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1. Einleitung

Das autonome Nervensystem ist ein wichtiger Teil unseres Nervensystems und spielt eine
zentralle Rolle bei der Regulation lebenswichtiger Kérperfunktionen, die unbewusst
ablaufen. Dazu gehdéren Atmung, Herzschlag, Verdauung und Stressreaktionen. Es
unterstitzt den Korper dabei, sich an unterschiedliche Situationen anzupassen. Die
theoretische Grundlage dieser Arbeit basiert hauptsachlich auf der Polyvagal-Theorie nach
Stephen Porges (2011). Diese Theorie beschreibt die Entwicklung unseres Nervensystems,
wie das autonome Nervensystem auf Gefahr oder Sicherheit reagiert und welche Rolle der
Vagusnerv bei der Regulation, dem Geflihl von Sicherheit und der sozialen Verbundenheit

spielt.

Das menschliche Nervensystem ahnlich zu dem von anderen Saugtiere, hat sich im Laufe
der Evolution entwickelt, um das Uberleben in einer sicheren Umwelt aber auch in einer
gefahrlichen oder lebensbedrohlichen Umwelt zu fordern. Umso komplexer das
Nervensystem wurde, desto héher wurde der Sauerstoffbedarf. Der Sauerstoffbedarf konnte
der Umweltfaktor fur die Evolution eines komplexen und anpassungsfahigen Nervensystems

in Saugetieren sein.’

Unser Nervensystem hat zusatzliche Fahigkeiten sowie die aktive Aufmerksamkeit und die
komplexen Emotionen entwickelt. Diese Fahigkeiten sind eine Eigenschaft des Saugetier-
Nervensystems, um das Umfeld nach Gefahr zu scannen und soziales Kontaktverhalten
(,social engagement behaviour“) zu unterstiitzen.? Wie kénnen aber die Menschen
erkennen, ob eine Person, eine Situation oder die Umwelt sicher ist? Welche Mechanismen
stecken dahinter? Um diese Fragen zu beantworten, ist ein Einblick in der Entwicklung und

Funktion des autonomen Nervensystems (ANS) notwendig.

2. Das autonome Nervensystem

Das autonome Nervensystem reagiert auf interne und externe Reize. Es teilt sich in zwei
Subsysteme auf: das sympathische Nervensystem (SNS) und das parasympathische
Nervensystem (PNS). Das SNS und PNS sind neuronale Systeme, die ihren Ursprung im
Hirnstamm haben und zur Regulation einer Vielzahl von Zielorganen beitragen, darunter
Augen, Tranendrisen, Speicheldriisen, Schweil3drisen, Blutgefalie, Herz, Kehlkopf,

Luftréhre, Bronchien, Lunge, Magen, Nebennieren, Nieren, Bauchspeicheldriise, Darm und
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Harnblase.?
Im Allgemeinen fordert das PNS-Funktionen, die mit Wachstum, Regeneration und Erholung
verbunden sind. Im Gegensatz dazu unterstiitzt das SNS eine erhéhte Stoffwechselaktivitat,

um auf Herausforderungen von auBerhalb des Korpers reagieren zu kénnen.*

Wenn ein inneres Organ durch den PNS und SNS innerviert ist, kbnnen die Wirkungen
gegensatzlich sein. Zum Beispiel, die SNS-Neuronen erweitern die Pupillen, steigern den
Puls und den Sauerstoffverbrauch, hemmen die Darmbewegung und das Blut fliel3t von den
inneren Organen zu den Muskeln. Das SNS bereitet den Korper auf eine intensive
muskulare Handlung vor, die als Schutzreaktion auf externe Herausforderungen notwendig

ist. Die korperlichen Reserven werden dabei dementsprechend schnell mobilisiert.®

Die PNS-Neuronen verengen die Pupillen, verlangsamen den Herzschlag und die Atmung,
und die Verdauung wird wieder aktiviert. Das PNS ist hauptsatzlich flir den

Erholungsprozess des Korpers sowie fur den Ruhezustand der Vitalorgane zustandig.

Das PNS erleichtert die Verdauung und schont Energie durch die Verlangsamung der
Herzfrequenz. Es optimiert die Funktion der inneren Organe in Abwesenheit aul3erer
Herausforderungen (z. B. Veranderungen in der Umgebungstemperatur, Larm, Schmerz,
Fieber). Im Gegensatz dazu versucht das SNS, die Beziehung des Organismus zur Umwelt
zu optimieren, indem es die metabolische Aktivitat erhéht, um die aulleren
Herausforderungen direkt zu bewaltigen. Daher fiihren Anstiege der Umgebungstemperatur,
von Larm, Schmerz und Fieber zu einem abgeschwachten PNS-Tonus und einer erhéhten
SNS-Aktivitat.

