
Stufe 5: Akut
Dp�µ NpäėpµìĞìøp³ �ìø �³ AĀìµa�³pĨĀìøaµj 3 Ęaì jaì bpjpĀøpø, Ęaì ¥pøĨø Ĩä�«ø, Āµj Ę�p jĀ jpµ päìøpµ Sc�ä�øø ³ac�ìø.

E�µ E-B¾¾¨ ė¾µ JĀ«�aµ Hpä³ìpµ
PìĞc�¾«¾�p (M.Sc.) · SPIEGEL-Bpìøìp««päaĀø¾ä · MÈµc� aĀ� Zp�ø

AUF BASIS DER POLYVAGAL-THEORIE NACH STEPHEN PORGES



Bevor du weiterliest
Wpµµ jĀ �päajp SĀ�Ĩ�j�pjaµ¨pµ �aìø ¾jpä j�c� �µ p�µpä a¨Āøpµ áìĞc��ìc�pµ Kä�ìp bp��µjpìø, «�pì b�øøp ĨĀpäìø j�pìp Søp««p:

DĀ b�ìø µ�c�ø a««p�µ. H�«�p �ìø ėpä�ą�baä 3 ¥pøĨø, ì¾�¾äø, ¨¾ìøpµ«¾ì.

 Tp«p�¾µìpp«ì¾ä�p: 0800 111 0 111 ¾jpä 0800 111 0 222
 Vpä�ą�baä 24 SøĀµjpµ a³ Ta�, 7 Ta�p j�p W¾c�p, ėpäøäaĀ«�c�

 Bp� a¨Āøpä Lpbpµì�p�a�ä: 112 

Daì �ìø µ�c�ø >�³ N¾ø�a««". Daì �ìø aĀc� jaµµ p�µp ì�µµė¾««p Aµ«aĀ�ìøp««p, Ępµµ jĀ µ�c�ø �µ a¨Āøpä Lpbpµì�p�a�ä b�ìø, ì¾µjpäµ 
p�µ�ac� ¥p³aµjpµ ĨĀ³ Sáäpc�pµ bäaĀc�ìø, jpä ĨĀ�Èäø. Eì �ìø µ�c�ø áp�µ«�c�, j¾äø aµĨĀäĀ�pµ. Eì �ìø ¨«Ā�.

Wpµµ jaì �päajp µ�c�ø aĀ� j�c� ĨĀøä���ø 3 «�pì Ęp�øpä. Abpä Ę�ììp: D�pìp Iµ�¾ä³aø�¾µ �ìø ��pä, �a««ì jĀ ì�p bäaĀc�ìø. HpĀøp, 
³¾ä�pµ, µäc�ìøp W¾c�p.



Wo du gerade stehst
Dp�µ Sp«bìøøpìø �aø pä�pbpµ: Stufe 5 3 akut.

Daìì jĀ j�pìpµ Tpìø �p³ac�ø �aìø. Daìì jĀ ¥pøĨø «�pìø. Daìì jĀ ąbpä�aĀáø µ¾c� ��µìc�aĀìø 3 jaì �ìø ³Āø��. Eì �ìø µ�c�ø 
ìp«bìøėpäìøäµj«�c�. Iµ SøĀ�p 5 �ìø j�p �äÈ÷øp HpäaĀì�¾äjpäĀµ� ¾�ø, j�p Rpa«�øäø µ�c�ø abĨĀĘpµjpµ. DĀ �aìø pì µ�c�ø 
ab�pĘpµjpø. Daì Ĩä�«ø.

