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Eine Anleitung zur Regulierung
des Nervensystems:

Wie Thnen dieses Buch
helfen kann

Sind Sie manchmal verunsichert oder sogar verwirrt {iber das, was in Threm Korper vorgeht?
Vielleicht fiihlen Sie sich gefangen in einem Teufelskreis aus Angst, Erschépfung und seltsamen
Symptomen und wissen nicht, wie Sie da wieder herauskommen kénnen. Offensichtlich geht es
Threm Korper nicht gut, und Sie verstehen nicht, warum das so ist. Niemand konnte Ihnen bis-
lang erkldren, was wirklich mit Ihnen los ist. Und was noch schlimmer ist: Sie haben bis jetzt
auch nichts gefunden, was Thnen wirklich geholfen hat.

Mir ging es genauso - ich versank in demselben Chaos, bis eines Tages eine E-Mail in mei-
nem Posteingang auftauchte, die alles veréindert hat.

Mein Leben war komplett aufler Kontrolle und ich war absolut ratlos. Mein korperlicher
Gesundheitszustand verschlechterte sich zusehends. Hautausschlige als erste Warnzeichen
einer Rosazea traten auf, und ich hatte stindig Bauchschmerzen, die sich spéter zu einem aus-
gewachsenen Reizdarmsyndrom entwickelten.

Mein emotionaler Zustand war noch schlimmer - das Spektrum an Beschwerden umfasste
massive Panikattacken, das Gefiihl, mich gleich {ibergeben zu miissen, Engegefiihle im Brust-
korb. Stdndig machte ich mir Sorgen ... griibelte ... Als gut beschiftigte Mund- und Kieferchir-
urgin und Geschiftsfiihrerin eines Start-ups im Bereich digitale Gesundheit lag es nahe, diese
Gefiihle als ein Zeichen von Uberarbeitung abzutun. Doch tief in meinem Innersten wusste ich,
dass mehr dahintersteckte. Auf dem Weg zu einem Meeting kam ich aus der U-Bahn-Station nach
oben und iiberquerte eine trostlose Fufigingerbriicke. Es war ein grauer Winternachmittag, der
Himmel voller dicker Regenwolken. Alles, auch meine innere Welt, fiihlte sich trist und trostlos
an. In diesem Moment sah ich auf meinem Handy die E-Mail, die alles verénderte: einen Blog-
beitrag von Jerry Colonna, Mitbegriinder des Coaching-Unternehmens Reboot. Er erzihlte dort
die folgende Geschichte von Milarepa, einem angesehenen buddhistischen Meister:

Eines Tages kehrt Milarepa in seine Hohle nahe dem Gipfel eines Berges zuriick, nachdem
er sich nach drauflen gewagt hatte, um Feuerholz zu sammeln. Dort erwartet ihn eine unange-
nehme Uberraschung: Eine Schar grimmiger und furchterregender Ddmonen hat sein Zuhause
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in Beschlag genommen. Milarepa iiberkommt gleichzeitig Angst und Wut. Er versucht sie zu ver-
jagen, aber das scheint die Ddmonen nicht zu kiimmern. Stattdessen lassen sich noch mehr von
ihnen in seiner Hohle nieder.

Milarepa beschlief3t, eine andere Strategie anzuwenden - denn offensichtlich funktioniert
sein urspriinglicher Plan nicht! Da es ihm nicht gelingt, sie zu verjagen, versucht er, sie in seinen
Lehren zu unterweisen, in der Hoffnung, dass sie dann irgendwann freiwillig gehen. Also setzt
er sich auf einen groflen Felsen und beginnt, ihnen von Freundlichkeit, Mitgefiihl und der sich
stindig wandelnden Natur des Lebens zu erzidhlen. Nach einer Weile hélt er inne und betrach-
tet die Ddmonen. Thre Augen sind fest auf ihn gerichtet, doch keiner macht Anstalten, zu gehen
oder nachzugeben.

