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FÜHLEN, um sie zu deinem Wohle zu transformieren.
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Agenda über 2 – 3 Tage
1. Meine Erfahrung als Multiplikatorin der Ausbildung zum RESCUE©-Trainer
2. Emotionen entstehen auf zwei unterschiedlichen Wegen
3. Emotionsforschung: Was sind Emotionen und wie entstehen sie? Wie regulieren Hormone die Emotionen?
4. Spiegelneurone und Emotionen – gehören sie zusammen? – Erkenntnisse der Hirnforschung mit Essensempfehlungen
5. Der Kreislauf der Emotionen
6. Was passiert im Gehirn bei Vorfreude?
7. Die Amygdala – der Ort der Angst
8. Was und wie sind Emotionen?
9. Paul Ekman – Basisemotionen und 9 Wege, wie der Zugang zu den Gefühlen erklärt wird sowie eine kritische Betrachtung
10. Unterschied Emotion und Gefühl
11. Vier Gefühlskategorie-Interpretationen nach der Inklusiven Kommunikation 
12. Die Selbstverantwortung für das Gefühl und Bedürfnis
13. Emotionale Schlüsselkompetenzen
14. Regulationsstrategien und Folgen von einer mangelnden Emotionsregulierung 
15. Die Magie der Gefühlsworte
16. Was und wie sind Gefühle? 
17. Der positive innerer Zustand bringt Gesundheit
18. Übertragung von Zuständen und transzendente Emotionen beim Lernen aktivieren
19. Erinnerungen abspeichern
20. Hirntechnische Erklärungen für die Schritte der Inklusiven Kommunikation
21. Notwendigkeit des Trainings in den Bildungseinrichtungen
22. Zehn Emotions- und Gefühlsglaubenssätze
23. Gefühlsimpressionen und Evaluation
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Wenn wir Diskrepanzgefühle 
wahrnehmen, dann blühen sie 
wie eine Blume auf. 
Sie bekommen Raum 
sich zu entfalten. 
Durch freundliches Dasein 
– im Gefühl mit würdevollem 
Bewusstsein für das Gefühl da 
sein – verwandeln sie sich in 
friedliche Wohlfühlgefühle. 
Die Liebe in dir blüht voll und 
ganz auf. 3
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Das Lesen von Gefühlen ist 
erlernt und nicht angeboren.
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Meine Position

Es ist entscheidend, WIE die Botschaft der Sprache bei mir und beim anderen ankommt und nicht um 
Wissenschaftlichkeit. Deshalb unterscheide ich drei Gefühlsqualitäten mit vielen Gefühlsvariationen:

Wohlfühlgefühle (Motive, Werte, Bedürfnisse, Absichten … sind befriedigt) Ich bin zufrieden, glücklich, motiviert 
...

Stimmige Diskrepanzgefühle – Primärgefühle. Das sind gute Unwohlseingefühle wie Traurigkeit, Angst, Schmerz 
…, die Menschen wieder in Verbindungen mit uns selbst und anderen bringen, wenn wir sie benennen. 
Stimmige Diskrepanzgefühle sind gut. Viele Menschen wollen sie nicht haben. Eine Traurigkeit ist gut, weil sie 
mir zeigt, dass ich z. B. eine Beziehung betrauere, die ich verloren habe …

Unstimmige Diskrepanzgefühle – Sekundärgefühle. Das sind schon negativ bewertete Interpretationen oder 
Glaubenssätze (Ich bin unzufrieden), die zu noch mehr Konfliktbereitschaft in den Beziehungen führen, 
wenn sie benannt werden. Es kommt selbstverständlich auf die Beziehung an. Wir können sagen: „Du nervst 
mich!“, wenn die Beziehung stimmt, dann passiert gar nichts. Wenn sie nicht stimmt, dann sollten wir dieses 
unstimmige Diskrepanzgefühl nochmals in ein stimmiges Diskrepanzgefühl herunterbrechen: „Ich bin 
enttäuscht, weil ich …“. Auch diese Reaktionsgefühle sind erst mal gut. Es ist wichtig, diese wahrzunehmen. 

Als nächstes Schritt sollte jedoch das unstimmige Diskrepanzgefühl in ein stimmiges Diskrepanzgefühl 
umgewandelt werden. Das ist das halbe Geheimnis einer gelingender Kommunikation. 

Die andere Hälfte besteht darin, das Bedürfnis hinter dem stimmigen Diskrepanzgefühl herauszufinden. 
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Das Thema mit den Emotionen, Gefühlen und Motiven

Worauf muss geachtet werden?

Darauf, dass verschiedene Theorien verschiedene 
Aspekte und Kategorien unterschiedlich gewichten und 
es dadurch zu verschiedenen Definitionen kommt. 

Die Definition muss / sollte immer im Lichte der Theorie 
betrachtet werden.

Die Studien sind oft steril und können nicht die Gefühle 
in der Realität widerspiegeln.

Wenn jemand zuschaut, dann ist der Gefühlsausdruck 
stärker. Das muss berücksichtigt werden.
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Platon:

Kognition = vernünftiger Teil 

(alles was die Vernunft betrifft)

Emotion (Affekt, Passion) = mutiger Teil 

(Emotionen / Gefühle dienen u. a. 

einem protektiven Zweck)

Motivation (Konation) = begehrender Teil 

(Bedürfnisse, Triebe, 

Instinkte usw.)

Du und ich: Wir sind eins! 

„Ich kann dir nicht 
wehtun, 

ohne mich zu verletzen.“ 

Mahatma Gandhi
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Der Unterschied, der den Unterschied in der Kommunikation ausmacht, kann in zwei Sätzen dargestellt 
werden, die jedoch viel Training brauchen. 

Es ist von tragender empathischer Bedeutung Sekundärgefühle in Primärgefühle herunterbrechen und 
diese zulassen, so dass sie den Weg zu unserem Bedürfnis bahnen. Bedürfnisse werden aus unserem 
Fürsorgesystem oder aus unserem Antriebssystem aktiviert. Sind diese erfüllt, geht es den Menschen 
gut. Sind sie unerfüllt, leiden diese Menschen oft unbewusst und interpretieren vom Verstand alles 
mögliche. 

In einem Leitungscoaching wurden 12 Interpretationsgefühle genannt, bis das stimmige endlich 
gefunden wurde. Dabei ging es darum: Wie fühle ich mich, wenn Absprachen nicht eingehalten 
wurden? Der Schalter zum Herzgefühl muss in der Tat oft gesucht werden. Er ist jedoch vorhanden.

Dann zu lernen die stimmigen Herzgefühle und die Bedürfnisse und Werte positiv in der Kommunikation 
auszudrücken (positive Wertekommunikation – Mittelwerte berücksichtigen), wenn die passenden 
Glaubenssätze stimmen, macht den zweiten Unterschied in der Kommunikation aus. 

Würden wir das in den Bildungseinrichtungen lernen, hätten wir innerhalb einer Generation eine 
andere Welt. Davon bin ich fest überzeugt. Doch gibt nur sporadisch Trainer, die das selbst gut 
unterscheiden und vermitteln können. Um flächendeckend dieses Wissen zu verbreiten, braucht es eine 
Empathietrainer-Revolution.

Meine Überzeugung als Multiplikatorin der Ausbildung zum RESCUE©-Trainer
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Viele Menschen haben im Laufe der Zeit verlernt, einen Zugang zu ihren Gefühlen und 
Emotionen aufzubauen. Sie können nicht mit ihnen in Resonanz gehen. Sie sind nicht mit ihren 
Gefühlen und Motivationen verbunden, sondern bedauerlicherweise stark ihrem Verstand und 
den mentalen Interpretationen unterstellt. 

Verstandesmenschen scheuen das Fühlen, weil sie Angst davor haben bzw. weil negative 
Glaubenssätze sie zwingend davor abhalten: Gefühle zu zeigen, ist Schwäche. 

Sie haben irgendwann entschieden, die Verletzung nicht mehr zu fühlen. Ja, es gibt den Riegel 
im Gehirn. 

Es gibt jedoch auch die Umentscheidung und das Reframing von einschränkenden und 
glückshinderlichen Glaubenssätzen. In Konflikten fällt es diesen Menschen leichter, 
Kopfgefühle zu äußern als Herzgefühle, weil sie sich da eher zu Hause fühlen. 

Die Kopfgefühle verursachen jedoch die Konflikte und die Menschen verstehen nicht, 
warum sie so oft darin verstrickt sind.

Der Riegel im Gehirn kann wieder geöffnet werden, so dass Herzgefühle gefühlt werden 
können. Sie zeigen den Weg zum unbefriedigten Bedürfnis und der Mensch wird sich somit 
wieder seinen Motiven bewusst. 

Meine Überzeugung als Multiplikatorin der Ausbildung zum RESCUE©-Trainer
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als Multiplikatorin
der Ausbildung zum
RESCUE©-Trainer

Negative Emotionsmoleküle setzen
sich in unserem Nervensystem fest und blockieren
unser gesamtes Leben. 

Unverarbeitete Emotionen werden dauerhaft im Körper
gespeichert, wenn der Mensch seine Emotionen nicht bearbeitet
und nicht für seine Emotionen mit freundlichem Bewusstsein da 
ist. 

Er lebt buchstäblich in der Vergangenheit. Dadurch kann er sein 
Potenzial nicht ausschöpfen und seine Abwehrkräfte sinken. 

Die Folge sind eine erhöhte Herzfrequenz, 
ein anfälliges Immunsystem und mentale Schwäche, 
die wiederum zu Krankheiten wie Krebs, Infarkten, Burnout, 
Depression und Einsamkeit führen können. 
Lt. Manfred Spitzer, 2019 ist Einsamkeit der Todesgrund Nr. 1.

Wenn die verdrängten und unterdrückten Emotionen mit
liebevollem und würdevollem Bewusstsein wahrgenommen
werden, wenn sie für einen Moment da sein dürfen, dann kann
wieder Gesundheit und seelisches Wohlbefinden entstehen, weil
sie eine Chance bekommen sich zu transformieren, ohne dass der 
Verstand eingreift. 

Bei Emotionsvermeidung kann der seelischen Ballast nicht
entweichen und die Menschen tragen ihn dauerhaft mit sich selbst
herum. Sie fühlen sich beschwert, anstatt erleichtert.
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Wir haben so viele Nervenzellen
wie es Sterne in der Milchstraße gibt
und wahrscheinlich noch mehr
synaptische Verbindungen als es 
Sterne in allen Galaxien gibt.

Achte auf die Vernetzung deiner
synaptischen Verbindungen, denn sie
gestalten dein inneres Universum.

youtu.be/90cj4NX87Yk
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Denken ist Strom und Chemie

Was leistet unser Gehirn?

Ein Impuls oder Nicht-Impuls = Ein Bit

Annahme: Gehirn verarbeitet 750 Millionen Bit, das sind 
knapp 100 Megabyte pro Sekunde (Input), 
dennoch nur 450 Millionen Bit / Sekunde ~ 50 Megabyte 
pro Sekunde dringen nach außen (Output).

Ein Neuron feuert (Feuerraten) bis zu 300 Impulse pro 
Sekunde.
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BDNF steht für Brain-Derived Neurotrophic Factor und ist ein essentielles 
Protein in deinem Gehirn. 

Vor allem ist es für das Langzeitgedächtnis verantwortlich und hilft bei der 
Entstehung, dem Wachstum und dem Überleben von Neuronen. 

BDNF ist zuständig für die Produktivität und geistige Energie.

Ein BDNF Mangel kann schwere Folgen für die Gesundheit haben.

Das Wohlbefinden und die mentale Leistungsfähigkeit leiden. 

Es werden weniger Nervenzellen produziert und gepflegt. 

Das hat zur Folge, dass das Erinnerungsvermögen und die 
Konzentrationsfähigkeit leiden. 

Ein ausgeglichener BDNF-Spiegel ist deshalb ganz besonders wichtig für die 
mentale Performance und für das Wohlfühlklima.

Hirnforschung
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Emotionen entstehen auf zwei unterschiedlichen Wegen

Weine ich, weil ich traurig bin oder bin ich traurig, weil ich weine?

William James, 1884, behauptet, dass körperliche Veränderungen den 
Emotionen vorangehen. Eine Emotion sei nichts anderes, als das Empfinden 
einer körperlichen Veränderung. Das heißt: Ich bin traurig, weil ich mein 
Körper weinen muss oder weil etwas mein Körper physisch verletzt hat ...

„Das Gehirn weiß wesentlich mehr über die Welt als wir selbst.“ Joseph 
LeDoux, US-amerikanischer Neurowissenschaftler hat ein neurobiologisch 
fundiertes Modell der Emotionsentstehung, die widersprüchliche Positionen, 
was ist zuerst da, vereint. Die Schlüsselrolle spiele die Amygdala. Lt. LeDoux
werden emotionale Reize auf zwei unterschiedliche Wege im Gehirn 
verarbeitet. Einmal auf dem kürzestem Wege. Da gelangt die Information 
blitzschnell in das Gehirn und aktiviert emotionale Reaktionen, ohne eine 
bewusste Analyse der Reize. 

In einem zweiten, langsameren Weg über die Großhirnrinde erfolgt zunächst 
die kognitive Bewertung, erst dann wird die emotionale Reaktion aktiviert.
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Andere überraschen!

Dopamin wird als Belohnung für etwas ausgeschüttet. Wenn eine geplante 
Überraschung gelingt, werden nicht nur wir, sondern auch andere glücklich und 
dankbar sein.

Es muss nichts Großes sein. Eine nette Nachricht an der Windschutzscheibe am 
Auto des Partners oder die Lieblingskekse in der Frühstücksbox der Kinder kann 
dem anderen viel Freude bereiten.

In unserem Gehirn und Körper laufen verschiedene komplexe chemische 
Prozesse ab, die wir mit unserem täglichen Handeln beeinflussen können. 

Sobald wir verstehen, wie unsere Glückshormone arbeiten, können wir sie 
leichter steuern und eine Ausschüttung anregen. 

Es gibt keine Grenze für Glücksgefühle.

Liebe ist nicht etwas, was man hat. Liebe ist etwas, das man tut.

Emotionen und Gedanken
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Neurotransmitter und Hormone modellieren Gedanken

Wie kommen wir in den Opium-Flow?

Wir können den eigenen Mix an Hormon- und Neurotransmittercocktails 
selbst mischen, weil das Gehirn plastisch ist. 

Der Schlüssel liegt mitten in unserem geistigen Denksystem und ist nicht 
immer abhängig vom Lob der anderen und von dem was im Außen passiert. 

Wir können neu denken lernen – den Vorteil von etwas sehen, 
was wir gerade noch nicht sehen.

Das Gehirn reagiert mit jedem Gedanken mit einem Feintuning der 
Botenstoffe.

Es ist ein hocheffizientes LABOR für die blitzschnelle Produktion von inneren 
Zuständen.

Sie sind der Diener unserer eigenen Bewertungen, denen wir in der 
Vergangenheit ausgesetzt waren.
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Wie funktioniert Veränderung?

Indem wir dem nachgehen, was wir lieben und zwar mit Beharrlichkeit.

Es hängt von der Bewertung ab! Glückfall oder Katastrophe 
(Schwangerschaftstest). 

Begründete Bewertungen sind wichtig. 

Doch wenn wir uns angewöhnt haben, ständig leichtfertig negativ 
zu bewerten, dann tun wir uns selbst und den Menschen um uns herum 
keinen Gefallen.

Der Schlüssel, ob wir uns wohlfühlen oder nicht, hängt von unserer 
eigenen Bewertung ab – bzw. wie gehen wir damit um, wenn andere 
uns bewerten.

Wie sind unsere Glaubenssätze? Und genau das können wir verändern.
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Der Schlüssel zur Veränderung

Wenn die Basalganglien aktiviert sind, dann können wir ein 
„Reset“ mit Beharrlichkeit einleiten und uns „glücklich 
denken“, weil wir das Negative damals, als wir noch klein war, 
nicht gewollt haben und uns auch nicht ausgesucht hätten. 

