem Gefahrenerleben, das keiner
unmittelbaren Reaktion bedarf, das vegetative Nervensystem zu bremsen und bewusst die Situation mit
,klarem Kopf“ zu beurteilen.

Wird aufgrund dieser Priifung eine Gefahr erkannt, der durch Flucht oder Angriff (also Mobilisation)
begegnet werden sollte, wird das sympathische Nervensystem aktiviert. Es kann hier auch entschieden
werden, dass ein Verbleib im vorderen Vagus moglich und sinnvoll ist, obwohl eine Gefahr vorliegt. Hierzu
mehr in der Analyse der aktuellen Corona-Krise.

Beispiel: Der vordere Vagus wird unterdriickt, um z.B. aufmerksam darauf lauschen zu kénnen, was genau
irritiert: ,Ist es ein Einbrecher oder ein Ast vom Baum, was ich hore?“ Ebenfalls kann auch innerlich
bewusst abgewogen werden: , Lasse ich das unter die Haut gehen, mich davon beriihren oder bewegen
oder nicht?“ oder ,Wie will ich mich davon beeinflussen lassen?“
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Kapitel 2: Anwendung der Polyvagaltheorie in Zeiten von Corona

In Zeiten von Corona ist unser vegetatives Nervensystem quasi live bei der Arbeit zu sehen. Die beobachtbaren
Verhaltensphanomene sind auch durch die Polyvagaltheorie erklarbar.

Die Wahrnehmung eines Virus: Neurozeptive Blindheit

Das vegetative Nervensystem hat die Aufgabe, unseren Organismus vor einer schadlichen Beeintrachtigung zu
bewahren und dessen Uberleben zu sichern. Eine wesentliche Besonderheit bei der Gefahr durch ein Virus ist,
dass es nicht unmittelbar wahrgenommen werden kann. Keiner unserer Sinneskanale kann das Virus als solches
erkennen. Die Neurozeption ist diesbeziiglich blind.

Dass wir von dem Virus wissen, verdanken wir unserer ,héheren Intelligenz“, unserem Verstand. Wir Menschen
sind in der Lage zu erforschen. Wir haben Bewusstsein. Das ist ein sehr groRer Uberlebensvorteil des Menschen
allen anderen Lebewesen gegeniiber. Denn so kdnnen wir bei Gefahren, die wir nur mit dem Verstand erfassen
kdnnen, trotzdem SchutzmalRnahmen ergreifen.

Die Gefahr eines Virus nehmen wir iiber das Gehirn wahr mit Hilfe
unseres theoretischen und bewussten Erfahrungswissens.

Ein Virus ist tiber keinen
unserer Sinne unmittelbar
hére! wahrehmbar.
Die Gefahr kann
neurozeptiv nicht erkannt
werden.

Halten wir flrs Erste fest: Unser vegetatives Nervensystem wirde die Situation als ,,sicher” beurteilen, obwohl
wir tatsachlich in Gefahr sind. Das zu erkennen und darauf zu reagieren ist uns nur mit unserem Verstand
maoglich.

Da unser Verstand nun weil}, dass Gefahr besteht, haben wir den nattirlichen Wunsch, Ndhe, Trost und
Sicherheit bei Menschen zu suchen, die wir lieben und schatzen. Und ausgerechnet das ist eine zusatzliche
entscheidende Gefahrenquelle.
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Hier missen wir uns also erneut kognitiv Gber unsere neurovegetativen und korperlichen Bedtrfnisse
hinwegsetzten.

Allein diese Konstellation flihrt zu massiver (sduge-) tierischer Verunsicherung. Diese Virus-Gefahr greift nicht
nur unsere korperliche Gesundheit an, sondern sorgt zusatzlich dafiir, dass wir gegen unsere menschlichen
Instinkt handeln missen. Denn unserer Natur entsprechend sind wir soziale Wesen, die insbesondere bei Gefahr
N&dhe und Schutz in der Gemeinschaft, im Vertrauten suchen.

Es ist also wichtig, einen klaren Kopf zu bewahren, der uns hilft uns sinnvoll zu schiitzen. Wir erinnern: Es gibt
eine dritte Form, Gefahr zu bewaltigen: Die kurzfristige Unterdriickung des vorderen Vagus durch die
GroBhirnrinde, den Verstand, um in einem Innehalten und bei erhéhter Aufmerksambkeit die Situation kognitiv
abzuwagen. Wenn eine Gefahr besteht, der nicht mit Flucht oder Angriff oder Totstellen begegnet werden muss,
bleibt der vordere Vagus aktiv.