In diesem Moment kommt Milarepa die Erkenntnis, dass vielleicht er etwas Bestimmtes von
ihnen lernen muss, wenn diese Ddmonen partout nicht verschwinden wollen. Er schaut jedem
Dimon tief in die Augen, verbeugt sich und sagt: »Es sieht so aus, als wiirden wir hier zusam-
menleben. Ich bin bereit, alles zu lernen, was ihr mir beibringen mochtet.«

Auf einen Schlag verschwinden alle Ddmonen - bis auf einen, es ist der grofite und schreck-
lichste. Milarepa geht noch weiter: Er macht einen Schritt auf ihn zu und liefert sich dem Dédmon
ohne alle Vorbehalte aus. »Friss mich, wenn du willst, sagt Milarepa und steckt seinen Kopfin den
Schlund des Ddmons. Sofort verneigt sich das furchterregende Ungeheuer vor ihm und entfleucht.

Mir ging es wie Milarepa, auch mein Leben war voller innerer Ddmonen. Je mehr ich gegen
sie ankdmpfte, desto stirker schienen sie zu werden. Als ich die Geschichte von Milarepa las,
wurde mir klar, dass ich meine Einstellung dndern musste. Anstatt meine inneren Ddmonen zu
bekdmpfen, musste ich lernen, diejenigen Teile meiner Personlichkeit zu akzeptieren, die ich
nicht wirklich mochte oder verstand.

Ich iiberlegte, was wire, wenn ich meine Abwehr aufgibe und meine Ddmonen demiitig
akzeptieren wiirde, anstatt sie zu bekdmpfen. Konnten diese Ddmonen mir womoglich helfen,
meine Angste, meinen Burn-out und meine kdrperlichen Beschwerden zu verstehen? Ich traf
einen Entschluss. Ich beschloss, nicht mehr alles im Laufschritt zu erledigen, nicht mehr zu ver-
suchen, alles im Griff zu haben. Stattdessen begann ich, die Teile von mir, vor denen ich mich
gefiirchtet hatte, anzuerkennen und zu akzeptieren. Statt zu versuchen, meine Ddmonen zu eli-
minieren, ging ich auf sie zu und sagte: »Friss mich, wenn du willst.« Dieser Perspektivenwech-
sel, dieser Akt des Mutes und der Akzeptanz, war der allererste Schritt zur Heilung meines dys-
regulierten Nervensystems.

Doch es war nur der erste Schritt von vielen auf einer Reise, die sich als lang und schwierig
erweisen sollte. Sie fithrte mich jedoch zu einer besseren Gesundheit, einem ruhigeren Geist und
endete schliefllich in dem Bediirfnis, anderen zu helfen, denen es dhnlich erging: Ich griindete
eine Internet-Community fiir Menschen mit einer &hnlichen Leidensgeschichte. Auf der Grund-
lage des ganzheitlichen Heilungsansatzes, der mir und vielen anderen geholfen hatte, nannte ich
diese Gemeinschaft »Heal Your Nervous System, also »Heile Dein Nervensystems.

In dieser unserer Community stellen sich heute viele Menschen auf der ganzen Welt mutig
ihren personlichen Ddmonen, um ihr dysreguliertes Nervensystem zu heilen. Viele von ihnen ent-



decken, wie dieser Ansatz nicht nur ihre Beschwerden lindert, sondern ihnen auch den Weg zu
einem erfiillteren Leben eroffnet.

