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Bemerkung
Aus Grunden der besseren Lesbarkeit wird auf die gleichzeitige Verwendung
mannlicher und weiblicher Sprachformen verzichtet. Personenbezeichnungen gelten

gleichwohl fir beiderlei Geschlecht.



1. Relevanz und methodisches Vorgehen

,Ein gesundes Nervensystem ist nicht immer ruhig. Es ist flexibel und

widerstandsfahig.“ — Jessica Maguire

Die flexible Reaktion auf Umweltreize ist ein entscheidender Aspekt von Emotionen,
denn Emotionen sind viel mehr als nur ihre Gefuhlskomponente. Sie umfassen
ebenfalls unsere Koérperreaktion, unsere kognitive Bewertung und die Motivation zu
handeln. Somit beeinflussen sie malgeblich unsere Wahrnehmung und
Entscheidungsprozesse. Dementsprechend spielen sie auch eine wichtige Rolle,
wenn es um Veranderungsprozesse im Coaching geht. Denn eine rein rationale
Herangehensweise an Probleme ist méglicherweise nicht immer ausreichend fir eine
nachhaltige Losungsfindung. Grund dafir ist, dass emotionale Prozesse oft
grofldtenteils unbewusst, automatisch und schneller als unser Verstand ablaufen. Um
eine ganzheitliche Entwicklung zu ermdglichen, macht es daher Sinn, den Einfluss
von Emotionen auf unser Erleben und unseren Einfluss auf die Emotionsverarbeitung

genauer zu untersuchen.

Daher beschaftigt sich diese Arbeit nach einer kurzen Begriffsdefinition von Emotionen
mit ihrer Verarbeitung aus einer neurobiologischen Perspektive. Hierbei wird nicht nur
das komplexe Zusammenspiel neuronaler Strukturen im Gehirn, sondern auch der
Zusammenhang mit dem Nervensystem berucksichtigt. Aus dieser Erkenntnis-
grundlage werden schlieBlich Empfehlungen abgeleitet, um bestmogliche
Voraussetzungen fur Lern- und Weiterentwicklungsprozesse im Coaching zu schaffen.

Zuletzt wird ein Ausblick auf weitere interessante Forschungsansatze gegeben.




2. Darstellung der theoretischen Grundlage

Die theoretische Grundlage bildet vor allem die genauere Auseinandersetzung mit
dem Begriff Emotion und wie diese aus neurobiologischer Sicht verarbeitet werden,
sodass diese Erkenntnisse als Grundlage fur eine erfolgreiche Emotionsverarbeitung

im Coaching genutzt werden konnen.

2.1 Begriffsdefinition: Emotionen

Es gibt zwar keine allgemeingultige Definition fur den Begriff Emotionen, aber in der
medizinischen Psychologie und Soziologie werden Emotionen als ,eine komplexe
Gemutsbewegung als Reaktion auf einen aufleren Stimulus® (Oiseth et al., 2023)

beschrieben, welche sich aus vier Komponenten zusammensetzt:

Emotionen

Physiologische

Komponente Affektive Komponente Kognitive Komponente Verhaltenskomponente

Abbildung 1 Die vier Komponenten von Emotionen (in Anlehnung an Oiseth et al., 2023, eigene Darstellung)

Die physiologische Komponente umfasst zum Beispiel korperliche Reaktionen des
Herz-Kreislauf-Systems, der Atmung, Muskulatur, Verdauung und Haut. Typische
Symptome sind beispielsweise Herzklopfen, beschleunigte oder verlangsamte
Atmung, Anspannung oder Entspannung der Muskeln, Durchfall oder Verstopfungen

und Schwitzen oder Errétung der Haut.

Die affektive Komponente beschreibt das subjektive Erleben, wie sich etwas anfinhlt:
frohlich, traurig, argerlich, angstlich, Uberraschend oder ekelig. Laut heutigem
Standpunkt der Wissenschaft sind diese sechs personlichen Empfindungen
vermutlich genetisch entstanden und kulturibergreifend gleich, da sie einen
bestimmten Gesichtsausdruck besitzen.




