
Emo$onale	
  Ak$vierungstherapie	
  (EAT):	
  
Mit	
  Vitalität	
  den	
  Griff	
  des	
  dysfunk$onalen	
  Schemas	
  lockern	
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Emo$onen	
  sind	
  eine	
  große	
  KraI	
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...oder	
  milder	
  ...	
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...schaffen	
  Bewegung	
  ...	
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...	
  können	
  reguliert	
  werden...	
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Was	
  sind	
  Emo$onen?	
  

•  Emo$onen	
  sind	
  wechselsei$g	
  gerichtete	
  
Prozesse	
  	
  
– der	
  Herstellung,	
  	
  
– Aufrechterhaltung	
  und/	
  oder	
  	
  
– Unterbrechung	
  signifikanter	
  Beziehungen	
  
zwischen	
  einem	
  Organismus	
  und	
  der	
  externen	
  
oder	
  internen	
  Umwelt	
  (BarreY	
  &	
  Campos,	
  1987,	
  
p.	
  558).	
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Emo$onen	
  sind	
  Vitalisierungssysteme	
  

•  Emo$onen	
  sind	
  wechselsei$g	
  gerichtete	
  
Prozesse	
  der	
  Herstellung,	
  Aufrechterhaltung	
  
und/	
  oder	
  Unterbrechung	
  signifikanter	
  
Beziehungen	
  zwischen	
  einem	
  Organismus	
  und	
  
der	
  externen	
  oder	
  internen	
  Umwelt	
  (BarreY	
  &	
  
Campos,	
  1987,	
  p.	
  558).	
  	
  

•  Sie	
  energe$sieren	
  für	
  das	
  Erreichen	
  unserer	
  
Ziele	
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  einem	
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  der	
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  &	
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  Stand	
  der	
  Zielerreichung	
  

•  sie	
  geben	
  uns	
  eine	
  Richtung	
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  Vitalisierungssysteme	
  

•  Emo$onen	
  sind	
  wechselsei$g	
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  Aufrechterhaltung	
  und/	
  oder	
  
Unterbrechung	
  signifikanter	
  Beziehungen	
  zwischen	
  
einem	
  Organismus	
  und	
  der	
  externen	
  oder	
  internen	
  
Umwelt	
  (BarreY	
  &	
  Campos,	
  1987,	
  p.	
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  Ziele	
  
•  sie	
  vermiYeln	
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Stand	
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  unsere	
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Emo$onen	
  sind	
  Vitalisierungssysteme	
  

•  Emo$onen	
  sind	
  wechselsei$g	
  gerichtete	
  Prozesse	
  der	
  
Herstellung,	
  Aufrechterhaltung	
  und/	
  oder	
  Unterbrechung	
  
signifikanter	
  Beziehungen	
  zwischen	
  einem	
  Organismus	
  und	
  
der	
  externen	
  oder	
  internen	
  Umwelt	
  (BarreY	
  &	
  Campos,	
  
1987,	
  p.	
  558).	
  	
  

•  Sie	
  energe$sieren	
  für	
  das	
  Erreichen	
  unserer	
  Ziele	
  
•  sie	
  vermiYeln	
  uns	
  eine	
  schnelle	
  Einschätzung	
  über	
  den	
  

Stand	
  der	
  Zielerreichung	
  
•  sie	
  geben	
  uns	
  eine	
  Richtung	
  
•  sie	
  vermiYeln	
  wich$ge	
  Signale	
  an	
  unsere	
  Umgebung	
  
•  Jede	
  Form	
  einer	
  Person-­‐Umwelt-­‐Beziehung	
  wird	
  durch	
  eine	
  

„Familie“	
  unterschiedlicher	
  Emo$onen	
  widergespiegelt	
  
(Fogel,	
  2010)	
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Auf	
  welche	
  Weise	
  werden	
  wir	
  von	
  unseren	
  
Emo$onen	
  bewegt?	
  

S$muli	
  

(Barrett, 2006, 2012  mit frühesten Wurzeln bei Dewey, 1895; James, 1890; Wundt, 1897  
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Auf	
  welche	
  Weise	
  werden	
  wir	
  von	
  unseren	
  
Emo$onen	
  bewegt?	
  

S$muli	
   Appraisal	
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Körperinneren	
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Stimuli im 
Körperinnern 
„internes  
Milieu“ 
  
 

Kernaffekt 
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Die	
  Emo$on	
  wird	
  erkannt	
  

Kategoriales	
  
Wissen	
  

S$muli	
   	
  Köpergefühle	
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  erkannt	
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Wissen	
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Kernaffekt	
  

Appraisal	
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Embodiment:	
  Wie	
  der	
  Körper	
  kogni$ve	
  Prozesse	
  beeinflusst	
  	
  
Ein	
  Beispiel:	
  Power	
  Posing	
  

•  Um	
  diesen	
  Einfluss	
  eindeu$g	
  bes$mmen	
  zu	
  können,	
  
sollten	
  Versuchspersonen	
  nichts	
  ahnen	
  bzgl.	
  der	
  
Versuchsabsicht.	
  

•  Deshalb	
  werden	
  sie	
  mit	
  einer	
  überzeugenden	
  
Coverstory	
  versorgt...	
  

	
  	
  

(Carney	
  et	
  al.,	
  2010)	
  

(c)	
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Power	
  Posing:	
  Brief	
  Nonverbal	
  Displays	
  Affect	
  Neuroendocrine	
  Levels	
  
and	
  Risk	
  Tolerance	
  (Carney	
  et	
  al.,	
  2010)	
  

(c)	
  Dr.Gernot	
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expandiert	
   kontrahiert	
  

(Carney	
  et	
  al.,	
  2010)	
  

Körperliche Darstellung von Macht 

Machtvoll	
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Power Posing: Die Körperhaltungen wurden für 1 
Minute eingenommen. 

Machtvoll	
  
erhöhter	
  Testosteronspiegel	
  
verringerter	
  Kor$solspiegel	
  
Erhöhte	
  RisikobereitschaI	
  

weniger	
  machtvoll	
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Allein	
  die	
  Körperhaltung	
  vermag	
  schon	
  das	
  
interne	
  Milieu	
  zu	
  verändern	
  ...	
  

Körperhaltung	
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wird	
  noch	
  die	
  emo$onstypische	
  Mimik	
  
eingestellt	
  ...	
  

Körperhaltung	
  

Mimik	
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sowie	
  das	
  spezifische	
  Atemmuster	
  ...	
  	
