
PSYCHOLOGIE

Panik, Stress, Ruhe (Vagus)
Angst, Stress und Panik kommunizieren mit uns über den inneren physiologischen Zustand. Der Herzschlag, der Atem und die Muskelspannung spiegeln wider, wie 

sicher oder bedroht sich ein Mensch fühlt. Die Polyvagal-Theorie beschreibt diese Zusammenhänge neurophysiologisch und bietet einen wissenschaftlichen 

Rahmen zum Verständnis unserer autonomen Reaktionen.

Quelle: medizinisches-coaching.net – Psychologie – Sprachen des inneren Teams
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Zusammenfassung: Das autonome Nervensystem

Herzratenvariabilität
Der Herzrhythmus bildet die Schutzreaktionen 

des Menschen und seines Körpers ab. Die 

Herzratenvariabilität zeigt an, wie flexibel das 

autonome Nervensystem auf innere und äußere 

Reize reagieren kann. Bewegung, Verdauung 

und Regeneration sind Ausdruck eines 

ausgeglichenen Nervensystems.

Stressreaktion
Wenn das Nervensystem unter Stress gerät, 

verändert sich der Herzrhythmus. Adrenalin und 

Cortisol werden ausgeschüttet. Der Körper 

schaltet in Überlebensprogramme um, die 

reflexhaft und unbewusst ablaufen.

Vagusnerv
Die Regulation des Nervensystems erfolgt 

maßgeblich über den Vagusnerv. Die Funktion 

des Herzrhythmus ist in der Schwangerschaft, 

der Geburt und im ersten Lebensjahr von 

besonderer Bedeutung.

Der erste Stressor eines Neugeborenen ist die Geburt. Der Übergang vom intrauterinen in den extrauterinen Zustand stellt eine massive Anpassungsleistung dar.

01

Soziale Kommunikation und 
Verbundenheit

02

Kampf oder Flucht

03

Erstarrung

Diese Muster werden nicht bewusst gesteuert. Sie laufen reflexhaft ab.
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Die Polyvagal-Theorie
Die Polyvagal-Theorie wurde von Stephen Porges entwickelt. Sie beschreibt die evolutionäre 

Entwicklung des autonomen Nervensystems und revolutioniert unser Verständnis von Stress, 

Trauma und Regulation.

Zentrale Annahme ist, dass der Vagusnerv nicht einheitlich funktioniert, sondern aus 

unterschiedlichen funktionellen Anteilen besteht, die hierarchisch organisiert sind.

Das jüngste System ist das soziale Bindungssystem – 

evolutionär die fortschrittlichste Form der Regulation.

Ventraler Vagus
Soziales Bindungssystem

Sympathischer Zweig
Kampf-Flucht-System

Dorsaler Vagus
Erstarrungs-System

Diese Systeme arbeiten hierarchisch zusammen und bestimmen, wie wir auf Bedrohung und Sicherheit reagieren.
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Die Evolution der Beruhigung
1Reptilien

Reagieren auf Gefahr ausschließlich mit Kampf, Flucht oder 

Erstarrung. Keine sozialen Beruhigungsmechanismen vorhanden.

2 Säugetiere
Verfügen zusätzlich über soziale Beruhigungsmechanismen. Der 

Gesichtsausdruck, die Stimme und der Blickkontakt spielen eine 

zentrale Rolle.3Menschen
Hochentwickelte soziale Regulation durch Mimik, Prosodie und 

Blickkontakt. Der ventrale Vagus ist eng mit den Hirnnerven 

verbunden.

Die Stimme der Bezugsperson wirkt direkt auf das Nervensystem. Hohe, weiche, modulierte Frequenzen signalisieren Sicherheit und aktivieren das 

soziale Bindungssystem.

Wärme, rhythmische Berührung und zwischenmenschliche Nähe können Stressreaktionen regulieren. Der ventrale Vagus ist eng mit den Hirnnerven verbunden, die 

Mimik, Schlucken, Saugen und Hören steuern.
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Beruhigung: Voraussetzung sozialer Kommunikation
Der Parasympathikus stellt die Basis für Bindung, Lernen und Entwicklung dar. Ohne innere Sicherheit ist kein Lernen möglich. Das Nervensystem muss sich in 

einem Zustand der Sicherheit befinden, damit höhere kognitive Funktionen zugänglich sind.

