	1. Zustände des ANS
	2. Spürmarker Frau A.
  ☒ selbst erlebt
	3. Spürmarker  Frau A
(weitere, persönliche)
	4. (Co) Regulation  Frau A Yoga/Meditation

	Dorsaler Vagus allein aktiv
Existentielle Bedrohung
Immobilisation
Kollaps
Hilflosigkeit

Typisch: Spürmarker werden oft nicht wahrgenommen, erst wenn Beruhigung einsetzt in der Rückschau


Ampel rot
	Atem extrem flach ☒         
Atem stockt ☒
Passiv ☐
Geringer Muskeltonus ☐
Keine Energie ☒
Zittern ☐
Frieren ☐
Verkrampfungen ☐
Durchfall ☐
Ängstlich ☒
Einsam ☐
Abgeschaltet ☐
	Schwindel
Kloß im Hals

	Die ruhige Anleitung des/der Yogalehrenden
Schüttelübungen
Bewegungsabläufe
Fließende Bewegungen

	Sympathikus allein aktiv
Gefahr
Mobilisation
Kampf oder Flucht
Erregung
Aktivität

Ampel orange
	Brustatmung ☐
Herzklopfen ☒
Muskelanspannung ☒
Aggressiv ☐
Zu viel Energie (aufgedreht) ☒
Hitzig/heiß ☐
Überfordernd ☒
Abwehrend im Kontakt ☐
	Schmerzen im unteren Rücken
Unruhige Beine
	Drehübungen (z.B. Krokodil, Drehsitz)
Bewertungsfreie, achtsame Wahrnehmung des Atems

	Ventraler Vagus aktiv
Sicherheit
Präsenz
Kontakt
Beziehung
Positiver innerer Dialog

Ampel grün


	Natürliche Atmung ☒
Ruhiger Puls ☒
Normaler Blutdruck ☐
Warm, durchblutet ☒
Wach, offen ☐
Zuversichtlich ☐
Verbunden ☒
„gesunde Aktivität“ ☐
Entspannt ☒
	Durchatmen können
hörbar Aufatmen
Bauchatmung möglich
Im Gleichgewicht

	




