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Vorwort

Emotionale und mentale Blockaden und Belastungen unserer Klienten
einfach, sicher und fiir immer auflésen, auch wenn ihnen das Loslassen
schwer fillt oder sie sich nur schwer 6ffnen konnen — mit Freemotion® wird
ein Traum wabhr!

Und es ist ein bisschen so, wie Silbermond es in ihrem Song ,leichtes
Gepick!“ beschreiben: man nimmt den Ballast, und wirft ihn weg —
allerdings muss man sich zunéchst einmal umsehen in seiner Wohnung, die
Altlasten sichten, sich fragen ob man sie noch braucht und sich dann
entscheiden, sie wegzuschmeiflen. So dhnlich machen wir es beim
Freemotion-Coaching®: zunichst sichten wir einmal, was unsere Klienten
belastet und dann trifft der Klient die Entscheidung, sich von dem Ballast
zu losen und 1hn sozusagen wegzuwerfen. Silbermond nimmt Brennpaste
und Zunder um alles loszuwerden — die sind bei Freemotion allerdings Gott
sei Dank nicht notig!

Fiir Klienten fiihlt sich Freemotion-Coaching® mitunter an wie Magie — es
ist aber tatsdchlich angewandte Neuro- oder Biopsychologie. Um die
Methode zu entzaubern, habe ich lange geforscht, édltere und neueste
neurowissenschaftliche Biicher gelesen und Autoren live auf Vortrdgen
erlebt oder mich im Internet iiber sie und vor allem ihre Forschungen schlau
gemacht. Als Traumatherapeutin und Heilpraktikerin arbeite ich seit mehr
als 10 Jahren in eigener Praxis und habe mir in mehr als 20 Jahren viele
hervorragende Methoden angeeignet, die ich auch nach wie vor anwende.

Eine dieser Methoden, die heute tatsdchlich den Hauptteil meiner
Praxisarbeit ausmacht, ist Freemotion-Coaching®. Wie ich im Verlauf des
Buches noch néher erldutern werde, ist meine eigene Geschichte mit der



Entwicklung dieser Methode verwoben und tragt ma3geblich dazu bei, dass
Sie dieses Buch in den Hidnden halten. Im Moment, als ich meine erste
emotionale Befreiung durch die Hutter-Methode, der Vorldufer-Version von
Freemotion® erfuhr, durchzuckte es mich wie ein Blitz — das konnte doch
gar nicht sein, vor nicht mal einer Minute war ich noch total frustriert und
nun fiihlte ich mich von einer tonnenschweren Last befreit und musste
sogar dariiber lachen? Ich wollte unbedingt mehr dariiber erfahren, wollte
es lernen und selbst anwenden konnen mit meinen Klienten in meiner
Praxis.

Meine allererste Begegnung mit Gilinther Hutter, dem Entwickler der
Vorliuferversion von Freemotion-Coaching® und alles, was ich dann erfuhr
und lernen durfte, ist in diesem Buch niedergeschrieben und so aufbereitet,
dass Sie die Methode von Grund auf kennen lernen und theoretisch sogar
anwenden konnten. Mein Wunsch ist es, moglichst viele Coaches und
Therapeuten auszubilden, damit sie von dieser Methode profitieren
konnen — und damit auch ihre Klienten und Patienten.

Was motiviert Menschen, sich einen Coach zu suchen?

In erster Linie ist es der Wunsch nach Verdnderung in ihrem Leben und die
Erkenntnis, dass man diese Verdnderung nicht alleine bewiéltigen kann oder
mochte. Man sucht einen unabhédngigen Blick von aullen auf die Situation,
in der man festgefahren ist. Jeder kennt die Problematik der eigenen
Betriebsblindheit, die unter anderem dazu fiihrt, dass man immer wieder auf
bereits bekannte Losungsstrategien setzt. Pech nur, dass diese auch beim
neuerlichen Versuch nicht zum gewliinschten Ziel fithren werden, wenn sie
sich bisher nicht bewdhrt haben. Ganz so wie es oftmals Sigmund Freud
oder auch Albert Einstein in den Mund gelegt wird: ,,Es ist doch Wahnsinn,
alles beim Alten zu lassen und gleichzeitig zu hoffen, dass sich etwas
verandert.*



Als Schnittstelle zwischen Selbsthilfe und Therapie nimmt das Coaching
inzwischen einen bedeutenden Platz ein, nicht nur im Business-Bereich, wo
es schon langer fiir Teambildungsprozesse, Mitarbeiterschulungen sowie
Personlichkeitsentwicklung von Fiithrungskriaften genutzt wird. Auch im
privaten Bereich erfreut es sich immer gro3erer Beliebtheit. Hier geht es um
die eigene Personlichkeitsentwicklung, Selbstmanagement, das Erreichen
von beruflichen oder privaten Zielen oder das Herauskommen aus
belastenden Alltagssituationen, um nur einige Facetten zu nennen.
Beziehungsprobleme mit Partnern, Freunden oder Kollegen, die
Herausforderung, Familie und Beruf unter einen Hut zu bringen — das sind
Beispiele fiir Themen, die nicht unbedingt einer Therapie bediirfen, aber
dennoch haufig nicht alleine gemeistert werden konnen. Es scheint einen
Bewusstseinswandel zu geben in Richtung Eigenverantwortung. Und dazu
gehort auch, seine Grenzen zu erkennen und die Bereitschaft an den Tag zu
legen, sich begleiten und helfen zu lassen. Die Hemmschwelle, bei
personlichen Schwierigkeiten oder Blockaden einen Coach in Anspruch zu
nehmen, ist wesentlich niedriger, als die, sich einen Psychotherapeuten zu
suchen. Denn leider schamen sich Menschen auch heute noch oft fiir eine
Psychotherapie, verbinden damit das Stigma des Versagens und des
,, Verriicktseins®“. Und viele Schwierigkeiten lassen sich eben auch durch
eine professionelle Begleitung in Form eines Coachings meistern.

Unabhéngig davon, aus welchen Griinden Thre Klienten zu Thnen kommen,
oder auf welche Art des Coachings Sie sich bereits spezialisiert haben,
Freemotion-Coaching® soll Thr Spektrum erweitern und Sie in die Lage
versetzen, Blockaden sowie Traumata ihrer Klienten schnell, sicher und
sanft aufzulosen.