Erhöhte Wachsamkeit
Das Nervensystem bleibt im Alarmzustand, 

ständig auf der Suche nach Bedrohung.

Reduzierte Verdauung
Energie wird von Verdauung und Regeneration 

abgezogen und für Überlebensfunktionen 

bereitgestellt.

Eingeschränkte 
Emotionsregulation
Die Fähigkeit, Emotionen zu modulieren und 

sozial angemessen zu reagieren, ist 

beeinträchtigt.

Kinder, die dauerhaft Stress ausgesetzt sind, zeigen diese charakteristischen Muster. Chronischer Stress verändert neuronale Verschaltungen nachhaltig. Das 

Nervensystem bleibt im Alarmzustand und kann nicht in den Zustand der sozialen Verbundenheit zurückkehren.
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Menschen benötigen Sicherheit

Co-Regulation
Die erste Erfahrung von Sicherheit entsteht durch Co-Regulation. Das 

Nervensystem eines Kindes reguliert sich über das Nervensystem der 

Bezugsperson.

Blickkontakt, Stimme, Hautkontakt und Rhythmus sind entscheidend. Diese 

Elemente wirken direkt auf das autonome Nervensystem und signalisieren 

Sicherheit oder Gefahr.

Fehlt diese Regulation, bleibt der Organismus im Überlebensmodus.

Ohne die regulierende Präsenz einer sicheren Bezugsperson kann das kindliche 

Nervensystem nicht lernen, sich selbst zu beruhigen.

Blickkontakt
Visueller Austausch signalisiert Präsenz und Sicherheit

Stimme
Prosodie und Tonfall wirken direkt auf das Nervensystem

Hautkontakt
Berührung aktiviert das soziale Bindungssystem

Rhythmus
Wiegen und rhythmische Bewegung regulieren den Herzschlag
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Die Ausführung der Vagusfunktion

Ventraler Vagus
Der ventrale Vagus unterstützt:

Soziale Interaktion und Kommunikation

Emotionale Regulation und Affektmodulation

Verdauung und Stoffwechsel

Immunsystem und Entzündungshemmung

Dieser jüngste Teil des Vagusnervs ermöglicht soziales Engagement und ist 

die Grundlage für Bindung und Lernen.

Dorsaler Vagus
Der dorsale Vagus ist evolutionär älter. Er ist mit Rückzug, Erstarrung und 

Dissoziation verbunden.

Bei überwältigendem Stress, wenn weder Kampf noch Flucht möglich sind, 

kann der Organismus in diesen Zustand fallen. Dies ist ein letzter 

Schutzmechanismus, der das Überleben sichern soll.

Die beiden Vagusäste haben gegensätzliche Funktionen: Der ventrale Vagus fördert Verbindung, der dorsale Vagus führt zu Rückzug.
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Beruhigung ist keine Luxus
Die Bedeutung der Beruhigung
Beruhigung ist kein Luxus. Sie ist eine biologische Notwendigkeit für die gesunde Entwicklung des Nervensystems und die Grundlage für alle höheren kognitiven 

und sozialen Funktionen.

Rituale
Vorhersagbare Abläufe geben dem Nervensystem 

Sicherheit

Rhythmus
Regelmäßige Muster beruhigen das autonome 

Nervensystem

Vorhersagbarkeit
Erwartbare Strukturen stärken das 

Sicherheitsgefühl

Atmung

Bewusste, verlangsamte Atmung aktiviert den 

Parasympathikus und signalisiert Sicherheit.

Wiegen

Rhythmische Bewegung wirkt direkt regulierend 

auf das Nervensystem.

Summen

Vibration und Ton stimulieren den Vagusnerv 

mechanisch.

Rituale, Rhythmus und Vorhersagbarkeit stärken das Nervensystem nachhaltig. Atmung, Wiegen und Summen wirken unmittelbar regulierend.