  	
  

Körperhaltung	
  

Mimik	
  

Atmung	
  

(c)	
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(Bloch, 1989, 1991 sowie Boiten et al. 1994; Philippot et al., 2002) 



Ak$vierung	
  von	
  Emo$onen	
  mit	
  Hilfe	
  des	
  
Körpers:	
  AlbaEmo$ng	
  (Bloch,	
  2006)	
  

•  The	
  Darwinian	
  stance	
  on	
  expression	
  is	
  that	
  dimensions	
  
•  Embodiment	
  Pur:	
  Empirische	
  Studien	
  zum	
  Thema	
  
Emo$onsinduk$on.	
  

•  Mit	
  Hilfe	
  bes$mmter	
  körperlicher	
  Ak$vitäten	
  können	
  
Schauspieler	
  Emo$onen	
  ak$vieren.	
  

•  In	
  diesen	
  Untersuchungen	
  zeigte	
  sich	
  eine	
  besondere	
  
Wirkung	
  	
  willkürlich	
  herbeigeführter	
  Atemmuster.	
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Verschiedene	
  Emo$onen	
  unterscheiden	
  sich	
  	
  
signifikant	
  in	
  den	
  zugehörigen	
  Atemmustern	
  
	
  (Bloch	
  et	
  al.	
  1987;	
  Bloch,	
  1991)	
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(Boiten 1994; Philippot, 2002) 



Entspannung 

Anspannung 
A

nnäherung Ve
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Angst 

Traurigkeit 

Ärger 

Erotik 

Zärtlichkeit 

Freude 

(Bloch, 1989) 
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(s. Hauke, 2013) 



Präzise	
  Einstellung	
  erforderlich	
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Augenbrauen nach unten 
und zusammen 

Augen fixieren die 
Augen des Gegenüber 

Lippen 
aufeinander  
pressen 
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Augenbrauen nach unten 
und zusammen 

Augen fixieren die 
Augen des Gegenüber 

Lippen 
aufeinander  
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Atemmuster 

Anspannung 



Wie	
  läßt	
  sich	
  das	
  in	
  der	
  Psychotherapie	
  mit	
  
Pa$enten	
  anwenden	
  ?	
  

•  Alba	
  Emo$ng	
  wurde	
  als	
  ein	
  Training	
  für	
  
Schauspieler	
  konzipiert	
  

•  Für	
  psychotherapeu$sche	
  Zwecke	
  sind	
  eine	
  
Reihe	
  von	
  Anpassungen	
  notwendig,	
  
1.  Perspek$ve	
  problema$scher	
  Emo$onsregula$on	
  
2.  Arbeitsweise	
  mit	
  Emo$onen,	
  die	
  dabei	
  hilI,	
  

funk$oneller	
  mit	
  Emo$onen	
  umzugehen.	
  

(c)	
  Dr.Gernot	
  Hauke	
  



7	
  SchriYe	
  der	
  Arbeit	
  mit	
  Emo$onen	
  

(c)	
  Dr.Gernot	
  Hauke	
  

Vorbereitung	
  



7	
  SchriYe	
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  Arbeit	
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  Emo$onen	
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  und	
  Körperfokus	
  

Vorbereitung	
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  SchriYe	
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  Arbeit	
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Auswahl	
  und	
  Ak$vierung	
  einer	
  Problemsitua$on	
  

Achtsamkeit	
  und	
  Körperfokus	
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7	
  SchriYe	
  der	
  Arbeit	
  mit	
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Das	
  Emo$onsfeld	
  

Auswahl	
  und	
  Ak$vierung	
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  Problemsitua$on	
  

Achtsamkeit	
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7	
  SchriYe	
  der	
  Arbeit	
  mit	
  Emo$onen	
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Differenzieren:	
  Primäre	
  und	
  sekundäre	
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7	
  SchriYe	
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  Arbeit	
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7	
  SchriYe	
  der	
  Arbeit	
  mit	
  Emo$onen	
  

(c)	
  Dr.Gernot	
  Hauke	
  

Emo$onal	
  Mastery	
  

Ver$efen	
  der	
  primären	
  Emo$on	
  

Differenzieren:	
  Primäre	
  und	
  sekundäre	
  Emo$onen	
  

Das	
  Emo$onsfeld	
  

Auswahl	
  und	
  Ak$vierung	
  einer	
  Problemsitua$on	
  

Achtsamkeit	
  und	
  Körperfokus	
  

Vorbereitung	
  



SchriY	
  1:	
  Achtsamkeit	
  und	
  Körperfokus	
  

•  Regelmäßige	
  Übungen	
  „Achtsames	
  Atmen“	
  
•  Bodyscan	
  
•  Varia$on	
  von	
  Körperhaltung,	
  von	
  Bewegungen,	
  der	
  Atmung,	
  

Beobachten	
  und	
  Beschreiben	
  resul$erender	
  
Körperempfindungen	
  

•  Verhaltensanaly$sches	
  Tagebuch	
  

Ø  Achtsamkeit	
  1:	
  Basis	
  
	
  	
  
Ø  Achtsamkeit	
  2:	
  Dock	
  für	
  Atem	
  finden	
  ...	
  Atem	
  beobachten	
  im	
  Gehen...	
  Gefühl	
  für	
  Atem	
  bekommen:	
  Z.B.	
  starker	
  Strom	
  oder	
  

Rieseln	
  ...	
  
•  Dann:	
  Mund	
  aufeinander	
  pressen,	
  Brauen	
  zusammen	
  ziehen	
  und	
  scharf	
  durch	
  die	
  Nase	
  ein-­‐	
  und	
  ausatmen	
  ...	
  (ca.	
  1	
  Minute)	
  
•  Was	
  ändert	
  sich	
  im	
  Körper	
  (Bodyscan	
  im	
  Stehen)?	
  
•  Gefühl?	
  