Das ANS steuert Korperreaktionen, die in drei Zustande unterteilt werden kénnen:

1. Starre (Immobilisation) — abhangig von dem altesten Ast des Vagusnervs, genannt
der Nucleus dorsalis nervi vagi (DMNX).”

2. Kampf oder Flucht (Fight-or-Flight) — abhangig von der Funktion des sympathischen
Nervensystems.?

3. Soziales Kontaktverhalten — abhangig von dem jungsten Ast des Vagusnervs,

genannt der Nucleus ambiguus (NA).°
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Der DMNX und NA sind zwei essentielle Hirnnervenkerne, die den Vagusnerv steuert. Sie
liegen in der Medulla oblongata (verlangertes Mark) und sind fur die Lebenswichtige

Funktionen wie Schlucken, Herzfrequenz und Verdauung essentiell.

3. Der Vagusnerv

Der Vagusnerv ist der langste Nerv des autonomen Nervensystems und er ist ein zentraler
Bestandteil des parasympathischen Nervensystems. Er hat seinen Ursprung im Hirnstamm
und verlauft durch Hals, Brust und Bauch und steuert die inneren Organe wie Herz, Lunge

und Darm.

Die Hauptaufgaben des Vagus sind unter anderen die Herzfrequenzregulation, fordert die
Verdauung, hat einen Einfluss auf die Stimme, Atmung und Schlucken. Er hat auch eine
wichtige Rolle in den Stressabbau, indem die Entspannung und Regeneration gesteuert

sind.

Der Vagusnerv speilt eine wichtige Rolle in der Kommunikation zwischen den inneren
Organen und dem Gehirn. 80% seiner Fasern sammeln Informationen von den inneren

Organen und senden sie an das Gehirn.™®
Er besteht aus zwei unterschiedlichen Asten:

e Ventraler Vagus mit dem NA

e Dorsaler Vagus mit dem DMNX"

Der ventrale Vagus ist fur die soziale Verbindung, emotionale Regulation und fir das Gefuhl
von Sicherheit zustandig. Der dorsale Vagus ist im Gegenteil fiir die Immobilisation bei
Uberwaltigendem Stress verantwortlich. Die Haltung in einer solchen Situation kann als

Rlckzug, Erstarrung, Erschépfung, Shutdown oder Dissoziation erscheinen.

Obwohl der ventrale und der dorsale Vagus Bestandteile des PNS sind, sind sie fir
gegensétzliche autonome Zustande verantwortlich. Die zwei Aste sind nicht miteinander
verbunden und sind fir zwei unterschiedliche Verhalten - soziale Verbundenheit und

Immobilisation zustandig.

Die Unterschiedlichkeit der zwei Aste spiegelt sich in der Evolution des Vagusnervs, indem
die Uberlebensstrategien im Tierreich komplexer wurden. Das Saugetier-Nervensystems

zeigt Entwicklungen nicht nur in der Neuroanatomie, sondern auch in der Verhaltung. Einige
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dieser Verhaltungsanderungen sind die aktive Aufmerksamkeit und die komplexen
Emotionen. Saugetiere kdnnen freiwillig mit anhaltender Aufmerksamkeit reagieren, um eine
detaillierte Informationsverarbeitung zu férdern, oder mit Mimik und Stimmgebung, um die

Kommunikation zu unterstitzen.'?

Die Immobilisation als Uberlebungsstrategie ist bis zur Reptilien-Ebene zuriickzufiihren. Fiir
die Reptilien spielt der Vagusnerv eine zentrale Rolle bei den Uberlebensfunktionen. Der
vagale Einfluss des DMNX dient primar der Energieeinsparung. Um sich an eine feindliche
Umwelt anzupassen, ist das Verhalten der Reptilien vom Uberleben bestimmt. Die meisten
Verhaltensweisen sind mit Erstarren, Anschleichen und Nahrungsaufnahme verbunden. Nur
ein begrenzter Teil der Energie wird sozialen Interaktionen gewidmet.’® Die Reptilien

reagieren auf Gefahr entweder mit Flucht oder mit Immobilisation.

Die Reptilien im Gegensatz zu den Saugetieren haben einen unterschiedlichen
Stoffwechselmechanismus. Ein erhéhter DMNX-Tonus hilft den Reptilien Energie zu sparen
und Bedrohungen zu Uberleben. Er reguliert die Herzfrequenz, die Atmung und Verdauung

auf niedrigem Aktivitatsniveau. Das ist z.B. in dem Fall von Stille oder Tauchen.