Es wurde uns anerzogen und einverleibt – wie ein Dialekt. 

Es bräuchte 9 Monate bis wir ihn uns ausverleiben –
bzw. „Hochdeutsch“ lernen, wenn wir es wollen.
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Feeling gut oder feeling good about feeling bad

Ist dein Neurotransmittermix in BESTFORM? 

Wie können wir ihn in BESTFORM bringen und was braucht es von 
jedem einzelnen dafür?

Zweckpessimisten haben Angst sich gut zu fühlen, denn sie könnten 
dann ja enttäuscht werden. 

Deshalb fühlen sie sich sicher darin, sich schlecht zu fühlen.

Doch diese Erwartungshaltung geht auf Kosten der Wohlfühlhormone.

Jeder Ärger und jede arrogante Abwertung – ein geringes 
Selbstwertgefühl führt dazu, dass die BESTFORM verschwindet, 
Serotonin und der Dopaminspiegel sinkt.
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Wenn wir nicht in Balance sind …

Stress produziert Krankheiten. Wir antizipieren dann das schlimmste Szenario.

Wenn wir an Probleme denken, dann erinnern wir uns an die Emotionen von 

Opfer, Aufgabe und Beschämung (Recalling the event).

Durch Gedanken können wir krank werden und gesund werden.

Wie wir denken und fühlen, gestaltet unser Zustand des Seins.

Wir können größer denken als wir sind.

Jede Routine wird ein unbewusstes Programm … 

Wir können den Zustand der Freude und Verbindung lernen …

Der Körper ist nicht länger der Geist, sondern der Geist trainiert den Körper.

Die Emotionen folgen den Gedanken – die Zukunft vorauszusagen ist der beste 

State, damit es in der Zukunft eintrifft.
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Kann man Gelassenheit essen?

GABA ist in grünen Tee, Bananen, Linsen, Hafer, Vollkornprodukten, 
Brokkoli, Spinat und Heilbutt zu finden. 

Für eine gesunde Darmflora – Sauerkraut, fermentierter Käse wie 
Brie und Bio-Natur-Joghurt. Sauerkrautsaft!

Phosphatidylserin: Hering, Soja, Makrele.

Methionin ist in Para-Nüssen, Eiern und Fisch enthalten.

Superfood Kurkuma: Radikalfänger, Leberreinigung, für Gelenk- und 
Rheumaschmerzen, Verdauungsprobleme …
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Kurkuma – ein Gewürz, um das Gehirn zu trainieren
Neurogeneseforscher behaupten, dass Kurkuma Power-Doping für das 
Gehirn ist. 

Es regt die Neubildung von Nervenzellen und sogar von Stammzellen an, 
es wirkt entzündungshemmend, lindert Migräne, reduziert Stress und 
Angst und sogar Depressionen. 

Es soll sogar Plaques (Beta-Amyloid-Ablagerungen) auflösen bei 
Alzheimer.

Die Beschaffenheit des Curcumins – hat antioxidativen Bestandteile bzw. 
Moleküle, die die Blut-Hirnschranke überwinden kann – somit ist es im 
Gehirn schützend und entzündungshemmend.

Verbessert die Gedächtnisleistung. 1 Gramm reicht aus, um das 
Gedächtnis für 6 Stunden zu optimieren (Sydney, 2014 – Forscher der 
Monash-University).
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Wundermittel Kurkuma-Latte-Getränk

Hilft beim Abnehmen – verbessert den Gallenfluss. 
Dadurch kann der Körper wieder besser Fett verbrennen. 

Ist appettithemmend und wirkt auch antidepressiv.

Heilungsprozesse bei Krankheiten werden schneller 
eingeleitet – wird auch in der Krebstherapie eingesetzt.

Blutdruck wird gesenkt, gut für Diabetis.

Weniger Völlegefühl und weniger Blähungen.
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Lässt sich Glück essen? Serotonin – L-Tryptophan –

Kakao in der Schokolade enthält Theobromin – ALKALOID, 
dass die Muskeln entspannt.

Pflaumen, Trockendatteln, Feigen, Heidelbeeren, Ananas, 
Papaya, Bananen, Hülsenfrüchte, Parmesan, Haselnüsse, 
Haferflocken, Himbeeren, Edamer, Eier …

Nudeln, Kartoffeln, Brot und Reis, jedoch besser auf 
Vollkornprodukte achten – die langsamer den 
Blutzuckerspiegel ansteigen lassen, damit wird L-Tryptophan 
über einen längeren Zeitraum freigesetzt.
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Omega-3-Fettsäuren

Fisch, Makrelen, Räucherlachs, Camembert, 
kaltgepresstes Leinöl, Leinsamen und Nüsse – gerade 
Walnüsse enthalten Cholin und viele B-Vitamine, 
was die Synapsenaktivität angeht.

Auch Schärfe und Schmerz können Glück erzeugen –
Chilli, Peperoni und Pfeffer

Kaffee und schwarzer Tee – bessere Stoffwechselfunktion

Vitamine und Mineralstoffe – viele leiden an Selenmangel und 
Magnesiummangel, weil der Körper die Mineralstoffe nicht 
aufnehmen kann. 
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António Rosa Damásio
(* 25. Februar 1944 in Lissabon) ist ein portugiesischer Neurowissenschaftler. Er wurde durch seine Arbeiten zur Bewusstseinsforschung bekannt.

Damásio trennt zwischen Emotionen, die er als die durch 
„somatische Marker“ (Phineas Gage und Eliot) verursachten 
Körperzustände beschreibt, und Empfindungen (Gefühle), die das 
bewusste Wahrnehmen der emotionalen Körperzustände darstellen. 

Der Mensch lernt im Laufe seiner Entwicklung, den Körperzustand, der 
mit der reflexartigen Flucht, Einfrieren oder Angriff vor einer Gefahr 
verbunden ist, Schmerz und Angst wahrzunehmen bzw. als ein 
bewusstes Empfinden und Fühlen. 

Er sagt dann: „Ich habe Angst!“ oder „Ich bin verletzt.“ 

Er kann auch durch Erfahrungen gelernt haben, die Angst wegzudrücken 
und zu sagen: „Ich bin stark!“
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Emotion viszeral oder im Gehirn
Unabhängig voneinander hat der Däne Carl Lange (1885) und William James (1884) diese Definition kreiert: 

„Die Ursache von Emotionen sind motorische und physiologische Reaktionen.“

Nach James sind Emotionen die Wahrnehmung von emotionalen viszeralen Reaktionsmuster (körperlichen 

Veränderungen) --> wir haben Angst, weil wir zittern, wir sind wütend, weil unser Puls auf 120 ist usw. (viszeral 

= periphere Strukturen).

Die Wahrnehmung der peripheren körperlichen Veränderungen IST die Emotion.

Wahrgenommen wird immer die Gesamtsituation (Bär im Gehege oder frei), also Reiz + Umgebung.

Nicht willkürliche Handlungen, sondern unwillkürliche viszerale Reaktionen (Erregung innerer Organe, Herz, 

Lunge etc. ) lösen Emotionen und die später bewusst gewordenen Gefühle aus. Die körperlichen Ursachen sind 

die Folge der Emotionen und Gefühle (James hatte noch keine Unterscheidung von Emotion und Gefühl). 

James-Lange-Theorie ist eine periphere und viszerale Sichtweise.

Heute ist das Postulat von Walter Canon, Schüler von James: Emotionen entstehen nicht in der PNS, sondern 

in der ZNS. Neben somatosensorischen und motorischen Arealen im Gehirn gibt es auch noch Areale für 

Emotionen ("emotionale" Areale). Dies ist eine andere Überzeugung als James, der sagte, es gäbe keine Areale 

im Gehirn für Emotionen.

Heute gilt die gängige Überzeugung, dass der Sitz der Emotionen der Thalamus und das limbische System ist.
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Die Zwei-Fakten-Theorie

Zwischen dem Reiz und der körperlichen Reaktion findet ein Bewertungsprozess 
statt.

1. Erhöhte Aktivierung des sympathischen Nervensystems 
(bestimmt die Intensität einer Emotion)

2. Emotionsrelevante kognitive Bewertung der vorliegenden Situation 
(bestimmt die Qualität einer Emotion)

Beide Faktoren sind notwendig (aber jeweils nicht hinreichend).

wenn wir eine physiologische Erregung nicht erklären können, 
dann suchen wir in unserer Umwelt nach einer plausiblen Erklärung.

Es gibt Unterschiede zwischen bewussten und unbewussten Einschätzungen 
(parallele Informationsverarbeitung – wir wollen das eine, machen es doch 
nicht – auch kognitive Prozesse können unbewusst schnell verarbeitet werden, 
wie Emotionen auch.



M
o

d
u

l 1
R

ES
C

U
E©

-T
ra

in
er

Kausalmodelle zur Rolle von Bewertungen bei der Entstehung von Emotion

Emotion

Emotion

Emotion

Bewertung

Bewertung

Bewertung

Ereignis

Ereignis

Ereignis

Wahrnehmung

Wahrnehmung

Wahrnehmung
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Ereignis /  Auslöser
Von Außen oder durch 

Innenschau

Gefühl
unbewusst / vorbewusst

bewusst

Ausdruck /
Authentisches

Verhalten

Physiologische
Veränderungen
oft unbewusst

Unbewusst / bewusst 
manipulierte

Verhaltensweisen

Wohlfühlgefühle

Unstimmiges
interpretiertes-mentales 
Ersatz-Sekundärgefühl

Stimmig-authentisch
interpretiertes Herzgefühl / 

Primärgefühl

Emotionen werden als 
natürliche Programme oder 
durch somatische Marker als 
Körperzustände betrachtet.

Ohne Appraisal und Reappraisal
(Neubewertung)  zum Wohle des 
besten Arguments geht es nicht!

Empfehlung für die Benennung der Emotionen in Gefühle

Dazwischengefühle
Halsgefühle 

(Zwischen Herz und Kopf)

Emotion
unbewusst

© Theresia Friesinger

Sekundäres Unbewusstes

Sekundäres Unbewusstes
Gyrus Cinguli / 

Präfrontale Cortex

.
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Unterschied Emotion und Bedürfnis / Motiv usw.

Mit der Emotion geht eine Veränderung auf einer oder mehreren 

Ebenen einher:

Gefühl

körperlicher Zustand

Ausdruck

Bedürfnis / Trieb / Anreiz / Ziel / Aktionstendenz, Motiv und Motivation. 

Sie kann Ursache und Folge von Emotion sein, denn die Emotion beinhaltet 

immer beide Komponenten: „Für jeden Motivationstyp wird eine 

ursächliche Emotion und eine Folgeemotion postuliert.“
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Nach Scherer: Das 5 Komponenten-Modell

Er hat ein „Komponenten-Prozess-Modell“ entwickelt.

Er sagt, eine Emotion ist eine Abfolge von synchronisierten 
Veränderungen von Zuständen. 

Diese Veränderungen sind voneinander abhängig.

Er hat 5 Komponenten, welche immer alle aktiviert sein müssen, 
damit es zu einer Emotion kommen kann:

1. Kognitives System (Bewertung eines Ereignisses)

2. Physiologisches System (v.a. autonome Reaktionen

3. Motorisches Ausdrucksystem (non- & paraverbales)

4. Motivationales System (Verhaltensimpulse, -tendenzen)

5. Subjektives Gefühlssystem (Gefühl)
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Rebekka Dinse-Fedorov

Es gibt nur einen Affekt: Das Wohlbefinden. 

Erst wenn dieser frustriert ist, kommt der Folgeaffekt 
(Bedrohung: Schmerz und Angst).

Entweder wir reagieren aus empathischer Freude, weil 
unsere Bedürfnisse erfüllt sind oder wir reagieren aus 
empathischem Schmerz, weil sie unerfüllt sind. 

Wut / Ärger / Sauersein sind keine Gefühle, sondern 
Reaktionen, die ein entsprechendes Verhalten auslösen. 
Die Emotion des Schmerzes ist die Reaktion nach dem 
Auslöser / Trigger (frustrierte Motivation). 

Wir haben sogar Angst vor dem Schmerz. 

Es gibt keinen Angsttrieb und auch kein Wuttrieb. 

Angst und Wut ist die Reaktion auf diesen Schmerz. 
Wut ist aufgrund von Provokationen –
auch frühere – ein mentales-sekundäres Ersatz-
Kopfgefühl. Die Prozesse funktionieren nur so schnell, 
dass wir denken, es sein ein Gefühl. 

Aufgrund von früheren Verletzungserfahrungen, 
reagieren Menschen wütend und lassen diese Wut zum 
Teil auch an Schwächere aus. Joachim Bauer, 
Schmerzgrenze
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Vier mögliche Gefühlsinterpretationen der Inklusiven Kommunikation

Die Inklusive Kommunikation unterscheidet vier Gefühlsinterpretationen in der Kommunikation mit uns 
selbst und mit anderen, die aus den hervorgegangenen unbewussten Emotionen / Körperzustände des 
limbischen Systems stammen und im Bewusstsein als Gefühl ausgelöst werden: 

1. Herzgefühle 
als positiv interpretierte Freude- und Wohlfühlgefühle: „Ich bin begeistert!“, …

2. Herzgefühle 
als stimmig interpretierte Diskrepanzgefühle / Primärgefühle aufgrund von Schmerz und 
Angst. „Ich bin traurig!“, „Ich fühle mich hilflos!“, …

3. Halsgefühle / Fastgefühle
als sogenannte Dazwischengefühle. Sie können stimmig oder unstimmig, je nach Beziehung, 
bei anderen ankommen: „Ich fühle mich überfordert!“, „Ich fühle mich perplex!“, „Ich bin 
entsetzt!“, …

4. Kopfgefühle
als mentale Verstandesgefühle / Sekundärgefühle oder unstimmige-unangebrachte, 
sozial-unverträgliche Diskrepanzgefühle / Sekundärgefühle / Pseudogefühle / Ersatzgefühle / 
Vergleichsgefühle: „Ich fühle mich ausgegrenzt“, „Ich fühle mich wie ein Fußabtreter“, …
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Die Insula – The Island of Reil

Johann Christian Reil (1759−1813) entdeckte die Insulae erst 1796. 

Sie wird auch Inselcortex genannt. Beide Insulae sind so groß wie eine Zwei-Euro-Münze und 
werden auch als fünfter Lappen des Großhirns bezeichnet. 

Die Insulae gelten als eine multisensorische Cortex. Sie ist an der emotionalen Bewertung 
von Schmerz und Freude beteiligt.

Sie sind für die innere Körperwahrnehmung zuständig, deshalb wird sie 
auch als „interozeptive Cortex“ bezeichnet. 

Die Insulae haben Einfluss auf Motorik und Sensorik und scheinen für die Schmerz- und die 
spätere Interpretationsverarbeitung sehr wichtig zu sein.

Sie sind reziprok mit der cingulären Cortex, der Amygdala und dem Thalamus verschaltet.

Deshalb nehmen sie direkt Einfluss auf Emotionen und Empfindungen. 

Dadurch hat sie indirekt an der Homöostase und auf die Emotionen sowie die emotionale 
Empfindungen Einfluss. 
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Die Insula – The Island of Reil

Die Insula hat eine introspektive Qualität. 

Sie richtet die Aufmerksamkeit auf uns selbst und für unsere 
Befindlichkeit. Das mag ein Grund sein, warum die Insula beim Menschen 
überproportional größer ist als bei Tieren. 

Darüber hinaus ist sie auch für den Geruch und Geschmack zuständig. 

Das ist der Grund für massive Ablehnung als Empfindung von Ekel. 

Es werden auch die Bedürfnisse von Hunger und Durst auf der Insula 
bewusst. 

Gleichzeitig ist sie auch für den Füllungszustand der Harnblase und das 
Füllegefühl im Magen verantwortlich. 

