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Persoonlijk-profielkaart

Ventraal De wereld is ...
vagaal
Veilig
Ik ben ...
Sociaal
De wereld is ...

Sympathisch

Gemobiliseerd Ik ben ...

Vechten -
vluchten

De wereld is ...

Dorsaal
vagaal

Geimmobili-
seerd Ik ben ...

Ineenstorting
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Gereguleerde-ladderkaart

Ventraal De wereld is ...
vagaal
Vier wegen Ik ben ...
naar
verbinding
De wereld is ...
Sympathisch
Georganiseerd Ik ben ...
Energie
De wereld is ...
Dorsaal
vagaal
Voedend Ik ben ...
Voedings-
stoffen
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Patronen en cadans

Emotionele

Zingeving intimiteit

Dagelijkse bezigheden Fysieke intimiteit

Communicatie Beweging
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Zelfaanrakingskaart

E Verdiept
(o))

©

>

©

o

'é Activeert
>

< | Verschuift
]

2

©

o

£ .
& | Activeert
‘® | Verschuift
()]

©

>

©

©

2 .

S | Activeert
(=

© 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.
102 Eeserveen: Uitgeverij Mens! (2023).



Vier-kaartenverloop
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Soep van de dag

Ingrediénten
(ervaringen en
gebeurtenissen)

Soep vande dag
(globale autonome
teneur)
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