Die Saugetiere haben einen erhdhten Sauerstoffbedarf. Die adaptive Verhaltensstrategie
von Reptilien wirde bei Sdugetieren zum Tod fiuhren, wenn sie dauerhaft erhalten wirde.
Die Folge der verminderten Sauerstoffversorgung ware eine Senkung der Funktion des
zentralen Nervensystems, eine Reduktion der Verhaltenskomplexitat und der kompetenten
Ausfiihrung komplexer Verhaltensweisen sowie die Ausldsung von Bewusstlosigkeit und

Schadigungen lebenswichtiger Organe.™

Die Saugetiere erhalten in unbedrohlichen Situationen, wie zum Beispiel beim Schlaf, ein
erhéhter NA-Tonus." Die zuséatzliche Struktur des Hirnstamms wird benutzt, um das Herz

und die Atmung zu regulieren.

Der DMNX behalt seine Reptilienfunktion, die die Verdauung und eine niedrige Herzfrequenz
ermoglichen.’® Das macht den dorsalen Vagus evolutionar am altesten. Der ventrale Vagus
ist evolutionar am jlingsten und ist typisch fur die Saugetiere. Er unterstutzt nicht nur die

Herz- und Atmungregulation, sondern auch die soziale Kommunikation und Bindung.

Die zwei Aste des Vagusnervs zusammen mit dem sympathischen Nervensystem bilden ein

hierarchisches System autonomer Zustande.
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Das Uberleben hat sich von reiner Schutzreaktionen hin zu sozialer Verbundenheit und Co-
Regulation verlagert. Das zentrale Nervensystem hat sich weiterentwickelt, sodass ein
Gehirn mit einem groRen Neocortex entstanden ist. Der Neocortex ist fiir Anderungen im

Sauerstoffgehalt sehr anfallig.”

Wie steuert das menschliche Nervensystem den Wechsel von Erstarrung - Kampf/Flucht >

soziale Verbindung?

4. Neuroception

“Neuroception” ist ein Begriff von Stephen W. Porges in seinem Buch Polyvagal-Theorie
erfunden. Sie dient zur Beschreibung wie die neuronalen Netzwerke erkennen, ob eine

Situation oder eine Person sicher, gefahrlich oder lebensbedrohlich ist.®

Neuroception findet in primitiven Bereichen des Gehirns (limbischen System) statt, ohne
unsere bewusste Wahrnehmung. Die Wahrnehmung einer Person als sicher oder gefahrlich
I6st neurobiologisch prosoziale oder defensive Verhaltensweisen aus. Obwohl wir auf
kognitiver Ebene die Gefahr noch nicht wahrgenommen haben, hat unser Kérper auf
neurophysiologischer Ebene bereits eine Abfolge neuronaler Prozesse in Gang gesetzt, die

adaptive Verteidigungsverhalten wie Kampf, Flucht oder Erstarrung ermoglichen. '

Neuroception ist ein neuronaler Prozess, die den Menschen und Saugetiere ermoglicht,

sicher von der Gefahr zu unterscheiden und in sozialen Interaktionen einzugehen.

Unser Nervensystem scannt die Umwelt standig nach Gefahr. Wir erleben die Umwelt durch
unsere flnf Sinne: Sehen, Horen, Riechen, Schmecken und Fihlen. Sie ermdglichen unsere

Wahrnehmung der Umwelt und steuern unsere Gedanken und Emotionen.

Neuroception kdnnte durch Merkmalsdetektoren ausgeldst werden, an denen Areale des
Temporalkortex beteiligt sind, die mit dem zentralen Kern der Amygdala kommunizieren, da
die limbische Reaktivitat durch die Reaktionen des Temporalkortex auf die Intentionen von
Stimmen, Gesichtern und Handbewegungen gestaltet wird.?’ Deshalb erkennen und
bewerten wir den Gesichtsausdruck, die Stimme und den Blickkontakt einer Person als

sicher wenn wir ein vertrautes Gesicht sehen oder eine vertraute Stimme horen.

Der Temporalkortex ist fir die auditive und visuelle Verarbeitung, Sprachverstandnis,

emotionale Verarbeitung (mit der Amygdala), Gedachtniskodierung (Verarbeitung der
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Ereignisse durch Hippocampus) zustandig. Er ist ein wichtiger Teil des limbischen Systems

und sie sind miteinander durch die Amygdala und Hippocampus verbunden.

Das limbische System ist ein komplexes Netzwerk von Gehirnstrukturen, das Emotionen,
Motivation, Gedachtnis und Verhalten steuert. Es ist in Uberlebungsinstinkte wie
Nahrungsaufnahme, Kampf oder Flucht, der Gestaltung der Erinnerungen und der

Verarbeitung der Reize, wie z.B. Geruch und Gerausch beteiligt.