Empathie, Mutterliebe, Fairness und Orgasmus,  plötzliche Eingebungen 
und Entscheidungsfindungen.
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Vorderer und hinterer Inselbereich
Der hintere Inselbereich ist zuständig für die Somatosensibilität, Schmerz, Akustik und für das 

Gleichgewicht. Das ist das vestibuläre Zentrum. 

Die emotionale Bewertung von Schmerzen wird mit Bereichen der posterioren Inselrinde in 

Zusammenhang gebracht. 

Der vordere Inselbereich ist für olfaktorische, gustatorische und visuelle Reize zuständig.

Auch wird angenommen, dass Anteile der Inselrinde als assoziative Areale für auditives (insbesondere 

sprachvermitteltes) Denken fungieren.

Vordere Anteile der Insel sollen auch an empathischen Fähigkeiten beteiligt sein. Andreas Olsson, 

Katherine I. Nearing, and Elizabeth A. Phelps (2007). Learning fears by observing others: the neural 

systems of social fear transmission. Social Cognitive and Affective Neuroscience, 2, S. 3 – 11

Neuere Forschungen weisen auf einen Zusammenhang bei der Unterscheidung von Liebes- versus 

Lustempfindungen hin, die jeweils zu leicht verschiedenen Aktivierungsmustern der Inselrinde führen.

Schädigungen der Insula durch einen Schlaganfall können dazu führen, dass selbst starke Raucher kein 

Verlangen nach Nikotin mehr verspüren. Wissenschaftler der University of Iowa nehmen gar an, dass 

durch diese Erkenntnisse Medikamente zur Bekämpfung der Nikotinsucht entwickelt werden könnten.

Bamiou: The insula (Island of Reil) and its role in auditory processing
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Die Rolle der Empathie bei der Insula

Wer unfähig ist, seine eigenen Gefühle zu erkennen, hat auch 
Schwierigkeiten, Empathie gegenüber anderen Menschen zu 
entwickeln. 

Denn beides hängt mit der Unfähigkeit zusammen, innere 
Körperzustände angemessen zu identifizieren. 

Das zeigt eine neue Studie der Neuropsychologin Tania Singer von 
der Universität Zürich. 

Zusammen mit Wissenschaftlern des Londoner Wellcome-Instituts 
hat sie Menschen untersucht, die an der so genannten Alexithymie 
leiden, der Gefühlsblindheit. 
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Test mit 7 Gefühlsblinden

Gefühlsblinde Menschen konnten die gezeigten Szenen und Bildern kaum die 
entsprechenden Gefühlswerte zuordnen. Gleichzeitig zeigten die 
Kernspinaufnahmen ihres Gehirns, dass ihre Insula im Vergleich zu einer 
gesunden Kontrollgruppe vermindert aktiv war.

„Leute, die das sehr stark haben, können ihre Gefühle nicht verstehen, 
die sind total ärgerlich, haben einen roten Kopf und geballte Faust und wissen 
aber nicht, was sie fühlen. Und wenn man sie fragt ‚Was ist das: Ist das Ärger? 
Ist das Angst?‘, dann sagen sie, ‚Ich weiß, da passiert etwas in meinem Körper, 
aber ich habe keine Ahnung, was das ist‘.“ Tania Singer, Neurowissenschaftlerin

Gefühlsblinde Menschen, so die Forscher, leiden an einem so genannten 
„interozeptiven Defizit“: Sie können die Vorgänge in ihrem eigenen Körper 
nicht mehr richtig wahrnehmen und beschreiben. 
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Das Gefühl ist die Spitze des Eisberges: Die Emotion ist darunter

Das Gefühl ist eine Komponente (Teil) der Emotion. Wie fühlt es sich an? Das 
ist die phänomenale Seite, wie jemand es interpretiert.

Eine Emotion ist etwas sehr Umfassendes und viel Tiefreichenderes. 

Sie lenkt und fokussiert die Aufmerksamkeit und sie beeinflusst das 
Denkvermögen und die Selbsteinschätzung: die kognitiven Prozesse. 

Sie schlägt sich in Körperfunktionen wie Puls, Herzfrequenz und Schwitzen / 
Zittern nieder, die vom autonomen-vegetativen Nervensystem und von 
bestimmten Hormonen gesteuert werden. 

Das ist die physiologische Komponente der Emotion.

Dann bahnt sich die Emotion über Mimik, Gestik, Klang der Stimme und 
Verhaltenstendenzen und -weisen (Körperantworten) einen Weg nach außen 
– sie wird nach und nach bewusster: expressiven Verhaltenskomponente. 
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Werden alle Emotionen bewusst?

Das Wort „Emotion“ geht auf die lateinischen Wörter „ex“ und „movere“ zurück und bedeutet 
„Bewegung nach außen“. 

Die subjektive Komponente, also das bewusste Gefühl, wird uns oft erst im Nachhinein deutlich 
und interpretiert … doch nicht immer. 

Viele Emotionen bleiben unbewusst … 

Welche Gefühle bewusst werden, hängt davon ab, welche Bereiche auf der Cortex aktiv sind. 

Im präfrontalen Cortex werden die Emotionen verarbeitet und in ein Gesamtbild integriert. 
Wir ziehen Schlüsse für die Selbstkontrolle. 

Nach A. Damasio: Gefühle entstehen, wenn das Gehirn die Reaktionen des Körpers analysiert 
und bewusst wahrnimmt. Nach ihm screent das Großhirn ständig den Zustand des Körpers 
(die Homeostase). Aus der Gesamtheit des Screening entstehen dann die Emotionen. Aus der 
Gesamtheit der Emotionen entstehen die Gefühle.

Klaus Grawe: Hypothese – Warum auf Angstzustände, die neu auftreten, inadäquat reagiert wird. 
Schreckliche Erlebnisse werden nicht vergessen. Wir reagieren auf die obere Akte und nicht auf 
die Akte darunter.
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António Damásio an der University of Southern California

Der Emotionsforscher forderte Probanden auf, sich Situationen vorzustellen, 

in denen sie Glück, Traurigkeit, Ärger oder Angst empfunden hatten — und schaute 

ihnen dabei mit der funktionellen Magnetresonanztomografie, einem bildgebenden 

Verfahren, das Hirnaktivitäten sichtbar macht, unter die Schädeldecke.

Erstaunlicherweise unterscheiden Männer und Frauen sich kaum, wenn es darum geht, 

wo sie Gefühle im Gehirn verarbeiten: Mehrere Studien bestätigten, dass die 

neuronalen Aktivierungsmuster bei beiden Geschlechtern vergleichbar sind – egal, ob 

es sich um positive oder um stimmige Diskrepanzgefühle handelt. 

Aus meiner Sicht gibt es keine negativen Gefühle. Die sogenannten unstimmigen 

Diskrepanzgefühle sind negative Bewertungen, Verhaltensweisen und 

Kommunikationsmuster sowie negative Strategien der Bedürfniserfüllung. 

Die stimmigen Diskrepanzgefühle sind positiv, weil sie eine positive Strategie sind, um 

Bedürfnisse zu erkennen und sie zu erfüllen.
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António Damásio an der University of Southern California

Das Ergebnis: Je nach Art des Gefühls wurden andere Hirnrindenareale aktiviert. 

Bei Glück waren vor allem der rechte Gyrus cinguli, der rechte somatosensorische 
Cortex und die linke Insel aktiv. Der linke Gyrus cinguli feuerte hingegen weniger als 
normal. 

Bei Traurigkeit war die Inselrinde auf beiden Seiten aktiver als sonst, ebenso der 
vordere Gyrus cinguli; der hintere Gyrus cinguli blieb jedoch stumm. 

Für Ärger und Angst ergaben sich ebenfalls ganz spezifische Aktivierungsmuster. 

Allerdings gibt es nicht das eine Wutareal und die eine Glücksregion, sondern die 
neuronalen Netzwerke, die bei bestimmten Emotionen aktiv werden, überlappen zum 
großen Teil und sind zumindest teilweise auch bei anderen Gefühlen aktiv. 

Manche Kollegen kritisieren die Schlüsse Damásios aus dieser Studie jedoch als zu 
spekulativ.

www.dasgehirn.info/denken/emotion/bewusste-gefuehle
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Werden alle Gefühle gespiegelt?

1. Es wurde nachgewiesen, dass  Spiegelneurone bereits beim 

Erkennen einer Handlungsabsicht feuern und nicht erst nach 

der Ausführung der Handlung.

2. Das Antizipieren von Handlungen und Absichten ist für die 

zwischenmenschliche Interaktion von zentraler Bedeutung 

und geschieht häufig intuitiv und unwillkürlich. 

3. Es stellt sich die Frage, inwiefern Emotionen (körperliche 

Zustände) und Gefühle als sprachlich soziokulturell 

geschaffene Konstrukte, stets eindeutig neuronal lokalisiert 

werden können. 
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Spiegelneurone und Empathie
Spiegelneurone allein bringen noch keine Empathie hervor.

Spiegelneurone sprechen die „Sprache“ von Aktionspotenzialen, 
von elektrischen Impulsen. 

Deshalb wird in diesem Zusammenhang von „der Neutralität des neuronalen Codes“ 
gesprochen (Staemmler, 2009, S. 168). 

Untersuchungen über Spiegelneurone können korrelative Zusammenhänge zwischen 
neuronalen Aktivitäten und psychischem Erleben ermitteln.

Doch die psychischen Phänomene der Empathie und des Mitgefühls werden damit nicht 
vollständig erklärt. 

Körper (Soma) und Geist (Psyche) geht auf eine lange philosophische Tradition zurück und 
wird in Zukunft Ausgangpunkt wissenschaftlicher Diskurse bleiben – wie hängt alles 
zusammen? Es wäre einfach, wenn Menschen endlich verstehen, dass eben alles 
zusammenhängt und Verstand, Gefühl und Körper nicht voneinander zu trennen sind in 
Form von: Das denke ich nur – ich fühle es nicht. Wir fühlen es immer, auch wenn wir es 
nicht fühlen;).
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Werden alle Gefühle gespiegelt?

Befunde zu Spiegelneuronen zeigen, dass fehlendes Erkennen von 
Handlungsabsichten entsprechend mit dem Ausbleiben neuronaler 
Aktivierung einhergeht. 

Befunde, die dies belegen, gehen aus einer Studie von Oberman et al. 
(2005) sowie von Théoret et al. (2005) hervor. 

Dabei kam es bei Personen, die unter einer Störung aus dem autistischen 
Spektrum litten oder die als gefühlsblind diagnostiziert wurden, beim 
Beobachten spezifischer Handlungen nicht in gleicherweise zu neuronaler 
Aktivierung wie bei der Kontrollgruppe ohne diese Diagnose. 

Um Gefühle anderer spiegeln zu können, brauchen wir im Gehirn 
ausreichende Spiegelneurone, welche die Absicht des anderen schon bei 
der Beobachtung erkennen und deuten.
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Werden alle Gefühle gespiegelt?

Auch Babys spiegeln schon. „Diese angeborenen Verhaltensmuster beruhen 
vermutlich auf Spiegelneuronensystemen. 

Bauer weist darauf hin, dass Spiegelneurone „eingespielt“ werden müssen. 

So wird die Fähigkeit des resonanten Mit-Erlebens in der frühkindlichen 
Interaktion mit einer Bezugsperson trainiert und bei fehlender Interaktion 
abgebaut (Bauer, 2005; Pfeifer, Iacoboni, Mazziotta, Dapretto, 2008).

„Vernachlässigung, fehlende Aufmerksamkeit oder Misshandlung können dazu 
führen, dass Kinder Schwierigkeiten entwickeln, die eigenen Emotionen zu 
deuten und die Gefühle anderer wahrzunehmen und zu verstehen 
(Bauer, 2005).“

psydok.psycharchives.de/jspui/bitstream/20.500.11780/3704/1/Haeusser_PdKK_2012_5.pdf
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Spiegelneurone und Empathie

Das phänomenale Erleben gleicher Gefühle, die Entstehung eines gemeinsamen 
intersubjektiven Erlebensraumes, findet über die Synchronisierung neuronaler 
Aktivierung seine neuronale Entsprechung.

Das Funktionieren von Spiegelneuronen ist eine notwendige Voraussetzung, 
um die emotionale Situation anderer Personen zu erkennen. Doch wie das genau 
passiert, ist noch unbekannt.

Verstehensprozesse oder Missverstehensprozesse passieren unmittelbar und sind 
nicht immer das Ergebnis eines bewussten Denkprozesses. 

Der Wissenschaftler um Rizzolatti sind überzeugt, dass Spiegelneurone 
„die biologische Basis des Mitgefühls“ (Rizzolatti u. Sinigaglia, 2008) sind. 

Die eigene Sozialisation mit den jeweiligen Erfahrungen, Aufmerksamkeit, Angst 
und Sympathie und Antipathie für andere Personen sind Faktoren, die bei der 
Aktivierung von Spiegelneuronensystemen voraussichtlich von starker Bedeutung 
sind (Bauer, 2005).
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Spiegelneurone und Emotionen? 
Aus: „Ich fühle, was du fühlst“ von Joachim Bauer, Hirnforscher aus Freiburg.

Wir haben Spiegelneurone (Mirror-Neuron). Das bedeutet auch die Emotionen könnten evtl. gespiegelt werden. 
Das ist jedoch, lt. Tania Singer, noch nicht bewiesen. Man hat in der Insula noch keine Spiegelneurone gefunden. 

Bei Demütigung und nicht-respektvoller Sprache werden die Nervenzellen im Schmerzzentrum der Kinder und 
der Mitmenschen mitaktiviert. 

Bei Freude wird das Glückszentrum der anderen ebenso aktiviert. Wir haben auch Verantwortung, 
wie wir uns fühlen und welche Gefühle wir unseren Mitmenschen spiegeln.

Wenn wir eine Katastrophe sehen, wird das eigene ebenso Schmerzzentrum aktiviert, um im Notfall 
helfen zu können. Die Beobachtung einer Katastrophe reicht schon aus, um die Schmerzsysteme zu 
aktivieren. 

Das ist von Vorteil, denn wenn gar nichts gefühlt wird, ist es lebensbedrohlich. Menschen, die nicht mitfühlen, 
sind seelenblind – Autismus – Spiegelneurone sind nicht vorhanden – es gibt auch Forscher, die seelenblind sind 
und deshalb verstehen sie die Gefühlsforschungen nicht. Wenn wir zu viel fühlen, können wir auch nicht helfen. 
Es braucht die Regulation des Gefühls, damit adäquat geholfen werden kann. Worte haben im Gehirn 
biologische Reaktionen: „Das Gehirn macht aus Psychologie Biologie“. 

www.fuerkinder.org/mediathek/video/722-warum-ich-fuehle-was-du-fuehlst-empathie-persoenliche-zuwendung-und-
spiegelneuronen
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Interessantes: Was von rechts kommt, gefällt uns besser

Als Erklärung gilt die Theorie, dass ein Proband beim 
Blicken nach rechts die linke Hirnhälfte aktiviert, die mehr 
in positive Gefühle involviert ist, während die rechte 
Gehirnhälfte eher negative Gefühle generiert.

Also öfters mal nach rechts schauen und das Glück 
aktivieren.
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Wie entstehen Emotionen?

1. Es gibt nicht das Emotionsareal, sondern durch das Zusammenspiel vieler Areale, entstehen 
Emotionen.

2. Die Menschen richten ihr Handeln danach aus – bewusst oder unbewusst. 

3. Es ist oft die Emotion hinter dem Gefühl, die entscheidet, welche Arbeitsstelle wir annehmen 
oder nicht bzw. welches Haus wir kaufen oder nicht. Die Ratio ist oft untergeordnet.

4. Emotionen sind eher Prozesse als Zustände (unterschiedliche Definitionen). Diese Prozesse 
können beobachtet werden. Jemand erzählt einen Konflikt und je nach Intensität der Emotion 
ist dieser Prozess von außen sichtbar. 