Neugier ist eine gesunde Eigenschaft, die nur dem Nervensystem des vorderen Vagus zur Verfligung steht. Sie
ermoglicht uns aus einer gesunden Distanz und Zugewandtheit heraus Dinge zu erforschen und zu verstehen
und Lésungen und Umgangswege zu entwickeln.

Aus einer gewissen wissenschaftlichen Neugier heraus droseln wir jetzt im Detail auf, wie sich die Reaktionen
der Menschen mithilfe der Polyvagaltheorie erkldren lassen. Blicken wir also wie Verhaltensforscher nicht
wertend sondern beschreibend auf die Menschen und ihr vegetatives Nervensystem in der aktuellen Situation.

Denn erstaunlich bleibt:

Auch wenn das Nervensystem das Virus nicht erspliren kann, reagieren viele Menschen ,nervés” mit z.T.
intensiven korperlichen Symptomen, z.B. Herzklopfen, Beklemmungsgefiihl, zunehmenden oder neuen Kopf-
und Riickenschmerzen, Verdauungsbeschwerden, Gefiihl nicht durchatmen zu kénnen, Angespanntheit oder
Schlappheit, Konzentrationsstorung, Antriebslosigkeit oder Getriebenheit...

Diese Symptome kénnen Folge sein der Aktivierung des Sympathikus oder des hinteren Vagus-Nervs.
Emotionen, die diesen Systemen zugeordnet werden kdnnen, sind ebenfalls deutlich zu spiiren, in erster Linie
Angst. Weitere Emotionen, die diesen Systemen zugeordnet werden kénnen und auftreten kénnen, sind der
Graphik auf Seite 5 zu entnehmen.

In der Analyse hier beschranken wir uns auf Angstreaktionen. Dass es auch andere emotionale Reaktionen
geben kann, steht aulRer Frage.

In unseren Beispielen und Grafiken unterschieden wir in die Angst, die durch das Virus selbst ausgeldst wird und
die Angst, die durch weitere Aspekte und Folgen dieser Virusausbreitung ausgelost wird.

Angst, die sich auf das Virus bezieht

Gedankliche Verarbeitung der Gefahr durch das Virus:

Welche niichternen Fakten haben wir? Es handelt sich um eine reale Gesundheitsbedrohung fiir jeden
Menschen. Niemand kann mit Sicherheit sagen, bei wem eine Infektion wie verlauft. Es gibt deutlich mehr
Uberlebende als Verstorbene. Das Virus ist neu, Forschung lduft aktuell, an Impfstoffen und Medikamenten wird
gearbeitet. Bisher wird weitgehend ,,symptomatisch” behandelt. Das heil’t, der Kérper wird falls notig mit
medizinischen MaRnahmen dabei begleitet sich selbst zu helfen, denn eine Therapie im Sinne eines
,Gegenmittels” (wie z. B. Antibiotika bei bakteriellen Infektionen) gibt es noch nicht. Um Ansteckung zu
vermeiden ist es sinnvoll, zu anderen Menschen auf Abstand zu gehen.

Dieses bewusste Fakten-Wissen verarbeitet bereits jeder anders.
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Das Fakten-Wissen wird ergdnzt um Statistiken, Expertenwissen und Expertenmeinungen, Laienwissen und
Laienmeinungen. Hinzu kommen mediale Informationen in Form von Bildern, Podcasts, Videoclips, Texten etc.,
Gesprache mit dem Arzt, Gesprache mit den Nachbarn, der Familie...

Die Art und Weise, wie und mit welchen Formulierungen wir informiert werden, hat einen Einfluss auf die

gedankliche
Verarbeitung

Wir haren oder lesen den Begriff
Virus”, Dieser kann als solcher nur
im GroBhirn verarbeitet werden.
Hier wird das ,Wissensnetz”
angestoBen. Uber die Vernetzung
der Hirnregionen werden
Emotionen aktiviert sowie die
Neurozeption beeinflusst.

Interpretation der eingehenden Informationen. Bilder tGber in Militarkonvois abtransportierte Leichen und
Krankenhauspersonal am offensichtlichen Ende seiner Krafte sprechen im wahrsten Sinn eine ,,eigene Sprache”.
Jede Formulierung, jedes Bild 16st individuelle Assoziationen aus, die nicht nur weiteres im Grof3hirn
gespeichertes Wissen antriggern, sondern auch emotional und neurovegetativ verarbeitet werden.