Alle Eindriicke und Erlebnisse eines Tages werden im Gehirn aufgenommen und als
Erinnerungen in neuronalen Netzwerken gespeichert. Zunachst gelangen diese
Informationen in das limbische System, das eine zentrale Rolle bei der Verarbeitung von
Emotionen spielt. Dort werden die Sinneseindriicke bewertet und mit einer emotionalen
Bedeutung versehen. In der Amygdala und im Hippocampus werden sie zunachst
zwischengespeichert, bevor sie im Gro3hirn weiterverarbeitet und bewusst wahrgenommen

werden. Dabei kdnnen auch vegetative Reaktionen ausgeldst werden.?!

Der Grofdteil unserer Handlungen — etwa 95 bis 97 % — wird vom Unterbewusstsein
gesteuert. Dieses verarbeitet pro Sekunde bis zu 80.000 Informationen und arbeitet damit
deutlich schneller als das bewusste Denken. Es reagiert vor allem auf Gewohnheiten,
weshalb auf dhnliche Reize oder Situationen oft immer wieder die gleichen
Verhaltensmuster folgen. Gleichzeitig entstehen im limbischen System fortlaufend

Emotionen, von denen jedoch nur ein kleiner Teil in unser Bewusstsein gelangt.??

Die Neuroception wird nicht ausschlieRlich durch Gefahren in der Umwelt ausgeldst.
Feedback von den inneren Organen ist ein wichtiger Mediator, der die Netzwerke steuert,
um in sozialen Interaktionen einzugehen. Die Insula unterstitzt die Neuroception, indem sie
spurbar macht, ob sich etwas sicher oder bedrohlich anflihit.2® Die Insula ist eine
Hirnrindenstruktur, die tief im Gehirn liegt. Sie ist mit dem Vagusnerv, Amygdala und

prafrontalem Cortex vernetzt.

Die Insula spielt eine bedeutende Rolle bei der Wahrnehmung innerer Kérperzustande
(Interoception) und ihrer emotionalen Bedeutung. Die Insula ist wichtig fur das Erleben von
verschieden Emotionen wie Schmerz, Wut, Angst, Ekel, Freude und Trauer.?* Sie macht die
inneren Zustande bewusst erlebbar und bildet damit die Schnittstelle zwischen Korper und

Gefihl. Wie schon erwahnt, 80% der Fasern des Vagusnervs sammeln Informationen von

2" InKonstellation Skript, 2025, S. 24

22 InKonstellation Skript, 2025, S. 25

2 Porges, 2011, S. 58, eigene Ubersetzung
24 Vgl. Porges, 2011, S. 59



den inneren Organen und sendet sie an das Gehirn. Es folgt eine bidirektionale

Kommunikation zwischen Gehirn und inneren Organen durch den Vagusnerv.

,Das Grol3hirn ist die oberste Instanz des Zentralen Nervensystems. Es verbindet als
Kommunikationszentrale alle unsere Organe, Organsysteme und Gewebe miteinander und
stimmt sie aufeinander ab. So werden Reize sowohl aus der Umwelt als auch aus dem
Inneren unseres Organismus Uber Rezeptoren aufgenommen, ber aufsteigende
Nervenbahnen an das Gehirn weitergeleitet und dann im Grohirn und der Grof3hirnrinde
beurteilt und verarbeitet. Je nach Art der Reize erfolgt dann eine Antwort in Form von
Reizen, die Uber absteigende Nervenbahnen an die Peripherie, inneren Organe und

Organsysteme gegeben werden.“?®
Unser Nervensystem muss zwei wichtige Aufgaben erfillen:

1. Es muss die Umwelt nach Gefahr scannen, und
2. Wenn die Umwelt als sicher wahrgenommen ist, missen die limbischen Strukturen

gehemmt werden, die Kampf, Flucht oder Starre steuern.?

Unser soziales Kommunikationssystem bindet den NA ein, der zu den ruhigen
Verhaltensweisen dient, indem er die symphatischen Einfliisse und die Einflisse von dem
dorsalen Vagus hemmt.?” Die korperlichen Zustande werden reguliert, um Wachstum und
Erholung zu fordern. Durch den NA-Einfluss auf dem Herz und Bronchien, wird den

Herzschlag und die Atmung verlangsamt.