Kapitel 1 — Einfithrung

Freemotion® — Ein ganz besonderes Coaching-Tool

Freemotion-Coaching® ist eine vollig neue und soweit mir bekannt auch
weltweit einzigartige psychologische Gesprichsfiihrungsmethode, die im
Wesentlichen aus einer strukturieren Fragetechnik und der ,,Erlaubnis-
Formel* besteht. Mithilfe dieser Methodik werden Sie in die Lage versetzt,
emotionale Belastungen und Blockaden lhrer Klienten auf einfache und
dennoch effektive Weise zu 16sen. Wobei wir uns sicher dariiber einig sind,
dass in Wirklichkeit nicht Sie, der Coach, diese 10sen, sondern der Klient
selbst. Sie als Coach bieten dafiir das Gelander und das Sprungbrett.

Freemotion-Coaching® beinhaltet also die Gebrauchsanweisung fiir ein
zielfilhrendes Gespriach mit Klienten, die unter emotionalen Belastungen
oder Blockaden leiden und den Wunsch haben, diese aufzuldsen. Diese
emotionalen Belastungen konnen gegenwirtig oder vergangen sein, sie
konnen bewusst oder unbewusst sein. Wenn sie unbewusst sind, duflern sie
sich manchmal sogar als korperliche Beschwerden. Merkmal einer
Blockade ist in jedem Fall, dass unsere Klienten trotz verniinftiger
Argumente und allen Verstidndnisses fiir sich selbst zum Trotz diese partout
nicht iiberwinden konnen. Dies dennoch zu ermdoglichen ist unser Ziel als
Freemotion-Coach®. Wenn das gelingt, haben wir zufriedene Klienten, die
uns weiterempfehlen und bei Bedarf wiederkommen.

Das Besondere am Freemotion-Coaching® ist zudem, dass es auch bei
Klienten angewandt werden kann, die keinen guten Zugang zu ihrer
Gefiihlswelt haben und sich nicht so leicht 6ffnen konnen. Fiir manche
Klienten ist es sogar hilfreich zu wissen, dass sie im Grunde gar nicht zu



erzdhlen brauchen, was passiert ist. Wir konnen dennoch erfolgreich mit
thnen arbeiten. So bleibt auch bei heiklen Themen jederzeit die Privatsphire
des Klienten absolut gewahrt. Und auch wir Therapeuten oder Coaches
werden nicht mit Geschichten und Erlebnissen unserer Klienten
konfrontiert, die uns selbst moglicherweise belasten.

Die zwei Einsatzbereiche von Freemotion-Coaching®

Worauf auch immer Sie sich in threm Coaching-Bereich spezialisiert haben,
das Tool des Freemotion-Coachings® ist einerseits fiir sich allein in einer
Sitzung anwendbar, andererseits ldsst es sich aber auch in bestehende
Arbeitsweisen und Coaching-Formate integrieren.

Es ist also moglich, bei bestimmten Fragestellungen des Klienten eine
komplette Sitzung nach der psychologischen Gespriachsfithrungsmethode
von Freemotion® aufzubauen, Sie konnen aber auch im Rahmen einer
Systemaufstellung mit einem Klienten an bestimmten Punkten der Sitzung
ein Freemotion-Coaching® integrieren, um zusitzliche emotionale
Erleichterung zu bewirken oder um Erkenntnisse zu vertiefen. Ein
Seminarteilnehmer und Hypnosetherapeut berichtete mir, wie er Freemotion
® in seine Hypnosen einbaut und diese dadurch in ihrer Wirkung verstirkt
werden. Eine Teilnehmerin, die Schulsozialarbeiterin ist, hilft Kindern und
Jugendlichen in akuten Stresssituationen mit Freemotion-Coaching® und
berichtete mir in einem personlichen Gesprach dartiber, wie schnell sich die
Kinder und Jugendlichen darauf einlassen konnen und sich anschlie3end
wieder in den Schultag einfiigen. Ich personlich integriere Freemotion®
manchmal in EMDR—Sitzungen2 oder ,,The Wor “—Sitzungen3, dadurch
kommen meine Klienten schneller aus ithren ,,wunden Punkten® heraus.
Wenn ich Aufstellungen mit inneren Anteilen mache, integriere ich
Freemotion® ebenfalls hiaufig. Dadurch wird der Blick wesentlich klarer
und es fallt dem Klienten leichter, sich von festgefahrenen Mustern oder aus

toxischen Bindungen zu 16sen.



Freemotion-Coaching® ist also zweierlei:

1. eine eigenstindige Coaching-Sitzung mit dem Ziel der emotionalen
Entlastung und des Erkenntnisgewinns

2. ein integratives Tool, das sich miihelos in viele Threr bisher angewandten
Methoden und Techniken einbauen ldsst und diese bereichert.

Eine lebensverindernde Begegnung

Freemotion-Coaching® ist keine Neuerfindung des Rades — es ist eine
Mischung aus Elementen bereits bekannter und weniger bekannter
Gesprichsfiihrungs- und Therapieverfahren. Auf geniale Weise komponiert
und fokussiert auf ein Ziel: die unmittelbare Loslosung von emotionalen
Belastungen. Zwei eindeutige Quellen sind hier zu nennen: Die Sedona-
Methode* und Giinther Hutter sowie im weiteren Verlauf auch ich.

Giinther Hutter (geb. 1958) war Osterreicher aus Vorarlberg, zunichst als
Kaufmann, spéter als Reiki-Meister und spiritueller Lebensberater titig.
Leider verstarb er 2019 plotzlich an Herzversagen. Thm haben wir die
grundsitzliche Methodik und die inzwischen angepasste Formel, die im
Freemotion-Coaching® Anwendung findet, zu verdanken. Die Lektiire zur
Sedona-Methode hatte ihn seinerzeit inspiriert und bildet die Grundlage der
ungewohnlichen Denkweise, die dem Freemotion-Coaching® zugrunde
liegt.

Ich lernte Giinther Hutter Anfang 2014 auf einem Seminar kennen. Er war
dort Teilnehmer, so wie ich. In Absprache mit dem Seminarleiter hat er sich
in der Pause allen Teilnehmern kurz vorgestellt mit den Worten:

,,Guten Tag, ich bin Giinther Hutter. Ich habe eine Methode entwickelt, wie
man sich in kurzer Zeit von seelischen Belastungen befreien kann. Wer
mochte, kann sich heute Nachmittag in der Lobby des Hotels einfinden und
ich werde Sie dann nacheinander von Thren Belastungen befreien®.