Die kognitive Komponente bezieht sich auf das Bewerten der Situation. Durch diese
Interpretation und Einschatzung wird ein aulerer Stimulus zum Beispiel als positiv
oder negativ, bedrohlich oder ungefahrlich eingeordnet. Erst durch diese kognitive
Bewertung, welche gepragt ist durch persoénliche Erfahrungen oder Erwartungen, wird
die korperliche Reaktion zu einer spezifischen Emotion. Beispielsweise kdnnte es
Freude oder Angst auslésen, wenn ein Mitarbeiter von seinem Vorgesetzten zu einem
Gesprach gebeten wird, abhangig von Vorerfahrungen (z.B. Lob oder Kritik in der

Vergangenheit) oder Erwartungen (z.B. eine Gehaltserhéhung oder Kiindigung).

Die Verhaltenskomponente betrifft sowohl den Ausdruck als auch die Motivation zur
Handlung. Der Ausdruck meint die Mimik, Gestik und Koérperhaltung. Beispielsweise
wird Angst oft durch weit aufgerissene Augen, eine zittrige Stimme, unruhige Hande
oder eine geduckte Haltung ausgedrickt. Typisch angstliche Verhaltensweisen sind
das Vermeiden der angstauslosenden Situation, der unmittelbare Impuls, diese
Situation verlassen zu wollen oder das Erstarren. Diese Handlungen dienten
urspringlich dem Schutz vor Gefahr, um durch Fliehen oder Totstellen, das Uberleben
zu sichern und sich vor der Gefahr zu schitzen. So bereitet jede Emotion auf

bestimmte Handlungen vor.

Demnach umfassen Emotionen verschiedene physiologische Reaktionen, die durch
die kognitive Bewertung als ein subjektives Erleben eingeordnet wird und zu

verschiedenen Verhaltensweisen motiviert.

Auch wenn der Begriff Emotion haufig mit dem Begriff Gefuhl gleichgesetzt wird, kann
beides folgendermalien unterschieden werden. Das Gefuhl ist ,die subjektiv affektive
Komponente [der Emotion], mittlerer Dauer und mittlerer Intensitat* (Oiseth et al.,
2023), wohingegen die Emotion dartber hinaus auch durch die physiologische
Reaktion, kognitive Bewertung und Verhaltenskomponente beinhaltet. Weiterhin ist
der Affekt (eine sehr kurze und starke Wallung von Gefuhlen) und die Stimmung (ein

langer andauernder und weniger intensiver Zustand) zur Emotion abzugrenzen.




2.2 Die Emotionsverarbeitung aus neurobiologischer
Perspektive

In diesem Kapitel wird die Emotionsverarbeitung aus neurobiologischer Perspektive
beschrieben. Dafir wird zunachst das komplexe Zusammenspiel neuronaler
Strukturen im Gehirn und anschliel3end der Einfluss des Nervensystems im Hinblick

auf optimale Lernvoraussetzungen erlautert.

2.2.1 Die Emotionsverarbeitung im Gehirn

Die Emotionsverarbeitung im menschlichen Gehirn beruht auf einem komplexen
Zusammenspiel verschiedener neuronaler Strukturen. Fur ein besseres Verstandnis
sind in der Abbildung 2 alle relevanten Strukturen verordnet, die im weiteren Verlauf

des Textes eine besondere Rolle spielen.

Hypothalamus

Prafrontaler Cortex (PFC)
, ({ { Thalamus

limbisches System

Hippocampus

Abbildung 2 Anatomie des Gehirns (in Anlehnung an InKonstellation, 2026, S.138, eigene Darstellung)

Der Thalamus gilt als ,Tor zum Bewusstsein“ (Westphalen et al., 2025), weil er
sensorische Signale, die uber das Sehen, Fuhlen, Horen oder Schmecken
aufgenommen werden, filtert, sortiert und an das GroRhirn weiterleitet. Er ist die

Umschaltzentrale, die durch Aufmerksamkeitssteuerung entscheidet, welche
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sensorischen Reize aus der Umwelt weiterverarbeitet werden. Im weiteren Verlauf der

Reizverarbeitung konnen zwei unterschiedlich schnelle Wege unterschieden werden.

