Die Neuroblologle der Angst

Dr. Marcus Tauber
https://ifmes.com



I'MES

INSTITUT FUR MENTALE
ERFOLGSSTRATEGIEN







I'MES]

INSTITUT FUR MENTALE
ERFOLGSSTRATEGIEN




INSTITUT FUR MENTALE
ERFOLGSSTRATEGIEN

GOLDEGG

Neurobiologe, Autor




INSTITUT FUR MENTALE
ERFOLGSSTRATEGIEN

Frontallappen Parietallappen

Temporallappen

Hirnstamm Cerebellumkleinhirn

Ruckenmark

Ordnung im Kopf: Unsere GroBhirnrinde ist wie eine Landkarte organisiert.



Profiling/10jähriges Wutreden-Jubiläum mit Rudi Völler.mp4
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(nach Spektrum der
Wissenschatft,
verandert)
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9 SYMPATHIKUS V> PARASYMPATHIKUS
ALARM / ANGST RUHE / SICHERHEIT

Herzschlag ™ Herzschlag |
§» schnelle Atmung &» ruhige Atmung
&» Muskelspannung £» Entspannung
1) Fokus: Gefahr @ Regeneration

Angst = Sympathikus aktiv | Beruhigung = Parasympathikus aktivieren
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Perspektivwechsel Verhaltenstherapie (ET)
Antidepressiva Progressive Muskelentspannung
Atmung Achtsamkeit Vagus-Stimulation
Power Posing . . EFT
Dissoziation EMDR
Grounding Spiritualitat

Tauchreflex

Glimmer

Binaurale Beats

Musik 60-80Hz




Offenheit

Neuroti- Gewissen-
zismus haftigkeit
Personlichkeit

Vertrag-

Extraversion lichkeit
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Selbstverstandnis

e Warum bin ich, wie ich bin?

Selbstfihrung

e Wie gehe ich besser mit mir um?

Pravention

¢ \Was sollte ich konkret tun?

Unsere psychischen Reaktionen haben eine genetische Basis —aber wir haben
viele Stellschrauben in der Hand.
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