	
  
(c)	
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Beschreibung	
  eines	
  Problems	
  

Imagina$on	
  der	
  erlebten	
  Problemsitua5on	
  

Auswahl	
  einer	
  Szene	
  mit	
  
deutlicher	
  

Fokus	
  auf	
  ein	
  Bild	
  
mit	
  intensiver	
  	
  
Emo5onalität	
  

Vermeidungstendenz	
   Therapeu$sche	
  
	
  Führung	
  

Schritt 2: Auswahl und Aktivierung einer Problemsituation 

(c)	
  Dr.Gernot	
  Hauke	
  



SchriY	
  3:	
  Das	
  Emo$onale	
  Feld	
  

signifikante Bezugsperson(en) 

(c)	
  Dr.Gernot	
  Hauke	
  

Wand 



SchriY	
  3:	
  Das	
  Emo$onale	
  Feld	
  	
  

signifikante Bezugsperson 

Position 0: Neutral (Stepout als  
Regulationshilfe) 

(c)	
  Dr.Gernot	
  Hauke	
  

Wand 



SchriY	
  3:	
  Das	
  Emo$onale	
  Feld	
  	
  

signifikante Bezugsperson Position 1: Sekundäre Emotion 

Position 0: Neutral  
(Stepout als Regulationshilfe) 

(c)	
  Dr.Gernot	
  Hauke	
  

Wand 



SchriY	
  3:	
  Das	
  Emo$onale	
  Feld	
  

signifikante Bezugsperson 

Position 1: Sekundäre Emotion 

Position 2: Primäre Emotion 
 

Position 0: Neutral (Stepout als 
Regulationshilfe) 

(c)	
  Dr.Gernot	
  Hauke	
  

Wand 



SchriY	
  3:	
  Das	
  Emo$onale	
  Feld	
  	
  

signifikante Bezugsperson 

Position 1: Sekundäre Emotion 

Position 2: Primäre Emotion 
  

Position 3: „Ich-mag-nicht“-Position 
(Grenzen des Patienten) 

Position 0: Neutral (Stepout  
als Regulationshilfe) 

(c)	
  Dr.Gernot	
  Hauke	
  

Wand 



SchriY	
  3:	
  Das	
  Emo$onale	
  Feld	
  

signifikante Bezugsperson 

Position 1: Sekundäre Emotion 

Position 2: Primäre Emotion 

Position 3„Ich-mag-nicht“-Position 
(Grenzen des Patienten) 

Position 0: Neutral (Stepout  
als Regulationshilfe) 

Position 4: Experten-Position 

Patient Therapeutin 
(c)	
  Dr.Gernot	
  Hauke	
  

Wand 

Position 5: Weitere  
Emotionen 



SchriY	
  4:	
  Differenzieren	
  primärer	
  und	
  sekundärer	
  
Emo$onen	
  

•  Ausgangslage:	
  Pat.	
  hat	
  die	
  Bedeutung	
  der	
  verschiedenen	
  Posi$onen	
  im	
  
Feld	
  genau	
  verstanden	
  und	
  hat	
  mindestens	
  eine	
  Emo$on	
  benannt.	
  
Reflexion	
  in	
  der	
  Expertenposi$on.	
  

•  In	
  der	
  Expertenposi$on:	
  „Wollen	
  Sie	
  nun	
  noch	
  ein	
  Stück	
  weiter	
  gehen?“	
  
•  BiYe	
  nehmen	
  Sie	
  die	
  Posi$on	
  der	
  Emo$on	
  ein,	
  die	
  als	
  erstes	
  aufgetaucht	
  

ist	
  ...	
  
•  SanIes	
  Anleiten	
  des	
  entsprechenden	
  Musters	
  ...	
  
•  Durchführung	
  für	
  etwa	
  60	
  Sekunden	
  ...	
  
•  Lenken	
  der	
  Aufmerksamkeit	
  auf	
  den	
  Körper	
  des	
  Pat.	
  
•  Typischerweise	
  kann	
  jetzt	
  die	
  primäre	
  Emo$on	
  benannt	
  werden	
  ...	
  
•  ...	
  manchmal	
  tauchen	
  weitere	
  Emo$onen	
  auf	
  ...	
  
•  Sämtliche	
  Emo$onen	
  werden	
  auf	
  ZeYel	
  no$ert,	
  die	
  der	
  Pat.	
  im	
  Raum	
  

auslegt.	
  

(c)	
  Dr.Gernot	
  Hauke	
  



(c)	
  Dr.Gernot	
  Hauke	
  

auslösende Situation: Konfrontation mit Unpünktlichkeit und schlampiger Arbeit der Angestellten 

primäre Emotion: Ärger, Wut 

primärer (verbotener) Impuls:  
Anschreien, Angestellte entlassen 

Antizipation der Folgen: Allein dastehen, untergehen, Insolvenz 

sekundäres gegensteuerndes Gefühl: Angst, Panik 

beobachtbares Verhalten: Contenance und freundliche Haltung bewahren,  

Symptombildung: Angst, Depression  



SchriY	
  5:	
  Ver$efen	
  der	
  primären	
  Emo$on	
  	
  

•  In	
  der	
  Expertenposi$on	
  wird	
  eine	
  Reak$onskeYe	
  erstellt.	
  
•  Primäre	
  Emo5on:	
  Was	
  ist	
  das	
  erste	
  Gefühl,	
  das	
  aurlitzt?	
  Was	
  ist	
  es,	
  wenn	
  ich	
  es	
  mir	
  jetzt	
  erlaube,	
  zu	
  empfinden?	
  
•  Primärer	
  Impuls:	
  Welcher	
  Impuls	
  entsteht,	
  wenn	
  ich	
  dieses	
  erste	
  Gefühl	
  zulassen	
  würde	
  -­‐was	
  möchte	
  ich	
  am	
  liebsten	
  tun?	
  
•  An5zipa5on	
  der	
  Folgen:	
  Was	
  sind	
  die	
  Folgen	
  für	
  mich	
  und	
  die	
  Beziehungen	
  in	
  der	
  Situa$on,	
  wenn	
  ich	
  diesen	
  Impuls	
  

zulassen	
  würde?	
  	
  
•  Sekundäre	
  Emo5on	
  (gegensteuerndes	
  Gefühl):	
  Welches	
  Gefühl	
  entsteht	
  dann	
  tatsächlich	
  und	
  wie	
  wirkt	
  es	
  sich	
  auf	
  mich	
  

aus?	
  
•  Beobachtbares	
  Verhalten:	
  Welches	
  Verhalten	
  zeige	
  ich	
  nach	
  außen?	
  Welches	
  Signal	
  sende	
  ich	
  damit	
  an	
  die	
  Beteiligten?	
  	
  
•  Symptombildung:	
  Welche	
  Symptome	
  zeigen	
  sich	
  bei	
  mir?	
  Welche	
  Wirkung	
  haben	
  sie	
  auf	
  mich?	
  Wie	
  reagieren	
  die	
  anderen?	
  