© Dr. Helmut Jäger 2023 · Hebammenplattform Berlin · Erstellt für die Fortbildung am 23.01.2026



Das Immunsystem lernt Panik zu dämpfen
Das autonome Nervensystem beeinflusst Entzündungsprozesse direkt. Es besteht eine bidirektionale Kommunikation zwischen Nervensystem und Immunsystem. 

Chronischer Stress fördert Entzündungen und schwächt die Immunabwehr.

Der anti-inflammatorische Reflex wird über den Vagus vermittelt. Er hemmt überschießende Immunreaktionen und schützt den Körper vor 

chronischen Entzündungsprozessen.

Diese Entdeckung zeigt, wie eng Psyche, Nervensystem und körperliche Gesundheit miteinander verwoben sind. Regulation des Nervensystems ist gleichzeitig 

Regulation des Immunsystems.
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Vagusnerv
Sendet Signale an Immunzellen

Anti-inflammatorischer Reflex
Hemmt überschießende Reaktionen

Immunregulation
Entzündungen werden moduliert



HINTERGRUND

Autonomes Nervensystem
Das autonome Nervensystem ist das Steuerungssystem unseres Körpers, das ohne bewusste Kontrolle arbeitet. Es reguliert alle lebenswichtigen Funktionen und 

reagiert schneller als der bewusste Verstand auf innere und äußere Reize.

Atmung
Frequenz und Tiefe werden automatisch an den Bedarf angepasst

Herzfrequenz
Schläge pro Minute variieren je nach Aktivität und Stresslevel

Verdauung
Peristaltik und Sekretion werden unbewusst gesteuert

Stoffwechsel
Energiebereitstellung und -verteilung erfolgen automatisch

Unbewusste Steuerung
Das autonome Nervensystem arbeitet unbewusst und kann nicht direkt 

willentlich beeinflusst werden. Es reagiert auf Signale aus dem Körper und der 

Umwelt.

Schnelle Reaktion
Es reagiert schneller als der bewusste Verstand und kann in Millisekunden 

lebensrettende Anpassungen vornehmen.

© Dr. Helmut Jäger 2023 · Hebammenplattform Berlin · Erstellt für die Fortbildung am 23.01.2026



Der anti-inflammatorische Reflex
Der Vagusnerv kommuniziert bidirektional mit dem Immunsystem. Diese Entdeckung hat unser Verständnis von Entzündungsprozessen revolutioniert und zeigt die 

enge Verbindung zwischen Nervensystem und Immunabwehr.

1
Vagale Aktivierung
Der Vagusnerv wird durch Entspannung und Sicherheit aktiviert

2
Signalübertragung
Neurotransmitter werden an Immunzellen ausgeschüttet

3
Entzündungshemmung
Entzündungsprozesse werden durch vagale Aktivität gehemmt

Entzündungsprozesse werden durch vagale Aktivität gehemmt. Dies erklärt, warum chronischer Stress zu erhöhten Entzündungswerten führt und warum 

Entspannung heilsam wirkt.

Der anti-inflammatorische Reflex ist ein Beispiel dafür, wie psychische Regulation direkte körperliche Auswirkungen hat. Beruhigung des Nervensystems ist 

gleichzeitig Beruhigung des Immunsystems.
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Die Polyvagal-Theorie etwas detaillierter
Die Polyvagal-Theorie unterscheidet funktionell verschiedene Vagusbahnen, die evolutionär zu unterschiedlichen Zeitpunkten entstanden sind. Diese Bahnen 

steuern unterschiedliche Reaktionsmuster und arbeiten hierarchisch zusammen.

1
Ventraler Vagus
Soziales Engagement

2
Sympathikus
Mobilisierung

3
Dorsaler Vagus
Immobilisierung

Die hierarchische Organisation bedeutet, dass das System zunächst versucht, mit sozialer Kommunikation zu reagieren. Erst wenn dies nicht möglich ist, werden 

ältere Systeme aktiviert.

Neuroception

Das Nervensystem scannt unbewusst die Umgebung nach Hinweisen auf 

Sicherheit oder Gefahr. Dieser Prozess läuft unterhalb der 

Bewusstseinsschwelle ab.