Eine starke Aussage! Ich fand es tatsdchlich irgendwie fast ein bisschen
unverschimt, eine solche Aussage zu treffen. Ich fragte mich, wie jemand
so anmafend sein und behaupten konne, dass man einen Menschen, der von
etwas zutiefst belastet ist, einfach so, in aller Offentlichkeit davon befreien
konne? Das wollte ich mir in jedem Falle niher anschauen und fand mich
zusammen mit ungefdhr 5 anderen neugierigen Personen in der Lobby ein.
Was ich dann erlebt habe, hat tatsichlich mein Leben verdndert. Gilinthers
markige Behauptung wiirde ich personlich niemals so formulieren, dennoch
hat sie sich fiir mich erfiillt!

Damals litt ich unter einer schweren personlichen Belastung, die mich
schon vier Jahre quélte. Ich konnte sie einfach nicht {iberwinden und musste
standig daran denken, wie furchtbar alles war. Ich hatte meine in 15 Jahren
selbst aufgebaute florierende Heilpraktikerschule aus familidren Griinden
verkauft und fiihlte mich betrogen. Finanziell und ideell. Ich drgerte mich
fast pausenlos und machte mir Vorwiirfe. Ich gab mir selbst und allen
Beteiligten abwechselnd die Schuld, dass es so dumm fiir mich gelaufen
war. Ich litt Tag und Nacht darunter, denn durch diese Situation musste ich
in meinem Leben nochmal von vorne anfangen, mit tiber 50 und zwei
kleinen Kindern. Ganz anders als geplant war ich nun gezwungen, mein
Praxisvorhaben ohne finanzielles Polster von Null an zu realisieren. Ich
hatte permanent eine Wut im Bauch! Auf meine Schule oder den Verkauf
angesprochen, kam jedes Mal sofort der ganze Groll hoch und ich fiihlte
mich total wertlos und verzweifelt. Freunde wussten inzwischen, dass es ein
Tabu-Thema in meinem Leben gab, was sie tunlichst nicht ansprechen
sollten. Ein dtzender Zustand!

Ich war also bereit, Giinther Hutter und seine Methode auf die Probe zu
stellen. Nachdem er zwei Personen vor mir gecoacht hatte, meldete ich
mich und trat nach vorne. Gilinther bat mich, auf dem freien Stuhl ihm
gegeniiber Platz zu nehmen und erkléarte mir, dass er gar nichts von meiner
Belastung wissen miisse, es reiche, wenn ich sie mir intensiv vorstellen



wiirde und dann seine Fragen beantwortete. Dann begann er, mir Fragen zu
stellen. Er fragte mich nach meinen Gefiihlen, die mich quélten, er
wiederholte sie laut und machte dabei eine bestimmte Handbewegung. Er
fragte mich nach einer Zeit, ob ich ein bestimmtes Gefiihl schon einmal
erlebt hétte und lud mich ein, an den Ursprung dieses Gefiihls zu gehen. Ich
schaute zuriick in meine Vergangenheit und fand eine Situation, in der ich
mich auch schon einmal so betrogen gefiihlt hatte. Auch hier wollte er
nichts iiber die Situation selbst wissen, sondern befragte mich wieder nach
meinen Gefiihlen. Nach einer gewissen Zeit und vielen weiteren Fragen
fragte er mich abschlieend, ob ich bereit wire, all diese Gefiihle gehen zu
lassen? Ich sagte ja ... und was glauben Sie, was geschah? Mein Groll und
alle damit verbundenen Gefiihle und Gedanken waren verschwunden.

Ich dachte noch einmal an die 4 Jahre der Belastung und konzentrierte mich
noch einmal intensiv auf das Gefiihl des betrogen seins, aber es wollte sich
partout nicht mehr einstellen. Stattdessen brach ich in schallendes Gel4chter
aus! Ich konnte einfach keinen Groll mehr fithlen. Mein Hass, meine Wut,
meine Schuldzuweisungen — alles war einfach verschwunden! Ich fiihlte
mich plotzlich so leicht und frei wie eine Feder! Ich kann dieses
Gliicksgefiihl iiberhaupt nicht beschreiben. So einen krassen und
unmittelbaren Befreiungseffekt hatte ich bisher in all meinen Therapie-und
Coachingstunden oder in meinen Ausbildungen noch nie erlebt. Wieder zu
Hause hielt das Gefiihl der Befreiung an, ich suchte immer mal wieder in
meinem Inneren nach dem Groll oder dem Gefiihl des betrogen seins ... ich
konnte es nicht mehr finden. Nicht lange Zeit danach erhielt ich eine
Einladung zu einem besonderen Ereignis: meine ehemalige
Heilpraktikerschule wurde 20 Jahre alt. In der Einladung stand, man wolle
mich gerne als Griinderin ehren und mir danken!

Ich dachte lange dariiber nach, ob ich die Einladung annehmen sollte. Lief3
alles noch einmal Revue passieren und suchte nach negativen Gefiihlen
oder Assoziationen. Ich konnte immer noch keine entdecken. Ja, es war



etwas ungliicklich fir mich gelaufen, das Leben spielt nicht immer nach
unserer Wunschmelodie. Aber ich hegte keinen Groll mehr, vielmehr spiirte
ich in mir ein Gefiihl von ,,ja, so war es, und ich bin in Frieden damit®. So
nahm ich die Einladung denn an und lie8 mich feiern. Es war ein schoner
Abend und viele meiner ehemaligen Dozenten waren anwesend und lieBen
mich spiliren, dass Sie mich und meinen Fiihrungsstil sehr vermissten.
Balsam fiir meine Seele!

Nach diesem Prozess war mein Wunsch endgiiltig geweckt, mehr tiber die
Methode zu erfahren, sie vielleicht sogar selbst zu erlernen und meine
Klienten damit zu behandeln. Ich buchte also ein Seminar bei Gilinther
Hutter und flog von Diisseldorf an den Bodensee. Hier lernte ich die
Technik der besonderen Gesprachsfiihrung und die Anwendung der Formel
kennen. Ich konnte sie, so wie Giinther es versprochen hatte, umgehend in
meiner Praxis anwenden, was ich gleich am Montag nach dem
Ausbildungswochenende auch mit Erfolg tat. Antworten auf meine Fragen
danach, warum die Methode funktioniert erhielt ich jedoch leider nicht. Fiir
meinen Geschmack mutete alles irgendwie sehr esoterisch an, und das
wurmte mich! Ja, es funktionierte ...aber ...ich war Traumatherapeutin und
Heilpraktikerin, betrieb eine mittlerweile gut besuchte Praxis und hatte
einen seriosen Ruf. Ich wollte keine undurchsichtige, esoterische Methode
anbieten und wollte trotzdem, dass meine Klienten unbedingt davon
profitieren konnten. Ich wusste, dass etwas anderes dahinterstecken musste
und war deshalb hochmotiviert, eigene Forschungen anzustellen.