K¾µ¨äpø bpjpĀøpø SøĀ�p 5: Dp�µ aĀø¾µ¾³pì NpäėpµìĞìøp³ bp��µjpø ì�c� ąbpäĘ�p�pµj �³ dorsal-vagalen Modus 3 jp³ 
ä«øpìøpµ, ø�p�ìøpµ Sc�ĀøĨìĞìøp³ jp�µpì KÈäápäì (P¾ä�pì, 2011). D�pìpì SĞìøp³ Ę�äj a¨ø�ė, Ępµµ jp�µ KÈäápä ąbpä «aµ�p Zp�ø 
�p«päµø �aø, jaìì Ępjpä Ka³á� µ¾c� F«Āc�ø ³È�«�c� ¾jpä ì�µµė¾«« ì�µj. Daµµ b«p�bø µĀä p�µpì: Eµpä��pìáaäpµ, Rąc¨ĨĀ�, 
Abìc�a«øpµ.

Daì �ìø ¨p�µp Käaµ¨�p�ø �³ ¨«aìì�ìc�pµ S�µµ. Eì �ìø p�µp �µøp««��pµøp, pė¾«Āø�¾µää Āäa«øp Sc�ĀøĨäpa¨ø�¾µ jp�µpì KÈäápäì. Abpä 
ì�p ¨¾ìøpø p�µpµ ìp�ä �¾�pµ Päp�ì.

Erschöpfung, die nicht weggeht
E�µp Mąj��¨p�ø, j�p µ�c�ø jĀäc� Sc�«a� ėpäìc�Ę�µjpø 3 
¨Èäápä«�c� Āµj �µµpä«�c�.

Emotionale Leere
Wpjpä FäpĀjp µ¾c� ø�p�p TäaĀpä �äp��pµ Ę�ä¨«�c�. E�µ 
Gp�ą�« ė¾µ TaĀb�p�ø.

Entfremdung von sich selbst
Daì Gp�ą�«, µ�c�ø ³p�ä �aµĨ jĀ ĨĀ ìp�µ 3 a«ì Ęääìø jĀ 
Ęp�ø Ęp� ė¾µ j�ä ìp«bìø.

Körperliche Symptome
SĞ³áø¾³p, j�p á«ÈøĨ«�c� aĀ��pøaĀc�ø ì�µj ¾jpä ì�c� 
ėpäìøää¨ø �abpµ 3 äpa« Āµj µpĀä¾b�¾«¾��ìc� bp«p�ø 
(Sc�aĀpä & E«bpäø, 2010; ėaµ jpä K¾«¨, 2014).

D�p Ę�c�ø��ìøp Iµ�¾ä³aø�¾µ ¥pøĨø: SøĀ�p 5 �ìø Ā³¨p�äbaä. Abpä µ�c�ø a««p�µ. Uµj µ�c�ø jĀäc� j�pìp«bpµ Mpø�¾jpµ, j�p 
�µ �äą�päpµ SøĀ�pµ �Āµ¨ø�¾µ�päpµ.



Was Stufe 5 wirklich ist 3 und was nicht
Was Stufe 5 NICHT ist

Sc�Ęäc�p

Vpäìa�pµ

>DĀ µ�³³ìø j�c� ĨĀ Ę�c�ø��"

ZĘaµ�ì«äĀ��� p�µp ¨«�µ�ìc�p Dpáäpìì�¾µ

Dp�µp Sc�Ā«j

Was Stufe 5 wirklich ist

E�µp ³aìì�ėp Übpä«aìøĀµ� jpä Søäpìì-Rp�Ā«aø�¾µììĞìøp³p, 
j�p øĞá�ìc�päĘp�ìp µac� M¾µaøpµ b�ì Ja�äpµ c�ä¾µ�ìc�pä 
Bp«aìøĀµ� p�µøä�øø (McEĘpµ, 2007). Dp�µ KÈäápä �aø ąbpä 
«aµ�p Zp�ø ¨¾³ápµì�päø, Ęaì ĨĀ ė�p« Ęaä 3 ¥pøĨø �p�ø jaì 
µ�c�ø ³p�ä.