•  Pat.	
  entscheidet	
  sich	
  nun,	
  ob	
  er	
  die	
  primäre	
  Emo$on	
  ver$efen	
  möchte.	
  
•  Er	
  begibt	
  sich	
  zur	
  Posi$on	
  der	
  primären	
  Emo$on	
  (Posi$on	
  4	
  -­‐>	
  Posi$on	
  2)	
  
•  Th	
  macht	
  das	
  entsprechende	
  Effektormuster	
  vor;	
  Pat.	
  soll	
  anfangs	
  mit	
  

geringer	
  Intensität	
  imi$eren	
  ...	
  
•  Nach	
  Abschluss	
  der	
  Übung	
  wird	
  die	
  Neutralposi$on	
  (0)	
  aufgesucht.	
  	
  
•  Der	
  Prozess	
  wird	
  in	
  der	
  Expertenposi$on	
  reflek$ert.	
  	
  
•  Ziel	
  ist,	
  dass	
  Pat.	
  durch	
  Stepout	
  eine	
  Regula$onserfahrung	
  erlebt.	
  

	
  	
  

	
  
(c)	
  Dr.Gernot	
  Hauke	
  



SchriY	
  6:	
  Umgang	
  mit	
  weiteren	
  Emo$onen	
  im	
  Feld	
  

•  Beispiel:	
  neben	
  Ärger	
  als	
  primärem	
  und	
  Angst	
  als	
  sekundärem	
  Gefühl	
  
können	
  auch	
  noch	
  Traurigkeit	
  und	
  Zärtlichkeit	
  auIauchen.	
  	
  

•  Aufgrund	
  der	
  unterschiedlichen	
  Erregungsgrade	
  und	
  Handlungsimpulse,	
  
die	
  sich	
  nun	
  im	
  Feld	
  abbilden	
  wird	
  die	
  Gesamtproblema4k	
  der	
  
ausgewählten	
  Situa$on	
  deutlicher.	
  	
  

•  Die	
  unterschiedlichen	
  Richtungen	
  entsprechender	
  Handlungsimpulse	
  
machen	
  oI	
  eine	
  lähmende	
  Problemlösungs-­‐	
  und	
  Handlungsunfähigkeit	
  
verständlich.	
  	
  

•  Besetzen	
  der	
  jeweiligen	
  Posi$onen	
  im	
  Feld	
  und	
  Darstellen	
  des	
  jeweiligen	
  
Effektormusters.	
  

•  Danach	
  jeweils:	
  (1)	
  Posi$on	
  0:	
  Stepout	
  und	
  (2)	
  Reflexion	
  und	
  Validieren	
  in	
  
der	
  Expertenposi$on	
  

(c)	
  Dr.Gernot	
  Hauke	
  



SchriY	
  7:	
  Emo$onal	
  Mastery	
  

•  Stärkerer	
  Fokus	
  wieder	
  auf	
  die	
  „äußere“	
  Problemsitua$on.	
  
•  Emo$onen	
  nutzen,	
  um	
  hier	
  Ziele	
  zu	
  erreichen.	
  
•  Emo$onen	
  des	
  Feldes	
  werden	
  mit	
  Themen	
  verbunden:	
  
	
  

(c)	
  Dr.Gernot	
  Hauke	
  



Emo$onal	
  Mastery	
  
•  Blick	
  in	
  die	
  Tabelle	
  
•  Frage:	
  Womit	
  wollen	
  Sie	
  beginnen?	
  
•  Die	
  Emo$on	
  wird	
  dargestellt	
  (Körperhaltung,	
  PaYern,	
  etc.).	
  
•  Dann:	
  Was	
  will	
  ihr	
  Körper	
  machen.	
  Was	
  wollen	
  Sie	
  tun?	
  Was	
  könnte	
  ihr	
  

Ziel	
  in	
  der	
  Problemsitua$on	
  sein?	
  
•  Ziel:	
  Haltungsziel	
  erarbeiten,	
  dann	
  Handlungsziel	
  (3	
  Kriterien).	
  

Wertekorridor.	
  
•  Abschluß:	
  Blick	
  auf	
  bisheriges	
  Verhalten.	
  Wie	
  ist	
  die	
  neue	
  Richtung?	
  

(c)	
  Dr.Gernot	
  Hauke	
  



Erleben	
  
Interak$onssitua$on	
  
Gegenüber	
  wird	
  

projiziert	
  
Körperposi$on	
  

Körperhaltung,	
  Gefühl	
  

Experimen$eren	
  
mit	
  Nähe	
  und	
  Distanz	
  
mit	
  oben	
  und	
  unten	
  
mit	
  Körperhaltungen	
  

Annäherung,	
  Vermeidung	
  
mit	
  diversen	
  Modalitäten	
  	
  

Entscheiden	
  
für	
  ein	
  funk$onales	
  

Handeln	
  
Mimik,	
  Ges$k,	
  

Bewegung,	
  Haltung	
  
und	
  Posi$on	
  des	
  
Körpers,	
  Emo$on	
  

Phasen	
  des	
  Emo$onal	
  Mastery	
  

(c)	
  Dr.Gernot	
  Hauke	
  



Emo$on	
  in	
  der	
  Interak$on	
  

Imaginierte 
Person 

(c)	
  Dr.Gernot	
  Hauke	
  



Emo$on	
  in	
  der	
  Interak$on	
  

Imaginierte 
Person 

Abstand 

Fühle ich mich größer 
 oder kleiner? 

(c)	
  Dr.Gernot	
  Hauke	
  



Nachstellen	
  der	
  Interak$on	
  

Imaginierte	
  Person	
  

Abstand	
  

Körperhaltung	
  
Mimik	
  
Ges$k	
  
Atmung	
  
S$mme	
  

Fühle	
  ich	
  mich	
  größer	
  
	
  oder	
  kleiner?	
  

