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Die IBF - Trainingstechnik™  
Interactive – Brain – Feedback 

ist eine Auswahl aus unseren Trainingssystemen 
zusammengestellt in ein ganzheitliches Konzept  

zum Erlernen der Selbstkontrolle 
 

 
Das vorliegende Buch gibt einen Überblick über die IBF-Trainingstechnik und soll sowohl 
Leitfaden als auch Nachschlagewerk sein. Wir möchten Sie damit dazu aufrufen, ein 
Experiment innerhalb ihres eigenen Geistes und Körpers zu beginnen. Die Anweisungen 
und Trainingsverfahren dazu sind sowohl mit, als auch ohne Biofeedbackunterstützung 
erfolgreich absolvierbar.  
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Vorwort der Autoren 
Beobachtende und vor allem experimentelle Forschung von mehr als 25 Jahren in den 
Bereichen von Biofeedback und Mentaltraining haben uns geholfen, dieses neue 
Trainingssystem zu entwickeln. Viele wertvolle und erprobte Techniken haben wir zu 
einem sich ergänzenden Ganzen zusammengefasst. Darüber hinaus haben wir für 
manche, eventuell schwierigeren Etappen Zusatzhilfen (durch erweiterte Übungen) 
hinzugefügt. 
 
Ein wissenschaftlich fundiertes Experiment hat immer seine genau zu befolgenden 
Anweisungen. Diese notwendigen Anweisungen finden Sie in diesem Buch. 
Vielleicht sollten wir etwas genauer sein, und sagen, dass wir mit diesem Buch unsere 
Forschungsergebnisse weitergeben möchten, die Ihnen helfen können, die Tür zu ihren 
mentalen Kräften ein wenig mehr zu öffnen, denn jeder muss für sich selbst diese neuen 
Möglichkeiten erkunden, sie selbst erfahren und sie selbst verstehen lernen.  
Wir hoffen, dass wir Ihnen damit einen Anreiz geben können, ganz persönlich 
anzufangen und selbst diese neuen Möglichkeiten zu nutzen und sie für sich selbst 
entdecken.  
 
Die Techniken des IBF-Trainings sind logisch, schnell erlernbar, leicht zu üben und 
führen zu einer neuen Sicht ihres Bewusstseins, die sie sich vielleicht jetzt noch nicht 
vorstellen können. 
 
Dieses Programm besteht weitgehend aus persönlichen Entscheidungen und 
Konzentration auf das Stirnzentrum, den frontalen Hirnbereichen. Sie müssen dazu keine 
schwierigen Meditationstechniken beherrschen, sondern nur die Fähigkeiten der 
Konzentration benützen, die jedem von uns angeboren sind. Fähigkeiten die wir z.B. beim 
Lernen benützen. Natürlich bedarf es auch etwas Übung und vor allem systematisches 
Vorgehen. Weiters müssen Sie einfach verstehen, dass Sie nicht Ihre Gefühle sind, nicht 
Ihre automatischen Handlungen - Sie müssen erkennen, dass das Ihre Ego-
Persönlichkeit ist. Bedenken Sie immer: Sie sind nicht Ihr Ego! Dies ist etwas, was Sie 
unbewusst erschaffen haben. Denken Sie immer daran, wenn Sie Ihre Gedanken, Ihre 
Emotionen, Ihre Handlungen und Ihre Reaktionen, beobachten dann wird es Ihnen immer 
mehr möglich sein, zwischen Ihrem Ego-Bewusstsein und Ihrem Wahren Selbst, dem 
was wir in diesem Kurzbuch als den Beobachter bezeichnet haben zu unterscheiden. 
 

Oktober 2006 Palma de Mallorca  
G. Eggetsberger und M. Eggetsberger 

 
 
 

 
 
 
 
Der Autor Gerhard H. Eggetsberger im Biofeedback- Labor 
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ZUM INHALT 
 
Kann die moderne Hirnforschung einen Weg zu mehr Erfolg weisen? 
Warum entstehen verschiedene Krisen und Probleme immer wieder?  
Haben wir Einfluss auf das, was uns passiert, oder sind wir Opfer unserer Umstände? 
Warum verändert sich auch durch positives Denken nicht wirklich etwas? 
Haben wir Einfluss auf negative Emotionen? 
Was ist Wille und Konzentration? 
Was sind Emotionen, was ist mein Ego- Ich? 
Sehen wir die Wirklichkeit verzerrt durch unser Ego-Ich? 
Was ist mein Bauchhirn? 
Was ist mein Stirnzentrum?  
Warum ist der Fokus auf das Stirnzentrum effektiver als Meditation? 
Was sind neuronale Netze und wie beeinflussen Sie uns? 
Was ist Biofeedbacktraining und warum kann man damit das Fokus- Training 
beschleunigen? 
Wie steigere ich meine mentalen Fähigkeiten? 
 