Emotionale Verarbeitung der Gefahr durch das Virus:

Die oben genannten bewussten Gedanken und Assoziationen werden durch emotionale Erfahrungen erganzt,
die bewusst, teilbewusst oder auch unbewusst ablaufen und lebendig werden.

Die Aktivierung von Emotionen kann weitere Erinnerungen abrufen, die mit diesen Emotionen verbunden sind.
Bezliglich des Virus kdnnen es Erfahrungen von eigenen friiheren Erkrankungen sein, aus denen wir gestarkt
oder geschwacht hervorgegangen sind. Es kann sein, dass wir beruflich mit Menschen zu tun haben, die infiziert
sind, was uns empathisch mitgehen lasst in ihrem Leiden und gleichzeitig z.B. Angst vor Ansteckung bei uns
selbst triggern kann. Die emotionale Welt ist eng mit dem vegetativen Nervensystem verbunden. So kann es zu
einer Aktivierung der Schutzsysteme kommen und wir erleben auch kérperlich Angst.

Neurozeptive Verarbeitung der Gefahr durch das Virus:

Wir erinnern uns: Das vegetative Nervensystem reagiert auf Gefahrensignale, die {iber die sechs Sinneskanéle
eingehen. Ebenfalls nimmt es Gefahrensignale auf, die innerlich wahrgenommen werden (iber die gedankliche
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und emotionale Verarbeitung. Auch wenn es das Virus nicht erkennt, spiiren viele Menschen korperlich und
emotional Gefahr.

Die Neurozeption verarbeitet aktuell Informationen aus folgenden Quellen und schéatzt sie dann unspezifisch als
verunsichernd oder gefahrlich ein:

1. Gedanken/Kognition
2. Emotionen und damit verbundene Erfahrungen und Erinnerungen

3. Neurovegetativ werden durchaus Signale von Gefahr im AulRen aufgenommen: Haltung, Gestik, Mimik,
Stimmmelodie von Menschen, die bereits Gefahr erleben, weil sie direkt oder indirekt mit dem Virus zu tun
haben. Es gibt z.B. Menschen, die zuriickweichen oder abwehrend reagieren, wenn wir uns ihnen nahern, oder
Menschen, die traurig oder angstlich oder angespannt wirken.

4. Die eigenen Korpersignale (Bauchschmerzen, Unruhegefiihl etc.), die inzwischen angesprungen sind aufgrund
der Aktivierung durch die oben genannten Ausloser: Das Nervensystem interpretiert folgendermaRen: ,,Mein
Korper zeigt Hinweise auf Gefahrenerleben”. Das eigene ,,Bauchgefiihl“, das zwar durch das Virus selbst nicht
ausgelost werden kann, wird deutlich spiirbar und vermittelt kérperlich: ,,An der Gefahr muss was dran sein!“

Hier sind gedankliche, emotionale und psychovegetative Eskalationsspiralen aller Art mdglich mit
entsprechenden Auswirkungen auf Korper, Seele, Geist, Umwelt und Verhalten. Manchen wird die Gefahr durch
das Virus als unermesslich groR erscheinen, anderen sehr klein.

Verkleinerungsglas VergroBerungsglas

~

,Naturkatastrophe", Wir sind im Krieg"
Unberechenbarkeit", ,unvorstellbar”,
JAusgangsspere’, ,Quarantane”, Tod"

.Bei jungen Menschen verlauft die Erkrankung harmlos.”
JEigentlich ist es eine ganz normale Grippe."
i | JDie Experten Ubertreiben.”

=> Begriffe, die den Verstand zusitzlich verunsichern

=->

die nur eine geringe Gefahr suggerieren

=> Der Verstand gerét in Angst/Panik.
SicherheitsmaBnahmen werden iibertrieben oder
es entsteht das Gefiihl von Hoffnungslosigkeit.

X

/ => Die Gefahr wird heruntergespielt.
SicherheitsmaBnah den nicht ernst genommen.

/

y -

7/

Man hat den Eindruck, dass die alleinige Gefahrdung unserer Gesundheit und Sicherheit durch das Virus und das
daraus potentiell resultierende Angsterleben schon reicht.