Der erste schnelle Weg wird haufig als ,bottom-up“-Prozess bezeichnet (Scheibe,
2010). Bei diesem Weg werden die Informationen vom Thalamus direkt an die
Amygdala weitergeleitet, welche eine zentrale Rolle bei der emotionalen Bewertung
und Speicherung von negativen Erfahrungen spielt. Einfach gesagt fungiert die
Amygdala als Alarmzentrum, welches sehr sensibel fur Bedrohung ist und bei
moglicher Gefahr eine Reaktion im Hypothalamus ausldst. Dieser ist nicht nur an
Vorgangen des vegetativen Nervensystems (der Regulation des Sympathikus und
Parasympathikus), sondern auch an endokrinen Vorgangen (der Steuerung von
Hormonen und Botenstoffen) beteiligt (Westphalen, 2025). Somit ist der
Hypothalamus eine Schnittstelle zwischen Nerven- und Hormonsystem, zwischen
Emotion und Korper. Wird beispielsweise ein dulerer Reiz von der Amygdala als eine
negative Emotion erinnert, 16st diese eine Stressreaktion aus, wodurch der
Hypothalamus den Sympathikus aktiviert. Dadurch werden zum Beispiel die Pupillen
und Bronchien geweitet, die Herzschlagfrequenz erhodht, die Durchblutung in der
Skelettmuskulatur verbessert und die Tatigkeit von Magen sowie Darm gehemmit.
AuRerdem werden durch die Stimulation des Nebennierenmarks die Hormone
Adrenalin und Noradrenalin produziert (Nicolay, 2026). Diese Prozesse geschehen
unbewusst, automatisch und ermdglichen eine schnelle Reaktion (wie Kampf, Flucht
oder Erstarren) auf potenziell gefahrliche oder emotional relevante Reize
(InKonstellation, 2026).

Der zweite langsamere Weg wird als ,top-down“-Prozess beschrieben (Scheibe,
2010) und dauert etwa 0,5 Sekunden langer (InKonstellation, 2026). Vom Thalamus
werden die Informationen zunachst an den Hippocampus weitergeleitet, der als Teil
des limbischen Systems ebenfalls verantwortlich flr die Verarbeitung von Emotionen
ist. Er ist vor allem zustandig fur die Gedachtnisbildung, da Informationen vom Kurz-
ins Langzeitgedachtnis Ubertragen werden und Emotionen mit Erinnerungen neu
verknUpft werden (Westphalen, 2025). Durch die Einbettung emotionaler Erfahrungen
in einen zeitlichen und kontextuellen Zusammenhang unterstitzt er somit einen
Realitatscheck. Weiterhin wirkt der Prafrontale Cortex daran mit, Handlungen zu

planen, Konsequenzen zu antizipieren und vernunftgesteuert Entscheidungen zu




treffen. Eingehende Informationen werden bewusst analysiert, bewertet und in einen
grolReren Kontext eingeordnet. Dadurch kann der Prafrontale Cortex regulierend auf
die Aktivitat der Amygdala einwirken und emotionale Reaktionen abschwachen,

verstarken oder umdeuten (InKonstellation, 2026).

Mitarbeitender wird von seinem Vorgesetzten angerufen
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Abbildung 3 Beispiel zur Emotionsverarbeitung im Gehirn (eigene Darstellung)

In der Abbildung 3 wird eine beispielhafte Situation fir die Emotionsverarbeitung im
Gehirn Uber den schnellen und langsamen Weg veranschaulicht. Wenn ein
Mitarbeitender von seinem Vorgesetzten angerufen und zu einem personlichen
Gesprach gebeten wird, dann werden diese akustischen Informationen zunachst im
Thalamus verarbeitet und je nach Aufmerksamkeitslenkung selektiert an die Amygdala
und den Hippocampus weitergeleitet. Falls die Amygdala bereits eine ahnliche

