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Mit der Polyvagal-Theorie, formuliert von Stephen W. Porges im Jahr 1994, (Porges, S. W., 2010), steht uns
seither ein neurophysiologisches Modell zur Verflgung, das die verschiedensten menschlichen Zustande, von
Verbundenheit und Resilienz Uber Stress-Reaktionen bis hin zu Depression und Dissoziation, besser
einordnen lasst.

.Der Kdrper reorganisiert sich wenn, er sich sicher fuhlt." Stephen Porges

Im Zentrum des Seminars steht das Thema Sicherheit. Wir Menschen mussen uns sicher fuhlen, um uns im
Leben wohlzufuhlen und gesund zu bleiben. Ohne ein Geflhl von Sicherheit sind wir nicht fahig, neugierig zu
sein oder uns in sozialen Kontexten zu entspannen. Manchmal passiert es jedoch, das unser Nervensystem
aus dem Gleichgewicht gerat.

Ein Beispiel dafur: Stell dir vor, ein grof3er Hund kommt wltend und laut bellend auf dich zu gerannt. Es ist
ganz offensichtlich, dass sein Besitzer die Kontrolle Uber ihn verloren hat. Dein Nervensystem wird die Gefahr
zuversichtlich erkennen und du willst weglaufen. Es kann aber auch passieren, dass du realisierst, dass du
keine Chance hast zu entkommen, weil der Hund zu schnell ist. So kann es sein, dass dein Korper sich ruhig
stellt, in die sogenannte , Schock-Starre* verfallt und du das, was passieren kdnnte, nicht mehr in seiner
ganzen Bedrohlichkeit wahrnehmen musst.

Hier sehen wir eine normale und funktionale Aktivierung des Nervensystems. Sobald die Gefahr beendet ist,
kann es wieder in ein reguliertes Gleichgewicht zurlckschwingen.

Manchmal ist es jedoch so, dass unser Nervensystem in die Dysregulation gerat, ohne dass es diese eine
offensichtlich erkennbare, ausldésende Gefahr gibt. In diesem Fall ist uns meist eines abhandengekommen:
unsere Fahigkeit zwischen An- und Entspannung zu schwingen.

Wir méchten durch Theorie und praktischen Ubungen anregen, mit sich in Kontakt zu kommen, um in die
eigene Welt der autonomen Hierarchie einzutauchen. Bei diesen erfahrungsorientierten Ubungen geht es
darum, zu nutzen, was schon da ist und zu finden, was nuUtzlich sein kann. Dabei werden wir auf drei
Schwerpunkte eingehen:

-, Ich muss verstehen kénnen, was mit mir passiert”,

- ,Jch muss Einfluss nehmen kénnen, was mit mir passiert”

und ,Ich brauch die Akzeptanz anderer Menschen, um mich sicher zu fUhlen®.

Auf dieser Basis soll es abschlieBend eine Austauschrunde geben, um Uber mogliche

Wirksamkeitspotentiale und Ubertragungen in den Alltag zu sprechen.

Dies ist ein Selbsterfahrungsseminar, in dem wir mit systemischen Methoden arbeiten.



