50 Moglichkeiten den Vagus zu aktivieren
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Voraussetzung: Keine

Ein zweitagiger Workshop zur Erforschung des Vagusnervs, des ,sozialen Nervensystems'
und der Polyvagal Theorie

In diesem Workshop werden wir Wege erforschen, wie wir die Verbindung zu uns selbst und
zu anderen durch das Tor unseres eigenen, auferordentlich intelligenten Nervensystems
vertiefen kdnnen. Wir werden verstehen lernen, wie unsere Nervensysteme auf innere und
aulere Reize reagieren, indem wir insbesonders die Reaktionen unseres eigenen und des
sozialen Nervensystems anderer wahrnehmen. Der Workshop wird den Vagusnerv im
Rahmen der Polyvagal Theorie und des Social Engagement Systems (Stephen Porges)
betrachten, und Fahigkeiten vermitteln, um unsere eigenen Reaktionen in einer sicheren und
begrenzten Umgebung zu verfolgen und mit ihnen zu arbeiten.

Mehr denn je ist es heute unglaublich wertvoll zu verstehen, wie wir unser Nervensystem als
Reaktion auf aktuelle Herausforderungen selbst regulieren kénnen. In diesem Workshop
werden wir einige sehr praktische Mdglichkeiten erforschen, wie wir unser soziales
Nervensystem und unseren "ventralen Vagus" ansprechen kénnen, um unser Nervensystem
zu beruhigen und Erfahrungen positiv zu integrieren.

Anhand einiger praktischer Ubungen, die den Atem, Embodiment-Praktiken, Bewegung,
Berlihrung, Spiel und soziale Aktivitaten einbeziehen, werden wir eine Reihe von
Méoglichkeiten erkunden, wie wir die vagalen Schaltkreise aktivieren kénnen, um das
Wohlbefinden sowohl in uns selbst als auch in den Menschen um uns herum zu férdern.
Dies ist ein interaktiver und erfahrungsorientierter Workshop, also génnen Sie sich bitte eine
Auszeit, um abzuschalten und sich zu entspannen! Das Einschalten des ventralen Vagus ist
zutiefst entspannend, beruhigend und ermachtigend, daher ist es gut, wenn Sie sich eine
Auszeit gonnen, um die heilenden Tiefen lhres eigenen Nervensystems zu erkunden. Zu
verstehen, wie unser autonomes Nervensystem funktioniert, kann in unserem taglichen
Leben enorm erméchtigend sein. Es kann uns helfen, uns von Schuldgefiihlen zu befreien,
oder vom Gefiihl, dass wir herausfordernde Bereiche unseres Lebens kontrollieren muissten.



Far wen ist dieser Workshop geeignet?

Vielleicht sind Sie daran interessiert, sich eine Auszeit zu génnen - sich zu entschleunigen,
abzuschalten, sich zu regenerieren und neue Ressourcen zu sammeln.

Vielleicht sind Sie in einem helfenden oder therapeutischen Beruf tatig und méchten Ihr
Wissen und lhre Erfahrung tber das autonome Nervensystem erweitern.

John Wilks: Ich praktiziere und lehre seit Uber 25 Jahren Light-Touch-Korperarbeit. In
meinen frihen 20er Jahren entwickelte ich ein tiefes Interesse an korperzentrierter
Psychotherapie und Meditation und habe seitdem auf der ganzen Welt unterrichtet. Ich habe
mehrere Blicher lUber komplementare Gesundheit geschrieben, mit einem besonderen
Interesse an der Arbeit mit Mittern und Babys. Ich halte haufig Vortrage auf internationalen
Konferenzen, und war kirzlich Gastgeber der ,Human Baby Human Being“ Konferenz in
Bristol. Aulerdem betreibe ich eine grolde Online-Lehrplattform, die sich darauf spezialisiert
hat, hochqualitative Schulungen fiir Fachleute im Gesundheitswesen anzubieten.
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