Es wird auch deutlich: Der sinnvollste Umgang mit der Gesundheitsgefahrdung ist, den klaren Kopf zu bewahren,
und ,,Kampf“ nur gegen den Virus selbst zu richten (mittels Hindewaschen, Abstand, medizinischen MaRnahmen
und Forschung, Einhalten von SicherheitsmaBnahmen...). Hier kann insbesondere bei der Notwendigkeit schnell
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zu handeln und viel arbeiten zu missen auch die Kombination vorderer Vagus und Sympathikus im Sinne von
»Mobilisierung ohne Angst” hilfreich sein.

»Flucht” oder ,Stillhalten” im Sinne von kontrolliertem Riickzug ins Homeoffice oder die Quaranténe,
Landesgrenzen schlieen und dhnliches ist ebenfalls sinnvoll. Eine neurovegetative Aktivierung des Sympathikus
oder hinteren Vagus ist dafiir nicht erforderlich oder hilfreich.

Aber: Es gibt noch mehr Verdanderungen:

Angst, die durch die Begleitumstande ausgel6st wird

Langst ist klar, dass diese Krise Folgen aller Art in noch nicht absehbarem Ausmal? nach sich ziehen wird, z.T.
schon sehr deutlich spirbar. Die ,Nebenwirkungen” dieser Krise sind also sehr gro und ganz individuell. Sie
bereiten zusatzlichen Stress, der individuell unterschiedlich wahrgenommen und erlebt wird. Dies hat unter
anderem viel mit den unterschiedlichen Lebenssituationen zu tun. Wer z.B. im Gesundheitssystem arbeitet, hat
einen vollig anderen Bezug, als jemand, der gerade im Homeoffice sitzt. Mit Kindern oder Pflegebedirftigen zu
Hause ist es anders, als wenn man ungestort und frei Giber Zeit und Wohnung verfiigen kann. Die einen sehen
diese Zeit als ihre Chance, die anderen als ihren Untergang, die einen fiihlen sich frei wie noch nie, die anderen
total gefangen und maximal eingeschrankt. Wir missen mit Madngelzustanden umgehen. Manche Mangel sind
gut zu kompensieren, andere sind wirklich gefdhrdend, z.B. wenn ein Krankenhaus keine Kapazitaten mehr hat
oder das Desinfektionsmittel fehlt, die Masken alle sind etc.

Zu den personlich splirbaren Auswirkungen kommen die Eindriicke von aulSen in Form von Bildern,
Formulierungen, Kontakten mit anderen Menschen etc. All das geht im wahrsten Sinne des Wortes ,unter die
Haut” Und da wird dann wieder unsere Neurozeption aktiv und wittert ,Gefahr, Gefahr, Gefahr!”“.

Reaktionen im unmittelbaren Zusammenhang mit dem Virus

Besonnene, reflektierte und bewusste Reaktion:

Abstand zu den Mitmenschen halten, gleichzeitig im sozialen Kontakt bleiben, Expertenempfehlungen
beachten, Selbstberuhigung, ,klarer Kopf“...

vorderer
Vagusnerv

Kampf: Menschen als potenzielle Virustrager und als Feind betrachten, aggressive Wortwahl,
wiitende Reaktion bei Verletzen der persénlichen Distanzzone durch andere ...

sympathischer . s - : )
Flucht: Menschen als potenzielle Virustrager und als Feind betrachten, Flucht bei drohendem Kontakt mit

Grenzstrang - . :
anderen, vorzeitige Krankenhausentlassung auf Patientenwunsch wegen befiirchteter Ansteckung,
Fixierung auf Gefahr durch kdrperliche Nahe...
hinterer Reaktion auf Grund von empfundener Panik/Hoffnungslosigkeit:
Vagusnerv Ohnmachtgefiihl, sich nicht mehr vor die Tir trauen, schicksalhaftes Erwarten des baldigen Todes (aller),

karperliche Symptome der Immobilisation

Reaktionen im Zusammenhang mit den weiteren Rahmenbedingungen

Besonnene, reflektierte und bewusste Reaktion:
Entwicklung neuer und kreativer Ideen zum Umgang mit der Situation und fiir die Zeit danach,
Selbstberuhigung und Durchhaltekompetenz trotz , Stress”

vorderer
m m. " Vagusnerv
00000]

[]”]h

Kampf: Proteste gegen Sicherheitsempfehlungen der Experten, weil sie einschrankende Folgen haben,
bewusstes Missachten der empfohlenen SchutzmaBnahmen, Kampf um Ressourcen ...