Meine Beobachtungen an mir selbst und in der Praxis mit meinen Klienten
fiihrten mich zu einem tieferen Verstindnis iiber die Entstehung von
emotionalen Belastungen und Traumatisierungen. Und damit verkniipft
auch tliber die Bildung von hinderlichen Selbstiiberzeugungen und wie man
sich von ithnen 16sen kann. Als Traumatherapeutin war ich mit Grundlagen
der Neuropsychologie und der Polyvagaltheorie von Stephen Porges’
vertraut und fing an, eins und eins zusammen zu zdhlen. Es musste etwas



mit unseren Schutzsystemen und Uberlebensstrategien zu tun haben, mit
unseren Speicherungen im Gehirn und unserem Nervensystem, welches mal
mehr oder weniger empfindlich auf verschiedene Ereignisse des Lebens
reagiert. Je linger ich mich damit beschiftigte, umso klarer wurde das
Ganze fiir mich. Am Ende des Weges musste ich auch die Formel
adaptieren, damit es wirklich stimmig wurde. Ich optimierte die
Fragestellungen und die Methodik der Gesprichsfilhrung, so dass
Freemotion-Coaching® heute auf einer soliden Basis steht, reproduzierbar
und nachvollziehbar ist und sogar in der Traumatherapie Anwendung
finden kann.

Ich verglich mein bisheriges Arbeiten mit Gesprichspsychotherapie,
EMDR, Hypnose und Familienstellen mit der neuen Methode und stellte im
Laufe der Zeit fest, dass sich nun Erfolge und Erkenntnisse bei meinen
Klienten wesentlich schneller und leichter einstellten. Eine groBartige und
wirkungsvolle Erweiterung meines Therapeuten-Handwerkzeugs hatte
Einzug in meine Praxis gehalten. Hierbei durfte ich erfahren, dass diese
Methode meine bisher angewandten Techniken und Methoden nicht
tiberfliissig machte, sondern ergédnzte und erweiterte.

Ein Seminarskript

Im Zuge meiner Beobachtungen und Forschungen nahm ich Kontakt mit
Gilinther auf und brachte ihm mein Erklarungsmodell néher. Er war sehr
angetan und ich konnte ein erstes Skript flir seine Seminare schreiben. Wir
arbeiteten in der Folge liber zwei Jahre eng zusammen, gaben gemeinsam
und auch einzeln Seminare in Deutschland, Osterreich und der Schweiz.
Wir standen jeweils in einem engen Austausch iiber unsere Sitzungen mit
Klienten und Seminarteilnehmern und teilten wertvolle Erkenntnisse, die
uns bei der Weiterentwicklung der Methode halfen.



Durch seinen plotzlichen Tod 2019 fand ich mich als alleinige Fachfrau in
dieser Sache wieder. Ich hatte schon lange vor, ein Buch {iber diese
spezielle Art des Coachens zu schreiben, um sie noch viel mehr Menschen
zugéanglich zu machen, als das bisher in den Seminaren moglich war.

Der urspriingliche Name ,,Hutter-Methode* machte nun keinen Sinn mehr,
da Giinther Hutter nicht mehr lebte und durch die stetige Weiterentwicklung
tatsachlich inzwischen auch sehr viel mehr von mir darin steckte. In der
Folge suchte ich nach einem neuen, griffigen und einleuchtenden Namen
fiir die Gespriachsfiihrungsmethode, mit der man sich von belastenden
Emotionen befreit, und fand 1ihn in ,,Freemotion-Coaching®“. Der
Schmetterling als Symbol der Transformation gesellte sich dazu und das
Logo entstand. Ich lieB den Namen Freemotion-Coaching® patentieren und
biete heute exklusiv online-und live Ausbildungsseminare sowie
Supervision an, um Kolleginnen und Kollegen in die Lage zu versetzen
dieses wundervolle Handwerkszeug selbst auch professionell einsetzen zu
konnen. Ich schrieb dieses Buch, damit Interessierte Profis aus Coaching
und Therapie sich einen ersten Eindruck iiber diese besondere, ja
einzigartige Art der Gesprichsfiihrung zur Befreiung von belastenden
Emotionen und Traumata verschaffen konnen.



Kapitel 2 — Grundlagenwissen

Emotionen und Gefiihle — unsere stindigen Begleiter

Es gibt viele Biicher und Abhandlungen iiber Emotionen und Gefiihle, aber
keine einheitliche Definition. Charles Darwin beschéftigte sich schon 1872
in seinem Buch ,,The Expression of Emotion in Man and Animals* mit der
Frage, ob es eine Art universelle Ausdrucksweise von Gefiihlen anhand der
Mimik gédbe. Paul Ekmann untersuchte und forschte in den 1950er Jahren
zu Darwins These und definierte sieben universelle ,,Grundemotionen®,
ndmlich Angst, Wut, Ekel, Freude, Uberraschung, Trauer und Verachtung.
,Diese Basisemotionen werden von allen Menschen kulturiibergreifend in
gleicher Weise erkannt und ausgedriickt. Die von Ekman als elementar
beschriebenen Gesichtsausdriicke sind nicht kulturell erlernt, sondern
genetisch  bedingt, so seine Erkenntnis®‘. Inzwischen hat sich
wissenschaftlich sogar bestdtigt, dass es ein eigenes Ekelzentrum im Gehirn
gibt. Fiir andere Emotionen oder Gefiihle konnte aber bislang kein eigenes
Entstehungszentrum im Gehirn gefunden werden.