Wir denken an die Vergangenheit und wünschen uns etwas Besseres für die Zukunft.  
Viele sehen die Wirklichkeit aus der Perspektive dessen, was sie fürchten, was sie haben 
wollen, was sie hoffen, wie sie etwas bewerten, aus der Perspektive ihrer Abneigungen 
und Vorlieben, ihrer Vorstellungen und wie die Dinge in Zukunft sein sollten. 
 
Diese Fragen und die verblüffenden Antworten, neue Trainingsmethoden und neue 
Denkansätze stehen im Mittelpunkt dieses Buches. 
Die neuesten Erkenntnisse aus der  Gehirn- und der Biofeedbackforschung geben Ihnen 
die gesuchten Antworten.  
 
Viele Leute neigen dazu, Sachbücher zu lesen, indem sie mal hier und mal da in den Text 
eintauchen. Es gibt aber gute Gründe bei diesem Buch nicht so zu verfahren. Es könnte 
passieren, dass Sie sich dadurch in den Texten hoffnungslos verirren. Dieses Werk ist 
wie ein Seminar aufgebaut und sollte auch wie ein Solches in der richtigen Reihenfolge 
konsumiert werden. Notwendiges Basiswissen über Gehirnprozesse, neuronale Netze, 
Emotionen und Bewusstsein stehen somit auch am Anfang dieses Buches. 
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Felix, qui potuit rerum cognoscere causas. 
Glücklich, wer die Ursachen der Dinge erkennen konnte. 

[Vergil] 
 
 
Sich ändern, heißt sein Gehirn zu ändern 
Wenn wir lernen, verändern wir unser Gehirn physisch. Neue Verbindungen zwischen 
den Hirnzellen, so genannte neuronale Netze, werden dabei geschaffen. Wenn wir 
Erlerntes vergessen, werden die entsprechenden neuronalen Netze (die mit dem 
Vergessenen zu tun haben) wieder aufgelöst. Diesen einfachen aber grundlegenden 
Mechanismus unseres Gehirns haben wir uns bei der IBF-Technik zu Nutze gemacht.  
Wir können unsere Denk- und Verhaltensmuster durch unseren eigenen, 
Selbstgesteuerten Willen, durch die richtige Aktivität der frontalen Hirnbereiche 
verändern. 
 
Was wir mit dem IBF-Training erreicht haben, ist einfach gesagt, wir haben entdeckt wie 
die Ausrichtung der Aufmerksamkeit (auf das Frontalhirn - Stirnzentrum) dazu führen 
kann, dass bestimmte -gewollte- Schaltkreise des Gehirns zusammen feuern und sich 
dann zusammenschalten; das ist der grundlegende Aufbaumechanismus, durch den man 
sein Gehirn neu strukturieren kann. 
So werden mentale Störungen, Ängste, Probleme beseitigt. 
Wir können lernen negative Denk- und Verhaltensmuster zu beseitigen und neue 
positive Muster entstehen lassen. 
 
Das wirklich unglaubliche an dieser Methode ist, dass wir das tatsächlich tun können und 
dass wir das Funktionieren unseres Gehirns nachhaltig positiv verändern können! 
 
Die psychologischen Wirkungen der IBF-Technik™ beinhalten sowohl eine 
Leistungssteigerung des Intellekts und des Gedächtnisses, als auch eine allgemeine 
Stabilisierung der Persönlichkeit. 
Größere  Stressresistenz, verbesserte Konzentrationsfähigkeit, klareres Denken, 
geschärfte geistige Fähigkeiten sowie eine größere geistige Beweglichkeit erschließen 
sich durch dieses Training. 
 