Erfahrung im vorherigen Job als negative Erinnerung abgespeichert hat, konnte sie




eine unmittelbare Stressreaktion (z.B. beschleunigter Herzschlag, flachere Atmung,
schwitzige Hande) im Hypothalamus hervorrufen. Eine Bitte zu einem personlichen
Gesprach kénnte unmittelbar die Angst vor einer moglichen Kindigung auslésen,
sodass die Konfrontation vermieden oder die Leistung der eigenen Arbeit aufgrund
von Resignation reduziert wird. Zeitgleich werden die vom Thalamus weitergeleiteten
Informationen im Hippocampus verarbeitet. Durch die Einordnung in den zeitlichen
und kontextuellen Zusammenhang konnte ein Realitatscheck hervorheben, dass im
aktuellen Job - anders als zuvor - viel Lob erfahren und Verantwortung erfolgreich
ubernommen wurde. So konnte der Anruf des Vorgesetzten mit der Bitte zu einem
personlichen Gesprach bewusst neu eingeordnet und auch mit Hilfe des prafrontalen
Cortex positiv bewertet werden. Der Mitarbeitende kdnnte demnach eine Beférderung
antizipieren und sich vernunftgesteuert dazu entscheiden, das Gesprach selbstsicher
und optimistisch anzugehen, um dann weitere Handlungsschritte zu planen oder

Entscheidungen zu treffen.

Entscheidend flr eine adaptive Emotionsverarbeitung ist das Zusammenspiel dieser
beiden Systeme. Wahrend das limbische System flir die schnelle Bewertung und
Aktivierung emotionaler Reaktionen zustandig ist, ermdglicht der prafrontale Cortex
eine bewusste Kontrolle und Regulation dieser Prozesse (Scheibe, 2010). Bei hoher
emotionaler Aktivierung, wie sie beispielsweise in Stresssituationen auftritt, kann die
Aktivitat des limbischen Systems jedoch dominieren, wodurch die regulierende
Funktion des prafrontalen Cortex eingeschrankt wird. In solchen Fallen kommt es zu
impulsiven oder wenig reflektierten Reaktionen, da die kognitive Kontrolle
vorubergehend reduziert ist. Dieser Zustand wird haufig als erhohter

Erregungszustand oder Hyperarousal beschrieben (InKonstellation, 2026).

2.2.2 Der Zusammenhang von Gehirn, Nervensystem und Lernen

In der folgenden Abbildung wird dargestellt, inwiefern die unterschiedlichen
Erregungszustande, die entsprechende Aktivierung des vegetativen Nervensystems
und die damit verbundenen Uberlebensreaktionen in Zusammenhang mit der

Gehirnaktivitat und dem Lernen stehen.
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Abbildung 4 Nervensystem, Gehirnaktivitét & Lernen (in Anlehnung an InKonstellation, 2026, eigene Darstellung)

Im Toleranzbereich befindet sich das vegetative Nervensystem, welches
lebenswichtige Korperfunktionen (wie zum Beispiel Herz- & Atemfrequenz, Blutdruck,
Koérpertemperatur, Verdauung, Stoffwechsel, Wasser- & Elektrolythaushalt) autonom
steuert (Coon & Levin, 2025), in einem ausgeglichenen Zustand. Dieses
Gleichgewicht, auch Homobostase genannt, wird durch die beiden Gegenspieler
Sympathikus und Parasympathikus aufrechterhalten. Der Sympathikus dient der
Aktivierung und Leistungssteigerung in Stress- oder Notfallsituationen, wohingegen
der Parasympathikus fir den Wiederaufbau und Erhalt der koérperlichen
Energiereserven zustandig ist. Somit tragen beide Systeme im Optimalfall zu einem
Wechselspiel zwischen Leistung und Erholung, sowie der Aufrechterhaltung gesunder
Vitalfunktionen bei (Tallen & Yiallouros, 2016). Anstatt von einem Uberlebensmodus,

konnte hier vielmehr von einem Lebensmodus gesprochen werden.

