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Hohes
Reflexionsvermögen

Geringes
Reflexionsvermögen

Impuls-
hemmung

Impuls-
aktivierung

Rationalisie-
rungen und 

Strukturierung, kausale 
Erklärungen, die 

Gefühle und 
Körpererleben außer 

Acht lassen

Rationalisie-
rungen und 
Strukturierung,
kausale Erklärungen, die 
Gefühle und Körper-
empfindungen außer 
Acht lassen

Reflektierter
und empathischer

Bedürfnisaufschub

Reflektierter
und empathischer
Willensakt

Simplifizierende
innere Verbote wie:
’Das tut man nicht!’

Simplifizierende
innere Befehle wie:
’Wird’s bald!’

Feststecken 
in Scham- und

und Schuldgefühlen;
strafender innerer 

Richter, der an allem 
etwas auszu-

setzen hat

Sklaventreiber,
der immer neue
Anstrengung 
fordert;
Wahn- und 
Zwangsge-
danken

Negative
Valenz

Positive 
Valenz

Alterozentriert 
im Umgang

Davon in Anspruch 
genommen, es anderen 
planlos recht zu machen; 
die Erwartung, dass das 
Gegenüber daraufhin 
rundum zufrieden ist 
und es genießt.

Mit eigener 
Negativität 

oder eigenem 
Schmerz beschäftigt; 

Erwartung, dass 
kein anderer 

mir helfen kann.

Mit Negativität 
oder Schmerz des 
anderen beschäftigt; 
Erwartung, davon 
überwältigt 
zu werden

Erwartung, 
dass der Kontakt 

angenehm verläuft; 
Erwartung, dass die 

eigenen Bedürf-
nisse erfüllt werden.

Erwartung, 
dass der andere 
Gefallen, Befriedigung 
und Positives zum 
Ausdruck bringt.

Erwartung, dass der 
andere mir in meinem 

Schmerz oder 
meiner Negativität 

helfen kann.

Erwartung, dass der 
andere Negativität 
oder Schmerz 
zum Ausdruck 
bringt.

Egozentriert
im Umgang

Mit sich selbst
beschäftigt und mit den

eigenen Rechten und dem
ihr/ihm  gebührenden

Ruhm; Anspruchsdenken –
Erwartung, dass die

eigenen Bedürfnisse
erfüllt werden

Arousalreguleringsakse

Behagen

Aktiv

Unbehagen

Passiv

Hedonische Achse

Erregungsregulierungsachse

kurze 
Alarmiertheit

oder Hyper-
aktivität, Verteidi-

gungs-/Schutzreak-
tion, Rückzug, 

beschwichtigendes 
Lächeln

Antriebslosigkeit,
Passivität,

kurze Erstarrung
oder

Betäubtheit

ruhige,
angenehme 
Trancezustände,
extreme 
Neigung zu
Tagträumen,
Narkolepsie

Kampf,
Flucht,

Hypervigilanz,
Anbiedern

Hilflosigkeit,
Unterwerfung,

anhaltende 
Erstarrung,

anaklitische 
Depression

Neugier,
Vitalität,
Engagement,
freudige Aufregung,
Spiegeln

Übersteigerte 
Begeisterung,
Manie

Entspannung,
Ruhe,
Kuschelbedürfnis

DER PRÄFRONTALE KOMPASS

DER LIMBISCHE KOMPASS

DER AUTONOME KOMPASS

Mentale Prozesse im 
präfrontalen 
Kompass Hohes 

Reflexionsvermögen

Geringes 
Reflexionsvermögen

ImpulsaktivierungImpulshemmung

Alterozentriert im Umgang

Emotionale Erfahrungen 
und Erwartungen im 
limbischen Kompass  Positive 

Valenz

Negative
Valenz

Egozentriert im Umgang

Aktiv

Passiv

BehagenUnbehagen

Energiezustände und
körperliche Reaktionen
im autonomen 
Kompass