Körperlich
T�p�p Eäìc�Èá�Āµ� øä¾øĨ Sc�«a�

MĀì¨p«ìc�³päĨpµ, 
K¾á�ìc�³päĨpµ

Ma�pµ-Daä³-Pä¾b«p³p

Sc�«a�ìøÈäĀµ�pµ

Aáápø�øėpääµjpäĀµ�pµ

Emotional
E³¾ø�¾µa«p Lppäp, Aµ�pj¾µ�p

Vpä«Āìø ė¾µ Iµøpäpììp

S¾Ĩ�a«pä Rąc¨ĨĀ�

K¾µĨpµøäaø�¾µìáä¾b«p³p

Vpä�pìì«�c�¨p�ø

Manchmal auch
D�ìì¾Ĩ�aø�¾µ

Gp�ą�«, µ�c�ø �aµĨ >ja" ĨĀ ìp�µ

SĀ�Ĩ�j�pjaµ¨pµ*

*Wenn du Suizidgedanken hast: Daì �ìø p�µ Waäµì��µa«, jaì áä¾�pìì�¾µp««p H�«�p pä�¾äjpäø. N�c�ø ³¾ä�pµ. HpĀøp.
Tp«p�¾µìpp«ì¾ä�p: 0800 111 0 111 (¨¾ìøpµ«¾ì, 24/7, aµ¾µĞ³). Bp� a¨Āøpä Gp�a�ä: 112.



Was jetzt zählt
Iµ SøĀ�p 5 �ìø Sp«bìø��«�p a««p�µ µ�c�ø aĀìäp�c�pµj. Daì ³Āìì �c� ¨«aä ìa�pµ, Ęp�« �c� µ�c�ø ³Èc�øp, jaìì jĀ j�pìpì E-B¾¾¨ «�pìø 
Āµj jpµ¨ìø, jĀ ³Āììø pì a««p�µ ìc�a��pµ. DĀ ³Āììø pì µ�c�ø.

Erste Priorität: Sicherheit
Wpµµ jĀ SĀ�Ĩ�j�pjaµ¨pµ �aìø 
¾jpä jaì Gp�ą�«, j�ä ìp«bìø ìc�ajpµ 
ĨĀ ¨Èµµpµ: Tp«p�¾µìpp«ì¾ä�p 0800 
111 0 111, Kä�ìpµj�pµìø jp�µpä Søajø, 
N¾øaĀ�µa�³p ¾jpä HaĀìaäĨø 3 
aĀc� ¾�µp Tpä³�µ.

Zweite Priorität: 
Professionelle Begleitung
HaĀìaäĨø, PìĞc�¾ø�päaá�p (116 117 
¾jpä ¨bė.jp), K«�µ�¨ ¾jpä 
Ta�pì¨«�µ�¨. E�µ 438-ĘÈc���pä 
AĀ�pµø�a«ø �µ p�µpä 
áìĞc�¾ì¾³aø�ìc�pµ K«�µ�¨ �ìø ¨p�µp 
Sc�Ęäc�p 3 jaì �ìø �pĨ�p«øp 
Hp�«Āµ�.

Dritte Priorität: Entlastung 
im Alltag
Iµ SøĀ�p 5 �ìø pì µ�c�ø ³È�«�c�, 
>µ¾ä³a«" Ęp�øpäĨĀ³ac�pµ. 
Käaµ¨ìc�äp�bĀµ�, UµøpäìøąøĨĀµ� 
�¾«pµ, BpäaøĀµ�ììøp««pµ µĀøĨpµ 
(Caä�øaì, D�a¨¾µ�p). Aµ�pµ¾³³pµ 
ĨĀ Ępäjpµ �ìø Tp�« jpä Hp�«Āµ�.

GpµaĀì¾, Ę�p jĀ bp� p�µp³ �pbä¾c�pµpµ Bp�µ µ�c�ø a««p�µ ĨĀ HaĀìp b«p�bìø 3 ì¾ �ìø áä¾�pìì�¾µp««p H�«�p �µ SøĀ�p 5 
j�p äp�Ā«ää �µj�Ĩ�päøp Ma÷µa�³p.