5. Der Hals oder sie dienen als Kompass, Indikator, Zeiger, Radar, um Situationen einzuschätzen 
und um die Bedürfnisse zu äußern. Viele haben im Laufe des Lebens gelernt, nicht auf ihre 
Bedürfnisse zu hören. Sie haben sich von ihren Gefühlen und Bedürfnissen abgeschnitten. 

6. Das umzulernen ist möglich, da trainierbar. Basalganglien lassen sich plastifizieren.

7. Sie dienen als Alarmsystem und als Freude- und Antriebssystem, um auf Reize möglichst schnell 
und adäquat zu reagieren.

8. Das Gesicht wird rot. Dem Erzählenden muss dieser Vorgang nicht bewusst sein. Viele leiden an 
„Gefühlsblindheit“.

Emotionen sind Teil der genetischen Ausstattung eines Menschen.
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Kreislauf der Emotionen
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Wie entstehen Emotionen und wie werden sie bewusst?
Nicht immer werden alle Emotionen bewusst. 

Die Emotionen hinter den Sekundärgefühlen (Ersatz- und Kopfgefühlen) sind unbewusst und vorbewusst 
vorhanden, auch wenn sie nicht bewusst gefühlt werden. Sie sind im Körper manifestiert (somatischer 
Marker im Gehirn) und die Emotionen zeigen sich z. B. als Körperantworten in Form eines hochroten 
Kopfes, Schweiß, zittern, Kloß im Hals, Herzklopfen, Bluthochdruck usw. 

Verbindende Gefühle (Primärgefühle) aufgrund unserer Emotionen auszudrücken, ist nicht nur unsere 
menschliche Bestimmung, sondern auch gesund und entwicklungsfördernd. 

Wer von klein auf lernt, seine Emotionen zu zeigen und seine Gefühle verbal auszudrücken, kommt besser 
mit sich selbst und mit seinen Mitmenschen zurecht. Es wird keine Energie in die Unterdrückung der 
Emotionen und Gefühle aufgewendet. Emotionen und Gefühle zu zeigen ist etwas Selbstverständliches.

Menschen auch besonders pädagogische Fachkräfte sollten, wenn sie es etwas verlernt haben, wieder 
lernen, wie Fühlen geht und wie sie die Primärgefühle sozial-verträglich möglichst ohne Angst, Scham und 
Schuld (Schamresilienz) ausgedrückt werden können, um möglichst wenig dabei andere zu verletzen. 
Sollten Angst, Scham und Schuldgefühle spürbar sein, ist es wichtig, diese anzunehmen und sie 
auszusprechen. 

Die Methode der Inklusiven Kommunikation hat Strategien dazu entwickelt, die nachweislich im 
gemeinsamen Umgang gelingen. Gefühle und Verletzlichkeit zu zeigen, ist Stärke – lautet die Grundhaltung 
– siehe Brené Brown: Verletzlichkeit macht stark.
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Der Kreislauf der Emotionen

Der Mensch nimmt ständig Informationen auf. 

Alle eingehenden Informationen werden permanent unbewusst auf ihren 
„emotionalen Gehalt“ hin untersucht. Die Amygdala und die Insula leisten 
hierfür die Hauptarbeit. Sie reagieren auf Gefahr und Verlust. Besonders die 
Amygdala erhält die Informationen von den Sinnesorganen als auch vom 
sensorischen Kortex. 

Die Amygdala ist mit dem Hypothalamus und anderen Bereichen des limbischen 
Systems und des Stammhirns verbunden. 

So entsteht der Emotionskreislauf. Die von der Amygdala und Insula 
ausgesendeten Signale lösen körperliche Reaktionen aus, sobald sie den 
Hypothalamus und den Thalamus passiert haben. 

Über den „Gyrus Cinguli“ werden die Emotionen langsam bewusst –
(vorbewusste sprachliche Ebene). 
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Das Unbewusste steuert die Emotionen

Der Thalamus steuert die Aufmerksamkeit und ist für eine schnelle Analyse zuständig. 
Deshalb gibt es bei Emotionen oft eine Körperantwort: Das Gesicht, der Hals wird rot oder die 
Hände fangen an zu schwitzen. 

Sobald die Emotionen den Hypothalamus passieren, werden diese sich nach oben 
bewegenden Emotionen (aggredere – sich hinzu bewegen) als Gefühle auf der Neokortex 
bewusst und je nach Tagesverfassung interpretiert und wahrgenommen. 

Sie können vom Stirnlappen (dorsolaterale frontale Kortex) positiv oder negativ interpretiert 
werden. Wir können uns darin trainieren, die Gefühle stimmig, anstatt unstimmig zu 
interpretieren. Diese Interpretation löst unterschiedliche Aktivitätsmuster im Gehirn aus. 

Positive Emotionen z. B. durchwandern einen Bereich des Hirnstamms, der das 
stimmungsaufhellende Dopamin und das Bindungshormon Oxytocin produzieren. 
Für die negativen-unstimmigen Diskrepanzgefühle (Reaktionen wie Ekel, Verachtung und 
Ablehnung) ist auch die Inselrinde und andere Regionen zuständig, die mit „Berechnung“, 
„Manipulation“ oder „Schadenfreude“ zu tun haben. Es löst die Stresshormone aus.
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Hormone machen glücklich

Gefühle sind steuerbar. Der Cocktail macht vermutlich die Gefühlschemie.

Das Wort Oxytocin stammt vom Griechischen „oxytokos“ und bedeutet 
„schnell gebärend“.

„Bei körperlicher Aktivität wird der Nervenwachstumsfaktor BDNF im Gehirn 
freigesetzt. Diese Substanz veranlasst, dass neue Nervenzellen sprießen und 
diese miteinander verknüpft werden. Die zelluläre Betriebsamkeit führt zu 
neuen Netzwerken im Kopf, die weniger angstgeprägt sind. … „

Ein wichtiges Epizentrum der Veränderung ist das Gefühlszentrum und damit 
ist hauptsächlich der Mandelkern gemeint. Nicht nur die Angst hat dort ihren 
Sitz, sondern auch andere Emotionen, die wir schon mal durchlebt haben.“

www.welt.de/gesundheit/article12585287/Hormone-schrauben-an-unseren-Emotionen.html
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Der Cocktail macht vermutlich die Gefühlschemie

„In den 90er-Jahren entdeckte der niederländische Genetiker Hans Brunner in Familien, in 

denen Männer gehäuft Gewalttaten begingen, eine Mutation im Gen MAO-A und erklärte 

damit deren aggressives Verhalten. 

MAO-A sorgt normalerweise für die Bildung des Enzyms Monoaminooxidase A im Gehirn. 

Das Enzym ist am Abbau des Glückshormons Serotonin beteiligt.

Auch Gesunde haben unterschiedliche Pegel an Monoaminoxidase, je nach Aktivität des 

zugehörigen Gens. Menschen mit niedrigem Pegel, die zudem in ihrer Kindheit missbraucht 

wurden, werden später doppelt so häufig gewalttätig, wies der Hirnforscher Avshalom Caspi

von der Duke Universität in North Carolina 2002 nach. 

Meyer-Lindenberg lieferte die passenden Hirnscans dazu. 

Die Amygdala ist bei diesen Personen extrem aktiv und die Kontrollinstanz für Gewalt im 

präfrontalen Kortex ausgesprochen passiv. Die Folge: eine Neigung zu ungehemmter Gewalt.“
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Was passiert im Gehirn bei Vorfreude?

Vorfreude ist die Erwartung einer Belohnung.

Aktiviert sind: intrapartieller Cortex (bewusste Aufmerksamkeit bei 
einer Aufgabe), Nucleus accumbens und Hypothalamus. 
Die beiden zuletzt genannten Areale sind mit Dopaminrezeptoren
angereichert. 

Die Aktivität ist bei Personen umso größer, desto mehr Erfolg 
erwartet wird und desto besser konzentriert sie sich auf ihr Ziel.

Ziele zu erreichen, macht das Gehirn glücklich.

Ziele gemeinsam zu erreichen, noch glücklicher, weil wir soziale 
Wesen sind. Wir brauchen Sinn und Kontakt.
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Prof. Dr. Alfons Hamm

Emotionen werden im limbischen System generiert, das nicht dem Bewusstsein 
untersteht. Erst das Hinzuschalten der Hirnrinde macht Gefühle bewusst. 
Ob Angst, Freude oder Hass empfunden wird, hängt davon ab, welche Bereiche 
des Cortex aktiv sind.

Der Neurowissenschaftler António Damásio unterscheidet zwischen Emotionen 
und Gefühlen: Emotionen, sagt er, seien körperliche Reaktionen, die auf einen 
Reiz folgen und nach außen sichtbar sind; Gefühle hingegen entständen, wenn 
das Gehirn die Reaktionen des Körpers analysiert und bewusst wahrnimmt. 
Katzen ohne Hirnrinde können durchaus noch Wut als Emotionsausdruck 
zeigen, indem sie fauchen und versuchen zu kratzen. Dies demonstrierte der 
Physiologe Walter Cannon (1871 − 1945) bereits in den 1920er Jahren.

www.dasgehirn.info/denken/emotion/bewusste-gefuehle
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António Damásio an der University of Southern California

Je nach Art des Gefühls wurden andere Hirnrindenareale aktiviert. 

Bei Glück waren vor allem der rechte Gyrus cinguli, die linke Insel und der rechte 
somatosensorische Cortex aktiv. Der linke Gyrus cinguli feuerte hingegen weniger als 
normal. 

Waren die Probanden traurig, war die Inselrinde auf beiden Seiten aktiver als sonst, 
ebenso der vordere Gyrus cinguli; der hintere Gyrus cinguli hingegen blieb stumm. 

Für Ärger und Angst ergaben sich ebenfalls ganz spezifische Aktivierungsmuster. 

Allerdings gibt es nicht das eine Wutareal und die eine Glücksregion. Sondern die 
neuronalen Netzwerke, die bei bestimmten Emotionen aktiv werden, überlappen zum 
großen Teil und sind zumindest teilweise auch bei anderen Gefühlen aktiv. Kollegen 
kritisieren die Schlüsse Damásios aus dieser Studie jedoch als eher spekulativ.

Erstaunlicherweise unterscheiden Männer und Frauen sich kaum, wenn es darum geht, 
wo sie Gefühle im Gehirn verarbeiten: Mehrere Studien bestätigten, dass die neuronalen 
Aktivierungsmuster bei beiden Geschlechtern vergleichbar sind – egal, ob es sich um 
positive oder negative Gefühle handelt.
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Was ist eine Emotion?

„Emotion ist ein seltsames Wort. 
Fast jeder denkt, er versteht, was es 
bedeutet, bis er versucht, es zu 
definieren. Dann behauptet praktisch 
niemand mehr, es zu verstehen.“ 
Wenger, Kones und Jones 1962, S. 3.

„Everyone knows what an emotion 
is, until asked to give a definitions.“
Fehr und Russel 1984, S. 464.
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Ist eine Emotion das Gleiche wie ein Gefühl?

William McDougall (Entwicklung der Theorie des Instinkts) hat schon 1923 auf 
die Unterscheidung von Gefühl und Emotion hingewiesen. 

Gefühle sind das subjektive Erleben und die subjektive Interpretation eines 
Reizes oder einer Situation, während die Emotion der Oberbegriff dahinter ist 
bzw. nach Tania Singer, die unbewusste Vorstufe eines später interpretierten 
Gefühls. 

Nicht jede Emotion aus dem limbischen System wird dem Menschen bewusst. 

Es kommt auf die Intensität und die unbewusste Bewertung an, ob sie in die 
Neokortex über den Thalamus ins Bewusstsein aufsteigt. 

Die Mimik ist jedoch von der Emotion (Körperantwort) und der 
Gefühlsinterpretation abhängig.
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Der Versuch der Definitionen nach Schmidt-Atzert und Peper

1. Emotion

Eine Emotion ist ein qualitativ näher beschreibbarer Zustand, 
der mit Veränderungen auf einer oder mehreren der folgenden 
Ebenen einhergeht: Gefühl, körperlicher Zustand und Ausdruck.

2. Gefühl

Ein Gefühl ist ein Zustand, der von der betroffenen Person selbst 
qualitativ näher beschreibbar oder benennbar ist. Aus der 
Beschreibung bzw. Benennung muss für andere hervorgehen, dass 
es sich um einen emotionalen und nicht um einen anderen Zustand 
handelt.
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Unterschied Emotion und Gefühl
Während nach Damásio die Emotionen angeboren sind und ein von außen 
beobachtbares körperliches Verhalten produzieren (Körperantwort), beruhen die 
Empfindungen bzw. die vor-bewussten Gefühle auf Erfahrungen und werden, dann 
bewusst auch so interpretiert (entweder stimmig-authentisch oder unstimmig-nicht-
authentisch). 

Sie ermöglichen somit Schutzstrategien gegen Gefahren von außen. 

Diese Schutzstrategien sind nicht immer authentisch. Menschen können lernen, ihre 
Gefühle stimmig und authentisch zu kommunizieren.

Als Emotion wird die innere körperliche Bewegung bezeichnet (zittern usw.) und als 
Gefühl wird hingegen die geistige Reaktion verstanden, wie ich die Emotion 
interpretiere (stimmig oder unstimmig). 

Es ist der aktuelle Gemütszustand, wie das konkrete Gefühl z. B. des Traurigseins, des 
Ängstlichseins, des Enttäuschtseins, des Fröhlichseins und Erleichtertseins bzw. auch 
der Reaktion der Wut bzw. des Ekels hervorruft.
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Andere Sichtweisen

Emotionsforscher wie Izard (1991) gehen ebenso davon aus, dass 
Emotionen angeboren und mit bestimmten körperlichen 
Reaktionen und einem spezifischen Gesichtsausdruck verbunden 
sind. 

Andere Emotionsforscher weisen darauf hin, dass die Umwelt eine 
große Rolle bei der Emotionsentwicklung spielt, weil die Babys ein 
zunächst grobes Emotionserlebnis zeigen, dass mit der Zeit in ein 
sehr feines ausdifferenziertes Emotionserlebnis repräsentiert wird 
(siehe Petermann & Wiedebusch, 2008). 
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Verwirrende Emotions- und Gefühlswörter …

Leider werden in der Forschung Emotion und Gefühl oft als „Synonyme“ 

verwendet: „feeling“, „emotion“ und „affect“. Die Unterscheidung liegt jedoch 

in "emotion / affect" und in feeling (wie spreche ich die Emotion bewusst aus).

Emotion unbewusst – Gefühl bewusst.

Weitere Wörter, die verwendet werden in Bezug auf Gefühle: Wohlbefinden, 

Stress, Empfindungen, Emotionsausdruck, Spüren, Fühlen, Stimmungen 

(moods), Interpretationsgefühle, Pseudogefühle, Als-ob-Gefühle, 

Ersatzgefühle, Sekundär- und Primärgefühle, angebrachte und unangebrachte 

Gefühle, stimmige und unstimmige Diskrepanzgefühle …

Der Satz: „Wie geht es dir?“, zeugt mehr von einem Emotionsprozess als von 

einem Zustand. Besser fragen: Wie fühlst du dich?
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Unterschied Emotion und Gefühl
Durch bewusste „Empfindungen“, „Fühlen“ und „Spüren“ können die Menschen dann 
emotional beschreiben, welchen Zustand (states) sie gerade wahrnehmen und sie drücken es 
dann als Gefühl aus. Das Gefühl kann stimmig-angebracht oder unstimmig-unangebracht in 
der Kommunikation ausgedrückt werden. Darin liegt das Geheimnis einer gelingenden 
Kommunikation. Viele Menschen kennen diesen Unterschied nicht und wundern sich, dass die 
Beziehungen oft "schwierig" sind und von viel Leid und Trennung geprägt.