In jahrelanger Arbeit in diesem Feld habe ich erlebt, wie Tausende Mitglieder in unserer
Heal-Your-Nervous-System-Gemeinschaft von einem Zustand chronischer Angst, Erschopfung
bis hin zum Burn-out und einem Gefiihl der Uberforderung schliefilich hin zu mehr Ruhe, Zuver-
sicht, Belastbarkeit und Energie gefunden haben. In dem Mafle, in dem sich ihr Nervensystem
allmédhlich reguliert, fiihlen sich die Teilnehmer wohler im Umgang mit sich selbst und mit ihrer
Umwelt. Sie fithlen sich in der Regel auch selbstsicherer, und es gelingt ihnen besser, mit Stress
im Alltag umzugehen. Viele entwickeln sogar, wie ich damals, das spontane Bediirfnis, anderen
zu helfen. Dariiber hinaus haben zahlreiche Menschen festgestellt, dass viele ihrer kdrperlichen
Beschwerden, wie Autoimmunerkrankungen, Reizdarmsymptome, Rosazea und chronische
Miidigkeit, spiirbar nachliefen, sobald sie die Dysregulation ihres Nervensystems in den Griff
bekommen hatten.

Viele, die in unsere Community gefunden haben, leiden unter einer langen Liste von
Schmerzsymptomen, die von der Schulmedizin nur unzureichend behandelt werden kdnnen.
Einige befinden sich in einem chronischen Erregungszustand, fiihlen sich latent dngstlich und
besorgt und haben Schwierigkeiten, sich zu konzentrieren. Andere befinden sich in einem chro-
nisch niedrigen Energiezustand, manche haben permanent das Gefiihl, das Leben ziehe an ihnen
vorbei, ohne dass sie ein Ziel oder einen Sinn darin erkennen. Wieder andere kommen zu uns,
nachdem bei ihnen kérperliche Beschwerden wie Autoimmunerkrankungen, Reizdarmsyndrom,
posturales orthostatisches Tachykardiesyndrom (POTS) oder Rosazea diagnostiziert wurden.

Jeder Fall ist anders, und die Liste der Probleme und Diagnosen, mit denen die Menschen
zu uns kommen, variiert von Fall zu Fall, aber alle haben etwas Wichtiges gemeinsam. Fiir all
diese unterschiedlichen Symptome gibt es eine tiefere Ursache: ein dysreguliertes Nervensys-
tem, das seine Fahigkeit verloren hat, flexibel auf Stress zu reagieren.

Ich habe dieses Buch so konzipiert, dass es eine effektive, praktische Anleitung bietet, mit
der Sie Thr Nervensystem heilen, Ihre Symptome lindern und ein Gefiihl von Selbstwirksambkeit,
Belastbarkeit, Vitalitdt und Lebensfreude zuriickgewinnen kdnnen.

In diesem Buch biete ich wissenschaftlich fundierte Losungsansdtze an. Sie sollen keines-
wegs eine reguldre medizinische Behandlung ersetzen, sondern sie ergédnzen und Hand in Hand
mit ihr arbeiten. Ich mdchte den betrédchtlichen Erfahrungsschatz teilen, den unser Team von
Heal Your Nervous System durch die Heilung und Linderung der Symptome eines dysregulier-
ten Nervensystems bei Tausenden von Menschen erworben hat.

In den Kapiteln 1 bis 4 fiihre ich Sie in die Thematik ein und erkldre, was Dysregulation des
Nervensystems bedeutet und wie Sie den derzeitigen Zustand Ihres Nervensystems mit Hilfe
eines Fragebogens selbst beurteilen kdnnen. Der Behandlungsansatz in diesem Buch ist deutlich
anders und umfassender als das, was Sie vielleicht bisher kennengelernt haben. Daher wird
erkldrt, warum eine so breit angelegte und tiefgreifende Strategie fiir die Heilung eines dysregu-
lierten Nervensystems notwendig ist. Anschlieend stelle ich einen Rahmen fiir diesen ganzheit-
lichen Heilungsansatz vor: »Die 4 Sdulen eines gesunden Nervensystems«. Zum Abschluss der
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Orientierungsphase lernen Sie die wichtigsten Faktoren kennen, die moglicherweise zu Ihrer
eigenen Dysregulation beigetragen haben, und auch, wie Sie diese nutzen kdnnen, um die Dys-
regulation umzukehren. Sie erkunden die einzigartige Sensibilitdt Ihres Nervensystems, Ihre
angeborene Stressreaktion und Ihren Umgang mit Angst. Vielleicht verspiiren Sie den Drang,
direkt zu den Losungen weiterzublittern, doch ein gutes Verstdndnis Ihres Nervensystems ist
fundamental wichtig, um fortzufahren. Wenn Sie die Grundlagen Ihres Nervensystems verste-
hen, kdnnen Sie die einzelnen Stufen des Heilungsprozesses besser nachvollziehen und so den
Weg fiir einen reibungslosen, effektiven Heilungsverlauf ebnen.