Was du selbst tun kannst 3 sehr behutsam
Wpµµ jĀ �päajp �µ Bp�aµj«Āµ� b�ìø (¾jpä jabp�, ì�p ĨĀ ¾ä�aµ�ì�päpµ), ��bø pì p�µ��pì, Ęaì jĀ áaäa««p« ìaµ�ø øĀµ ¨aµµìø. 
N�c�øì jaė¾µ päìpøĨø áä¾�pìì�¾µp««p H�«�p. Eì �ìø bp�«p�øpµj. Wä�«p p�µp Sac�p. Mp�ä �ìø ĨĀ ė�p«.

Sehr kleine Bewegung
5310 M�µĀøpµ Ĩą���pì Gp�pµ øä�«�c�. 
Saµ�øp A¨ø�ė�päĀµ� jĀäc� R�Ğø�³Āì 
Āµj Ta�pì«�c�ø (Sc�Āc� pø a«., 2016). 
Wpµµ 10 M�µĀøpµ ĨĀ ė�p« ì�µj: 5 
M�µĀøpµ. B�ì ĨĀä Tąä Āµj ĨĀäąc¨. Daì �ìø 
¾¨aĞ.

Eine Mahlzeit am Tag
M�µjpìøpµì p�µp Ęaä³p Ma�«Ĩp�ø 
øä�«�c� 3 aĀc� Ępµµ pì µĀä p�µp SĀááp 
�ìø. Dp�µ KÈäápä bäaĀc�ø Eµpä��p �ąä j�p 
Hp�«Āµ�. N�c�ø �ąä Oáø�³�päĀµ�. Fąä 
Hp�«Āµ�.

Eine warme Verbindung
E�µ AµäĀ�, p�µp Nac�ä�c�ø, p�µ ¨ĀäĨpì 
Gpìáääc�. C¾-Rp�Ā«aø�¾µ ąbpä ì�c�päp 
K¾µøa¨øp �ìø p�µpä jpä Ę�ä¨Āµ�ìė¾««ìøpµ 
Hp�«Āµ�ì-Mpc�aµ�ì³pµ �ąä jaì j¾äìa«-
ėa�a«p SĞìøp³ (P¾ä�pì, 2017).

Tageslicht 3 jeden Tag
10315 M�µĀøpµ a³ Fpµìøpä, 
�jpa«päĘp�ìp ³¾ä�pµì. Ta�pì«�c�ø ¨aµµ 
jpáäpìì�ėp SĞ³áø¾³p ³pììbaä 
äpjĀĨ�päpµ 3 ³aµc�³a« ì¾ ìøaä¨ Ę�p 
Aµø�jpáäpìì�ėa bp� «p�c�øpµ Vpä«äĀ�pµ 
(Eėpµ pø a«., 2008).

Nichts müssen
DĀ bäaĀc�ìø Eä«aĀbµ�ì, Ępµ��pä ĨĀ 
³ac�pµ. Eä«aĀbµ�ì, µ�c�ø ĨĀ 
�Āµ¨ø�¾µ�päpµ. Eä«aĀbµ�ì, p�µ Mpµìc� ĨĀ 
ìp�µ, jpä �päajp �µ p�µpä ìc�Ępäpµ 
P�aìp �ìø. Daì �ìø ¨p�µp FaĀ«�p�ø. Daì �ìø 
Hp�«Āµ�.



Was du wissen sollst

Erstens: Das geht vorbei.
Daì ¨«�µ�ø ė�p««p�c�ø �¾�«, Ępµµ jĀ 
�päajp ³�øøpµjä�µ b�ìø. Abpä pì �ìø 
j�p Wa�ä�p�ø. Ic� �abp �µ ³p�µpä 
Päaĝ�ì ąbpä 1000 S�øĨĀµ�pµ ³�ø 
Mpµìc�pµ �p�ą�äø, j�p �µ SøĀ�p 5 
Ęaäpµ ¾jpä ì�µj. D�p ³p�ìøpµ 
¨¾³³pµ Ę�pjpä �päaĀì 3 Ępµµ 
ì�p j�p ä�c�ø��pµ Sc�ä�øøp �p�pµ. 
Eì jaĀpäø. Maµc�³a« M¾µaøp, 
³aµc�³a« «äµ�pä. Abpä pì �p�ø 
ė¾äbp�.

