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Dagelijkse bezigheden 

Communicatie

Fysieke intimiteit

Beweging

Zingeving Emotionele
intimiteit

SpelWerk

Patronen en cadans



© Deb Dana. Uit: Dana, D. (2023) Polyvagal Practices: Anchoring the Self in Safety. New York: W.W. Norton. 
Nederlandse uitgave: Polyvagale oefeningen: De nervus vagus als bron van veiligheid en vertrouwen.
Eeserveen: Uitgeverij Mens! (2023).102

V
en

tr
aa

l v
ag

aa
l

Sy
m

pa
th

is
ch

D
or

sa
al

 v
ag

aa
l

Verdiept

Verschuift

Verschuift

Activeert

Activeert

Activeert

Zelfaanrakingskaart



© Deb Dana. Uit: Dana, D. (2023) Polyvagal Practices: Anchoring the Self in Safety. New York: W.W. Norton. 
Nederlandse uitgave: Polyvagale oefeningen: De nervus vagus als bron van veiligheid en vertrouwen. 
Eeserveen: Uitgeverij Mens! (2023).128

Vier-kaartenverloop



© Deb Dana. Uit: Dana, D. (2023) Polyvagal Practices: Anchoring the Self in Safety. New York: W.W. Norton. 
Nederlandse uitgave: Polyvagale oefeningen: De nervus vagus als bron van veiligheid en vertrouwen.
Eeserveen: Uitgeverij Mens! (2023). 129

Ingrediënten
(ervaringen en  

gebeurtenissen)

Soep van de dag
(globale autonome 

teneur)

Soep van de dag