In den Kapiteln 5 bis 11 zeige ich Thnen dann einen direkten Weg zur Heilung eines dysregu-
lierten Nervensystems, den sogenannten »5-Stufen-Plan«. Es gibt viele Ubungen, die Threm Ner-
vensystem helfen kdnnen, aber ohne das richtige Therapieschema kénnen sie ineffektiv, ineffi-
zient oder sogar schidlich sein. Ich habe die Erfahrung gemacht, dass die Einhaltung einer
bestimmten Reihenfolge dabei hilft, in kiirzerer Zeit nachhaltigere Ergebnisse zu erzielen.

Stufe 1 - Selbstwahrnehmung: Sie nutzen das Erlernte, um ganz bewusst wahrzunehmen, was
in IThrem Nervensystem in jedem einzelnen Moment vor sich geht.

Stufe 2 - Regulation: Sie erlernen kurze, kdrperbasierte Interventionen, um Ihre momentanen
Gefiihle zu verdndern und um sich zu entspannen. Viele Teilnehmende erleben in dieser
Phase ein neues Gefiihl der Kontrolle {iber ihren Kérper und ihre Empfindungen, was héu-
fig als erleichternd und befreiend empfunden wird.

Stufe 3 - Wiederherstellung: Sie konzentrieren sich darauf, die Ursachen fiir Thre Dysregulation
zu verstehen und daran zu arbeiten. Ich zeige Thnen, wie Sie die grundlegenden Muster ver-
dndern, die Thr Nervensystem immer wieder aus dem regulierten Zustand bringen.

Stufe 4 - Verbundenheit: Sobald Ihr Nervensystem besser reguliert ist, kann man ihm helfen,
seine Fahigkeiten zu entfalten. Ein gesundes Nervensystem geht eine tiefe Verbindung mit
anderen Menschen, der Natur und der Schonheit ein und fiihrt zu einem Gefiihl der Sinn-
haftigkeit. In dieser Phase zeige ich Thnen, wie Sie ein tiefes Gefiihl der Verbundenheit mit
den Menschen und der Welt um sich herum entwickeln kénnen.

Stufe 5 - Expansion: Auf der fiinften und letzten Stufe leite ich Sie an, die Fahigkeiten Ihres regu-
lierten Nervensystems zu nutzen. Ich zeige Ihnen, wie Sie Stress bewusst, im Verbund mit
Ehrfurcht auslosenden Erfahrungen, einsetzen kdnnen, um besser mit intensiven Gefiihlen
umzugehen und mehr Lebensfreude zu empfinden.

In Kapitel 12 und 13 wird das Gesagte noch einmal zusammengefasst. Es ist mir ein grofles An-
liegen, dieses Buch benutzerfreundlich zu gestalten: Ich mdchte Ihnen eine klare, detaillierte
Anleitung an die Hand geben, so wie ich sie mir wihrend meiner eigenen Heilungsreise ge-
wiinscht hétte - eine Anleitung, auf die sich bereits unzéhlige Menschen in unserer Community
und dariiber hinaus téglich verlassen. Ich hoffe von ganzem Herzen, dass dieses Buch auch Thnen
diese wertvolle Unterstiitzung bieten kann.