Hierarchische Aktivierung

Je nach wahrgenommener Bedrohung wird das entsprechende System 

aktiviert. Die Reaktion erfolgt automatisch und reflexhaft.
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Kernbogen-Nerven
Die Kernbogen-Nerven sind eine Gruppe von Hirnnerven, die eng mit dem ventralen Vagus zusammenarbeiten. Sie steuern die Strukturen, die für soziale 

Kommunikation entscheidend sind.

1

N. trigeminus (V)
Steuert Kaumuskulatur und Gesichtsempfindung. Wichtig für Mimik und 

nonverbale Kommunikation.

2

N. facialis (VII)
Kontrolliert Gesichtsmuskulatur und Mimik. Ermöglicht emotionalen 

Ausdruck und soziale Signale.

3

N. glossopharyngeus (IX)
Steuert Schlucken und Geschmack. Beteiligt an Vokalisation und 

Stimmmodulation.

4

N. vagus (X)
Reguliert Herz, Lunge und Verdauung. Zentraler Nerv für Beruhigung und 

soziales Engagement.

Diese Nerven sind verantwortlich für Mimik, Schlucken, Stimme und Gehör – alle Funktionen, die für soziale Kommunikation und Bindung essentiell sind. Ihre enge 

Verbindung zum ventralen Vagus erklärt, warum Gesichtsausdruck und Stimme direkt auf unser Nervensystem wirken.

© Dr. Helmut Jäger 2023 · Hebammenplattform Berlin · Erstellt für die Fortbildung am 23.01.2026



Säuglinge und soziale Kommunikation
Die Fähigkeit zur sozialen Kommunikation entsteht durch sichere Bindung. Säuglinge regulieren Stress über Nähe und sind vollständig auf die Co-Regulation durch 

ihre Bezugspersonen angewiesen.

Schreien ist ein Ausdruck von Überforderung. Nicht von Manipulation.

Säuglinge können ihr Nervensystem noch nicht selbst regulieren. Schreien signalisiert, dass das System überlastet ist und Hilfe benötigt.

Das Nervensystem eines Säuglings lernt Regulation durch die wiederholte Erfahrung, dass Stress durch die Bezugsperson gelindert wird. Diese frühen Erfahrungen 

prägen die Fähigkeit zur Selbstregulation ein Leben lang.
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Blickkontakt
Stimme

Berührung

Rhythmus
Wärme



Aktivierung: Flucht, Widerstehen, Kampf
Der Sympathikus mobilisiert Energie für Kampf oder Flucht. Dies ist eine evolutionär alte Überlebensreaktion, die den Körper auf schnelles Handeln vorbereitet.

↑
Herzfrequenz

Steigt an, um mehr Sauerstoff zu 

transportieren

↑
Muskelspannung

Erhöht sich für schnelle Bewegung

↑
Adrenalin

Wird ausgeschüttet für 

Energiemobilisierung

↓
Verdauung

Wird heruntergefahren zugunsten der 

Muskulatur

Kurzfristig sinnvoll

Dieser Zustand ist kurzfristig sinnvoll und lebensrettend. Er ermöglicht schnelle 

Reaktionen auf akute Bedrohungen.

Langfristig schädlich

Langfristig ist dieser Zustand schädlich. Chronische Aktivierung führt zu 

Erschöpfung, Entzündungen und Krankheit.

Der Körper kann nicht unterscheiden zwischen realer Lebensgefahr und psychischem Stress. Beide aktivieren dieselben Systeme.
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Erstarren, panisch werden, sich totstellen
Bei Überforderung kann der Organismus in Erstarrung gehen. Dies ist ein Schutzmechanismus, der aktiviert wird, wenn weder Kampf noch Flucht möglich sind. Der 

dorsale Vagus übernimmt die Kontrolle.

Blutdruck sinkt
Der Kreislauf fährt herunter, Energie wird 

konserviert

Muskelspannung lässt nach
Der Körper wird schlaff, Bewegung ist nicht mehr 

möglich

Dissoziation
Das Bewusstsein trennt sich vom Körpererleben

Dieser Zustand kann lebensrettend sein, wenn keine andere Option besteht. Er ist die letzte Verteidigungslinie des Nervensystems.