Unabhangig von unserer bewussten Wahrnehmung bewertet das Nervensystem Risiken in
der Umwelt und reguliert den Ausdruck adaptiven Verhaltens, die die Neuroception von
Sicherheit, Gefahr oder Lebensbedrohung entsprechen.? Die Neuroception steuert unsere
autonomen Reaktionen, bevor wir bewusst denken oder fiihlen. Sie entscheidet, ob

Verbindung, Mobilisation oder Immobilisation moglich ist.

Eine Neuroception von Sicherheit ist notwendig, bevor ein soziales Verhalten méglich ist.
Die physiologischen Zustande werden durch den Vagusnerv reguliert, das Wachstum,
Entspannung, Erholung und Regeneration férdert. Wenn wir in einem regulierten Zustand
sind, kbnnen wir in einer spontanen, sozialen Interaktion eingehen. Somit entsteht eine
bidirektionale Verbindung zwischen kdrperlichen Zustadnden und sozialer Verbundenheit,

Kooperation und Bindung.

25 https://www.netdoktor.de/anatomie/gehirn/grosshirn/, 06.03.2026
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Es gibt allerdings Falle, indem die Neuroception fehlerhaft reagiert. Nach traumatischen
Erlebnissen konnte der Kérper mit Stress oder Rlickzug reagieren, obwohl keine Gefahr
besteht. Oder die defensiven Mechanismen kdénnen in einer gefahrlichen Umwelt nicht

aktiviert werden.?®

Unser autonomes Nervensystem ist ein komplexes System, das auf interne und externe
Reize reagiert. Es ist nicht nur ein Reaktionssystem auf externe Reize, sondern unterstiitzt
standig die Selbstregulation, das Wachstum, die Erholung und die Regeneration der inneren
Organe. Das parasympathische Nervensystem ist fir die Ruhe, Regeneration und Aufbau
zustandig. Das Zentrale Nervensystem vermittelt die Ressourcenverteilung, um interne und

externe Bedirfnisse zu bewaltigen.

5. Selbstregulation

Der Vagusnerv ist fir unsere soziale Verbundenheit, Regulation und das Gefiihl von

Sicherheit zustandig. Er hilf uns, nach Stress wieder im Gleichgewicht zu kommen.

Obwohl Menschen heute nicht mehr buchstablich von Raubtieren gejagt werden, leben wir
in einer Welt, die von vielen Stressfaktoren gepragt ist. Weil, ,Life is lifing“ und wir im Alltag
oft mit Stress konfrontiert sind, ist es wichtig, unseren Kérper zu unterstitzen, damit er

Stress abbauen kann. Der Vagusnerv spielt eine zentrale Rolle fir unsere Selbstregulation.

Es gibt unterschiedliche Methoden, den Vagusnerv zu stimulieren und wieder in Balance zu

kommen. Hier sind einige davon:

e Sport

e Spazieren in der Natur
e Musik

e Tanzen

e Yoga

e Meditation

¢ QiGong

e TaiChi

o Atemulbungen usw.

Unser Nervensystem unterstitzt uns bei unseren alltaglichen Herausforderungen. Wir sind

bei der Arbeit produktiv, wir kimmern uns um unsere personlichen, familiaren

29 \Vgl. Porges, 2011, S. 12



Verpflichtungen, wir nehmen uns Zeit fiir unsere Hobbies. Wir versuchen, alles im
Gleichgewicht zu halten. Wir dehnen uns wie ein Gummiband durch den Tag. Manchmal
geraten wir in Situationen, in denen wir uns tber unsere Grenzen hinausstrecken. Wir alle
kennen das Gefiihl ,ich kann nicht mehr* oder ,ich bin an meinen Grenzen®. Es ist wichtig,
zu pausieren und dem Nervensystem die Moglichkeit zu geben, sich selbst zu regulieren.
Wenn wir diese Zeichen ignorieren und weitermachen, geraten wir in eine Dysregulation.
Unser Nervensystem tut, was es kann, wenn es unter dauerhaftem Stress steht: es gerat in
einen sympathischen Uberlebensmodus oder - bei anhaltender Uberforderung — in eine

dorsale vagale Reaktion.

Wenn sich alles zu viel anfuhlt - aber auch nicht nur dann -, ist es wichtig, kurz innezuhalten:
eine Tasse Tee zu genielden, sich kurz zu bewegen oder einfach zu atmen — je nachdem,

was unser Nervensystem in diesem Moment braucht. Danach kénnen wir weitermachen.



Literaturverzeichnis

Stephen W. Porges, The Polyvagal Theory Neurophysiological Foundations of Emotions,

Attachment, Communication, and Self-Regulation, USA: Norton, 2011
InKonstellation Skript, 2025

https://www.netdoktor.de/anatomie/gehirn/grosshirn/

10