InKonstellation (2026) beschreibt die Uberaktivitdt des Sympathikus im erhohten

Erregungszustand Hyperarousal (hyper = Uber, arousal = Grad der Erregung). Diese




Aktivierung ist eine schnelle Anpassung des Nervensystems, um in Notfallsituationen
das Uberleben zu sichern, indem eine ,Fight-or-Flight-Reaktion* erfolgen kann. Damit
der Korper fur einen Kampf oder die Flucht vorbereitet ist, werden die Pupillen und
Bronchien erweitert, die Herzschlagfrequenz erhoht, die Durchblutung der
Skelettmuskulatur verbessert und das Nebennierenmark stimuliert, sodass Adrenalin
und Noradrenalin ausgeschuttet werden. Fir den Kampf oder die Flucht weniger
wichtige Korperfunktionen, wie zum Beispiel Verdauung und Harndrang, werden
gehemmt (Nicolay et al., 2026). Wahrend eine kurzfristige sympathische Reaktion des
Nervensystems sinnvoll ist, kann eine dauerhafte Uberaktivitat problematisch sein.
Zum einen wird das Herz-Kreislauf-System UbermafRig belastet und wichtige
vegetative Funktionen werden gehemmt. Zum anderen flhrt die dauerhafte
Stressreaktion zu einer Aktivierung der Amygdala bei gleichzeitiger Einschrankung
des prafrontalen Cortex und des Hippocampus (Weber, 2015). Die emotionale
Reaktivitat ist erhdht wohingegen die emotionale Kontrolle und Regulation reduziert
ist. Dadurch werden Emotionen intensiver und weniger differenziert erlebt, was als

eine Art emotionale Uberflutung beschrieben werden kann (InKonstellation, 2026).

Wenn weder Kampf noch Flucht erfolgreiche Uberlebensreaktionen zu sein scheinen,
dann kann das Nervensystem im Hypoarousal (hypo = unter, arousal = Grad der
Erregung) in einen Shutdown umschlagen (InKonstellation, 2026). In dieser Art
Totstellmodus wird der Parasympathikus Uberaktiv, sodass die Atem- und
Herzschlagfrequenz, der Blutdruck und die Korpertemperatur sinken (Tallen &
Yiallouros, 2016). Durch die fehlende Aktivierung und Stimulation des Sympathikus
wird das System so abgeschaltet, dass es zu einer verminderten koérperlichen und
emotionalen Aktivierung kommt. In diesem Zustand ist die Reizverarbeitung im
limbischen System und Prafrontalen Cortex beeintrachtigt. Die Amygdala ist eher
reduziert oder entkoppelt und der prafrontale Cortex unteraktiv (InKonstellation, 2026).
Hamzaoui et al. (2026) unterstreichen die daraus resultierende ,Dissoziation,
emotionale Taubheit und psychomotorische Hemmung®. Der Shutdown im
Hypoarousal dient somit als neurobiologische Schutzreaktion, um Uberforderung zu

vermeiden, wenn die Stresssituation nicht mehr aktiv bewaltigt werden kann.