Flucht: Flucht, z.8. aus Mailand in den Siiden Italiens bei angekiindigter Einschrankung der Reisefreiheit,
Investition des Vermdgens in Gold aus Sorge vor Geldentwertung, Flucht zur Familie aus Sorge
vor Ausgangssperre...

sympathischer
Grenzstrang

hinterer Reaktion auf Grund von empfundener Panik/Hoffnungslosigkeit:
Vagusnerv Depression, Antriebslosigkeit, berufliche und private Handlungsunfahigkeit

hallo@christine-balkenhol.de - www.christine-balkenhol.de - info@praxis-hupe.de - www.praxis-hupe.de



12 koM4lTENZ

SCHMIEDE

- Christine Balkenhol —

In der Graphik haben wir Beispiele fiir Reaktionen aufgefiihrt, die wir den unterschiedlichen Nervensystemen
zuordnen kénnen. Wenn der vordere Vagus dominiert, sind wir im Modus der sozialen Zugewandtheit und bei
wachem, klarem Verstand. Im Sympathikus dominiert Kampf- oder Flucht-Verhalten und im hinteren Vagus der
Rickzug oder ,Totstellreflex”. Bedenken Sie: je intensiver das Gefahrenerleben wird, desto weniger Zugriff
haben wir auf den klaren Verstand und die Empathie-Fahigkeit.

Finden Sie sich selbst darin wieder? Oder fallen Ihnen Menschen ein, die vollig absorbiert sind vom Thema
Corona und den daraus resultierenden realen und vermuteten Folgen? Diese befinden sich in einer sogenannten
,Problem-Trance”: Gefangen in Verunsicherung und Gefahrenerleben, spirbar auf neurovegetativ-korperlicher
Ebene. Fir sachliche Argumente ist man in einer solchen Trance nicht mehr zugdnglich. Man reagiert
Uberwiegend emotional und es fallt z.T. schwer, von der eigenen Not zu abstrahieren. Das kann soweit fiihren,
dass man zum Schutz seiner selbst oder der Menschen, die einem wichtig, sind nicht mehr solidarisch denken
und handeln kann.

Die Angste unterscheiden hinsichtlich Sinn und Nutzen

Eine objektiv reale Gesundheitsgefahrdung liegt aktuell definitiv fiir jeden Menschen vor. Es erscheint also
sinnvoll, Gefahr zu spliren und wahrzunehmen. Die Frage ist, wie hoch ist der Preis, den wir durch Fiihlen und
Wahrnehmen der Gefahr gesundheitlich und gesellschaftlich zahlen und ist er angemessen?

Aktuell sind zu viele Menschen, die in einem psychovegetativen Gefahrenerleben sind, in erster Linie von Angst
2.T. auch von Arger und Wut infiziert und spiiren dies auch kdrperlich. Ihr vegetatives Nervensystem lduft im
Modus Sympathikus oder hinterer Vagus. Der Zugriff auf den klaren Verstand verschlechtert sich mit
zunehmendem Stresserleben. Da der vordere Vagus, der fiir Erleben von Gesundheit, Heilung, Kreativitat,
Freude, Empathie, prosozialem Verhalten etc. nicht mehr im Vordergrund steht, haben wir auf diese
Eigenschaften auch weniger oder keinen Zugriff. Das schadet uns selbst und auch der Gesellschaft.

Dieser Preis ist zu hoch. Als akute, kurze Reaktion im Sinne von Signalgebung, namlich um zu begreifen ,es ist
wirklich ernst” waren die Schutz-Reaktionen sinnvoll. Ohne dieses Erleben hatten die SchutzmalRnahmen wie
Heimarbeit, Schulen schlieRen, eingeschrankte Bewegungsfreiheit etc. wahrscheinlich nicht durchgesetzt
werden kénnen.

Dass diese Symptome und Emotionen aber anhalten und zu Selbstldufern werden, schiitzt nicht mehr sondern
schadet.

Gegen diese Angste und psychovegetativen Symptome diirfen wir uns immunisieren. Wenn wir uns davon frei
machen, kdnnen wir wieder groRitmogliche Sicherheit spiren in unsicheren Zeiten und offen und handlungsfahig
bleiben.