(c)	
  Dr.Gernot	
  Hauke	
  



Oben: 

Unten: 

Machtvoll, psychisch 
groß 
große Attraktivität 
Göttlichkeit, Heiligkeit 
Positive Stimmung 
hohe Qualität 
Gutes 
hohe Moral 

Machtlos, psychisch 
klein 
geringe Attraktivität 
Unwürdiges 
Negative Stimmung 
geringe Qualität, 
Schlechtes 
niedrige Moral 

Hinten: 
Vergangenheit 

Vorne: 
Zukunft 

geringer Abstand, nahe: Erfolg, positive Erinnerungen, Intimität 
großer Abstand, entfernt: Misserfolg, negative Erinnerungen, emotionale Distanz 
Große Ausdehnung in alle Richtungen, Expansion: mehr Selbstverwirklichung, mehr Selbstausdruck  
Geringe Ausdehnung in alle Richtungen, Schrumpfung: geringere Selbstverwirklichung bis hin zu 
unsichtbar 

Wirkungsvolle Parameter 
fürs Emotionscoaching 

(c)	
  Dr.Gernot	
  Hauke	
  



Fall:	
  Pa$en$n	
  K.	
  45	
  Jahre	
  

•  Mathema$kerin	
  und	
  Betriebswir$n,	
  Leitungsebene	
  
unter	
  Vorstand	
  

•  Partner	
  hat	
  10	
  Jahre	
  gebraucht,	
  um	
  das	
  juris$sche	
  
Staatsexamen	
  zu	
  schaffen,	
  	
  

•  hat	
  sich	
  überwiegend	
  um	
  die	
  Töchter	
  gekümmert.	
  
•  Nach	
  ca.	
  20	
  Jahren	
  Ehescheidung,	
  da	
  der	
  Partner	
  
eine	
  andere	
  Frau	
  kennen	
  gelernt	
  haYe.	
  

•  Die	
  beiden	
  Töchter	
  wollen	
  nun	
  beim	
  Vater	
  leben.	
  

(c)	
  Gernot	
  Hauke	
  &	
  Mirta	
  Dall`Occhio	
  



Selbstbeobachtung	
  in	
  Achtsamkeit	
  

(c)	
  Dr.Gernot	
  Hauke	
  



Das	
  Emo$onsfeld	
  

Wut	
  Die	
  beiden	
  Töchter	
  

signifikante Bezugspersonen Position 1: Sekundäre Emotion 

Position 3„Ich-mag-nicht“-Position 
(Grenzen der Patientin) 

Position 0: Neutral (Stepout  
als Regulationshilfe) 

Position 4: Experten-Position 

Patient Therapeut 
(c)	
  Gernot	
  Hauke	
  &	
  Mirta	
  Dall`Occhio	
  



Das	
  Emo$onsfeld	
  

Wut	
  Die	
  beiden	
  Töchter	
  

Trauer	
  

signifikante Bezugspersonen Position 1: Sekundäre Emotion 

Position 2: Primäre Emotion 

Position 3„Ich-mag-nicht“-Position 
(Grenzen der Patientin) 

Position 0: Neutral (Stepout  
als Regulationshilfe) 

Position 4: Experten-Position 

Patient Therapeut 
(c)	
  Gernot	
  Hauke	
  &	
  Mirta	
  Dall`Occhio	
  



Das	
  Emo$onsfeld	
  

Wut	
  Die	
  beiden	
  Töchter	
  

Trauer	
  

signifikante Bezugspersonen Position 1: Sekundäre Emotion 

Position 2: Primäre Emotion 

Position 3„Ich-mag-nicht“-Position 
(Grenzen der Patientin) 

Position 0: Neutral (Stepout  
als Regulationshilfe) 

Position 4: Experten-Position 

Patient Therapeut 

Zärtlichkeit	
  

Angst	
  

(c)	
  Gernot	
  Hauke	
  &	
  Mirta	
  Dall`Occhio	
  



(c)	
  Gernot	
  Hauke	
  &	
  Mirta	
  Dall`Occhio	
  

Auslösende Situation:  
Letztes Gespräch mit den Töchtern, die sich verabschieden wollen, um dann beim Vater zu leben 

primäre Emotion: Trauer, Verzweiflung, Hilflosigkeit 

primärer (verbotener) Impuls: hemmungslos weinen, kollabieren 

Antizipation der Folgen: sich klein fühlen, handlungsunfähig sein 

sekundäres gegensteuerndes Gefühl: Ärger, Wut 

beobachtbares Verhalten: Schimpfen, Fordern  

Symptombildung:  
Anspannung, Schlaflosigkeit, Getriebensein, Depression  



Posi$on	
  „Sekundäre	
  Emo$on“:	
  Ärger	
  	
  

(c)	
  Gernot	
  Hauke	
  &	
  Mirta	
  Dall`Occhio	
  



Posi$on	
  „Ich	
  mag	
  nicht“	
  

(c)	
  Gernot	
  Hauke	
  &	
  Mirta	
  Dall`Occhio	
  



(c)	
  Gernot	
  Hauke	
  &	
  Mirta	
  Dall`Occhio	
  

Position „Primäre Emotion“: Trauer  



Posi$on	
  „Neutral“:	
  Stepout	
  als	
  Regula$onshilfe	
  

(c)	
  Gernot	
  Hauke	
  &	
  Mirta	
  Dall`Occhio	
  



Experten-­‐Posi$on:	
  Metaperspek$ve	
  

(c)	
  Gernot	
  Hauke	
  &	
  Mirta	
  Dall`Occhio	
  



Das	
  Emo$onsfeld	
  

Wut	
  Die	
  beiden	
  Töchter	
  

Trauer	
  

signifikante Bezugspersonen Position 1: Sekundäre Emotion 

Position 2: Primäre Emotion 

Position 3„Ich-mag-nicht“-Position 
(Grenzen der Patientin) 

Position 0: Neutral (Stepout  
als Regulationshilfe) 

Position 4: Experten-Position 

Patient Therapeut 

Zärtlichkeit	
  

Angst	
  

(c)	
  Gernot	
  Hauke	
  &	
  Mirta	
  Dall`Occhio	
  



Posi$on	
  „Angst“	
  

(c)	
  Gernot	
  Hauke	
  &	
  Mirta	
  Dall`Occhio	
  



Position „Zärtlichkeit“ 

(c)	
  Gernot	
  Hauke	
  &	
  Mirta	
  Dall`Occhio	
  



Projekte	
  für	
  das	
  Emo$onal	
  Mastery	
  

(c)	
  Gernot	
  Hauke	
  &	
  Mirta	
  Dall`Occhio	
  

Emo5on	
  im	
  Feld	
   Thema	
  

	
  
Ärger,	
  Wut	
  

	
  
Häufigkeit	
  erkennen,	
  rela$vieren,	
  
dosieren,	
  welche	
  Emo$onen	
  werden	
  
dadurch	
  verdeckt	
  
	
  

	
  
Trauer	
  

	
  
Abschiednehmen	
  von	
  Lebensphase,	
  
von	
  wich$gen	
  Bezugspersonen	
  
	
  

	
  
Zärtlichkeit	
  

	
  
„Zart	
  und	
  stark“,	
  Beziehung	
  zu	
  sich	
  
selbst,	
  Erfahrungen	
  mit	
  neuen	
  
Beziehungsqualitäten	
  
	
  

	
  
Angst	
  
	
  

	
  
Alleinsein,	
  Einsamkeit,	
  Tod,	
  Sterben,	
  
Sinn	
  des	
  Lebens	
  
	
  



Emo$onal	
  Mastery:	
  Wie	
  kann	
  ich	
  mit	
  Hilfe	
  
meiner	
  Emo$on	
  meine	
  Ziele	
  erreichen?	
  	
