Die drei Sysieme
des Gehirns

o Wir werden von Belohnungen
und Moglichkeilen angezogen

- Anlriebssysiem

o Wir wollen Gefahren und
Schmerzen vermeiden

- Alarmsysiem

o Wir wollen uns mit einem
Wir verbinden, dazu-
gehoren, Bindungen eingehen

- Flrsorgessysiem




Sympathikus Siress

Alarmsysiem Aniriebssysiem

Sicherheil Zuitriedenbheit

Kampfi, Fluchi |~ |Wollen, Sireben,
Erstarrung < Leisten, Konsum

aktivierend/ akiivierend
hemmend

Verbundenbheil
Farsorglichkeit und

Freundlichkeil
beruhigend

Fursorgesysiem
V
Parasympathikus: Ruhe




Wir haben die Wahl!

Leiden/Siress
Alarm Anirieb
Hass reaktiver Trauer
Angst Modus
Schmerz
Flursorge
Alarm Anirieb
Frieden anpas-'\ ' zufriedenheit
Sicherheit SUNgs-
fahiger Modus

Liebe
Flursorge




Positive Erfahrungen
aktivieren den anpassungs-
fahigen Modus (Zusitand)

Vermehrie ,posilive

Zuslande schaffen

~anpassungsiahige
igenschaflen

Eigenschafen befdahigen
und mil Herausforderungen
umzugehen




Das ,Gule’ in uns aufnehmen

o Gules” erleben

o Gules” horen und sehen
» An ,Gules" erinnern

o Gules” vorsiellen

Positive Erfahrungen sind wie
Tefion.

Negalive Erfahrungen sind wie
Klebeband