Ein emotionaler Zustand kann durch die Dauer, durch den Zeitpunkt des Beginns und des 
Endes sowie durch den Verlauf beschrieben werden. Wenn der Beginn nicht klar ist, kann eine 
Latenzzeit bestimmt werden. Latenzzeit: Die Aktion ist verborgen und wird erst durch die 
Reaktion deutlich. Zustände sind von stabilen Eigenschaften (traits) zu unterscheiden.

Haben wir z. B. zuerst die Hand in heißem Wasser (Latenzzeit), werden wir nicht gleich die 
Eiseskälte im kalten Wasser spüren.

Ohne Bewertung des Reizes keine Emotion: Wenn etwas kalt ist, wird sofort auf das kalte 
Wasser reagiert. 

Dennoch sind Emotionen von den äußeren Rahmenbedingungen ebenso abhängig.
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Wie hängen Kognition und Emotion zusammen? 
Die Emotionsforschung spricht von einem „Drei-Systeme-Prinzip“ und dies macht die 
Beschreibung einer Emotion sehr komplex. 

Es besagt, dass Emotionen anhand der verbalen Beschreibung 
(Kommunikationsmuster), des beobachtbaren Verhaltens (Verhaltensmuster) und 
physiologischer Reaktionen (Körperantworten) festgestellt werden können. 

Es sei eine Messung auf allen drei Ebenen notwendig, da die Affekte und Reaktionen 
jedes einzelnen Systems nicht ausreichen, um eine Emotion umfassend zu definieren. 

Dies kann jedoch nicht verallgemeinert werden, da Personen durchaus ein anderes 
Verhalten zeigen, als sie fühlen. Jemand der gelernt hat, seinen Ärger nicht zu zeigen, 
wird „Lieb-Mensch“ nach außen hin spielen. Es braucht schon Mikromimikresonanz-
Fertigkeiten, um dies zu erkennen. Auch länger anhaltende Stimmungen können 
unterdrückt werden, weil Anpassung gewünscht oder der Mensch auf Anerkennung 
angewiesen ist. 

Eine Stimmung unterscheidet sich von einer Emotion, weil sie eine Art von 
„Dauertönung des Erlebens“ darstellt (Schmidt-Atzert und Peper in 
Emotionspsychologie: Ein Lehrbuch.
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Emotionsdefinitionen und wie sie eingeteilt werden können
Kategorienbildung als Beispiel für die Konzeption einer Definition

Affektiv Eine Emotion oder mehrere ist / sind ein Zustand, in dem das Individuum Gefühle erlebt und sich selbst als lebendig wahrnimmt und spürt. 
Es können Wohlfühlgefühle und Unwohlfühlgefühle sein.

Motivational Eine Emotion hat motivationale Zustände, auch wenn diese oft unbewusst sind. 
Die Motive können aus den unterschiedlichen Motivationssystem stammen (Wahrnehmungs-, Seeking-, Fürsorge-, Antrieb-, Alarmsystem u. a.).

Physiologisch Emotionen sind echte und parietal-viszerale Schmerz-Reaktionen, die Haltungen und Verhalten beeinflussen. 
Der echte wird tief im inneren Körper empfunden und nicht lokalisierbar, während der parietal Schmerz stechend ist 
und eher lokalisierbar. Physiologisch zeigen sich die Emotionen über Mikroresonanzen unbewusst.

Kognitiv / mental Die gefühlte Emotion schließt Bewertungen ein, 
die stimmig (Primärgefühle) und unstimmig (Sekundärgefühle) sein können.

Ausdruck / Resonanzen Der Ausdruck mit der gefühlten Emotion bilden eine Einheit.

Mehrfachaspekte Eine Emotion ist mehr als die Summe der Teile. Sie ist ein komplexes System mit muskulären,
neurophysiologischen und phänomenologischen Aspekten.

Externe Reize Emotionen (oft sind es mehrere) werden in der Regel durch externe Reize ausgelöst und können interozeptive Folgen haben,
wenn die Insula heftig reagiert (Zittern am Körper aus Freude oder Angst).

Interne Reize Emotionen werden durch Erinnerungen, Gedanken über das Emotionsgedächtnis bewertet und ausgelöst und können ebenso
interozeptive Folgen, wenn die Insula reagiert (Kloß im Hals).

Abgrenzend Während der gefühlten Motivation, kann eine Emotion und sogar ein Gefühl abgespalten und verdrängt werden –
oder abgrenzend eingesetzt werden. „Ich will das jetzt nicht fühlen!“

Adaptiv Emotionen sind neuronal-chemische Signale, das den Organismus zu reagieren vorbereitet, um sich anzupassen – in welcher Form auch immer.

Disruptiv Die Emotionen können zu Unterbrechungen der üblichen Verhaltensmuster führen, wenn sie sehr intensiv oder zu schwach sind.

Regulierend Nicht jede Emotion kommt ins Bewusstsein und somit reguliert sich das System selbst, ansonsten würden wir hyperventilieren. 
Bewusst können wir die Emotionen steuern, auch wenn sie unbewusst über Mikromimikresonanzen gezeigt werden. Menschen lächeln, 
obwohl es ihnen nicht nach lächeln zumute ist. Doch manchmal ist es gut, sich nicht seinen Emotionen voll und ganz hinzugeben und 
sich etwas zu regulieren. Weil ich lächle, werde ich wieder froh.
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Was und wie sind Emotionen?

Auf viele Reize reagieren wir unbewusst. 

Deshalb sind viele Emotionen erst einmal unbewusst.

Die Amygdala registriert einen erschreckenden Anblick, noch bevor er 
uns bewusst wird. 

Joseph LeDoux drückte es so aus: „Sobald man sich in Gefahr befindet, 
reagiert man schon. Die Evolution denkt für dich.“

Wenn wir uns erschrecken, dann durchlaufen wir beide Wege, welche 
die Amygdala nehmen kann. 

Einmal den direkten Weg zum Hypothalamus und dann die Entspannung 
(war ja zum Glück nichts Schlimmes) über die Neocortex.
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Wie sind Emotionen und was ist ihre Funktion?

Emotionen entkoppeln die Reflexe. 

Reflex heißt, etwas passiert und ich muss so handeln.

Die Emotion gibt uns die Chance, anders zu reagieren.

Die Funktion der Emotion ist, herauszufinden, wie fühlt es sich an? 
Soll ich es machen oder soll ich es nicht machen?

Es ist wie ein Feintuning, wie wir reagieren könnten.

Durch Emotionen werden Bewertungen und Verurteilungen 
angezettelt.

Sie formt unsere Mimik und unsere Ausstrahlung, noch bevor wie 
wir es bemerken.
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Die Amygdala – der Ort der Angst?

Die Amygdala (Mandelkern im limbischen System) reagiert auf Gesichter 
noch bevor es uns bewusst wird.

Die Amygdala ist der Speicher für Gefühle, vor allem für emotionale 
Traumata, unabhängig wie sie von der Person interpretiert werden (als 
unstimmige oder als stimmige Diskrepanzgefühle).

Alle Gefühle sind gut, auch die Angst, selbst wenn wir sie nicht fühlen 
wollen. 

Die Angst zeigt, dass wir noch Potenzial nach oben haben. Hinter der 
Angst liegen die Kompetenzen.

Damit aus einer Spinne sich eine Phobie entwickelt, benötigt es einen 

äußerlichen Auslöser, wie eine unschöne Begegnung mit Spinnen. 
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Die Amygdala – der Ort der Angst?

„Befreunde dich mit deiner Angst und sie geht.“ Theresia Friesinger

Da die Amygdala nicht bewusst gesteuert wird, ist es in der Tat sehr 
herausfordernd über die Bewusstseinsebene diese Angst zu 
regulieren. Es ist jedoch möglich auf die Kompetenz 
zurückzugreifen, die Angst mitzunehmen und so die Angst etwas zu 
beruhigen. 

Die Angst hat eine große Familie.

Zur Angst gehören viele Gefühlsbeschreibungen wie: schockiert, 
erstarrt, eingefroren, unsicher, sich nicht trauen, betrübt sein 
darüber, nervös, ängstlich, überängstlich, vorsichtig, bange, 
besorgt, zittern, beklommen, fürchten, entsetzt, von stark bis 
wenig beunruhigt sein … 
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Wirrwarr – Gefühlschaos und Achterbahn?
Doch sind das alles Emotionen oder auch 
schon die Interpretationen bzw. auch die 
Reaktionen aufgrund der Emotionen?

www.pnas.org/content/early/2017/08/30/1702247114
Self-report captures 27 distinct categories of emotion bridged by continuous gradients
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Furcht / Schreck: Spinnenblick.

Die Augenbrauen gehen nach 
oben, die Augen sind etwas bis 
weit aufgerissen, die Nase leicht 
hochgezogen, die Mundwinkel 
werden auseinander- gezogen 
oder sogar geöffnet.

Gesichter sprechen Bände



M
o

d
u

l 1
R

ES
C

U
E©

-T
ra

in
er

Scham ist keine der offiziellen sieben 
Basisemotionen. Scham ist erlernt und ein 
konditioniertes Reaktionsmuster. Sobald ich 
lerne zu einer Peinlichkeit zu stehen, brauche 
ich mich nicht mehr zu schämen. 

Was peinlich ist, bewertet jeder selbst bzw. 
die Gruppe / Kultur. Es braucht eine gesunde 
Scham. Bei Scham wird der Kopf meistens zur 
Seite und nach unten gerichtet. Der Blick ist 
dabei starr, etwas nach unten und in 
Kopfrichtung gerichtet. 

Das Gesicht etwas bis stark errötet, 
Gesichtsmuskeln fallen etwas ab. Mund, 
je nach weiteren folgenden Emotionen, 
zusammengepresst, geschlossen oder locker.

Gesichter sprechen Bände
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Der Vorteil von Scham

Andere vergeben uns eher, wenn wir beschämt sind, wenn sie merken, dass wir 
unsere Handlung bereuen. Es stärkt die Beziehung und ist ein Selbstschutz.

Den Menschen ist es unangenehm, wenn andere mitbekommen, dass wir uns 
schämen und rot werden. Meistens entsteht das Schamgefühl, weil wir uns vor den 
Reaktionen anderer fürchten. Gerade die Schamhaltung animiert andere uns 
zu verzeihen oder zu vergeben. 

Sie haben Mitleid bzw. empathischer Schmerz und wollen, dass wir uns schnell 
wieder besser fühlen. 

Die optischen Symptome haben angezeigt, dass wir unsere Handlung bereuen und 
das war früher wichtig, um nicht aus der gesellschaftliche Gruppe verstoßen zu 
werden bzw. dass andere uns später auslachen oder diffamieren über uns denken 
und reden.
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Was und wie sind Emotionen?

Emotionen sind immer gut, weil sie da sind und sie uns etwas zeigen wollen. 

Das Leid dieser Welt liegt oft darin begründet, dass Menschen ihre Emotionen nicht fühlen 
wollen. 

Deshalb spreche ich nicht von negativen Gefühlen. Gefühle sind interpretierte Emotionen und 
wenn sie stimmig interpretiert werden, sind sie immer gut. Die Traurigkeit auch die 
Verzweiflung ist gut, weil wir bedauern eine Beziehung, die gerade weggebrochen ist. 

Wenn wir nicht spüren, was wir brauchen, wie sollen wir da etwas verändern können? 

Wie sollen wir ohne unsere Gefühle und Emotionen unsere Kompetenzen finden? 

Sie zeigen uns doch, wie wichtig sie uns sind, deshalb fühlen wir uns frustriert, weil wir sie 
vielleicht gerade nicht ausleben können.

Lt. Hirnforschung generiert die rechte Gehirnhälfte mehr Emotionen, die als unstimmige 
Diskrepanzgefühle erlebt werden als die linke Gehirnhälfte. Das Erleben von Traurigkeit und 
Angst hängt davon ab, ob die Signale der rechten Gehirnhälfte von der linken Gehirnhälfte 
empfangen und weiterverarbeitet werden. Kommen die Signale nicht an, wird sich die Person 
ihrer Emotionen nicht bewusst, auch wenn ihr Verhalten davon beeinflusst werden kann.
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Was und wie sind Emotionen und was bewirken sie?
Eine Emotion ist kurzlebig, intensiver und wandelbar. Sie ist die Reaktion auf einen Gedanken 
oder eine Gegebenheit / Situation aus dem Alltag. Das Überraschungsgefühl ist die volle 
Konzentration auf den Auslöser, um eine Maximum an Information zu erhalten.

Sie geben den Anstoß zum adaptivem Verhalten: Trauer – rückwärts gerichtete Gedanken und 
Passivität, um in der Regel zusätzlichen Herausforderungen zu meistern. Wer dies nicht tut, 
landet in der Resignation und Depression.

Stimmungen hingegen sind langandauernder und diffuser. Sie können Stunden bis Jahre 
anhalten und in einer Depression enden. Traurigkeit wird zur Trauer. 

Stimmungen können auch durch unbewusste Dinge ausgelöst werden. Es wurden Probanden 
in sehr kurzen Sekundenbruchteilen abscheuliche Bilder gezeigt – zu kurz, um bewusst 
wahrgenommen zu werden. Sie beschrieben anschließend eine „unangenehmere Stimmung“ 
bzw. sie waren anfälliger für solche Reize. 

Es ist wichtig, auf die Gefühlsumgebung zu achten. Wie begleite ich Menschen, die traurig 
sind? Trauere ich mit oder kann ich Selbstmitgefühl aufbauen und unterstütze ich, ohne 
mitzuleiden?
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Was und wie sind Emotionen und was bewirken sie?
Emotionen sind unbewusste physische Reaktionen und Zustände auf bestimmte Situationen.

Emotionen sind Körperantworten auf Erlebnisse, die im Körper in Form eines Körpergedächtnisses 
abgespeichert werden (Hals wird rot bei Ärger).

Emotionen werden über die Insula unbewusst aufgenommen – wir wissen sofort, dass jemand gut 
drauf ist oder nicht (Intuition). 

Schwierige Situationen können durch eine gute Intuition dadurch entschärft werden oder präventiv 
vorgedacht werden. Die Intuition kann auch falsch liegen (Heiratsschwindler) und ist täuschbar. 
Mit der Zeit kommen neue Erfahrungen dazu und die Intuitionsresonanzmuster verändern sich.

Emotionen können auch vorbewusst sein und sie werden sobald sie bewusst werden als Gefühle 
unterschiedlich interpretiert: Es gibt mehrere Arten die Emotionen zu interpretieren – als primär-
oder als sekundäre Diskrepanzgefühle und als Wohlfühlgefühle. Bei den Sekundären (Wut, Neid, 
Sauer, Ärger, Nicht-Verstanden …) ist es oft so, dass Menschen in Gegenangriff gehen anstatt in die 
Verbindung. 

Wer nicht gelernt hat, anzugreifen, zieht sich zurück oder friert ein und sagt gar nichts, obwohl er 
etwas sagen möchte. Wir können lernen über die Primärgefühle zu kommunizieren. Dann kommt 
die Kommunikation auf dem Angriff als Feedback an und nicht als Gegenangriff an.
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9 Wege, um einen Zugang zu Emotionen und Gefühlen zu bekommen

1. Automatische Bewertungsmechanismus

2. Reflektierte Bewertungsmechanismus – dazu werden dann später die 
automatischen zugeschaltet

3. Die Erinnerung an zurückliegende emotionale Erfahrungen

4. Die Fantasie für emotionale Erfahrungen in der Zukunft

5. Das Sprechen über eine Emotion

6. Die Empathie und das Mitgefühl, die Emotionen und Gefühle auslösen

7. Durch Vorbild, wird gelernt was von emotionaler Bedeutung ist und was nicht

8. Die Verletzung sozialer Normen und Werte

9. Wir können vorsätzlich Gefühle hervorrufen, indem wir in den Zustand des 
anderen gehen allein durch das Erscheinungsbild des anderen.
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Paul Ekman, Autor von 14 Büchern über 
Emotionen, Prof. für Psychologie an der 
Universität California in San Franzisco

Wer die Gefühle seiner 
Mitmenschen 
wahrnimmt, lernt auch die 
eigenen besser kennen. 
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Kulturübergreifende ethnologische Studien zu Emotionen

Ekman und Friesen (1971) beschrieben den Einwohnern des Fore Stamms in 
Papua-Neuguinea alltägliche Situationen, zu welchen sie ihnen drei Fotos mit 
gestellten emotionalen Gesichtsausdrücken präsentierten. 