  

Imaginierte	
  Person	
  

(c)	
  Gernot	
  Hauke	
  &	
  Mirta	
  Dall`Occhio	
  



Emo$onal	
  Mastery:	
  Wie	
  kann	
  ich	
  mit	
  Hilfe	
  
meiner	
  Emo$on	
  meine	
  Ziele	
  erreichen?	
  	
  

Brauche	
  ich	
  Nähe	
  oder	
  Abstand?	
  

Imaginierte	
  Person	
  

(c)	
  Gernot	
  Hauke	
  &	
  Mirta	
  Dall`Occhio	
  



Emo$onal	
  Mastery:	
  Wie	
  kann	
  ich	
  mit	
  Hilfe	
  
meiner	
  Emo$on	
  meine	
  Ziele	
  erreichen?	
  	
  

Fühle	
  ich	
  mich	
  größer	
  
	
  oder	
  kleiner?	
  

Brauche	
  ich	
  Nähe	
  oder	
  Abstand?	
  

Imaginierte	
  Person	
  

(c)	
  Gernot	
  Hauke	
  &	
  Mirta	
  Dall`Occhio	
  



Emo$onal	
  Mastery:	
  Wie	
  kann	
  ich	
  mit	
  Hilfe	
  
meiner	
  Emo$on	
  meine	
  Ziele	
  erreichen?	
  	
  

Fühle	
  ich	
  mich	
  größer	
  
	
  oder	
  kleiner?	
  

Brauche	
  ich	
  Nähe	
  oder	
  Abstand?	
  

Imaginierte	
  Person	
  

Körperhaltung	
  
Mimik	
  
Ges$k	
  
Atmung	
  
S$mme	
  

(c)	
  Gernot	
  Hauke	
  &	
  Mirta	
  Dall`Occhio	
  



Emo$onal	
  Mastery	
  
•  Auslöser	
  verstehen	
  
•  Funk$on	
  der	
  Emo$on	
  verstehen	
  
•  Was	
  will	
  ich	
  auslösen,	
  was	
  

erreichen?	
  
•  Bewegung,	
  Haltung	
  des	
  Körpers,	
  

Mimik	
  und	
  Körpergefühl	
  
•  passenden	
  Emo$onsausdruck	
  

herstellen	
  
•  Intensität	
  steuern	
  

(c)	
  Gernot	
  Hauke	
  &	
  Mirta	
  Dall`Occhio	
  



Ihre	
  Überlebensstrategie:	
  Kogni$v-­‐affek$ve	
  
Quintessenz	
  ihrer	
  Entwicklung	
  

•  Nur	
  wenn	
  ich	
  immer	
  auf	
  Unabhängigkeit,	
  
Überlegenheit	
  und	
  Stärke	
  achte	
  

•  und	
  wenn	
  ich	
  niemals	
  bedürIig	
  bin,	
  zu	
  viel	
  
Nähe	
  und	
  Gefühle	
  zulasse,	
  niemals	
  Schwächen	
  
zeige	
  	
  

•  dann	
  bewahre	
  ich	
  mir	
  Kontrolle,	
  ein	
  posi$ves	
  
Selbstbild	
  und	
  	
  

•  verhindere	
  entwertet	
  zu	
  werden	
  und	
  
unterzugehen	
  

	
  
(c)	
  Gernot	
  Hauke	
  &	
  Mirta	
  Dall`Occhio	
  



Anleitung	
  zur	
  Induk$on	
  spezifischer	
  Emo$onen	
  	
  
I	
  

•  Neutral	
  –	
  Ausgeglichensein	
  –	
  Wachsein	
  
•  Atem:	
  langsam-­‐gleichmässige	
  Bauchatmung	
  mit	
  kleinen	
  Atempausen.	
  

Einatmen	
  durch	
  die	
  Nase,	
  Ausatmen	
  durch	
  den	
  leicht	
  offenen	
  Mund,	
  
feines	
  Ausblasen	
  der	
  LuI.	
  

•  Gesicht:	
  entspannt,	
  belebt,	
  nicht	
  schlaff,	
  Lippen	
  ein	
  wenig	
  offen	
  oder	
  
locker	
  geschlossen,	
  ohne	
  Druck,	
  Gesicht	
  mehrmals	
  reiben.	
  

•  Augen:	
  Blick	
  geradeaus,	
  offen,	
  Lider	
  unverspannt,	
  wacher,	
  aufmerksamer	
  
Blick.	
  

•  Körper:	
  aufrecht,	
  Beine	
  beckenbreit,	
  Füße	
  parallel,	
  Arme,	
  Beine	
  und	
  
Rumpf	
  in	
  feinem	
  Muskeltonus,	
  Knie	
  gelockert,	
  Beckenboden	
  nach	
  hinten	
  
gekippt,	
  Arme	
  vorne	
  hoch	
  und	
  über	
  den	
  Kopf	
  führen.	
  Die	
  Bewegung	
  
begleitet	
  den	
  Atem	
  (nicht	
  umgekehrt).	
  	
  

(c)	
  Dr.Gernot	
  Hauke	
  



Anleitung	
  zur	
  Induk$on	
  spezifischer	
  Emo$onen	
  
II	
  

•  Ärger	
  –	
  Wut	
  –	
  Zorn	
  –	
  Hass	
  –	
  Aggression	
  –	
  
KraS	
  	
  

•  Atem:	
  schnelles,	
  ruckweise	
  heIiges,	
  auch	
  unregelmäßiges	
  und	
  $efes	
  
Atmen	
  durch	
  die	
  Nase,	
  (Beginn	
  mit	
  Ausatmen),	
  Anspannung	
  der	
  Brust,	
  
etwas	
  ZiYern.	
  Ausatmung	
  über	
  Zwerchfell.	
  	