Zweitens: Du bist nicht 
schuld.
Iµ SøĀ�p 5 Ę�äìø jĀ j�c� ¾�ø ìp«bìø 
bpìc�Ā«j��pµ. >WaäĀ³ �abp �c� 
pì ì¾ Ęp�ø ¨¾³³pµ «aììpµ?" 3 Daì 
�ìø µ�c�ø Wa�ä�p�ø. Daì �ìø p�µ 
SĞ³áø¾³. SøĀ�p 5 �ìø F¾«�p p�µpä 
c�ä¾µ�ìc�pµ Bp«aìøĀµ�, j�p jp�µp 
b�¾«¾��ìc�pµ SĞìøp³p ąbpä�¾äjpäø 
�aø. Daì �ìø ³pììbaä. Daì �ìø 
pä�¾äìc�ø. Daì �ìø µ�c�ø jp�µp 
Sc�Ā«j.

Drittens: Du bist nicht 
allein.
Søaø�ìø�ìc� �pìp�pµ ì�µj �µ 
DpĀøìc�«aµj ĨĀ ¥pjp³ Zp�øáĀµ¨ø 
³p�äpäp �ĀµjpäøøaĀìpµj 
Mpµìc�pµ �µ p�µp³ ZĀìøaµj, jpä 
jp³ jp�µpµ ìp�ä ä�µ«�c� �ìø. S�p 
ì�µj µ�c�ø Ępµ��pä Ępäø. S�p ì�µj 
µ�c�ø Ępµ��pä �ä���. DĀ �p�Èäìø ĨĀ 
p�µpä �ä¾÷pµ, Āµì�c�øbaäpµ 
Gp³p�µìc�a�ø, j�p �päajp jĀäc� 
jaììp«bp �p�ø. AĀc� jaì �ìø p�µp 
F¾ä³ ė¾µ Vpäb�µjĀµ�.



Eine Einladung 3 ohne Druck
Ic� �abp p�µ ¨¾ìøpµ«¾ìpì 30-M�µĀøpµ-V�jp¾øäa�µ�µ� áä¾jĀĨ�päø. Eì 
�p�ø jaä�µ Ā³ NpäėpµìĞìøp³-Rp�Ā«aø�¾µ 3 j�p Ę�ììpµìc�a�ø«�c�p 
Baì�ì jpììpµ, Ęaì jĀ �päajp pä«pbìø, Āµj päìøp ìp�ä ìaµ�øp Wp�p 
ĨĀäąc¨.

W�c�ø��: D�pìpì Täa�µ�µ� päìpøĨø KEINE áä¾�pìì�¾µp««p 
H�«�p. Wpµµ jĀ �µ SøĀ�p 5 b�ìø, �ìø jp�µp päìøp Pä�¾ä�øäø 
µ�c�ø p�µ V�jp¾ 3 ì¾µjpäµ p�µ Mpµìc�, jpä j�c� 
bp�«p�øpø. HaĀìaäĨø, T�päaápĀø, Tp«p�¾µìpp«ì¾ä�p.

Abpä Ępµµ jĀ ì¾Ęp�ø b�ìø 3 µ�c�ø �pĀøp, µ�c�ø ĨĘ�µ�pµj �µ jpµ 
µäc�ìøpµ W¾c�pµ 3 ¨aµµ jaì Täa�µ�µ� p�µp Bp�«p�øĀµ� ìp�µ. 
EøĘaì, jaì jĀ �µ RĀ�p ìc�aĀìø, ė�p««p�c�ø �µ p�µpä �Āøpµ SøĀµjp, 
³�ø p�µpä Taììp Tpp.