Als Entstehungsort in Frage kommen mehrere Regionen, iiber die wir noch
sprechen werden. Neurowissenschaftler und Forschende der Psychologie
jedenfalls sind sich relativ einig dariiber, dass Emotionen und Gefiihle im
Gehirn entstehen. Und zwar jeweils als Reaktion auf innere oder duflere
Reize. Ein innerer Reiz kann beispielsweise ein Gedanke sein. Oder eine
Angst, die weitere Gefiihle aufkommen lasst. Hier entstehen Kaskaden und
sogenannte Feedback-Effekte, bei denen man nicht immer weill, wo sie
thren Ursprung genommen haben. Im Gegensatz zu dem Begriff ,,Gefiihl*
wird der der Emotion als urspriinglicher, meist unbewusster, noch nicht von
inneren Instanzen bewertet angesehen. Das Gefiihl hingegen hat schon eine



Art Interpretationsprozess hinter sich. Sowohl Emotionen als auch Gefiihle
konnen unbewusst oder bewusst wahrgenommen und erfahren werden. Das
hiangt von den Umstdnden und auch vom Bewusstseinsgrad des jeweiligen
Menschen, der sie empfindet, ab.

Im Lexikon der Neurowissenschaft’ wird deutlich, wie sehr verschiedene
Ansdtze und Interpretationen zu jeweils anderen Definitionen gefiihrt
haben. Vom lateinischen Wortstamm her bedeutet Emotion eine ,,e-motio =
heraus-Bewegung (e fiir ex = heraus, weg von ..., motio von movere =
Bewegung). Mir scheint das sehr plausibel: Gefiihle machen etwas mit uns.
Sie berlihren uns, sie bewegen uns, wiihlen uns auf. Sie bewegen sich durch
unser Nervensystem, unsere Sinne und unsere Wahrnehmung. Vom
Wortstamm her bekriftigt es auch die IThnen vielleicht auch bekannte These,
dass Gefilihle Schwingungen oder Wellenbewegungen gleichen. Diese sind
fiihlbar, aber mit unseren bisherigen wissenschaftlichen Geriten noch nicht
messbar. Dennoch sind sie, das wird jeder Mensch bestitigen, in uns
vorhanden.

Von manchen Forschern wird eine Emotion als rein korperliche Reaktion
angesehen. Ein neuronaler Impuls durchstromt uns, urspriinglich und
unbewusst, zundchst frei von Interpretation. Verursacht sozusagen eine
Welle in unserem Nervensystem. Aus diesem eigentlich korperlichen
Vorgang wird dann in der Folge ein Gefiihl: Ein Gefiihl ist nach Ansicht
mancher Forscher ein interpretierter Ausdruck einer Emotion.

Manche Ansdtze wiederum klassifizieren Gefiihle nach Situations- und
Bediirfnisbeziigen.  Einfache = Gefiihle @ werden = demnach  von
Sinnesempfindungen, wie zum Beispiel unangenehmen Geriichen,
ausgelost, von Korperempfindungen, wie zum Beispiel Unbehagen bei
Krankheit, von Tatigkeitsempfindungen, wie zum Beispiel Anspannung bei
konzentrierter Arbeit, oder von Bediirfnisempfindung wie wie zum Beispiel
Lust am Essen. Komplexe Gefiihle hingegen beruhen auf Vorstellungen und
Einstellungen wie beispielsweise freudiger Erwartung oder Angst vor



Misserfolg. Dazu gehoren auch Gefiihle der Selbsteinschdtzung (wie zum
Beispiel Scham, Schuld) und der sozialen Einstellung (wie zum Beispiel
Sympathie). Ich zitiere aus dem Lexikon der Neurowissenschaft’: ,,Doch es
gibt weder eine einheitliche Theorie noch eine interdisziplinir akzeptierte
Definition von Emotionen. Autor Klaus R. Scherer spricht von einem
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,regelrechten Wildwuchs von Theorievorschlagen®.

Marshall Rosenberg, der Begriinder der ,,Gewaltfreien Kommunikation3*,
unterscheidet Gefiihle und sogenannte Pseudogefiihle. Damit ist gemeint,
dass manches, was wir als ,Gefiihl“ bezeichnen, eher komplexere
Interpretationen sind, Gedanken, die sich aufgrund eines Gefiihls einstellen
oder individuelle Schlussfolgerungen, die wir aus dem Verhaltens des
Gegentlibers ziehen und die aus Gefiihlen entstanden sind. Der Gedanke

»ich kann eh nichts dndern® entsteht beispielsweise aus dem Gefiihl der
Ohnmacht.

Ein Beispiel dafiir aus meinem eigenen Erleben macht es vielleicht
deutlich: Als ich einmal als Teilnehmerin einer Gruppe beim Mittagessen
keinen freien Stuhl mehr vorfand, stellte sich sofort der Gedanke ,,mich will
keiner haben, niemand hat an mich gedacht* ein und ich musste schlucken,
bekam einen Klo im Hals und wurde traurig. Ich fiihlte mich einsam und
ausgeschlossen. Ein anderer Mensch hitte sich vielleicht einfach einen
Stuhl geholt und sich dazu gesetzt. Aufgrund meiner Geschichte aber
bestitigten sich umgehend meine inneren Selbstiiberzeugungen und
brachten diese Gedanken, Interpretationen und das Pseudogefiihl von ,,ich
bin vergessen worden und somit ausgeschlossen* in mir hervor. Halten wir
fest, dass Gefiihle also auch Interpretationen des Individuums aufgrund
einer oder mehrerer erlebter Situationen sein konnen. Solche komplexen
Gefiihle sind demzufolge eher eine Meinung iiber sich selbst, {iber andere
und das Leben (Glaubenssatz oder Selbstiiberzeugung) oder ein
Pseudogefiihl (nach Rosenberg).



Im Ubrigen wird an dieser Stelle sehr deutlich, wie subjektiv unsere
Gefiihlswelt doch ist. Ich erinnere mich an Zeiten, in denen wir in unseren
Therapieausbildungen oder ,Psycho-Gruppen immer wieder dazu
aufgefordert wurden, doch unsere Gefiihle zu zeigen, zu &ufBern und
auszuleben. Auf Kissen zu schlagen oder den anderen anzuschreien, um
endlich mal seine aufgestauten Aggressionen loszuwerden. Ebenso wurde
uns beigebracht, man solle sie dem Partner gegeniiber ausdriicken, als
Zeichen der Authentizitit und Ehrlichkeit. Und um zu signalisieren, was der
Partner mit seinem Verhalten in einem ausldst, um dariiber mit thm in einen
Dialog zu treten. Davon ist man Gott sei Dank schon ldnger wieder
abgerickt. Gefiihle sind in erster Linie extrem subjektiv und haben viel
weniger damit zu tun, was der andere tut, sondern mehr damit, was in uns
aufgrund unserer eigenen ,,Programmierung® aufgewiihlt oder getriggert
wird. Ein anderer Mensch oder eine Situation mag der Anlass fiir unsere
Gefiihle sein, meist aber nicht die wirkliche Ursache.