  

•  Gesicht:	
  Lippen	
  und	
  Kiefer	
  zusammengepresst,	
  Backen	
  und	
  Nacken	
  /	
  Hals	
  	
  
•  gespannt.	
  	
  
•  Augen:	
  schmal,	
  gepresste	
  Lider,	
  Augen	
  schmal	
  und	
  fokussiert	
  auf	
  Augen	
  

des	
  Gegenübers	
  	
  
•  Körper:	
  gespannte	
  Muskulatur:	
  Arme,	
  Fäuste,	
  ganzer	
  Körper;	
  

Körperhaltung	
  etwas	
  nach	
  vorne	
  geneigt,	
  Bewegung	
  nach	
  vorne	
  auf	
  ein	
  
Ziel	
  zu,	
  Arme	
  wie	
  zum	
  Angriff	
  erhoben	
  vor	
  den	
  Körper	
  	
  

	
  
(c)	
  Dr.Gernot	
  Hauke	
  



Anleitung	
  zur	
  Induk$on	
  spezifischer	
  Emo$onen	
  
III	
  

•  Angst	
  –	
  Furcht	
  –	
  Schrecken	
  –	
  Schauder	
  -­‐	
  
Panik	
  

•  Atem:	
  Erschrecken:	
  kurzes,	
  schnelles	
  Hineinreissen	
  der	
  LuI	
  durch	
  den	
  
offenen	
  Mund,	
  dann	
  Atemstop.	
  Bei	
  Erschrecken	
  einmaliges	
  Einziehen,	
  
unregelmäßiges	
  Atmen.	
  	
  

•  Angst:	
  Weitgehend	
  nur	
  Brustatmung,	
  flaches,	
  schnelles,	
  mehr	
  
regelmäßiges	
  Atmen,	
  Atemlosigkeit,	
  LuInot.	
  

•  Gesicht:	
  Mund	
  weit	
  offen,	
  Lippen	
  gespannt,	
  ebenso	
  Wangen	
  und	
  Hals.	
  
•  Augen:	
  weit	
  aufgerissen,	
  starr,	
  ruckar$ge	
  Kopf-­‐	
  oder	
  nur	
  

Augenbewegungen,	
  	
  
•  suchend	
  (Wo	
  ist	
  die	
  Gefahr)	
  	
  
•  Körper:	
  zurückweichend,	
  nach	
  rückwärts	
  geneigt,	
  plötzliches	
  Anspannen	
  

der	
  Arm-­‐Rumpf-­‐	
  und	
  Beinmuskulatur,	
  starres	
  Verharren	
  (passiv)	
  oder	
  
plötzliches	
  Lösen,	
  wegrennen	
  (ak$v),	
  Arme	
  schützend	
  erhoben	
  	
  

(c)	
  Dr.Gernot	
  Hauke	
  



Anleitung	
  zur	
  Induk$on	
  spezifischer	
  Emo$onen	
  	
  
IV	
  

•  Traurigkeit	
  –	
  Weinen	
  –	
  Leid	
  	
  
•  Atem:	
  Weinen:	
  zuckend-­‐stufenweises,	
  volles	
  Einatmen	
  durch	
  die	
  Nase,	
  

langsames,	
  etwas	
  stöhnendes	
  Ausatmen	
  durch	
  den	
  wenig	
  geöffneten	
  
Mund,	
  $efe	
  Atmung	
  	
  

•  Trauer:	
  Nasale	
  Atmung	
  mit	
  normaler	
  Amplitude	
  und	
  Frequenz,	
  mit	
  
Seufzen	
  und	
  ZiYern	
  und	
  Brustanspannung	
  und	
  unregelmäßig.	
  

•  Gesicht:	
  schlaff,	
  entspannt,	
  hängende	
  Wangen,	
  Lippen	
  unverspannt,	
  
Brauen	
  in	
  der	
  MiYe	
  leicht	
  hoch-­‐	
  und	
  zusammengezogen	
  (ohne	
  die	
  
Augenlider	
  hochzuziehen)	
  

•  Augen:	
  Augen	
  halb	
  geschlossen,	
  Lider	
  entspannt,	
  Blick	
  nach	
  unten	
  
gerichtet,	
  bei	
  sich	
  bleibend	
  	
  

•  Körper:	
  schwer,	
  leicht	
  nach	
  vorne	
  gebeugt,	
  Muskulatur	
  schlaff,	
  Kopf	
  beim	
  
Einatmen	
  nach	
  oben	
  hinten	
  und	
  beim	
  Ausatmen	
  hängend,	
  Schultern	
  und	
  
Arme	
  hängend,	
  nach	
  unten	
  hingezogen,	
  „schmelzen“,	
  evtl.	
  auf	
  den	
  Boden	
  
sinkend.	
  

(c)	
  Dr.Gernot	
  Hauke	
  



Anleitung	
  zur	
  Induk$on	
  spezifischer	
  Emo$onen	
  
V	
  

•  Freude	
  –	
  Lachen	
  –	
  Glück	
  -­‐	
  Spaß	
  
•  Atem:	
  Aufgeregte	
  Freude:	
  schnelles,	
  abruptes,	
  $efes	
  Einatmen	
  durch	
  die	
  

Nase,	
  dann	
  stossweises,	
  stufenar$ges	
  Ausatmen	
  durch	
  den	
  Mund,	
  
Ausstoßen	
  und	
  Auspressen	
  der	
  letzten	
  LuI,	
  dann	
  die	
  LuI	
  schnell	
  
einziehen	
  lassen,	
  $efe	
  Atmung	
  

•  Ruhige	
  Freude:	
  regelmäßiges,	
  moderat	
  $efes	
  und	
  langsames	
  Atmen	
  durch	
  
die	
  Nase,	
  minimale	
  Brustspannung.	
  Tendenziell	
  Brustatmung,	
  aber	
  auch	
  
beides	
  (Brust-­‐	
  und	
  Zwerchfellatmung).	
  

