SELBSTTEST - POLYVAGALTHEORIE

Wo steht dein
Nervensystem gerade?

Ein 7-Fragen-Selbsttest aus der Polyvagaltheorie. In 5 Minuten weilSt du, in

welchem Zustand dein Korper aktuell lebt — und was das fiir dich bedeutet.

Dein autonomes Nervensystem kennt drei Grundzustdnde. Jeder dieser Zustdnde hat eigene korperliche
Signale, eigene Denkweisen und eigene Verhaltensmuster. Welchen dieser Zustdnde du gerade am héaufigsten
erlebst, entscheidet dariiber, wie du die Welt wahrnimmst — und warum sich manche Probleme nicht durch

Willenskraft 16sen lassen.

Dieser Selbsttest ist keine Diagnose. Er ist ein Orientierungspunkt. Ein ehrlicher Blick auf dich selbst — so,

wie ich ihn in meiner Praxis seit Jahren nutze, bevor ich mit Klientinnen und Klienten arbeite.

Beantworte die folgenden sieben Fragen ehrlich. Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten. Nur die, die

du dir selbst gerade gibst.

Julian Hermsen



TEIL 1 - DIE FRAGEN

Die sieben Fragen

Fiir jede Frage: Wdhle eine Zahl zwischen 1 und 5.
1 = trifft gar nicht zu - 5 = trifft sehr stark zu

FRAGE 01

Wie oft fiihlst du dich auch nach Pausen noch innerlich angespannt?

1] [2][s][e] 5]

FRAGE 02

Wie oft denkst du nachts iiber offene Aufgaben, Gesprache oder Entscheidungen nach?

[1][2][a][e] [s]

FRAGE 03

Wie oft fillt es dir schwer, Freude oder Leichtigkeit wirklich zu spiiren?

[1][2][=][e] 5]

FRAGE 04
Wie oft fiihlst du dich schuldig, wenn du nichts tust?

L] [2] [e] ][]

FRAGE 05

Wie oft hast du korperliche Symptome ohne erkennbaren Grund?

] [2] [e][«] (]

FRAGE 06

Wie oft ziehst du dich zuriick, weil dir selbst kleine Reize zu viel werden?

L1 ][2][s][e] 5]

FRAGE 07
Wie oft fiihlst du dich miide, obwohl du genug geschlafen hast?

[1][2][a][e] 5]

Addiere deine Antworten.



TEIL 2 - DEINE AUSWERTUNG

Was dein Ergebnis bedeutet

7 — 14 PUNKTE
Regulierter Zustand

Dein Nervensystem ist aktuell iiberwiegend im sogenannten ventralen Vagus — dem regulierten, verbundenen Zustand. Du kannst

flexibel zwischen Aktivierung und Ruhe wechseln. Stress begegnet dir, aber er bleibt nicht.

Was das bedeutet:

Du bist in einem Zustand, in dem Verdnderung, Klarheit und bewusste Entscheidungen moglich sind. Nutze diese Phase. Sie ist

kostbarer, als du denkst.

Nachster Schritt: In meinem kostenfreien 30-Minuten-Video-Training zeige ich dir, wie du diesen Zustand stabilisierst — auch
wenn das Leben wieder laut wird. — julianhermsen.com/training

15 - 25 PUNKTE

Chronische Aktivierung

Dein Nervensystem ist iiberwiegend im Sympathikus — dem Alarm-Zustand. Dein Korper behandelt den Alltag als potenzielle
Bedrohung und bleibt in erhohter Bereitschaft. Das erklért die innere Unruhe, die Schlafprobleme und das ,,Nicht-abschalten-
konnen“.

Was das bedeutet:

Mehr Disziplin wird nichts verdndern. Dein System ist nicht ungehorsam — es schiitzt dich. Was du brauchst, ist kein besserer

Plan, sondern ein besseres Verstandnis dafiir, was gerade in dir passiert.

Nachster Schritt: Genau fiir diesen Zustand habe ich mein 30-Minuten-Video-Training konzipiert. Ich erklare dir als Psychologe,
warum dein Korper so reagiert — und was wirklich hilft. — julianhermsen.com/training

26 — 35 PUNKTE

Erschopfungsregulation

Dein Nervensystem ist iiberwiegend im dorsalen Vagus — einem Schutzzustand, in den der Kérper geht, wenn chronische
Aktivierung zu lange angehalten hat. Du erlebst das als Erschopfung, Taubheit, innere Distanz oder das Gefiihl, ,,neben dir zu

stehen®.
Was das bedeutet:
Das ist kein Zeichen von Schwéche. Es ist ein intelligenter Schutzmechanismus deines Korpers. Aber es ist auch ein Zustand, in

dem Selbsthilfe-Ansétze oft nicht mehr greifen — weil dein System nicht mehr genug Ressourcen hat, um neue Muster zu

etablieren.

Nachster Schritt: Wenn du in diesem Bereich bist, empfehle ich dir personliche Begleitung — entweder therapeutisch oder im
Coaching. Mein 1:1-Coaching ist genau fiir diesen Punkt entwickelt. — julianhermsen.com/erstgespraech
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