Langfristige Losungen
statt Schnellreparatur:
Die 4 Siulen eines
gesunden Nervensystems

In diesem Kapitel werden Sie lernen, den »Schnellreparatur-Zyklus« zu erkennen und zu verste-
hen, warum er Sie in einer Schmerzschleife gefangen hélt und wie er mit Hilfe des neuen Mo-
dells der »4 Sdulen eines gesunden Nervensystems« — Kdrper, Psyche, soziale Beziehungen und
Spiritualitit - durchbrochen werden kann. Im Gegensatz zum Schnellreparatur-Zyklus sorgt die-
ses neue Modell fiir eine echte, langanhaltende Linderung Ihrer Beschwerden und behebt nach
und nach die Schdden in Threm Nervensystem, die sich iiber Jahre hinweg durch kurzfristige
Heilversuche angehduft und eingeschliffen haben.

DER SCHNELLREPARATUR-ZYKLUS

Manchmal hat man das Gefiihl, in einem Teufelskreis gefangen zu sein, wenn man versucht,
seine aktuellen Beschwerden in den Griff zu bekommen. Man sucht nach einer schnellen Lo-
sung, um die heftigsten Beschwerden zu lindern, doch die Besserung hilt nicht lange an. Die Er-
folge sind nur von kurzer Dauer, und am Ende ist man frustriert und enttduscht.

Sie werden wahrscheinlich einige Aspekte dieses Teufelskreises aus Ihrer eigenen Leidens-
geschichte wiedererkennen. Hiufig lduft er folgendermaflen ab: Sie haben iiber Jahre unter gro-
flem Stress gestanden, z.B. in einem anspruchsvollen Job, sind Eltern von kleinen Kindern oder
haben sich mit Minijobs oder befristeten Vertrdgen finanziell iiber Wasser gehalten, oder Sie
haben einen geliebten Menschen gepflegt. Mdglicherweise haben Sie besonders belastende
Lebensphasen durchgemacht, etwa eine schwere Kindheit, eine schwierige Beziehung, eine kréf-
tezehrende Krankheit oder eine komplizierte Trennung. Vielleicht hatten Sie eine Kindheit, in
der Sie sich nicht geborgen und sicher fiihlen konnten und in der Ihre emotionalen Bediirfnisse
nicht erfiillt wurden. Als Folge der Schéden, die sich in IThrem Korper in dieser Zeit angesammelt
haben, kimpfen Sie nun mit Beschwerden wie extremer Miidigkeit, kdrperlichen Schmerzen,
Verdauungsproblemen und Beklemmungsgefiihlen oder Angsten.

Nach allem, was Sie bereits durchgemacht haben, kommt es Ihnen vielleicht besonders
unfair oder sogar grausam vor, dass Sie jetzt mit neuen Beschwerden zu kdmpfen haben. Sie tun
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schen Modells: Eine Herausforderung fiir die Biomedizin) machte Engel darauf aufmerksam,
dass sich Arzte zu sehr auf die rein biologischen und physischen Ursachen von Krankheiten kon-
zentrierten und nicht genug darauf achteten, welche Rolle die Gedanken, Gefiihle und das sozi-
ale Umfeld der Menschen dabei spielen kénnen.

Engel erweiterte vorhandene medizinische Ideen und fiihrte das »biopsychosoziale Modell
von Krankheit und Gesundheit« ein. Zunichst sollen demzufolge all jene verschiedenen Fakto-
ren betrachtet werden, die eine Krankheit verursachen kénnen. Im néchsten Schritt muss her-
ausgefunden werden, welche davon fiir den jeweiligen Patienten am bedeutsamsten sind.