Die Ebenen, auf die wir einwirken kénnen

1. Die Regulation in Richtung vorderer Vagus-Nerv ist dabei mitentscheidend. Natiirlich kénnen wir mittels der
Einflussnahme auf das vegetative Nervensystem nicht die duRere Sicherheitslage grundsatzlich verandern. Wir
haben aber folgende Vorteile, wenn in erster Linie der vordere Vagus aktiv ist:

. Der Organismus beruhigt sich und die kérperliche und seelische Ausgangsgesundheit verbessern sich. Bei
einer tatsachlichen Infektion wiirden wir dann aus einem gesiinderen Status heraus krank, was ein
besseres Uberleben wahrscheinlicher macht. Aktuell halten sich viele Menschen fiir krank, weil sie
korperliche Symptome haben, die den Korperreaktionen bei Gefahrenerleben entsprechen. Wenn es
diesen Menschen gelingt, den vorderen Vagus wieder dominierend aktiv werden zu lassen, kann es gut
sein, dass sich die Symptome verbessern.
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. Wenn in erster Linie der vordere Vagus aktiv ist, sind wir am besten aufnahmefahig und haben freien

Zugriff auf unsere kognitiven Fahigkeiten. Die Vernunft kann genutzt werden, eine innere Distanzierung
vom Geschehen ist moglich. Wir kénnen die SchutzmalRnahmen rational begriindet umsetzen und
gleichzeitig unseren Verstand und unseren freien Willen produktiv nutzen.

. Im vorderen Vagus bleiben wir zugewandt, empathisch, sozial orientiert und freundlich. Wir kénnen
aufmerksam wahrnehmen, wenn wir selbst oder Andere abgleiten in eine ineffektive psychovegetative
Schutzreaktion. Dann kénnen wir aktiv MaRnahmen ergreifen zur Beruhigung.

2. Wir brauchen immer wieder ein kurzfristiges Innehalten, wenn etwas droht unmittelbar unter die Haut zu
gehen. Der Verstand filtert auf rationaler Ebene, was wirklich kérperlich gefahrlich ist und was nicht. Nur bei
korperlicher Gefahr ist aktuell eine Aktivierung der neurovegetativen Schutz-Systeme wirklich sinnvoll. Bei
klarem Verstand kdnnen wir unsere eigene und die Sicherheit aller sowohl fiir den Augenblick, als auch
vorausschauend im Blick behalten.

3. Wir brauchen ein Gefiihl von Verbundenheit trotz Einschrankungen des direkten Kontakts. Der Mensch ist ein
Saugetier und damit ein soziales Wesen. Unserer Natur entsprechend suchen wir bei Verunsicherung zunachst
N&dhe und Schutz bei vertrauten Menschen. Dies ist zurzeit nur eingeschrankt moglich. Es gibt viele alternative
Kontaktmoglichkeiten. Nicht nur kdrperliche Berlihrung schafft Nahe. Es gibt viele Arten von Verbundenheit und
Verbunden-Sein. Sind wir in einem Verbundenheits-Gefiihl wird eine Aktivierung des vorderen Vagus
wahrscheinlicher oder erfolgt direkt.

Moglichkeiten der Regulation

Schnelle Erste Hilfe-Ubungen zur Aktivierung des vorderen Vagus:

Atemiibung: Setzen sie sich bequem hin, FiiRe fest auf dem Boden. Atmen Sie ruhig durch Nase oder Mund.
Wenn Sie den Eindruck haben, zu viel Luft einzuatmen, atmen Sie durch den gespitzten Mund oder die
Mundwinkel. Das Verhaltnis Ein- zu Ausatmung ist etwa 4:6. Entscheidend ist, dass die Ausatemphase langer, als
die Einatemphase ist. Atmen Sie in den Brustkorb, so dass er sich bei der Einatmung spirbar weitet. Dabei die
Schultern unten lassen. Da der vordere Vagus oberhalb des Zwerchfells verlauft ist die Brustatmung zu
empfehlen. Nach jedem Einatmen stoppen sie kurz den Atemfluss. Dies verbessert den Gasaustausch in den
Lungenbladschen. Sie kénnen z.B. zdhlen: Einatmen: 1-2-3-4 - Stopp - Ausatmen: 1-2-3-4-5-6. Die Augen offen
oder geschlossen halten. Sie konnen diese Atmung Gber z.B. 20 Minuten machen oder einfach 5 bewusste
Atemzyklen, je nachdem wieviel Zeit Ihnen zur Verfiigung steht. Diese Atem-Ubung kénnen Sie auch beim
Spazieren oder anderen Titigkeiten machen. Machen Sie die Ubung mehrmals tiglich. Beenden Sie sie bewusst.
Dies ist keine Atmung, auf die Sie ihren Organismus dauerhaft umstellen sollen. Ihr Kérper weil} gut, wie Atmen
geht. Funken Sie ihm da nicht grundsatzlich rein.