Die Versuchspersonen sollten angeben, welches der gezeigten Gesichter am 
besten zur Situation passt. 

Ein Teil des Fore Stamms hatte bis dahin weder visuellen Kontakt mit Personen 
aus westlichen Kulturen, noch mit westlichen Massenmedien und konnte 
daher als völlig isolierte, vom Westen unabhängig, entwickelte Kultur 
betrachtet werden. 

Es zeigte sich, dass dieser Teil der Versuchspersonen die passenden 
Gesichtsausdrücke gleich gut identifizieren konnten wie Versuchspersonen aus 
westlichen Kulturen. 
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Fazit von Ekman
Weltweit gleiche Mimiken verknüpft mit gleichen Gefühlen liegen der Annahme zu Grunde, 
dass es einen universellen Mechanismus gibt -> Wiedererkennen und Ausdruck sind 
universell.

Gesichtsausdrücke sind aufgrund von Unterschieden bezüglich Auslösern, Darbietungsregeln 
und Konsequenzen zwar oft kulturspezifisch, doch es gibt auch eine Reihe an 
kulturübergreifenden Formen des emotionalen Gesichtsausdrucks.

Die Auslöser, die das Affektprogramm aktivieren, sind überwiegend sozial gelernt und 

kulturabhängig (Einfluss der Darbietungsregeln auf mimischen Ausdruck [Maske/Kontrolle]), 

die Bewegungen der Gesichtsmuskulatur werden jedoch vom Affektprogramm gesteuert und 

sind universell.

Verschiedene Auslöser und Handlungen werden dann zusammen mit Erinnerungen, Bildern, 

Gedanken etc. als Bestandteile des Erlebens von Glück, Ärger, Trauer usw. gespeichert 

(kognitiver Vorgang). 

Das Erleben von Emotionen mit einem Gesichtsausdruck veranlasst dazu, die entsprechenden 

mimischen Verhaltensweisen als Ausdruck bestimmter Gefühle zu beschreiben.
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Die 7 sichtbaren Basisemotionen nach Paul Ekman

Unterschiedliche Aussagen in Bezug auf Emotionen und Reaktionen. Es ist umstritten, 

ob das alles Emotionen sind: Ekel, Verachtung und Wut sind eher Reaktionen.

Nach J. Bauer (neue Erkenntnisse der Hirnforschung) sind Wut, Ekel und Verachtung 
Reaktionen und keine Basisemotionen, die aber durchaus vom anderen als Emotions-
Ausdruck wahrgenommen und entsprechend gekontert werden (Resonanz).

Hinter der Wut, dem Ekel und der Verachtung können weitere Gefühlsvariationen wie 
Enttäuschung, Trauer, Schmerz, Angst, Irritationen … identifiziert werden. 

Die 7 Basisemotionen nach Ekman werden so vorgestellt, wie er sie beschrieben hat, auch 
wenn manche Aussagen nicht mehr mit den neuen Erkenntnissen der Hirnforschung 
übereinstimmen, Angelehnt an Joachim Bauer sind Ärger, Ekel, Wut keine 
Basisemotionen, sondern Reaktionen, die aufgrund von einer Provokation oder 
Frustration aus anderen Motivationssystemen entstehen können. Die Ergänzungen sind 
deshalb in Klammern gesetzt.
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Die 7 sichtbaren Basisemotionen nach Paul Ekman

1. Angst

2. Überraschung

3. Ärger / Wut
(hinter dem Ärger verbirgt sich z. B. die Traurigkeit oder der Schmerz der Enttäuschung, 
weil Werte verletzt wurden oder Bedürfnisse unbefriedigt geblieben sind)

4. Ekel 
(Ekel ist erlernt – jeder hat eine andere Ekelgrenze und nicht jeder ekelt sich vor bestimmten 
Dingen)

5. Verachtung 
(Oft eine tiefe Traurigkeit, weil die Achtung fehlt bzw. dem Menschen die Achtung verwehrt 
wird)

6. Trauer

7. Freude
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Paul Ekman

1. Auslöser: 
Reize von außen, die als spezifisch für Emotionen / Gefühle identifiziert werden, sind vorwiegend sozial-
kulturell erlernt und abhängig von den Darbietungsregeln und dem Bewältigungshandeln, doch hier geht es 
um kulturübergreifende Auslöser (Schaden, jemand der uns Nahe steht stirbt).

2. Automatischer Bewertungsmechanismus: 

schnelle Wahrnehmung eines Reizes und Feststellung der Relevanz des Reizes, passiert unbewusst

3. Affektprogramm: 

angeborener Mechanismus, der Muster der Reaktionsweisen steuert und organisiert. Das Präsentieren von 

Emotionen basiert ebenso auf den Darbietungsregeln und dem erlernten Bewältigungshandeln

4. Darbietungsregeln: 

Darunter versteht man die Kontrolle über emotionale Reaktionen (Maskierung der Emotionen). 

Sie ist kulturell geprägt und erlernt.

5. Bewältigungshandeln: 

Umgang mit Gefühl und seiner Ursache ist eine kognitive Leistung (bei Angriff: z. B. Flucht, Verleugnung, 

Besänftigung, Gegenangriff, Erstarrung, „kommunikative Brücke“ Joachim Bauer …)
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Merkmale der Basisemotionen nach Paul Ekman

Jede Basisemotion wird durch einen spezifischen, universal 
auftretenden Gesichtsausdruck identifiziert. 

Universalität (kulturübergreifende Ähnlichkeit und Funktion, z. B. 
Vermeidung einer Bedrohung oder Schadensreduzierung) und 
Einzigartigkeit 

1. in der auslösenden Situation (Trigger)

2. in den Reaktionen (kognitiv, physiologisch und emotional / Körperantwort) 

3. im subjektiven Erleben und Bedeutungszusammenhang der Emotion und der 
Reaktion

4. im nonverbalen und verbalen Ausdruck (Stimme, Mimik, Gestik, Körperhaltung, 
Wahl der Sprache …)
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Die 9 Charakteristika der Basisemotionen

Ekman versteht Basisemotionen nicht als einzelne affektive Zustände, sondern als Gruppen 
von affektiven Zuständen, die bestimmte gemeinsame Charakteristika aufweisen. 

Nach Ekman (1992) lassen sich Basisemotionen untereinander und im Vergleich zu 
anderen affektiven Zuständen anhand von neun Charakteristika unterscheiden:

1. Distinkte (abgrenzbare) universale Zeichen

2. Vorkommen bei anderen Primaten

3. Distinkte (unterschiedliche) Physiologie

4. Distinkte (verschiedene) universale vorangehende Ereignisse

5. Kohärenz unter den emotionalen Reaktionen 

6. Schneller Beginn

7. Kurze Dauer

8. Automatische kognitive Bewertung („automatic appraisal“) und

9. Ungebetenes Auftreten
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Gefühle teilen sich von Bauch zu Bauch mit

Wir wissen, wie unsere Beziehung zu anderen ist, ob sie gut oder schlecht ist, 
auch wenn der andere etwas anderes behauptet. „Ist ja nicht so schlimm. –
Das verstehe ich gut, aber ...“ Wenn jemand so etwas sagt, dann war es schlimm 
und er versteht uns überhaupt nicht. So lange „alte“ oder unausgesprochene 
Konflikte ungeklärt sind, ist die Beziehung mit Kratzern „beschädigt“ und diese 
Kratzer sollten über die Wiedergutmachungsebene im Gespräch geheilt werden.

Jeder kann seine Unwohlgefühle tief in sich spüren. 

Vulnerable Menschen spüren sie am meisten. Es geht nicht darum, diese Gefühle 
zurückzuhalten, sondern sie zu zeigen und offen darüber zu sprechen. Zeige 
Gefühl, dann ist es ehrlich und authentisch und zeugt von einer großen inneren 
Stärke. 

Das Gefühl drückt sich über deine Bedürfnisse mit aus.
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Unterscheidung Emotion und Gefühl

1. Emotion: unbewusst 
(Amygdala, Insula, Hirnstamm und Hypothalamus)

2. Gefühl: vorbewusst und bewusst 
(orbitofrontale und cinguläre Cortex) 
Intensive Gefühle sind bewusst gewordene Emotionen –
beteiligt sind große Bereiche des Parietal- und Frontallappens.
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1. Wohlgefühle (lösen Freude und Zufriedenheit in uns aus)
2. Unwohlgefühle (lösen eine Diskrepanz / Ambivalenz in uns aus)

Die Unwohlgefühle unterscheiden sich in: 
1. stimmige und 
2. unstimmige Diskrepanzgefühle.

1. Stimmige Diskrepanzgefühle sind Herzgefühle, die Menschen in Verbindung 
bringen.

2. Unstimmige Diskrepanzgefühle sind Kopfgefühle, die der Verstand negativ 
interpretiert.

3. Es gibt auch die Dazwischen-Gefühle (Halsgefühle), die je nach Beziehung und 
Situation (tagesabhängig) entweder als Herz- oder als Kopfgefühle beim 
anderen ankommen oder interpretiert werden. Siehe Folie: Die vier 
Gefühlsinterpretationen.

Zwei Gefühlsformen
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Es gibt keine schlechte Gefühle. Es keine Störgefühle. Es gibt keine nur stimmig-authentische Diskrepanzgefühle.

Gefühle vermitteln und zeigen, dass etwas nicht stimmt; dass eine uns wichtige Bedürfnis- und Wertebedeutung 
unerfüllt, unbefriedigt und unbeachtet ist bzw. nach Erfüllung und Befriedigung ruft.

Etwas fehlt oder ist frustriert. Wir sind in Wahrheit tief in uns verletzt. Das Bedrohungssystem, die Schmerzmatrix ist 
aktiviert.

In der Regel sind es Bedürfnisse aus dem Fürsorgesystem oder aus dem Antriebssystem - natürlich gibt es auch noch 
andere Systeme (Gleichgewicht, Wahrnehmungssysteme usw.), die uns wichtig sind und die dazu beitragen können, dass 
wir uns so fühlen, wie wir uns fühlen.

Doch im sozialen Miteinander sind wir sehr schnell frustriert und im empathischen Stress. Ohne den Schmerz der 
Traurigkeit oder der Verzweiflung zu fühlen, würden die Menschen nicht merken und spüren, welche Bedürfnisse bzw. 
welche kollektiven oder individuellen Werte, die ihnen in der jeweiligen Situation von emotional wichtiger Bedeutung 
waren, unerfüllt geblieben sind oder schlicht und einfach missachtet / nicht-erkannt, nicht-gesehen und nicht-gehört 
wurden.

Deshalb ist ein achtsames Resonanz-Bewusstsein äußerst wichtig und braucht Training, weil die Werte und Bedürfnisse 
tief im limbischen System und in den Basalganglien verankert sind. Wir haben ein "unbewusstes Gefühlsgedächtnis" 
aufgebaut. Wir wissen oft nicht, warum wir so oder so reagieren und warum wir uns so „komisch“ fühlen.

Kennst du den Ausdruck: "Ich habe gemischte Gefühle!"?  Die Frage ist, was können wir bewusst tun, um diese in echte 
Gefühle aufzumischen? Welche Ersatzgefühle benenne ich ständig, um nicht die echten und stimmigen Gefühle zu 
fühlen. Welche Glaubenssätze bestimmen dieses Gefühl?

Was brauchen Menschen, um Gefühle erst einmal wieder zuzulassen, weil sie alexithymisch geworden sind?

Alle Gefühle sind GUT!
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Vier Gefühlsinterpretationen

1. Die positiven Herzgefühle sind ansteckend und meistens wohlwollend – es sei denn sie arten zu lange in 
Euphorie aus. Es gibt Menschen, die glücklich gestimmte Menschen nicht ertragen können.

2. Die stimmigen Diskrepanzgefühle gehen fast immer in die emotionale Resonanz beim Gegenüber.

3. Die Halsgefühle sind beziehungsabhängig und können in Resonanz gehen. Wenn nicht, können sie 
nochmals in Herzgefühle heruntergebrochen werden. Ein Halsgefühl ist z. B. „Ich fühle mich überfordert.“ 
Das ist noch kein Herzgefühl, dennoch versteht jeder die Überforderung des Verstandes. Sagt das jemand 
ständig, dass er sich überfordert fühlt, kommt die emotionale Resonanz nicht mehr an und das 
Gegenüber antwortet vielleicht mit: „Dann such dir einen anderen Job!“ Das Halsgefühl wird vom 
Gegenüber in ein Gegenangriff umgeleitet.

4. Die Kopfgefühle sind Pseudo- und negative Interpretationsgefühle. Menschen gehen beim Aussprechen 
solcher Gefühle selten in eine stimmige emotionaler Resonanz oder in die kognitive Nachvollziehbarkeit 
einer Sache oder einer Situation, sondern eher in den Angriff. Je nach Beziehung kann es dennoch 
möglich sein, dass der andere gut versteht, wenn jemand sagt: „Ich fühle mich von dir plattgemacht.“ 

5. Für die stimmige Kommunikation ist es dennoch nicht empfehlenswert, Kopfgefühle zu senden und 
auch bei Halsgefühle sollten wir gut aufpassen, wie es ankommt. Kopfgefühle werden oft auch mit „nicht“ 
ausgedrückt: „Ich fühle mich nicht wertgeschätzt“ oder mit negativen Vergleichen. Auch hier gilt es, 
nochmals das unstimmige Gefühl in ein stimmiges zu übersetzen, damit die Kommunikation eine 
Gelingens-Chance hat.
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Unterscheidung „stimmig“ und „unstimmig“

Diskrepanzgefühle sind bewusst gewordene Emotionen. 

Nicht jede Emotion wird uns bewusst. Je intensiver die Diskrepanz, desto 
bewusster wird uns die Emotion. Bei der Bewusstwerdung sind große Bereiche 
des Parietal- und des Frontallappens beteiligt. Für das Gelingen der 
Kommunikation teilen sich die Diskrepanzgefühle in „stimmige und unstimmige 
Diskrepanzgefühle“ ein. 

Da es unterschiedliche Aktivitätsmuster in verschiedenen Gehirnbereichen sind, 
fällt auch die Kommunikation, je nach Bewertung, unterschiedlich aus. 

Bei den „unstimmigen Gefühlen“ ist es wichtig, diese nochmals in ein „stimmiges 
Diskrepanzgefühl“, Herzgefühl, zu reflektieren oder herunter zu brechen: 
Es braucht jedoch die Gefühlsbereitschaft dazu:

„Was ist das Gefühl hinter dem Gefühl (Kopfgefühl / Sekundärgefühl)?“
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Unterscheidung „stimmig“ und „unstimmig“
Dabei wird die selbstempathische und empathische Schleife im Gehirn aktiviert.

Je nachdem wie die Gefühle tagesabhängig interpretiert werden, fällt die Reflexionsschleife aus: 
„Wie fühle ich mich, wenn ich mich nicht wertgeschätzt fühle?“ 

Dieser Reflexionsprozess ist wichtig, weil die „stimmigen Diskrepanzgefühle“ eher zu einer 
emotionalen Resonanz beim Gegenüber führen als die „unstimmigen Diskrepanzgefühle“. 
Natürlich kann bei einer guten Beziehung auch die Unstimmigkeit gut ankommen, weil der 
Partner bereit ist, in die Übersetzungsleistung zu gehen. Jedoch können wir das normalerweise 
nicht von den anderen erwarten, weil fast jeder, sich bei Unstimmigkeiten „angegriffen“ (verletzt) 
fühlt, ob es ihm bewusst ist oder nicht und wie auch immer die Emotionsstärke vom Verstand 
zugelassen wird.