Ich finde es manches Mal hilfreich, zwischen negativen
Selbstiiberzeugungen (bezieht sich auf einen selbst) wie beispielsweise ,,ich
darf nicht vorlaut sein®, ,,ich gehore nicht dazu®, ,,ich bin wertlos* und
Glaubenssdtzen  (beziechen sich auf das Leben oder auf
Verallgemeinerungen) wie ,Ménner sind ungehobelt und saufen nur®,
,Frauen gehoren in die Kiiche*, ,Frauen konnen nicht einparken® zu
unterscheiden. Viele Glaubenssitze werden unreflektiert {ibernommen, zum
Beispiel von den Eltern. Sie sind dann nicht aufgrund eines eigenen
Erlebens entstanden, konnen aber dennoch Gefiihle in uns wecken und uns
iiber Feedback-Effekte blockieren. Beriihmte und oftmals ungefiltert von
den Eltern iibernommene Glaubenssitze sind ,,das Leben ist hart®, ,,ohne
Fleil kein Preis®, wer A sagt, muss auch B sagen* und dergleichen mehr.
Die meisten davon bergen sicher auch eine gewisse Lebensweisheit in sich,
vielfach konnen solche Glaubenssitze aber auch zu Belastungen und
Problemen fiihren. Letztlich ist es aber beim Freemotion-Coaching® nicht
wirklich wichtig, explizit zwischen Gedanken, Glaubenssitzen, aus
eigenem Erleben oder libernommenen Glaubenssitzen zu unterscheiden.



Uns interessiert beim Coaching einfach, welche Gedanken, Gefiihle oder
Glaubenssitze in unseren Klienten existieren und wie sie sich anfiihlen.

Die Liste der widerspriichlichen und unbewiesenen Thesen in Bezug auf
Emotionen und Gefiihle lieBe sich endlos fortsetzen. Nach meinem
derzeitigen Kenntnisstand gibt es in der aktuellen Emotionsforschung mehr
Widerspriiche als gesicherte Erkenntnis. Deshalb gibt es beim Freemotion-
Coaching® auch keine grundlegende Sprachregelung in Bezug auf Emotion
und Gefiihl. Wir benutzen beide synonym und so, wie es situativ passend
erscheint. Letztendlich geht es beim Freemotion-Coaching® um Emotionen
und Gefiihle, die uns aus irgendeinem Grund belasten und die wir gerne
loswerden mochten. Und die gute Nachricht ist: fiir das Gelingen eines
Freemotion-Coachings® ist es unerheblich, ob es sich um Emotionen,
Gefiihle, Empfindungen, Pseudogefiihle, Gedanken oder Glaubenssitze
handelt. Haben wir sie identifiziert, konnen wir sie gehen lassen. Somit sind
wir dem, wie wir sie loswerden konnen, schon ein Stiickchen néher.

Wiire ohne Gefiihle nicht alles viel schoner?

Halt, Moment ... schon, schoner? Ohne Gefiihl kein schon, kein hésslich,
ohne Gefiihl keine Liebe, keine Freude, keine Zufriedenheit und kein
Gliick. Im Grunde nehmen wir das Leben erst wahr, indem wir fithlen. Und
ohne sogenannte ,,schlechte* Gefiihle hitten wir gar kein Urteilskriterium
dafiir, was es bedeutet, sich ,,gut“ zu fiihlen. Wenn wir keine Trauer
empfinden konnten, konnten wir auch das Empfinden von Freude nicht
wertschitzen. Der Kontrast unserer Gefithle ermoglicht es uns zudem,
etwas anzustreben, uns auszurichten, weg von dem, was sich ,,schlecht*
anfiihlt, hin zu dem, was sich ,,gut* anfiihlt.

Unsere Gefiihle machen uns mithin zu Menschen, befdhigen uns zu
menschlichen Empfindungen, zu Kontaktaufnahmen, zu Bindungen. Kurz
und gut: Ohne Gefiihle wiren wir nicht in der Lage, uns selbst, andere



Lebewesen und das Leben in all seinen Facetten wahrzunehmen. Gefiihle
helfen uns dabei, uns zu definieren, uns selbst und andere wahrzunehmen
und mit anderen zu kommunizieren. Gefiihle helfen uns dabei, uns zu
entscheiden, uns zu positionieren, Situationen und Menschen zu bewerten
und unseren Weg in dieser Welt zu finden. Um es knapper auszudriicken: in
der Hauptsache helfen sie uns, in dieser Welt zu iiberleben. Der Verstand
allein kann Situationen nicht bewerten, er braucht dazu die Informationen
aus der Gefiithlswelt. Die sogenannte emotionale Intelligenz war evolutionér
gesehen ganz wichtig, um unser Uberleben zu sichern und den Fortbestand
der Menschheit zu gewihrleisten. Und sie ist es immer noch. Gefiihle
konnen uns leiten und schiitzen, konnen uns dazu bringen, uns von
bestimmten Situationen oder Menschen fernzuhalten oder uns ihnen zu
nidhern bzw. anzuschlieBen. Sie helfen uns, uns zu orientieren und
bestenfalls einen sicheren Platz in dieser Welt zu finden.

An dieser Stelle mochte ich kurz das sogenannte Goldilocks-Prinzip
vorstellen. Das Miarchen von Goldlockchen und den drei Biaren macht es
sehr anschaulich: Goldlockchen versucht herauszufinden, was genau fiir sie
das richtige Bett, der richtige Stuhl und der richtige Brei ist. Sie nimmt es
sehr genau, probiert alles aus und findet letztendlich das fiir sie Passende.
Im tibertragenen Sinne ist sie auf der Suche nach dem Mittelweg zwischen
Extremen (im Falle des Mérchens zu grof3/zu klein, zu hart/zu weich, zu
heil3/zu kalt). Und genau darum geht es hier: Erst iiber extreme und kontrire
Erfahrungen und Empfindungen, erst iiber das Ausprobieren und
Hineinspiiren ist es moglich, seinen eigenen Wohlfiihlbereich, in dem gutes
Leben moglich ist, herauszufinden. Im englischen Sprachraum sprechen
Astronomen und Geologen beispielsweise von der Goldilocks-Zone auf
einem Planeten und meinen damit die Lebenszone. Die Zone, die genau die
richtigen Bedingungen fiir Leben bietet. (Im deutschen Sprachraum nennt
man diese Zone habitable Zone.) In der Goldilocks-Zone ist grundsétzlich
etwas moglich, was auBBerhalb dieser Zone eben nicht funktioniert. Und es
sind unsere Gefiihle, die uns dabei helfen, diese Zone des Moglichen fiir
uns herauszufinden.