In der Traumatherapie ist es wichtig zu verstehen, dass Erstarrung keine bewusste Entscheidung ist, sondern eine reflexhafte Reaktion des Nervensystems. 

Menschen, die erstarrt sind, können sich nicht „einfach bewegen" – ihr Nervensystem hat die Kontrolle übernommen.

Nach traumatischen Erfahrungen kann das Nervensystem in diesem Zustand „stecken bleiben". Therapeutische Arbeit zielt darauf ab, das System wieder 

in Bewegung zu bringen.
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Polyvagale Konsequenzen
Die Polyvagale Theorie und der anti-inflammatorische Reflex beschreiben unterschiedliche Aspekte derselben Regulation. Beide Modelle zeigen, wie eng 

Nervensystem, Psyche und körperliche Gesundheit miteinander verwoben sind.

Sicherheit ist die Grundlage von 
Gesundheit
Diese Erkenntnis hat weitreichende Konsequenzen für Therapie, Pädagogik und Medizin. Heilung beginnt mit der Herstellung von Sicherheit im Nervensystem. Ohne 

diese Basis sind andere Interventionen wenig wirksam.
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Nervensystem
Steuert autonome Reaktionen und Regulation

Emotionen
Werden durch Nervensystemzustände beeinflusst

Körper
Reagiert auf Nervensystemsignale mit 

Gesundheit oder Krankheit

Beziehungen
Werden durch Regulationsfähigkeit geprägt



Dauerstress und seine Folgen
Starke oder lang andauernde Spannungen oder existenzielle Bedrohungen führen zu chronischem Stress. Dauerstress verändert Körper und Psyche nachhaltig und 

beeinträchtigt Bindungs- und Entwicklungsprozesse fundamental.

1Akuter Stress
Kurzfristige Aktivierung, danach Erholung möglich

2 Chronischer Stress
Dauerhafte Aktivierung ohne Erholungsphasen

3Neurobiologische Veränderungen
Gehirnstrukturen verändern sich, besonders Hippocampus und 

Amygdala

4 Entwicklungsstörungen
Bindungsfähigkeit, Lernen und Emotionsregulation sind 

beeinträchtigt

Körperliche Folgen

Chronische Entzündungen

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Verdauungsprobleme

Geschwächtes Immunsystem

Psychische Folgen

Angststörungen

Depression

Bindungsstörungen

Traumafolgestörungen

Besonders in der frühen Kindheit hat chronischer Stress verheerende Auswirkungen auf die Entwicklung. Das sich entwickelnde Nervensystem wird nachhaltig 

geprägt.
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Hilfe bei Angst und Panik

Regulation geht vor Erklärung. Erst Sicherheit, dann Reflexion.

In akuten Angstzuständen ist das Nervensystem nicht in der Lage, kognitive Informationen zu verarbeiten. Beruhigung muss auf der Ebene des Nervensystems 

erfolgen, bevor Gespräche oder Erklärungen sinnvoll sind.

01

Sicherheit herstellen
Ruhige Umgebung, beruhigende Präsenz, keine Bedrohung

02

Körperliche Regulation
Atmung, Berührung, Rhythmus, Bewegung

03

Co-Regulation
Durch ruhige Präsenz das Nervensystem des anderen regulieren

04

Erst dann: Reflexion
Wenn das Nervensystem beruhigt ist, können Gespräche folgen

Atmung
Langsame, tiefe Atmung aktiviert den 

Parasympathikus. 4 Sekunden ein, 6 

Sekunden aus.

Rhythmus
Wiegen, Gehen, rhythmische Bewegung 

beruhigen das Nervensystem direkt.

Beziehung
Die ruhige Präsenz einer sicheren Person ist 

die stärkste Intervention.

Diese Interventionen wirken direkt auf das autonome Nervensystem und können helfen, aus Panik und Erstarrung zurück in einen Zustand der Sicherheit zu finden.
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