Augeniibung: Setzen Sie sich auf einen Stuhl mit Lehne, FiiBe fest auf dem Boden. Falten Sie die Hande hinter
dem Kopf und lehnen Sie den Kopf bequem in die Hande. Halten Sie den Kopf und den Blick geradeaus. Nun
bewegen Sie nur den Blick nach links, der Kopf selbst bewegt sich dabei nicht, nur die Augen. Nur so weit zur
Seite blicken, wie es fiir die Augen angenehm ist. Wenn Sie mochten, kénnen Sie dies auch bei geschlossenen
Augenlidern tun. Halten Sie den Blick nun so lange nach links gerichtet, bis Sie Gahnen, Schlucken oder Seufzen.
Richten Sie dann den Blick wieder in die Mitte. Wiederholen sie das Ganz auf der anderen Seite. Gdhnen,
Schlucken und Seufzen sind reflektorische Zeichen fiir die Beruhigung des vegetativen Nervensystems in
Richtung Aktivierung des vorderen Vagus. Die Atmung die ganze Zeit ruhig flieBen lassen. Einmal in jede
Richtung reicht. Die Ubung kann mehrmals tiglich wiederholt werden.
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Wenn Sie die Arme schlecht im Nacken halten kénnen, legen Sie sich hin und machen die Ubung im Liegen mit
oder ohne Arme. Die Arme im Nacken haben den Vorteil, dass der Brustkorb geweitet wird. Wichtig: Schultern
unten lassen. Ohne Arme legen Sie sich im Liegen ein diinnes Kissen unter den Kopf.

Aktivierung von Verbundenheits-Gefiihl:

Der Korper reagiert auch auf Selbstberiihrung mit Beruhigung. Dies machen bereits Babys im Mutterleib. Darauf
kdnnen wir jetzt zurlickgreifen. Halten Sie sich selbst z.B. in einer Umarmung, legen Sie die Hand auf das Herz
oder den Bauch. Streicheln Sie sich tber die Wange oder klopfen Sie sich selbst auf die Schultern oder Arme und
Beine. Nehmen Sie liber die FiRRe Kontakt zum Boden auf, indem Sie sie bewusst fest aufstellen (Wie ist der
Unterschied, wenn Sie sie direkt zusammen oder breiter auseinander hinstellen?). Legen Sie sich flach hin,
lassen Sie sich tragen vom Sessel oder Boden.

Probieren Sie selbst aus, was davon fiir Sie am besten passt. Verharren Sie eine Minute oder zwei in den
Haltungen und warten Sie ab, was das mit Ihrer Atmung, lhrem Puls oder lhrer Muskel- und Bauchspannung
macht. Probieren Sie aus, welche Haltung bei Ihnen welche Gefiihle auslost. Was gut tut, darf wiederholt oder
langer angewandt werden.

Weitere Anregungen, wie Sie auf unterschiedlichen Ebenen den klaren Verstand, den vorderen Vagus und das
Verbundenheitsgefiihl férdern kénnen:

1. Verringern Sie die Menge der Informationen: nur 1x taglich aus einer moglichst sachlichen Quelle z. B. Radio
oder Podcast.

2. Nehmen Sie auch die guten Nachrichten wahr.

3. Nehmen Sie die Informationen und Empfehlungen seridser Quellen ernst. Achten Sie gleichzeitig darauf,
dass dies nicht zu einer Lihmung bei Ihnen fihrt, sondern zu Respekt.

4. Begrenzen Sie die Zeit, in der Sie sich mit dem Thema ,,Corona“ befassen: Lassen Sie sich nicht auf endlose
Gesprache dariber ein. Statt im Internet oder Handy von einer Nachricht zur anderen zu scrollen, finden Sie
aktiv andere Themen, die Sie auch interessieren und Freude machen.

5. Lenken Sie sich in guter Weise ab: Mal endlich aufraumen und ausmisten. Was Schones kochen, Spiele
spielen mit der Familie, Blicher lesen, Ausflug machen, Hobbies, Sport...

6. Nutzen Sie die erzwungene Entschleunigung zum Innehalten und Bilanz ziehen. Wofir haben Sie jetzt
Uberraschend Zeit? Was wollten Sie schon immer mal machen? Wer und was ist Ihnen wirklich wichtig im
Leben? Wer oder was soll Sie steuern? Welche Werte haben Sie?