Schon Babys suchen sich Situationen, in denen sie das fiir sie genau richtige
Mal an optischen und akustischen Reizen erleben konnen, wie man in
Untersuchungen iiber kindliches Lernen herausfinden konnte®. Auf unserer
Suche pendeln wir also zunédchst mit den Erfahrungen, die wir herbeifiihren,
zwischen stirkeren und schwiécheren Reizen oder anderen Polen hin und
her, bevor wir einen flir uns genau richtigen Weg irgendwo zwischen den
Polen gefunden haben, dem wir anschlieBend folgen. Hierbei leiten uns vor
allem unsere Gefiihle.

Als menschliche Gattung sind wir also dafiir bestimmt, gewisse
Extremerfahrungen machen zu koénnen, um Vergleichsmoglichkeiten zu
erhalten und uns Urteile bilden zu konnen. Das heil3t folglich auch, dass wir
mit einer Widerstandsfahigkeit (Resilienz) ausgestattet sind, die uns die
Regeneration ermoglicht. Resilienz ist uns also in die Wiege gelegt. In der
Folge lernen wir, uns zu orientieren und Urteile zu bilden iiber Dinge,
Umstidnde, Lagen, Umgebungen und Menschen. Aber wir lernen auch, uns
selbst zu beurteilen. Wir lernen uns iiber das Vergleichen verschiedener
eigener Erfahrungen also auch selbst kennen. Manchmal gehen diese
Vergleiche und Urteile allerdings ,,nach hinten los*, blockieren unsere
Wahrnehmung und verhindern gesundes Verhalten und Wohlbefinden. Das
richtige Mal} zu finden ist geboten. Gerade in der heutigen Zeit mit ihren
allgegenwartigen Medien und den immer gut gelaunten, top gestylten und
super aussehenden Menschen ist es nicht immer einfach, nicht in die
sogenannte Vergleichsfalle!® zu stolpern, in der wir nimlich gedanklich im
Vergleich immer schlechter abschneiden als unser ,,Vergleichspartner®.
Wenn wir darin gefangen sind, kann es passieren, dass wir uns aufgrund
endloser Feedback-Effekte immer tiefer in einen negativen Strudel
herabziehen lassen, der uns langfristig tatsdchlich sogar richtig krank
machen kann.

Fiihlen alle Menschen gleich?



Die Fahigkeit zu fiihlen ist angeboren. Um es mit dem Neuropsychologen
Joachim Bauer auszudriicken, sind wir mit allen bendtigten
neurobiologischen Utensilien, sprich Netzwerken von Nervenzellen
aus gestattet1 I
Gedanken und Gefiihlen iibersetzt zu werden. Die Hardware ist also eine
vollig andere Welt als die Software. Sie ermoglicht das Erleben, kann aber

nicht mit ihm gleichgesetzt werden.

. Allerdings dienen diese nur dazu, in unserem Gehirn zu

Was und wie wir fiihlen und wie wir diese Gefiihle bewerten, ist zum
GroBteil erlernt. Die Gefiihlswelt unterscheidet sich von Mensch zu
Mensch, zum einen aufgrund seiner individuellen Prigungen in der
Kindheit, zum anderen auch durch gesellschaftliche und kulturelle
Rahmenbedingungen. Werte und Normen bestimmen ganz mal3geblich, wie
wir uns fiihlen.

Beispielsweise ist die Fihigkeit, Angst zu empfinden, angeboren. Aber
welche Angste und ein Mensch hat und in welcher Ausprigung, das ist
erlernt. Dies sagt Bettina Hitzer!2, Emotionshistorikerin am Max-Planck-
Institut fiir Bildungsforschung in Berlin. Die Logik ist folgende: Weil
Gefiihle erlernt worden sind, konnen sie auch wieder verlernt werden.
Andern sich gesellschaftliche und kulturelle Rahmenbedingungen und
Werte, so éandern sich auch die Gefiihle. Wie wunsere engsten
Bezugspersonen uns pragten und welche Gefiihle sie uns spiegelten, ist hier
ebenso relevant wie gesellschaftliche und religiose Weltanschauungen.
Selbst Trauer, von der man meinen konnte, sie wire so grundlegend, dass
man hier nicht von etwas Erlerntem sprechen kann, wandelt sich mit
sozialen, politischen und gesellschaftlichen Bedingungen. Natiirlich ist die
Féahigkeit zu trauern angeboren. Allerdings, so Hitzer: ,,Was uns traurig
macht, wie wir unsere Trauer erleben, ob wir sie ausdriicken, mit welcher
Mimik, vielleicht auch mit welcher Kleidung, wie Trauerkleidung unser
Gefiihlsleben beeinflusst, das alles ist extrem wandelbar. Die Hoffnung, mit
der die Trauer um einen Menschen einhergehen kann, beeinflusst ebenfalls



die Art der Trauer. Sie hdngt nicht zuletzt von der Jenseitsvorstellung ab
und davon, wie man dem Tod begegnet. Oder wird er immer als vorzeitig
erlebt? All diese Aspekte sind historisch und kulturell wandelbar und eben
in gewisser Weise auch gelernt.*

Halten wir fest, dass die Einstellung zu unseren Gefiihlen hauptsidchlich
erlernt ist. Sie wird bereits im Mutterleib geprigt und formt sich nach Maria
Montessori (1870-1952) in den ersten 6 Lebensjahren weiter, die sie als
zweite embryonale Wachstumsphase bezeichnet. In dieser Phase entwickeln
sich Geist und Psyche des Kindes. Stabile oder weniger stabile Bindungen
werden aufgebaut, die dariiber entscheiden, wie sicher der Mensch spiter
durchs Leben geht, wie er die Welt und die Menschen wahrnimmt. Um in
der Sprache der Neurowissenschaften zu sprechen: In dieser Lebensphase
werden die grundlegenden neuronalen Vernetzungen in unserem
Nervensystem und in unserem Gehirn geschaltet, die dariiber bestimmen,
welche neuronalen Muster (und damit einhergehende Denk- und
Fihlweisen sowie Handlungsmuster) unser Leben fortan befliigeln oder
blockieren. Hier bildet sich friih eine sogenannte Landschaft aus neuronalen
Vernetzungen in unserem Gehirn aus, die sich durch spétere Erlebnisse
weiter um- und ausformt.