Zwischen dem Hyper- und Hypoarousal befindet sich das Nervensystem in einer Art

Freeze-Modus (InKonstellation, 2026). Durch die sympathische Aktivierung ist der




Muskeltonus und die Bereitschaft zur Fight-or-Flight-Reaktion erhoht, sowie die
Aufmerksamkeit und Wahrnehmung fur bedrohungsrelevante Reize gescharft. Bei
gleichzeitiger parasympathischer Dominanz erstarrt der Korper jedoch, verlangsamt
die Herzfrequenz und bremst vorschnelle Reaktionen. Diese Uberlebensreaktion des
Nervensystems dient dazu, in einer Gefahrensituation mdoglichst unentdeckt zu
bleiben und jederzeit schnell reagieren zu konnen. Dafur ist jedoch die Fahigkeit
wichtig, flexibel zwischen dem Freeze-Modus und aktiven Reaktionen wechseln zu
konnen. Wenn dies der Fall ist, tragt dieser Zustand zu einer optimierten
Wahrnehmung, Entscheidungsfindung und Handlungsplanung bei (Roelofs, 2017). Ist
dies nicht der Fall, bleibt das Nervensystem laut Roelofs (2017) in einem Zustand
zwischen Aktivierung und Hemmung gefangen, wodurch weder eine angemessene
Reaktion noch eine vollstandige Verarbeitung der Emotion erfolgt. Der Kérper befindet
sich dann in einem konstanten Stresszustand bei eingeschrankter
Handlungsfahigkeit, was Angststorungen und Vermeidungsverhalten zur Folge haben

kann.

Aus diesen neurobiologischen Grundlagen des Nervensystems, der Gehirnaktivitat
und dem Komfortzonen-Modell lassen sich wichtige Erkenntnisse flur die
Voraussetzungen ableiten, in denen ein Mensch am besten lernen und sich
weiterentwickeln kann (InKonstellation, 2026). In der Komfortzone befindet sich das
Nervensystem und die Gehirnaktivitat in Balance, sodass gewohnte Handlungen
keinerlei Stress erzeugen oder Energie fur Veranderung erfordern. Die Lernzone geht
ein wenig uber diesen Toleranzbereich hinaus, da ,altbekannte Muster oder
Verhaltensweisen nicht mehr wie gewohnt [greifen]* (InKonstellation, 2026, S.60).
Durch wiederholtes Betreten dieses Terrains kann die Komfortzone erweitert werden,
sodass sich das Nervensystem und die Gehirnaktivitat gut an neue Handlungsmuster
anpassen kann. Wird diese Lernzone jedoch Uberschritten, schalten Gehirn und
Nervensystem in der Panikzone auf einen Uberlebensmodus um. Wahrend das
Nervensystem Uberaktiv ist und der Korper sich in einer konstanten Stresssituation
befindet, kann es aufgrund von Dysbalance und Uberreizung der entsprechenden
Hirnareale (vor allem der Amygdala und dem Prafrontalen Cortex) zu Kontrollverlust
und Panik kommen (InKonstellation, 2026). Somit stellen diese neurobiologischen
Erkenntnisse eine wichtige Grundlage fur eine erfolgreiche Emotionsverarbeitung im

Coaching dar.
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3. Abschliel3ende Reflexion

3.1 Fazit

Mithilfe der neurobiologischen Perspektive auf die Emotionsverarbeitung lassen sich

folgende wertvolle Empfehlungen fur Coaching Prozesse ableiten.

1. Berucksichtige die vielschichtigen Komponenten von Emotionen, um Muster zu

verstehen und zu verandern.

Emotionen sind mehr als nur ,ein Geflhl“. Sie umfassen neben der affektiven
Komponente auch physiologische Reaktionen, die kognitive Bewertung und
motivieren zu verschiedenen Verhaltensweisen. Jede Korperreaktion, jedes subjektive
Erleben, jede gedankliche Bewertung und jeder Handlungsimpuls bilden ein
Wechselspiel und kdnnen als Ansatzpunkt flr einen emotionalen Zugang dienen. Aus
einer ganzheitlichen Betrachtung heraus konnte es sinnvoll sein, diese
Multidimensionalitat in Coachingprozessen zu beachten und bewusst zu kombinieren,
um Muster zu verstehen und zu verandern. Eine reine Rationalisierung ohne
emotionale Aktivierung und der Verknupfung mit der physiologischen Reaktion kénnte
der vielschichtigen Bedeutung von Emotionen maoglicherweise weniger gerecht

werden.

2. Unterstitze das Zusammenspiel des limbischen Systems und Prafrontalen Cortex

fur eine erfolgreiche Emotionsverarbeitung und -regulierung.