Eì �ìø 30 M�µĀøpµ. DĀ ³Āììø µ�c�øì jabp� øĀµ. NĀä ĨĀ�Èäpµ. Wpµµ 
j�ä jaì ¥pøĨø ĨĀ ė�p« �ìø, �ìø jaì ¾¨aĞ. Sáp�c�päp j�ä jpµ L�µ¨ Āµj 
ìc�aĀ pì, Ępµµ jĀ ì¾Ęp�ø b�ìø 3 ė�p««p�c�ø �µ ĨĘp� W¾c�pµ, 
ė�p««p�c�ø �µ ĨĘp� M¾µaøpµ.

Das Training wartet.

Eì �p�ø µ�c�ø Ęp�.

³ ¥Ā«�aµ�pä³ìpµ.c¾³/øäa�µ�µ�

Waì µ�c�ø Ęaäøpµ ì¾««øp: D�p Sc�ä�øøp ĨĀä 
áä¾�pìì�¾µp««pµ H�«�p.



Die wichtigsten Telefonnummern
H�pä µ¾c�³a« a««pì ĨĀìa³³pµ�p�aììø, ja³�ø jĀ pì ��µjpìø, Ępµµ jĀ pì bäaĀc�ìø. Sáp�c�päp j�ä ³�µjpìøpµì p�µp j�pìpä 
NĀ³³päµ. HpĀøp. Bpė¾ä jĀ pøĘaì aµjpäpì ³ac�ìø.

AKUT
Tp«p�¾µìpp«ì¾ä�p
¨¾ìøpµ«¾ì, 24/7, aµ¾µĞ³
0800 111 0 111
0800 111 0 222

A¨Āøp Lpbpµì�p�a�ä
112

ÄRZTLICH
HaĀìaäĨø-N¾øj�pµìø
116 117

PìĞc�¾ø�päaápĀøpµ-SĀc�p
KaììpµääĨø«�c�p Vpäp�µ��Āµ�
116 117 ¾jpä ¨bė.jp

SPEZIFISCH
NĀ³³pä �p�pµ KĀ³³pä
Kä�ìpµ�pìáääc�p
116 123

DpĀøìc�p Dpáäpìì�¾µì��«�p
Iµ�¾-H¾ø«�µp
0800 33 44 533



Eine letzte Sache

DĀ �aìø pì b�ì ��pä��µ �pìc�a��ø. Daì �ìø µ�c�ø ìp«bìøėpäìøäµj«�c�.

Iµ SøĀ�p 5 �ìø jpä ìc�Ępäìøp Sc�ä�øø ¾�ø, ąbpä�aĀáø ĨĀĨĀ«aììpµ, jaìì pì ì¾ �ìø, Ę�p pì �ìø. DĀ �aìø pì ĨĀ�p«aììpµ. DĀ �aìø jpµ 
Tpìø �p³ac�ø. DĀ «�pìø ¥pøĨø j�pìp Zp�«pµ. Daì �ìø MĀø. AĀc� Ępµµ pì ì�c� �päajp µ�c�ø ì¾ aµ�ą�«ø.

HpĀøp ³Āììø jĀ µ�c�øì ³p�ä. N�c�ø a««pì ėpäìøp�pµ. N�c�ø a««pì Ā³ìpøĨpµ. N�c�ø >ìøaä¨" ìp�µ.

Eine Telefonnummer 
speichern

Einen Termin beim 
Hausarzt machen

Einer Person sagen, dass 
es dir nicht gut geht

E�µp Sac�p. D�p ¨«p�µìøp, j�p �p�ø. Mp�ä �ìø µ�c�ø µÈø��. W�ä¨«�c� µ�c�ø.

DĀ Ę�äìø µ�c�ø �pĀøp �p�«pµ. Abpä jĀ ¨aµµìø �pĀøp jpµ päìøpµ Sc�ä�øø ³ac�pµ. Uµj jaì äp�c�ø.

JĀ«�aµ Hpä³ìpµ · PìĞc�¾«¾�p (M.Sc.) · SPIEGEL-Bpìøìp««päaĀø¾ä · MÈµc� aĀ� Zp�ø
¥Ā«�aµ�pä³ìpµ.c¾³
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