Menschen können eher nachvollziehen oder mitfühlen, was sie meinen, wenn sie stimmige 
Diskrepanzgefühle bei Konflikten senden. Beispiel: Was ist das Gefühl hinter dem Hass, dem 
Neid, die Eifersucht oder hinter der Wut? 

Diese stimmigen Gefühle gilt es, herauszufinden, allein schon deshalb, weil sie wie ein Kompass 
den Weg zum frustrierten Bedürfnis / Wert zeigen. 

Sobald du das Bedürfnis / den Wert kennst, drücke das Bedürfnis oder den missachteten Wert 
dann möglichst verbindend-positiv aus. Das ist Inklusive Kommunikation, die stark mit dem 
Bewusstsein des Mittelwertes arbeitet.
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Glaubenssätze werden übernommen

Unstimmige Diskrepanzgefühle sind oft negative Glaubenssätze: „Ich fühle mich klein“ 

bzw. mentale Interpretationen und Schuldzuweisungen. Der andere ist schuld und die 

Menschen übernehmen kaum Verantwortung für ihre Gefühle.

Verhaltens-, Gedanken- und Kommunikationsmuster werden von Kindern schon 

unbewusst mit 2 ½ Jahren übernommen.

Es ist wichtig, darauf zu achten, WIE gesprochen wird, denn jedes Wort hat seine 

Schwingung und welche Gefühle (herzstimmig oder mental-interpretativ-unstimmig) 

kommuniziert werden. Ebenso ist der Ton, Mimik und Gestik ausschlaggebend, ob die 

Kommunikation gelingt, weil diese machen 55 % der Beziehungsbotschaft aus.

„Was du sagst ist nicht entscheidend, wenn das Gesagte deinen Bedürfnissen entspricht. 

Es ist entscheidend für die Beziehung, wie und in welchem Ton du es sagst.“ 

Theresia Friesinger
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traurig ı enttäuscht ı 
verletzt ı ängstlich ı erschrocken ı 

angst ı schmerz ı ohnmächtig
schockiert ı besorgt ı bedrückt ı betrübt ı müde ı erschöpft ı allein ı einsam ı innerlich leer ı 

frustriert ı irritiert ı verwirrt ı durcheinander ı unruhig ı geschwächt ı unsicher ı unwohl ı hilflos ı 
überrascht ı ambivalent ı perplex ı überfordert ı unterfordert ı ich fühle mich im Stress ı

etwas angespannt ı ich war wie in Starre ı es tut mir im Herzen weh  ı 
es schmerzt mich, wenn ich daran denke, dass ich … finde weitere Formulierungen

Empathische und magische 
Diskrepanzgefühle
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Alle Nicht-Wörter: sich-unter-Druck-fühlen ı sich-unverstanden-fühlen ı sich-nicht-anerkannt-fühlen ı 
sich-nicht-wertgeschätzt-fühlen ı sich missverstanden fühlen ı sich-missachtet-fühlen ı sich ignoriert fühlen ı 
sich-nicht-zugehörig-fühlen ı sich-ungesehen-fühlen ı sich-nicht-gehört-fühlen ı sich-nicht-wahrgenommen-fühlen ı   

sich ungeliebt fühlen ı sich niedergeschlagen fühlen ı sich-unterdrückt-fühlen ı sich-nervös-fühlen ı abgelehnt ı 
sich-nicht-gut-genug fühlen ı sich-im-Recht-fühlen ı sich-ungerecht-behandelt-fühlen ı sich-schuldig-fühlen ı 
sich-unfrei-fühlen ı sauer ı zornig ı wütend sein ı ärgerlich ı rachsüchtig sein ı sich-teilnahmslos-fühlen ı 

Ich fühle mich als Opfer ı sich-angewidert-fühlen ı sich-angeekelt-fühlen  ı sich-angegangen-fühlen ı 
Aus-Wörter: ausgelacht ı ausgenutzt ı ausgegrenzt ı ausgelaugt ı ausgewiesen ı ausgebrannt ı abgestoßen 

ı abgewertet ı abgewiesen ı angegriffen ı angeklagt ı armselig ı bedrängt ı bedroht ı 
belästigt ı beleidigt ı belogen ı bemuttert ı benutzt ı beschuldigt ı beschwindelt ı besiegt ı 

bestohlen ı bestürmt ı betrogen ı dominiert ı dumm ı eingeengt ı unterdrückt ı 
unterbuttert ı überredet ı lustlos ı lethargisch ı ungeduldig sein ı 

sich-vernachlässigt-fühlen sich-verlassen-fühlen ı 
sich-unglücklich-fühlen …

eifersüchtig ı neidisch ı 
genervt ı sich-gezwungen-fühlen-etwas-zu-tun ı 

sich-entsetzt-fühlen ı sich-nicht-abgeholt-fühlen ı einen dicken Hals
haben ı sich-unmotiviert-fühlen ı sich-veräppelt-fühlen ı sich-ungeliebt-fühlen ı 

sich-vergessen-fühlen ı sich-begafft-fühlen ı sich-beäugt-fühlen ı sich-unzufrieden-fühlen ı 
sich-unter-Beobachtung-fühlen ı sich-wie-eine-Zitrone-ausgequetscht-fühlen

Als-OB-Gefühle: Ich fühle mich als ob, man mir auf die Knochen gebissen hätte ı veräppelt, vera…
Ich fühle als ob ich gleich die Krise bekomme ı Ich fühle mich gedrängt ı sich-überrollt-fühlen

sich-nicht-ernst-genommen-fühlen ı sich-verkannt-fühlen ı sich-angegriffen-fühlen ı sich-gedemütigt-fühlen ı 
Sich-schlecht-fühlen ı verbittert ı verwahrlost ı unbeachtet ı gemobbt ı komisch ı mulmig ı Ich fühle mich besch …

Unempathische
Diskrepanzgefühle
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Ich fühle mich vera … - dass das keine Gefühle 
sind, ist allen einleuchtend, dennoch werden sie 
immer wieder im Alltag benutzt.

Alle Sätze mit: „Ich habe das Gefühl“ mich dem 
gegenüberzustellen und ihm eine reinzuhauen …

Nachvollziehbare Beispiele …
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Die Verantwortung für das Gefühl und die Motivation

Rate, was ich brauche und wehe dir, wenn du daneben liegst. 

Du bist schuld, dass es mir schlecht geht. Ich bin frustriert und traurig, 

weil du … 

Ist es nicht einfach, wenn immer andere SCHULD sind? 

Ein Konflikt im Außen ist jedoch auch immer ein Konflikt mit uns selbst.

Das Gefühl zum Bedürfnis auszudrücken, heißt auszudrücken, was in MIR los 

ist, was es mit mir macht: „Ich fühle mich traurig, weil ICH brauche …, 

weil ICH gerne hätte …, weil MIR wichtig … ist, weil MIR … von Bedeutung ist, 

weil ICH denke, dass ICH mehr … möchte, weil es MIR darum geht …, weil 

ICH … wünsche, weil MEINE Motivation ist ..., weil WIR vereinbart haben 

(wenn es so ist) …“ …
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Die Magie der Gefühlsworte

Passend eingesetzt sind Gefühlsworte magisch. 

Sie haben verbindende Kräfte und eine wohlklingende Phonetik.

Stimmige Diskrepanzgefühle wollen gefühlt werden und sie verletzen weniger und 
die Erfahrung zeigt, dass die Menschen auch weniger in Angriff, sondern in die 
Empathie gehen.

Stimmige Diskrepanzgefühle sind positive Gefühlsworte, wenn wir von unseren 
Bedürfnissen getrennt sind – auch wenn sie in uns ein Unwohlsein oder eine 
Diskrepanz bzw. auch eine Ambivalenz und Uneinigkeit im Inneren aufzeigen –
wie z. B. die innere Verzweiflung, weil wir uns nicht entscheiden können. 

Erst wenn wir die Verzweiflung wahrnehmen und fühlen, werden uns eher die 
unerfüllten Bedürfnisse bzw. die verletzen Werte bewusst, weil diese oft den 
Menschen unbewusst sind. 

Dann können sie eher etwas tun, um die innere Verzweiflung zu beenden, weil sie 
ihre Bedürfnisse und Werte kennen.
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Die Magie der Gefühlsworte

Die unstimmigen Diskrepanzgefühle nochmals auseinanderdividieren. Die nachfolgenden 
unstimmigen Diskrepanzgefühle (Als-OB-Gefühle / Interpretationsgefühle) sollten eher in der 
Kommunikation vermieden werden, weil sie nicht den Weg zu den Werten oder zu den 
Bedürfnissen zeigen, sondern nur eine negative Strategie sind, die Menschen verfolgen, um ihre 
Bedürfnisse zu erfüllen und um ihr tatsächlichen stimmigen Gefühle nicht zu fühlen. 

Sie wollen nicht fühlen, dass es schmerzt, aber sie können gut damit zu sagen: „Ich fühle mich 
ausgenutzt.“ Das Gefühl hinter dem Ausgenutztsein-Gefühl zeigt erst jedoch wie ein Kompass 
zum wahren Bedürfnis. Dies zu identifizieren und zu kommunizieren, wäre Stärke und keine 
Schwäche, wie es oft ausgelegt wird.

Leider haben viele Menschen mehr negative als positive Strategien und Glaubenssätze im Laufe 
ihres Lebens aufgebaut. Deshalb ist die Welt durchzogen von Leid und Krieg und z. B. 
„Ausschwitz“ war nur ein Beispiel zu was Menschen fähig sind, wenn sie das Mitgefühl verlieren 
und aufhören zu fühlen.

Das Gehirn ist jedoch korrigierbar und kann Diskrepanzgefühle in Wohlfühlgefühle 
transformieren lernen.
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Die Magie der Gefühlsworte
Unstimmige Diskrepanzgefühle liegen den Menschen leider viel schneller auf der Zunge. 
Sie verletzen jedoch eher den Menschen selbst und ihre Mitmenschen: „Ich fühle mich klein –
Ich fühle mich ausgepresst wie ein Zitrone.“ – Bei „Ich fühle mich von dir ignoriert!“ wird wohl 
keiner in die Empathie gehen. Was steckt dahinter – hinter der gefühlten Ignoranz? 

Genau diesen leichten vielleicht auch nur süßen Schmerz wollen viele eben nicht fühlen und das 
macht das Leid der Welt mit aus. Genau das Gefühl dahinter wäre jedoch die Herausforderung 
in der Inklusiven Kommunikation und der erste Schritt in die psychische Gesundheit.

Sich zu entscheiden, die stimmigen Gefühle zu erkennen und zu fühlen und wenn für den 
Konsens erwünscht, sie auch zu kommunizieren, weil die Welt dann in mir und außerhalb von 
mir dadurch friedlicher wird, ist Potentialentfaltung. Würden wir das Gefühl hinter der Ignoranz 
kommunizieren: „Ich bin enttäuscht, weil ich mir die Einhaltung der Vereinbarung gewünscht 
hätte. Könnten wir morgen nochmals darüber sprechen?“ wäre das eine andere Botschaft an 
uns selbst und an das Gegenüber. Der Teufelskreis wäre durchbrochen und die Kommunikation 
geht in eine andere Richtung. Es ist der Sechser im Kommunikationslotto.

Dennoch – wir haben immer die Wahl, ob wir es wollen oder nicht. Jeder ist seines Gefühls 
Schmid. Die folgende Tabelle sind Erfahrungswerte aus der positiven und humanistischen 
Psychologie, wie Gefühle stimmig oder unstimmig ausgedrückt werden können.
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Die Magie der Gefühlsworte

Negative Interpretationen (unstimmige Diskrepanzgefühle) sind keine 
Gefühle, sondern Angriffe und belasten die Beziehung. 

Diese äußern sich in Als-OB-Varianten und andere Ausdrucksformen … 

„Ich fühle mich so, als ob ich gleich an die Decke gehe 
und mir der Hut hoch geht.“ …

„Ich fühle mich so, als ob ich gleich die Krise bekomme.“
Übrigens haben Sie da schon längst die Krise. ☺

„Ich fühle mich so, als ob ich gleich die Beherrschung verliere und 
explodiere.“

„Ich habe das Gefühl, dass ich gleich „kotze“, ausraste, durchdrehe, verrückt 
werde …“ „Ich habe das Gefühl, dass du mir an die Wäsche willst …“

Negative Vergleiche: „Ich fühle mich wie ein Fußabtreter.“ –
„Ich fühle mich wie eine Marionette.“ ...

Negative Assoziationen: „Ich fühle mich am Boden zerstört.“
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Stimmig oder unstimmige Halsgefühle – es kommt darauf an, wie es beim anderen ankommt und 
es kommt auf die Beziehung an. Wenn ich ständig sage: „Ich fühle mich überfordert“, kann das 
unstimmig beim Gegenüber ankommen. Wenn die Beziehung stimmt und wir sagen: „Ich bin 
gerade überfordert“, dann kann das stimmig ankommen und der andere geht in die Empathie und 
unterstützt mich.

Viele positiv oder negative interpretierte Gefühle sind beziehungsabhängig. 

Gute Beziehungen vertragen auch Du-Botschaften und unstimmige Diskrepanzgefühle und 
Halsgefühle, weil diese automatisch aufgrund der Beziehung geneigt sind, sie unbewusst und 
bewusst in Herzgefühle übersetzen zu wollen. Wenn jemand sagt: „Ich fühle mich gerade 
ausgenutzt von dir“ – kann der Angreifer aufgrund der guten Beziehung antworten: „Stimmt, ich 
habe dir in letzter Zeit viel zugemutet.“ Er erkennt intuitiv die Enttäuschung des Gegenübers, was 
natürlich optimal wäre.

Wir erkennen an der Gestik, Mimik und Körperhaltung – an kleinen Resonanzzuckungen, wie die 
Botschaft unserer Sprache ankommt: im Kopf, im Hals oder dort wo sie ankommen soll – im Herzen.

Die Inklusive Kommunikation ist eine Sprache des Herzens, auch wenn sie ebenso versucht ist, auf 
Kopf- und Halsgefühle manchmal zurückzugreifen. Wölfe verstehen manchmal nur die 
Wolfssprache – oder den Abstand auf Zeit. Aber wir können den Wölfen dann beides bieten und 
vielleicht lernen sie etwas dazu und wir natürlich auch: Das Loslassen.

Die Magie der Gefühlsworte
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Emotionale Schlüsselkompetenzen
1. Zunächst die eigenen Gefühle und Emotionen identifizieren und wahrnehmen.

2. Dadurch können die Gefühle und Emotionen der anderen identifiziert und erkannt und 
verstanden werden (kognitive Empathie).

3. Bei Bedarf sich bewusst in die Gefühle der anderen einfühlen (emotionale Empathie).

4. Grundsätzliches und altersgerechtes Gefühlsvokabular entwickeln und zwischen Primär-
und Sekundärgefühle unterscheiden lernen. Das Gefühl hinter dem Gefühl den Kindern und 
den Erwachsenen vorspiegeln.

5. Wissen und Annehmen, dass die Gefühle und Emotionen bei der gleichen Sachlage 
unterschiedlich empfunden und interpretiert werden.

6. Die Selbstverantwortung für das Gefühl übernehmen. Mit Diskrepanzgefühle mit einer 
Selbstverständlichkeit und Souveränität umgehen lernen. – Sie ausdrücken oder positive 
Strategien entwickeln, um sie in Konsensgefühle umwandeln zu können.

