
S T R E S S W I S E NERVENSYSTEM-KOMPETENZ FÜR UNTERNEHMEN

F Ü R  I H R  T E A M  ·  F Ü R  I H R E N  A R B E I T S T A G

5 Nervensystem-Pausen
für den Arbeitsalltag.
F ü n f  k ö r p e r b a s i e r t e  M i k r o - I n t e r v e n t i o n e n  –  w i s s e n s c h a f t l i c h  f u n d i e r t ,  z w i s c h e n  6 0  S e k u n d e n

u n d  2  M i n u t e n .  F ü r  d i e  k u r z e  P a u s e  z w i s c h e n  M e e t i n g s ,  v o r  d e m  s c h w i e r i g e n  G e s p r ä c h ,

n a c h  d e m  v o l l e n  V o r m i t t a g .

01
60 SEKUNDEN

Orientieren
Drehen Sie Kopf und Augen langsam durch den Raum.

Lassen Sie den Blick auf etwas Angenehmem ruhen.

WARUM ES WIRKT

Das Orientieren signalisiert dem Nervensystem Sicherheit
– der ventrale Vagus aktiviert sich.

—  n a c h  S t e p h e n  P o r g e s ,  P o l y v a g a l - T h e o r i e

02
2 MINUTEN

Ausatem verlängern
Durch die Nase 4 Sekunden einatmen.

Durch den leicht geöffneten Mund 8 Sekunden ausatmen.

WARUM ES WIRKT

Der lange Ausatem aktiviert den Parasympathikus.
Herzschlag und Blutdruck sinken messbar.

—  B a l b a n  e t  a l . ,  C e l l  R e p o r t s  M e d i c i n e ,  2 0 2 3

03
1 MINUTE

Summen
Einatmen, auf dem Ausatem einen tiefen Ton summen.

Die Vibration in Kehle und Brust spüren.

WARUM ES WIRKT

Vibration an Stimmbändern und Kehlkopf stimuliert
den Vagusnerv – Herzratenvariabil ität steigt.

—  G e r r i t s e n  &  B a n d ,  F r o n t .  H u m .  N e u r o s c i . ,  2 0 1 8

04
90 SEKUNDEN

Erden
Beide Füße flach auf den Boden.

Gewicht des Körpers spüren.

Schultern, Kiefer, Hände weich werden lassen.

WARUM ES WIRKT

Interozeption holt die Aufmerksamkeit aus dem
Gedankenkarussell zurück in den Körper.

—  n a c h  P e t e r  L e v i n e ,  S o m a t i c  E x p e r i e n c i n g

05
60 SEKUNDEN

Verbinden
Eine Hand aufs Herz, die andere auf den Bauch.

Oder: kurzer, warmer Blickkontakt – ohne Worte.

WARUM ES WIRKT

Co-Regulation ist der schnellste Weg in
die ventrale Vagus-Aktivität.
Regulierte Menschen regulieren Menschen.

—  n a c h  P o r g e s ,  T h e  P o l y v a g a l  T h e o r y  i n  T h e r a p y

I H R  N Ä C H S T E R  S C H R I T T

Mehr als Pausen.
Echte Praxis.
N e r v e n s y s t e m - K o m p e t e n z  f ü r  I h r  U n t e r n e h m e n  —

a l s  I m p u l s ,  T e a m t a g  o d e r  F ü h r u n g s - I n t e n s i v .

T e r m i n  s c a n n e n

K O N T A K T

stress-wise.de
h a l l o @ s t r e s s - w i s e . d e
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