Unsere inneren Wegweiser

In jedem Fall begleiten uns unsere Emotionen und Gefiithle rund um die
Uhr, ja sogar bis in unsere Traume. Es ist ein stetes Kommen und Gehen.
Nicht all unsere Gefiihle sind uns bewusst, nicht alle beeinflussen uns
nachhaltig, viele ziehen voriiber wie Wolken am Himmel, dienen fiir den
Moment unserer Orientierung oder Identifizierung und verschwinden dann
so, wie sie gekommen sind. Ganz leise — niemand weil} eigentlich, woher
sie kommen oder wohin sie gehen, nur um im nédchsten Moment wieder
aufzutauchen. Sie konnen Gedanken inititeren und Gedanken konnen
Emotionen auslosen. Manchmal konnen wir gar nicht mehr nachvollziehen,



was eigentlich zuerst da war: Gedanke oder Gefiihl? Menschen, Orte und
Dinge rufen sie hervor, Situationen l6sen sie aus ... Und an manchen
Emotionen bleiben wir hangen. Oder vielleicht ist es sogar andersherum
besser ausgedriickt: sie bleiben an uns hingen!

An anderen Emotionen beiflen wir uns sogar fest, oder beillen sie sich gar
an uns fest und wir konnen sie deshalb gar nicht mehr loswerden? Manche
Emotionen {iberfluten uns so plotzlich, dass wir ihnen vollkommen
ausgeliefert sind. Im schlimmsten Falle {iberkommen uns unsere Emotionen
dergestalt, dass wir vollkommen geliahmt und handlungsunfihig sind.
Naturgemal beschéftigen wir uns im Coaching-Kontext nicht unbedingt mit
denjenigen Emotionen und Gefiihlen, die kommen und gehen, sondern eher
mit solchen, die bleiben und uns belasten. Trotzdem spielt die
Begrifflichkeit des Kommens und Gehens noch eine Rolle, die spiter
deutlicher werden wird.

Apropos Kommen und Gehen: Neuropsychologe Lutz Jincke!3
unterscheidet Emotionen und Gefiihle noch von Stimmungen. Er bringt also
einen weiteren Aspekt mit ein, der bisher noch nicht beriicksichtigt wurde:
Stimmungen kommen und gehen zwar auch, aber sie haben eine ldngere
Verweildauer, sind dafiir schwécher. Sie konnen sogar lange unbemerkt
bleiben oder uns unterschwellig beeinflussen, ohne dass wir sie explizit
benennen konnten. Emotionen und Gefiihle sind in seinen Augen eher auf
etwas gerichtet: einen Reiz oder einen Ausloser und deren
Reaktionskomponenten. FEine Stimmung hingegen kommt sozusagen
unbemerkt und ist eher diffus. Man ist eben einfach im Ganzen guter Laune
oder eben mies drauf. Man ist tritbsinnig oder hat eine genervte Stimmung.
Stimmungen lassen sich nur bei genauem Hinsehen an bestimmen
Auslosern festmachen. In vielen Féllen tatsdachlich auch gar nicht.

Last but not least mochte ich noch kurz auf einen weiteren relativ haufig
vorkommenden Begriff eingehen: den Affekt. Ein Affekt ist laut Definition



eine kurz andauernde Emotion mit einer Handlungskomponente!*. Ein
Affekt ist also eine Emotion, die eine Handlung oder zumindest den
Wunsch nach einer Handlung auslost.
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Der Feedback-Effekt

Wenn wir also wie Lutz Jincke annehmen, dass Gefiihle und Emotionen
eine Reaktion auf innere oder dullere Reize sind und auf etwas gerichtet
sind, mochte ich allerdings noch hinzufiigen, dass sie nicht nur Folge eines
Reizes, zum Beispiel eines Gedanken oder eines Kontakts sind, sondern
zudem selbst einen inneren Reiz darstellen und somit die Entstehung
weiterer Emotionen, Gefiihle und Gedanken initiieren konnen. Hier zeigt
sich wieder, dass einfach nicht klar ist, was zuerst da war, die Henne oder



das Ei. Ich sehe es so, dass sich Reiz und Emotion gegenseitig bedingen
und manchmal eine Art Kreislauf bilden, manchmal auch einen
Teufelskreis! Hierfiir finde ich das Wort Feedback-Effekt sehr passend. Im
Freemotion-Coaching® interessieren wir uns genau fiir diesen Feedback-
Eftekt. Wir beleuchten, welche Emotionen in Zusammenhang mit einem
Problem oder einer Blockade gespeichert sind, was diese in unserem
Nervensystem bewirken und wie sie zum Zeitpunkt der Speicherung
interpretiert wurden.

Wann werden Emotionen gespeichert?

Wir gehen im Allgemeinen davon aus, dass die Menschen im Grunde nach
Gliick und Liebe streben, aber dieses Streben ist tatsdchlich sekundér. Das
allerwichtigste Streben unseres Systems dient der Sicherheit und somit dem
Uberleben. Mit ,,System* meine ich unsere Gehirn-K&rper-Einheit, die
,Hardware*, mit ihrer genetischen und individuellen ,,Uberlebens-
Software”. Die Uberlebens-Hardware ist vorgegeben und nicht
beeinflussbar, die Uberlebenssoftware wird im Laufe des Lebens individuell
programmiert und ist verdnderbar. Bei manchen Menschen reagiert sie
empfindlicher als bei anderen. Sie wird gesteuert von unserem autonomen
Nervensystem, das sensorische Informationen aus der Umwelt und aus
unserem Inneren empfingt und an das Gehirn zur Gefahrenbeurteilung
weiterleitet. Das zundchst von unserem autonomen Nervensystem
angesteuerte Areal zur Gefahrenbeurteilung ist das limbische System oder

wie Joachim Bauer sagt: unser ,,Zentrum fiir emotionale Intelligenz!'«.

Erst in zweiter Instanz, wenn es sich nicht um eine unmittelbar unser
Uberleben bedrohende Gefahr handelt, werden die Informationen auch an
den prifrontalen Cortex zur weiteren Beurteilung gesendet. Sowohl im
limbischen System als auch wahrscheinlich im prafrontalen Cortex werden
relevante Informationen und damit auch die dazugehorigen Emotionen in



