(Weil Do wichlia bist!

Dein erfiilltes Leben beginnt jetzt.

Dein Selbsttest zum Podcast —

,Ein gutes Gefuhl“

“Wie steht es gerade um Dein Nervensystem?”
Heike Mayer

SINN €3 SUCHER



Ein kurzer Check-in flir mehr Klarheit — und vielleicht der Anfang einer spannenden Reise zu
dir selbst!

Unser Nervensystem ist standig damit beschaftigt, unsere Umgebung einzuschatzen: Ist es
hier sicher? Muss ich mich schiitzen? Oder kann ich entspannt und mit anderen Menschen
verbunden sein? Besonders entscheidend dabei ist der sogenannte Vagusnerv — ein grol3er,
weit verzweigter Nerv, der mitsteuert, ob wir uns sicher, angespannt oder zurlickgezogen
flhlen. Dieser Selbsttest gibt dir erste Hinweise darauf, wie dein Nervensystem im Moment
»gestimmt” ist — und welche Zustande sich in deinem Alltag womoglich unbemerkt
eingeschlichen haben.

Bitte schatze ein, wie oft folgende Aussagen fiir dich zutreffen:
Aussage
| Selten | Manchmal | Oft |

1. Ich fuhle mich oft klar, anderen Menschen zugewandt und innerlich ruhig - auch wenn
nicht alles perfekt ist.

OO0
| 2. Ich bin schnell gestresst oder innerlich auf Alarm - auch bei kleinen Auslésern.
OO0

| 3. Ich ziehe mich haufig zuriick, vermeide Kontakt oder funktioniere nur noch wie auf
Autopilot.

10|00

| 4. Ich kann mit anderen gut in Verbindung gehen und mich gleichzeitig gut abgrenzen.
10|00

| 5. Ich splire oft ein inneres Getriebensein - mein Kopf steht nicht still.

OO0
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| 6. Ich habe schnell das Gefiihl, dass alles zu viel ist - ich will einfach nur weg und mich
zuriickziehen.

0|00l
| 7. Ich fiihle mich in meinem Korper wohl und sicher.
OO0

| 8. Ich habe das Gefiihl, mich standig zusammenreiRen zu miissen, um nicht
sauszuflippen®.

|0[0[ 0O

| 9. Es gibt Zeiten, in denen ich mich wie abgeschnitten oder innerlich taub fiihle.
uijuiyn]

| 10. Ich wiinsche mir, mit mehr innerer Stabilitdt und Leichtigkeit durchs Leben zu gehen.

0|00l

Und was sagt dein Nervensystem?
Die obigen Aussagen spiegeln drei Grundzustdande wider, in denen sich unser Nervensystem
befinden kann:

e Wenndu bei 1, 4 und 7 ,oft“ angekreuzt hast: Das spricht fir einen regulierten
Zustand — verbunden, sicher, prasent.

e Wenn du bei 2, 5 und 8 ,oft” gewahlt hast: Wahrscheinlich ist dein System gerade
eher in einem Zustand von innerer Alarmbereitschaft — das zeigt sich haufig in
Reizbarkeit, Anspannung oder dem Gefiihl, kampfen oder leisten zu missen.

e Wenn du bei 3, 6 und 9 ,,0ft” angekreuzt hast: Vermutlich reagiert dein System auf
Uberforderung tendenziell mit Riickzug, Energiemangel oder innerem Abschalten.

Keiner dieser Zustande ist falsch. Jeder von ihnen ist evolutiondr im Menschen angelegt und
hat eine sinnvolle biologische Funktion — unser Kérper will uns schiitzen. Doch wenn einer
dieser Zustande Uber langere Zeit vorherrscht, kann es belastend werden.
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Was du tun kannst:

Die gute Nachricht: Es gibt Wege, wie du diese Zustdnde besser verstehen lernst — und sie
beeinflussen kannst. Im Kurs ,,Der Vagus-Nerv als Schliissel zur Selbstregulation” zeige ich dir
Schritt fur Schritt, wie du dein Nervensystem gezielt unterstiitzt — damit du dich sicherer,
klarer und lebendiger fihlst. Ganz ohne dich ,,zusammenreien” zu missen.

Zum Abschluss — eine kleine Einladung:

Erinnere dich an eine Situation in den letzten Tagen, in der du dich wohlgefiihlt hast. Das
braucht gar nichts GroRes gewesen sein. Vielleicht ein angenehmes Gesprach oder eine
freundliche Begegnung, ein schones Erlebnis in der Natur, wie der Anblick des
Sonnenuntergangs oder ein kleiner Spaziergang, oder einfach der erste Schluck Tee am
Morgen. Wie hat sich dieser Moment in deinem Kérper angefiihlt? Was genau war da —
Ruhe, Warme, Weite, Verbundenheit? Ein tieferer Atemzug, ein Lacheln? Lass es dich jetzt
gerade noch einmal spiren.

Solche Momente sind wie kleine Anker. Dein Nervensystem merkt sich sie — und du kannst
lernen, sie bewusst zu nutzen.

Platz fur Deine Notizen: .)“é
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