•  Gesicht:	
  Mund	
  breit,	
  Wangen	
  breit-­‐hochgezogen,	
  Lippen	
  etwas	
  gespannt,	
  	
  
•  obere	
  Zahnreihe	
  entblößt	
  	
  
•  Augen:	
  halb	
  geschlossen,	
  etwas	
  gekniffen,	
  klein,	
  entspannt,	
  leuchtend	
  	
  
•  Körper:	
  sehr	
  entspannt,	
  gelöst,	
  frei,	
  locker,	
  etwas	
  schwankend,	
  eher	
  nach	
  

hinten	
  oben,	
  auch	
  wieder	
  vor,	
  vielleicht	
  auf	
  den	
  Boden	
  fallend,	
  mit	
  Armen	
  
eine	
  wegwerfende	
  Bewegung	
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Anleitung	
  zur	
  Induk$on	
  spezifischer	
  Emo$onen	
  
VI	
  

•  Ero5sche	
  Gefühle	
  –	
  Sinnlichkeit	
  –	
  Sexualität	
  
•  Atem:	
  weiches,	
  gleichmässiges	
  Ein-­‐	
  und	
  Ausatmen	
  durch	
  den	
  offenen	
  

Mund,	
  wenig	
  Geräusch,	
  kaum	
  keuchend,	
  $efes	
  Atmen,	
  bei	
  größerem	
  
Engagement	
  flacheres	
  und	
  schnelleres	
  Atmen	
  und	
  mehr	
  Geräusch	
  

•  Gesicht:	
  Mund	
  bildet	
  ein	
  „liegendes	
  O“,	
  Lippen	
  und	
  Wangen	
  unverspannt,	
  	
  
•  Augen:	
  halb	
  geschlossen	
  („Schlafzimmerblick“),	
  weiter	
  Blick	
  	
  
•  Körper:	
  weich,	
  unverspannt,	
  im	
  HüI-­‐	
  und	
  Beckenbereich	
  bewegt,	
  auch	
  

Kopf	
  macht	
  kleine	
  Bewegungen,	
  bei	
  Frauen	
  leicht	
  nach	
  hinten	
  und	
  zur	
  
Seite	
  geneigt	
  (den	
  Hals	
  zeigen)	
  	
  

	
  	
  

(c)	
  Dr.Gernot	
  Hauke	
  



Anleitung	
  zur	
  Induk$on	
  spezifischer	
  Emo$onen	
  
VII	
  

•  Zärtliche	
  Gefühle	
  –	
  SanSmut	
  –	
  FreundschaS	
  
–	
  Kinds-­‐	
  und	
  Elternliebe	
  	
  

•  Atem:	
  ruhig	
  $efes	
  Einatmen	
  durch	
  die	
  Nase,	
  doppelt	
  so	
  langes	
  Ausatmen	
  
•  Gesicht:	
  kleines	
  Lächeln,	
  etwas	
  verbreiterter	
  Mund,	
  unverspannt,	
  leicht	
  

offen	
  
•  Augen:	
  ein	
  wenig	
  kleiner,	
  ohne	
  Druck,	
  weit,	
  leuchtend	
  
•  Körper:	
  entspannt,	
  den	
  Kopf	
  leicht	
  zur	
  Seite	
  geneigt,	
  ak$ve	
  Annäherung,	
  

streicheln,	
  Arme	
  und	
  Hände	
  in	
  einer	
  zugewandten	
  und	
  offenen	
  Haltung	
  
	
  	
  

(c)	
  Dr.Gernot	
  Hauke	
  



Interac$ons	
  in	
  the	
  polyvagal	
  system	
  

Nerve	
  system	
   func5on	
   Structure	
  of	
  the	
  
brain	
  

Part	
  of	
  the	
  body	
  
+func5on	
  

	
  
Sicherheit	
  

	
  
Ventraler	
  Vagus	
  
	
  
	
  

Selbstberuhigun
g	
  
Kommunika$on	
  

	
  
Kortex	
  

	
  
Kopf	
  
S$mme	
  

	
  
Gefahr	
  

	
  
Sympathisch	
  
	
  
	
  

Mobilisierung	
  
Kampf/	
  Flucht	
  

	
  
Limbisches	
  
System	
  

	
  
Limbs	
  
Bewegungen	
  

	
  
Lebensbedrohlic
h	
  

	
  
Dorsaler	
  Vagus	
  

Feign	
  death	
  
Dissozia$on	
  
Passive	
  
Vermeidung	
  
	
  

	
  
Hirnstamm	
  

	
  
Viscera	
  
freeze	
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Problema$sche	
  
Situa$on	
  

appraisal	
  

Perzeption 
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Neurozeption = Wie gestaltet sich die 
Situation in Hinblick auf Gefahren? 
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  und	
  Fluchtverhalten,	
  
Ak$ve	
  Vermeidung,	
  

Zunehmende	
  metabolische	
  
Ak$vität	
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Perzeption 

ventral	
  
ventraler	
  
Vagus	
  

	
   Sympathikus	
  

hemmt 

Sozial-­‐Kommunka5ves	
  System:	
  
Signalsystem	
  für	
  Emo$onen,	
  
Körperbewegung,	
  Bindung	
  

Beruhigung,	
  Rückversicherung	
  

Adap5ves	
  
Mobilisierungssystem:	
  

Kampf-­‐	
  und	
  Fluchtverhalten,	
  
Ak$ve	
  Vermeidung,	
  

Zunehmende	
  metabolische	
  
Ak$vität	
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Situa$on	
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gefährlich 

Perzeption 

ventral	
  
ventraler	
  
Vagus	
  

	
   Sympathikus	
  

Dorsaler	
  
Vagus	
  

hemmt hemmt 

Sozial-­‐Kommunka5ves	
  System:	
  
Signalsystem	
  für	
  Emo$onen,	
  
Körperbewegung,	
  Bindung	
  

Beruhigung,	
  Rückversicherung	
  

Adap5ves	
  
Mobilisierungssystem:	
  

Kampf-­‐	
  und	
  Fluchtverhalten,	
  
Ak$ve	
  Vermeidung,	
  

Zunehmende	
  metabolische	
  
Ak$vität	
  

	
  

Immobilisierungssystem:	
  
Passive	
  Vermeidung,	
  Erstarren,	
  	
  	
  

Verleugnen,	
  emo$onloser	
  
Zustand,	
  Dissozia$on,	
  

Unterdrücken	
  metabolischer	
  
Ak$vität	
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Bi-­‐phasische	
  Trauma-­‐Reak$on	
  (Ogden	
  &	
  Minton,	
  2000)	
  
	
  

(c)	
  Dr.Gernot	
  Hauke	
  

Hyperarousal = Fight/ Flight 

Optimales Arousal 

     Hypoarousal = Freeze 

Arousal 

time 

Halt geben 

Betreuen 

Therapie 
(Bindung) 
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