7. Soziale Beziehungen werden stark durch die Botschaft der Sprache mitgeprägt –
sie belastet oder sie entlastet die Beziehung. Wirkungsbewusstsein in Bezug auf „harte“ 
Worte, die verletzen, entwickeln. Emotionales Selbstwirksamkeitserleben entwickeln. 
Ich kann meine Gefühle steuern, weil sie veränderbar sind.
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Regulationsstrategien
1. Interaktive und kognitive Regulationsstrategien durch kognitive Neubewertung 

(Über Gespräche mit den Kindern sowie auch deren Eltern und Reframing)

2. Katharsis-Möglichkeiten schaffen – Emotionen ausleben lassen – Boxsack, schreien usw., 
dennoch auf die Einhaltung der Vereinbarungen achten. Es darf niemand dabei verletzt 
werden. Es braucht jedoch ein Ventil, um die emotionalen Erregungszustände loszuwerden ….

3. Rückzug oder Verlassen der belastenden Situation

4. Selbstberuhigungsstrategien vorleben und anbieten (So-tun-als-ob-man-noch-eine-Strategie 
hat! – nur bei Kinder, weil sie die Sicherheit brauchen). Trost spenden, stärkt die Beziehung. 

5. Für den anderen DA-Sein. Evtl. auch eine körperliche Kommunikation anbieten. Hand halten, in 
den Arm nehmen usw.

6. Aufmerksamkeitslenkung bzw. -ablenkung – nur spärlich bei Kinder anwenden, ansonsten 
lernen die Kinder, dass es immer eine Ablenkungsbelohnung gibt und sie lernen nicht die 
Gefühle adäquat bis zum Ende auszudrücken. 

7. Für Erwachsene würde ich nur in ganz seltenen Fällen diese Regulationsstrategie anwenden, 
weil sie in die Verdrängung und Unterdrückung führen kann. Gerade erwachsene Personen 
sollten lernen, ihre Gefühle anzunehmen, um sie regulieren (transformieren) zu können.
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Folgen einer mangelnden Emotionsregulierung

1. Ausgrenzungserfahrungen bis Isolierung

2. Aggressives Verhalten

3. zu viel Distanz, zu viel Nähe, zu viel Wechsel …

4. negative externale Reaktionsmuster wie Manipulationen, Betrug, 
Stehlen, Lügen 

5. negative internale Reaktionsmuster 
(extreme Schüchternheit, Schamgefühle, Angststörungen, 
Autoaggression …)

6. Psychische Störungen bis zum Suizid

7. Körperliche Krankheiten (Psychosomatik)
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Ohne Gefühl geht gar nichts. 

Das Gefühl schwingt immer mit.

Es gibt keine rein sachliche Information.

Wer ist noch sachlich, wenn gesagt wird: „Bleiben Sie mal 

sachlich?“.

Desto besser Menschen ihre Gefühle ermitteln können, 

umso mehr Verständnis entwickeln sie für ihre eigenen Biografie 

und für die Mitmenschen. 

Gefühle lesen zu können, ist elementar für das Weiterbestehen 

unserer Gesellschaft.
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Gefühle unter der neurowissenschaftlichen Lupe

Eric Kandel: “After this talk your brain with not be the same as before.”

Gefühle verändern uns.

Gefühle sind messbar und haben eine hohe Relevanz für die körperliche 

Gesundheit.

Was wir gefühlsbedingt sagen, hat eine Folgereaktion im Körper – es hat eine 

große salutogene Relevanz, wie wir miteinander umgehen und wie wir sprechen.

Positive und negative Worte – Selbstnetzwerke reagieren. Es werden Stressgene

oder gute Gene aktiviert.

Der Schmerz ist der Schrei der Zelle und des Körpers nach fließender Energie.

Gefühle sind zum Fühlen da. Geh hin und fühle, damit sie fließen und sich in 

Freude und Zufriedenheit verwandeln können.
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Gefühle sind eudaimonisch versus hedonisch

Eudaimonisch: Achtsames, sorgfältiges und gutes Leben. 

Das Wort stammt aus der Allgemeinsprache. 

In philosophischen Texten bezeichnet es eine gelungene 

Lebensführung nach den Anforderungen und Grundsätzen einer 

philosophischen Ethik und den damit verbundenen ausgeglichenen 

Gemütszustand. 

Hedonisch: Die Art wie wir leben, ist verantwortlich für die 

Genaktivierungen.



M
o

d
u

l 1
R

ES
C

U
E©

-T
ra

in
er

Die Übertragung von Gefühlszuständen

Die Gefühlszustände übertragen sich von Mensch zu Mensch durch die 
empathischen Areale.

Wir können bei einer hohen Empathie uns abgrenzen lernen, damit wir nicht 
all zu sehr in Resonanz mit den Gefühle und Emotionen der anderen gehen. 
Das ist dann ein Segen.

Gute Laune, Lächeln, Begeisterung, Wohlbefinden … ist übertragbar. Der Stress 
auch.

Wenn wir etwas aus der guten Laune heraus sagen, dann sagen wir etwas 
anderes, als wenn wir mit schlechter Laune etwas sagen. Dann habe ich eine 
andere Botschaft in meiner Sprache, Gestik und Mimik.

Der Körper strahlt Energie aus.

Wenn die Lehrer müde sind, werden die Schüler auch müde.

Wenn wir begeistert sind, dann begeistern und entflammen wir auch andere.
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Der positive innerer Zustand bringt Gesundheit

Alles was du heute bist und fühlst, ist das Resultat deiner 
Gedanken, Gefühle und deines Verhaltens in der 
Vergangenheit. Demnach ist alles, was du morgen sein 
wirst, das Resultat dessen, was du heute denkst und fühlst 
und so wie du heute handelst.

Entscheide dich für gute Gefühle und für eine positive 
Sichtweise auf die Vergangenheit, dann kommen die 
positiven Wohlfühlgefühle an die Macht. 

Theresia Friesinger, Vortrag VHS Herrenberg, Gute Gedanken an die Macht.
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Der positive innerer Zustand bringt Gesundheit

Gute Gedanken bringen positivere Emotionen und Gefühle hervor. 
Negative Gedanken in Würde annehmen und transformieren. 
Das ist der Inklusionsprozess. 

Es ist deine Entscheidung, wie du mit negativen Gedanken 
umgehst.

Es ist die Entscheidung der Menschen, ob sie die 
Diskrepanzgefühle – ob stimmig oder unstimmig verdrängen, 
unterdrücken oder sich ablenken. 

Alles keine guten Wege, um sich gut zu fühlen. 

Erst die Freundschaft mit diesen Gefühlen bewirken, dass der 
innerer Zustand sich in einen angenehmeren und optimistischeren 
Zustand verwandelt.
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Transzendente Emotionen beim Lernen aktivieren

Wie kannst du beim Lernen und Umlernen transzendente Emotionen aufbauen?

Ohne Emotionen würden wir noch langsamer lernen. 

Wie kannst du deine Angst inkludieren? Angst schaltet Kreativität, aber auch die 

Empathie ab. Zu viel Angst ist für jegliches kreatives Denken ein Hindernis.

Emotionen sind da, damit Menschen schneller lernen. 

Emotionen sind wichtig für den Lernprozess. Es fällt leicht, Emotionen nachzuvollziehen, 

aber noch herausfordernder ist es, schädliche Reaktionen auf Emotionen zu verändern, 

um neue transzendente Emotionen zu fühlen und zu leben. 

„Schädliche“ Emotionen können über- und unterbeansprucht werden. 

Transzendente Emotionen jedoch bringen Menschen zusammen und wirken 

gesundheitsförderlich und regenerierend. 

Sie helfen, dass sich die Seele aus der Gefangenschaft befreit. 

Sie machen das Gesicht für die wahre Schönheit frei.
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Transzendente Emotionen beim Lernen aktivieren

Nur das transzendierende Gefühl der Freude, Begeisterung und 
Verbundenheit führt dazu, dass Menschen schneller lernen. 

1. Wie kannst du deine Freude an neuen Dingen stärker aktivieren? 

2. Wie kannst du deine Mit-Freude für andere stärker aktivieren? 

3. Welche Glaubenssätze benötigst du dazu?

Wenn Menschen in einem bestimmten Bereich gut werden, 
werden sie automatisch mit der Zeit immer besser. 
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Emotionsspiegelung im Gesicht

Wenn wir uns ändern, dann verändert sich auch unser Gesicht.

Aus Angst wird Herzensweisheit – Ein Ausdruck von heiterer 

Gelassenheit im Gesicht wird sichtbar.

Aus Wut, Ärger und Zorn wird liebevolle Menschenfreundlichkeit 

und tiefe Empathie – Ein weicher Ausdruck im Gesicht wird sichtbar.

Aus Kummer wird Intuition und ein Ausdruck von Klarheit wird 

sichtbar.

Aus Trauer wird Dankbarkeit – und ein Ausdruck von Verzückung ist 

unverkennbar.
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Erinnerungen mit positiven Gefühlen abspeichern

Wenn du willst, dass die Erinnerung 
bleibt, dann fühle das Hier und Jetzt 
noch intensiver. 

Mache es noch größer und zu einem 
denkwürdigen Tag. 

Der Hypocampus speichert 
Erinnerungen ab und ist auch beim 
Abrufen der Erinnerung beteiligt. 

Die Konzentration auf das Ereignis hält 
die Erinnerung mit dem ganzen 
Kontext wie einen Schnappschuss fest. 
Aufmerksames Erleben hilft beim 
späteren Erinnern – Frontallappen und 
Thalamus für das Ziel der 
Aufmerksamkeit zuständig.



M
o

d
u

l 1
R

ES
C

U
E©

-T
ra

in
er

Der begrenzte Erinnerungsspeicher

Für immer und ewig gibt es nicht, weil Erinnerungen verblassen.

Erinnerungen lagern in den Arealen, deren Neuronen sie generiert 

haben.

Geräusche werden im auditiven Cortex und Emotionen in der 

Amygdala abgespeichert.

Der Hippocampus (Neuigkeitsdetektor) kombiniert sie zu einer 

Einheit. 

Bei Demenzkranken ist hauptsächlich der Hippocampus geschädigt, 

deshalb können neue Ereignisse nicht ins Langzeitgedächtnis 

übergehen.
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Anerkennen, Loslassen für den Moment und im Konjunktiv

1. Kannst du dieses Gefühl in diesem Moment anerkennen?

2. Könntest du das Gefühl jetzt loslassen – nur für diesen  Moment?

3. Würdest du dieses Gefühl loslassen?

4. Wann genau würdest du dieses Gefühl loslassen wollen?

5. Wann genau möchtest du ein gedankliches Reframing einleiten?

6. Wie genau sollte dieses Reframing aussehen, wenn du es wolltest?

7. Formuliere den neuen Gedanken und spüre rein, wie er sich anfühlt 
oder anfühlen könnte.

8. Einen inneren Raum und Distanz schaffen, um mit dem Gefühl 
umgehen zu lernen.
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Hirntechnische Erklärungen einer stimmigen Kommunikation

1.  Die Wahrheit der Situation (Auslöser von Außen)

2. Gefühl / Emotion
Der eingehende Reiz wird vom limbischen System registriert (unbewusste 
Emotion - Körperantwort), welches einen inneren Drang generiert. Der Drang 
(Energien) wird als bewusstes Verlangen in der Cortex als Gefühl je nach 
Sozialisation erfasst und interpretiert und weist den Körper an, zu reagieren 
oder nicht zu reagieren. Je nach Glaubenssatzsystem (wir sind stark über 
Sprache programmiert) interpretieren wir die Gefühle als stimmig oder 
unstimmig (Herz- oder Kopfgefühl – unterschiedliche Gehirnareale auf der 
Cortex). 

1. Was bedeutet dieses Gefühl für mich? 
2. Was bringt es mir, zu reagieren? 
3. Kann ich überhaupt reagieren? Ist es sinnvoll, jetzt schon zu reagieren?
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Hirntechnische Erklärungen der vier Schritte der GfK

3. Bedürfnis / Wert / Absicht / Motiv

Wird das frustrierte Bedürfnis bzw. der verletzte Wert gefunden und befriedigt, dann 

werden opiatähnliche Neurotransmitter ausgeschüttet. 

Die Neurotransmitter erhöhen den Dopaminspiegel und erzeugen ein Gefühl der 

Befriedigung. Werden die Bedürfnisse nicht befriedigt, dann entsteht ein Trauerprozess 

und die Gehirnareale werden aktiviert, die mit sozialem Stress zu tun haben. 

Es kann jedoch bis zu einem „komplizierten Trauerprozess“ gehen. Studien zeigen, dass 

bei pathologischer Trauer auch der Nucleus Accumbens tätig ist, der normalerweise für 

Belohnung, Freude und mit Sucht zu tun hat.

4. Bitte / Selfcommitment / Appell = Die Selbstvereinbarung etwas zu tun. 

Die Handlung passiert auf Anweisung der Cortex, so dass das intrinsische Verlangen und 

die eigenen Wertebedeutungen gestillt werden bzw. das belastende Gefühl wird 

entlastet oder der Mensch reagiert erleichtert.



M
o

d
u

l 1
R

ES
C

U
E©

-T
ra

in
er

Notwendigkeit von Training

Weil die negative Botschaft der Sprache verletzt, braucht es eine Schulung in einer 
„respektvollen und inklusiven Sprache“. 

Eine inklusive Sprache ist eine nicht-ausgrenzende Sprache in Bezug auf sich selbst und in Bezug 
auf andere Menschen. Gerade die Kommunikation in Unternehmen und in 
Bildungseinrichtungen ist durchtränkt von adultistisch-verletzenden und nicht-respektvollen 
Kommunikationsformen, welche Kinder und Erwachsene physisch und psychisch schädigen, 
krank machen und sie sogar in den Suizid treiben. 

Ein Konflikt, der nicht gelöst ist, kann in der Sekunde des Konfliktschocks (Nie hätte ich gedacht, 
dass mir das passiert!) den sogenannten „Hamerschen Herd“ im Gehirn bewirken und er ist in 
der Computertomografie dann sogar sichtbar. 

Erst wenn der Konflikt gelöst ist, verschwinden die Ödeme im Gehirn wieder, die oft als 
irrtümlicherweise als Tumor identifiziert werden. (Aus: Erwarte ein Wunder – Das Dirk-Hamer-
Syndrom (DHS)), das jedoch wissenschaftlich noch nicht belegt ist.

www.youtube.com/watch?v=s3t4UjWj7ds erklärt von Dr. Hamer.  

DHS ist nach seinem Sohn benannt, der verstorben ist.
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10 Emotions- und Gefühlsglaubenssätze
1. Meine Emotionen sind wichtig.

2. Ich achte auf meine Gefühlsinterpretationen und finde das Gefühl 
hinter dem Gefühl.

3. Gefühle zu zeigen, ist innere Stärke.

4. Ich stehe zu meiner Verletzlichkeit und sage stimmig, was ich fühle 
und was ich brauche.

5. Ich bin gefühls- und lösungsorientiert bei Konflikten.

6. Jeder Tag an dem du nicht intensiv fühlst, ist ein vergeudeter Tag. 
Fühle, dein Leben.

7. Die Gefühle zeigen meine Lebendigkeit und meine Leidenschaft.

8. Ich finde immer einen Ausgleich zwischen Gefühl und Verstand.

9. Meine stimmigen Gefühle sind die Antriebskraft meiner Wirksamkeit 
und meiner Berufung.

10. Im Sinn entfaltet sich das ganze Gefühl.
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Emotionen und Körperveränderung 

Was ist ein Gefühl, wenn ich den Körper nicht spüre?

William James

Wie fühlt es sich an verärgert zu sein? 
Wie fühlt es sich an, neidisch zu sein?
Durch körperliche Veränderungen verändern sich die Gefühle.
Entspannungstechniken, Meditationen, Mind-Boddy-Medizin, 
Spazierengehen, Yoga u. a. können Gefühle verändern. 
Täglich 15 Min. warmes Bad mit ätherischen Öle über 
3 Wochen hinweg ist wirksamer als Antidepressiva.
www.3sat.de/wissen/scobel/scobel--gefuehle-verstehen-und-kultivieren-100.html
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Jeder Mensch ist in der Lage, 
glücklich zu sein.

Dalai Lama
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