Engel ermutigte Arztinnen und Arzte, fiir ein vollstindiges Bild des Gesundheitszustandes
einer Person Informationen liber den Korper, die Psyche und das soziale Umfeld zu erheben. Es
war ihm wichtig, all diese Systeme in ihrem Wechselspiel zu betrachten, um die Krankheitsge-
schichte eines Patienten zu verstehen. Das setzt einen intensiven Austausch zwischen Arzt und
Patienten voraus. Engel vertrat die Ansicht, dass eine solche Herangehensweise die Gesund-
heitsversorgung sowohl empathischer als auch wissenschaftlicher machen wiirde.

In den letzten vierzig Jahren hat sich das biopsychosoziale Modell zu einer der beliebtesten
Alternativen zum traditionellen biomedizinischen Modell in der Gesundheitsbildung und im kli-
nischen Bereich entwickelt.

Auf der Grundlage des biopsychosozialen Modells von Engel habe ich einen vereinfachten
ganzheitlichen Ansatz entwickelt, der alle wichtigen Aspekte bei der Aufrechterhaltung eines
regulierten Nervensystems umfasst: Ich nenne ihn die 4 Séulen eines gesunden Nervensystems.

Sdule 1, der Korper: Diese Sdule umfasst alle biologischen Komponenten, welche die gesunde
Regulierung des Nervensystems beeinflussen, von der genetischen und zelluldren Ebene bis hin
zu den Organen und verschiedenen Systemen im Korper. Wenn wir die Heilung auf der Kérper-
ebene nicht einbeziehen, wird unsere Heilungsreise zu einem regulierten Nervensystem fast
garantiert scheitern.

Sdule 2, die Psyche: Diese Sdule betrifft die psychologischen Faktoren, die zur Dysregula-
tion beitragen. Sie umfasst unsere Gedanken, Gefiihle, Bewiltigungsstrategien, unsere internen
Arbeitsmodelle und die Art und Weise, wie wir uns selbst und die Realitdt um uns wahrnehmen.

Sdule 3, Beziehungen: Wir heilen und wachsen in Verbindung mit anderen. Dazu gehort
auch, wie wir uns im Rahmen enger, privater Beziehungen, in unserer Gemeinschaft und in der
Gesellschaft insgesamt verhalten. Soziale Beziehungen sind eine wesentliche Quelle der
Unterstiitzung, des Trostes und der Freude. Sie vermitteln ein Gefiihl der Zugehorigkeit, was fiir
die Heilung entscheidend ist. Diese Sdule umfasst nicht nur, wie unser Nervensystem in Gegen-
wart anderer Menschen funktioniert, z. B. wenn Konflikte auftreten, sondern auch unsere Féhig-
keit, anderen zu helfen, wenn deren Nervensystem beeintrichtigt ist.

Sdule 4, Spiritualitit: Eine weitere Voraussetzung fiir ein gut funktionierendes Nervensys-
tem ist auch, dass wir uns als Teil von etwas Hoherem fiihlen konnen. Spiritualitdt ist in ihrem
Kern die Erfiillung dieses menschlichen Grundbediirfnisses. Fiir manche ist es die Religion, fiir
andere die Verbundenheit mit der Natur oder das Engagement fiir ein héheres Ziel, wie etwa,
sich fiir mehr Gerechtigkeit und Gleichheit in der Welt einzusetzen. Es kann auch die Erziehung
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4 Siulen
1- Korper 2 - Psyche (Geist)
Genetik, Epigenetik, Selbstwertgefthl, Emotions-
Hirnbiologie, Schlaf, regulierung, Coping-Stra-
Ernahrung, Atmung, tegien, kognitive Faktoren,
i Verhaltensfaktoren etc.
Stressreaktionen,
Mikrobiom, kérperliches
Leiden, Sport, chronische
Schmerzen etc.
3 - Bezichungen
.. . Verbundenheit, Gemein-
4- Splfltllalltat schaft, Geschlecht und
Gefuhl der Sinnhaftigkeit sexuelle Orientierung,
und der Teilhabe, religitse familidrer Hintergrund,
und spirituelle Werte, kultureller Hintergrund,
Vorfahren, Rituale etc. Bildung etc.

emotional kompetenter Kinder sein, die selbstbewusst, einfiihlsam und anpassungsfihig an die
Herausforderungen des Lebens sind. Diese vierte Sdule wiirdigt, wie wichtig es ist, unseren Platz
in der Welt zu verstehen und ein Gefiihl der Verbundenheit und Sinnhaftigkeit zu kultivieren,
das iiber unsere unmittelbaren Beziehungen zu anderen Menschen hinausgeht.