7. lsolation ist ein Mittel, die Manipulierbarkeit eines Menschen zu erhéhen. Seien Sie sich dessen bewusst.
Wer gut mit sich allein sein kann, hat hier kein Problem, sondern freut sich vielleicht sogar daran. Alle
anderen diirfen gute Gesellschaft genieBen, das geht auch per Skype oder Telefon. Das starkt das Gefiihl
von Freude, Dankbarkeit, Zufriedenheit und Sicherheit und ist somit starkend fir die Selbstheilungskrafte
und das Immunsystem.

8. Beteiligen Sie sich z.B. an sozialen Projekten zur Unterstitzung der Schwacheren oder Gefdhrdeten. Das
fordert das Gefiihl von Zusammenhalt, Gemeinschaft und sinnvollem Handeln. Jetzt ist auch die Zeit, neue
Erfahrungen zu machen und trotz Kontaktreduzierung neue interessante und bereichernde Kontakte zu
knlpfen.

9. Zusammenhalt starkt den Einzelnen und die Gemeinschaft. Krisen dieser Art bringen das Schlechteste und
Beste im Menschen zutage. Fordern Sie in sich und anderen das Beste. Denken und handeln Sie solidarisch,
teilen Sie.
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Ein Abstand von zwei Metern ist ein guter Schutz gegen potentielle Ansteckung, vor allem, wenn der andere
aktuell gesund ist. Halten Sie sich das vor Augen, wenn Sie anderen Menschen begegnen. Erlauben Sie sich
und anderen Bewegungsfreiheit. Die Einschrankung des Grundrechts Bewegungsfreiheit muss nicht im
gedankenlosen Gehorsam vollzogen werden. Sie soll eine sinnvolle MaRnahme zum gesundheitlichen
Schutz vor Virusinfektion sein. Mehr nicht! Also lacheln Sie und griiRen Sie freundlich, wenn Sie jemandem
begegnen.

Raus in die Natur: Sonnenlicht, selbst bei Wolken, fihrt zu einer Aktivierung von Vitamin D-Bildung in der
Haut. Der Wald hat eine natiirliche Heilkraft, wie inzwischen wissenschaftlich erwiesen ist. Wenn wir unser
Immunsystem starken wollen, machen wir das am besten, indem wir mit der Natur in engen Kontakt gehen.

Nutzen Sie die Heilkraft der Natur. Die Wildkrauter beginnen zu sprieRen und starken das Immunsystem. Es
gibt antiviral wirksame Lebensmittel z. B. Senf und Zwiebeln.

Zur Natur gehoren auch Tiere. Wertschatzen Sie die Fahigkeit der Tiere im Hier und Jetzt zu leben und sich
,keinen Kopp zu machen”.

Hilfreich kdnnen z.B. auch Yoga, Qigong und moderne Koérpertherapietechniken. Hierbei besonders einfach
und schnell erlernbar sind Atemtechniken zur Starkung der Lunge und um Kérper, Seele und Geist zu
beruhigen. Auch mentale Techniken zum Stressabbau oder fir die Starkung des Wohlbefindens kénnen
guttun. Klopftechniken oder sich selbst ,,die Hand auflegen” (z.B. auf Herz oder Bauch) geben Kérperkontakt
und beruhigen. Auch Beten kann helfen.

15. Horen Sie Musik, die Sie beruhigt oder fréhlich macht.

16. Singen, ein Instrument spielen und Tanzen starkt nachhaltig das Immunsystem und das Gefiihl von Freude
und Sicherheit, genauso Lachen, Humor und Spiel.

17. Seine Sie stolz auf jeden Tag, der ihnen in dieser Ausnahmesituation gelingt. Staunen Sie Uber die
zunehmende Routine bei sich und anderen. Nehmen Sie diese Freude, diesen Stolz und dieses Staunen auch
bei den anderen Menschen wahr. Viele von uns wachsen gerade tber sich hinaus!

Quellen:

Stephen W. Porges: , Die Polyvagal-Theorie, Neurophysiologische Grundlagen..., Jungermann-Verlag

Stephen W. Porges:, ,Die Polyvagal-Theorie und die Suche nach Sicherheit”, Probst-Verlag

Stanley Rosenberg: ,Der Selbstheilungs-Nerv“, VAK Verlag
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