	1. Zustände des ANS
	2. Spürmarker Herr B.
  ☒ selbst erlebt
	3. Spürmarker Herr B. 
(weitere, persönliche)
	4. (Co) Regulation Herr B. 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 ☒
	Kopfschmerzen
Taubheitsgefühle
Sprachlosigkeit
	Übungen, die die Gelenke mobilisieren
Selbstberührungen in den Übungen, z.B. im Liegen Knie heranziehen



	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 ☒
	Extreme Nackenverspannungen
Hyperventilation
	Wiegende Übungen, z.B. Käferschaukel
Natürliche Atmung wahrnehmen
Tiefenentspannung mit Wahrnehmung des Körperkontaktes zum Boden


	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 ☒
	Gähnen 
weniger Groll auf andere, 
reflektieren möglich
	