Die emotionale Aktivierung und Verarbeitung geschieht mithilfe komplex
zusammenhangender, neurobiologischer Strukturen im Gehirn. Da die unbewussten,
automatischen und schnellen Reaktionen des limbischen Systems bei hoher
emotionaler Aktivierung die bewusste Emotionsregulation durch den Prafrontalen
Cortex einschranken kann, sollte ein Coaching das optimale Zusammenspiel der
bottom-up und top-down Prozesse unterstlitzen. Bilaterale Stimulationstechniken, wie
zum Beispiel Winken oder Tappen, kdnnen bei gleichzeitiger emotionaler Aktivierung
zu einer erfolgreichen Emotionsverarbeitung beitragen. Keine oder eine alleinige
Emotionsaktivierung ohne entsprechende Unterstitzung kdnnte eine erfolgreiche
Emotionsverarbeitung erschweren, da sie starke und unwillkirliche emotionale

Vorgange gegebenenfalls unzureichend berlcksichtigt.
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3. Achte auf eine angemessene Aktivierung und Regulierung des vegetativen

Nervensystems, um optimale Lernvoraussetzungen zu schaffen.

Sowohl eine starke Uberflutung als auch Abspaltung von Emotionen kann fiir ein tber-
oder unterreguliertes Nervensystem sprechen, indem der Sympathikus und
Parasympathikus unausgeglichen aktiv sind. Fight, Flight, Freeze und Shutdown sind
dann natirliche Uberlebensreaktionen des Nervensystems, um sich vor
Uberlastenden Stresssituationen zu schitzen. Diese stellen aus neurobiologischer
Perspektive also keine Fehlfunktionen dar, sondern im urspringlichsten Sinn
Uberlebenswichtige Strategien. Dieses Bewusstsein kann nicht nur eine
wertschatzende Haltung dem Coachee gegenlber erzeugen, sondern auch ein
empathischeres Verstandnis des Coachees fur sich selbst. Gleichzeitig ist die flexible
Anpassung und Regulationsfahigkeit des Nervensystems hilfreich, um optimale
Lernvoraussetzungen zu schaffen. Eine gezielte Beobachtung der Korperreaktionen,
affektiven Wahrnehmung, kognitiven Bewertung und Verhaltensimpulse kann dabei
helfen, ein dysreguliertes Nervensystem zu erkennen. AnschlieRend kann zum
Beispiel die Anwendung korperlicher, atembasierter, kognitiver oder sensorischer

Interventionen die Stabilisierung des Nervensystems unterstutzen.

4. \erstehe die individuelle Bedeutung der Lernzone, um eine bestmdgliche

Weiterentwicklung zu ermoglichen.

In der Komfortzone entsteht keinerlei Motivation durch Anpassungsdruck, weil alles
bekannt ist und innerhalb der subjektiven Grenzen liegt. In der Panikzone befinden
sich Gehirn und Nervensystem jedoch in einem so dysregulierten Zustand, dass der
Kontrollverlust die optimale Anpassung uberwiegt. Folglich ist es empfehlenswert, zu
erkennen, wann ein Coachee sich noch in seiner Komfortzone befindet wann er in die
Panikzone rutscht, sodass er bestmoglich mithilfe entsprechender Methoden und

Unterstltzung durch seine individuelle Lernzone navigiert werden kann.

3.2 Kritik und Ausblick

Die Kirze der Abschlussarbeit hat eine vereinfachte Erklarung und Darstellung von
Zusammenhangen erfordert, die eigentlich sehr komplex sind. Dennoch wurde
versucht ein moglichst gutes Verstandnis Uber die neurobiologische Perspektive der

Emotionsverarbeitung zu vermitteln.
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Daruber hinaus konnten interessante Anknupfungspunkte, wie die Anwendung und
Wirkung bilateraler Stimulation zur Emotionsverarbeitung oder die konkrete Nutzung
von Stabilisierungstechniken zur Regulation des Nervensystems genauer in den Blick
genommen werden. Aullerdem koénnte intensiver auf die Bedeutung der

Beziehungsebene hinsichtlich der Co-Regulation eingegangen werden.
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