Diese 4 Sdulen sind miteinander verbunden und beeinflussen und stirken sich gegenseitig,
wodurch eine Riickkopplungsschleife entsteht. Daher diirfen Sie sich nicht allein auf eine Sdule
konzentrieren, um Ihre Beschwerden zu heilen. Sie miissen an allen vier arbeiten, um eine dau-
erhafte Linderung zu erzielen. Die Wiederherstellung der Gesundheit in allen 4 Sdulen fiihrt zu
einem regulierten Nervensystem - das in der Lage ist, Stress auszuhalten, ohne in eine chroni-
sche Dysregulation abzugleiten. Je mehr Sie jede Sdule stirken, desto besser wird Thr Nerven-
system darin unterstiitzt, die Symptome der Dysregulation zu heilen oder zu lindern, die IThnen
so viel Leid bereiten. In diesem Buch nehme ich Sie mit auf eine Reise, auf der Sie jede einzelne
Sdule umfassend stdrken konnen, sodass Sie die Kontrolle {iber die Regulation Ihres Nervensys-
tems zuriickerlangen.

Jede Stufe auf Threm Heilungsweg legt den Schwerpunkt auf bestimmte Sdulen, selbst wenn
die 4 Sdulen nie vollstdndig voneinander getrennt betrachtet werden kdnnen. Ihre Reise beginnt
damit, dass Sie sich auf den Korper konzentrieren. Sie fithren ein Grundgeriist ein, welches die
biologischen Aspekte der Regulierung Ihres Nervensystems unterstiitzt. Das schliefit die Wie-
derherstellung Ihres gesunden zirkadianen Rhythmus (also des Wach- und Schlafzustands)
ebenso ein wie die Einfiihrung einer Routine, die den verschiedenen Teilen Ihres Nervensystems
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Das sensible Nervensystem:
Seine Funktion
auf Threr Heilungsreise

Manchen Menschen gelingt es besser, sich an Stressoren anzupassen, wihrend andere schneller
iberfordert und erschopft sind, was schliefilich zu einem dysregulierten Nervensystem fiithren
kann. Ein wichtiger Faktor, der Thre Anfilligkeit fiir Stress beeinflusst, ist die Intensitit, mit der
Thr Nervensystem Eindriicke wahrnimmt und verarbeitet. Wenn es Wahrnehmungen und Emp-
findungen tiefer verarbeitet, kann es empfindlicher auf dufiere Reize wie Beriihrung, Geriiche
oder Licht sowie auf innere Empfindungen und Korpergefiihle reagieren. Die Komponenten
Threr personlichen Sensibilitdt zu verstehen, ist dufierst niitzlich, wenn Sie mit dem Heilungs-
prozess Ihres dysregulierten Nervensystems beginnen. Es hilft dabei, einen mafigeschneiderten
Ansatz zur Regulierung von Stressoren einzufiihren, sodass diese leichter zu bewiltigen sind und
als weniger iiberfordernd empfunden werden.

In diesem Kapitel werden wir erdrtern, was Sensibilitdt ist, und warum sie eine wichtige
Rolle bei der Heilung von Dysregulation spielt. Wir werden auch verschiedene Komponenten
Ihres Sensibilitdtsprofils genauer beleuchten, damit Sie verstehen, welchen Einfluss sie auf Ihr
Leben haben. Das Verstidndnis Ihrer Sensibilitdten erleichtert es Thnen, Thr Nervensystem erfolg-
reich zu regulieren.

