










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

Profiling/10jähriges Wutreden-Jubiläum mit Rudi Völler.mp4


Limbisches 

System

Hypothalamus

(nach Spektrum der 

Wissenschaft, 

verändert)



Lateraler 
Nukleus

Zentraler 
Nukleus

Basaler 
Nukleus

Thalamus 
Sensorische Kortices

vmPFC
OFC
ACC
HPC

Hypothalamus 
Hirnstamm (PAG,
PBN, NV V & VII,
Noradrenalin 
Acetylcholin

Glutamat (+)



SYMPATHIKUS

ALARM / ANGST

Herzschlag ↑
schnelle Atmung
Muskelspannung
Fokus: Gefahr

PARASYMPATHIKUS

RUHE / SICHERHEIT

Herzschlag ↓
ruhige Atmung
Entspannung
Regeneration

Angst = Sympathikus aktiv | Beruhigung = Parasympathikus aktivieren





Perspektivwechsel

Power Posing

Atmung

Grounding

Tauchreflex

Glimmer

Binaurale Beats

Musik 60-80Hz

Verhaltenstherapie (ET)

Antidepressiva

Achtsamkeit

Dissoziation EFT
EMDR

Spiritualität

Vagus-Stimulation

Progressive Muskelentspannung
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