Studien haben gezeigt, dass hochsensible Menschen, die sich mit diesen Eigenschaften
beschéftigen, nicht nur etwas Neues dazulernen, sondern sich auch persénlich weiterentwickeln.
Wenn Sie lernen, mit Thren besonderen Sensibilitdten - Ihren Gefiithlen und kérperlichen Emp-
findungen - besser umzugehen, werden Sie weniger Angst haben, mehr Vertrauen in Ihre eige-
nen Fihigkeiten gewinnen und Herausforderungen besser bewéltigen konnen. Indem Sie die
Rolle der Sensibilitdt bei der sensorischen Verarbeitung verstehen und lernen, wie Sie mit die-
ser Eigenschaft am besten umgehen, eignen Sie sich nicht nur Wissen an, sondern stirken aktiv
Thre Personlichkeit.

Zu Beginn mochte ich ein weit verbreitetes Missverstidndnis {iber Sensibilitdt und dariiber
ausrdumen, wie man als hochsensibler Mensch an die eigene Heilung herangeht.

39



Der 5-Stufen-Plan
zur Heilung eines
dysregulierten Nervensystems

In den vorangegangenen Kapiteln habe ich Thnen gezeigt, wie IThr Nervensystem in die Dysregu-
lation geraten ist und inwieweit ein dysreguliertes Nervensystem das fehlende Puzzleteil ist, um
eine Vielzahl von schmerzhaften Symptomen in Kérper und Psyche zu erkléren. Ich habe die ver-
schiedenen anderen Faktoren vorgestellt, die zur Dysregulation Ihres Nervensystems beigetra-
gen haben - von Threm aktuellen Sensibilitdtsniveau iiber Ihren angeborenen genetischen Bau-
plan bis hin zu all den Lebenserfahrungen, die Thren Korper und Geist geprigt haben. Jetzt ist
es an der Zeit, die Theorie in die Praxis umzusetzen, um die Dysregulation Ihres Nervensystems
rlickgingig zu machen. Dazu stelle ich Thnen in diesem Kapitel einen einfachen, praktischen An-
satz vor: den 5-Stufen-Plan.

EINFUHRUNG DES 5-STUFEN-PLANS
Der Schnellreparatur-Zyklus von Kapitel 2 ist in unserer Kultur weit verbreitet und erschwert es
vielen Menschen, auf ihrem Heilungsweg voranzukommen. Stattdessen fiihlen sie sich, als ob
sie sich bei der Beschéftigung mit den verschiedenen Heilungsansédtzen wie traditioneller, alter-
nativer und integrativer Medizin im Kreis drehen. Yoga und Meditation, Akupunktur und Hyp-
nose konnen fiir manche lebensverdndernd sein, doch ohne einen stringenten Plan fiihren sie
wahrscheinlich nicht zu einer vollstindigen Regulierung des Nervensystems. Haufig erschopfen
einen diese Versuche eher, oder sie greifen einfach nicht, auch weil Sie nicht genau wissen, wo
Sie anfangen und welche Mafinahmen in Ihrer spezifischen Situation Vorrang haben sollten.
Ich bin {iberzeugt, dass bei dieser Herangehensweise eine einfache, konsequente Strategie
fehlt. Bei der jahrelangen Arbeit mit vielen Klientinnen und Klienten wurde mir klar, dass der
Aufbau eines regulierten Nervensystems in einer bestimmten Reihenfolge ablduft, in einzelnen
Stufen, die den Heilungsprozess in umsetzbare Abschnitte teilen. Deshalb habe ich den 5-Stufen-
Plan entwickelt: Er soll eine Liicke in der Heilung der Dysregulation des Nervensystems fiillen.
Der 5-Stufen-Plan heilt ein dysreguliertes Nervensystem durch die systematische Regene-
rierung der 4 Sdulen eines gesunden Nervensystems — Korper, Psyche, Beziehungen und Spiri-
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