Die IBF-Technik ist eine relativ einfache Möglichkeit mit Ihrem Bewusstsein und 
Unbewussten Kontakt aufzunehmen und verblüffende Erfolge damit zu erzielen. 
 
Bei der Beseitigung störender Verhaltensmuster kommt uns die Neuroplastizität des 
Gehirns zu gute. Wir wissen, dass jede wiederholte Handlung neue Verschaltungen im 
Gehirn zur Folge hat. Es geschieht das Gleiche wie es in der Hebbschen Lernregel1 
beschrieben wird: Hirnzellen, die zusammen feuern, schalten sich zusammen. Das ist 
eine schon länger wissenschaftlich abgesichert Tatsache. 
 
Versuche mit Patienten, die durch Hirnblutungen geschädigte Hirnfunktionen hatten 
zeigten, dass sie zu verschiedenen Tätigkeiten nicht mehr fähig waren. Diese Fähigkeiten 
konnten aber wieder erlernt werden. Ihr Gehirn bildete neue bevorzugte Bahnen und 
Vernetzungen um die Problemzonen herum. Hierzu war natürlich ein Training 
erforderlich, doch dieses führte zu positiven und dauerhaften Veränderungen im Gehirn.  
 

                                                 
1 Die Hebbsche Lernregel ist eine von Donald O. Hebb verfasste Regel über das Lernen in neuronalen Netzwerken 
bzw. in einem Verband von Neuronen, die gemeinsame Synapsen haben, also vernetzt sind. 
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Der Fachbegriff für die Fähigkeit des Gehirns, sich neu zu verdrahten, ist 
„Neuroplastizität“. Dieses Phänomen entdeckte man zuerst bei der Arbeit mit 
Schlaganfall Patienten und Personen mit obsessiven2 Zwangsstörungen.  
 
Patienten mit Zwangsstörungen3 (z.B. Waschzwang) erfuhren eine Besserung, als sie 
verstanden, dass das Problem in der aktuellen Vernetzung ihrer Neuronen im Gehirn lag. 
Auch ihnen wurde beigebracht, ihre fehlerhafte neuronale Vernetzung durch Einsatz ihres 
eigenen freien Willens zu korrigieren. 
 
Diese neuen wissenschaftlichen Erkenntnisse sind von großer 
Tragweite in Bezug auf die Linderung bzw. Beseitigung von 
schwierigen menschlichen Problemen, angefangen von 
depressiven Zuständen und Angstzuständen bis hin zu 
Süchten aller Art.  
 
Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) definiert Gesundheit als den „Zustand 
völligen körperlichen, seelischen und sozialen Wohlbefindens. 
 
Der Weg zu körperlicher wie geistiger Gesundheit, liegt in der neuronalen 
Veränderung bzw. Neuvernetzung. 
Der grundsätzliche Anwendungsansatz des IBF-Trainings bezieht sich derzeit aber nicht 
auf rein medizinische Probleme, sondern auf die Beseitigung störender Angewohnheiten, 
wie Versagensängste, Konzentrationsprobleme, Lernprobleme, überzeichnete 
Stressreaktionen, und  nicht zuletzt um störende Emotionen los zu werden. 
Das IBF-Training soll Ihnen einfach helfen, Erfolgreicher zu werden und Ihre innere wie 
auch äußere Realität positiv zu verändern. 
 
Das Gehirn 
Unser Gehirn bildet die Welt unserer Realität und Gefühle und nimmt die ganze Umwelt 
wahr. Es ist viel mehr als das Steuerungszentrum des Menschen. Wir erkennen 
Gesichter innerhalb von Millisekunden, viel schneller als der beste Computer der Welt. 
Das Gedächtnis ist praktisch grenzenlos. Unser Gehirn ist extrem lernfähig, ob es nun um 
Denkaufgaben oder um die Koordination von komplizierten Bewegungen geht. 
 
Jahrelang gingen Forscher davon aus, dass die „Verdrahtung“ des Gehirns von 
Neugeborenen bereits weitestgehend „vorprogrammiert“ ist. Neue Forschungen und 
Befunde zeigen, dass Veränderungen und vor allem eine „Neuprogrammierung“ des 
Gehirns möglich ist. Das ist eine sensationelle Erkenntnis, nicht nur für Forscher! Indem 
Sie lernen zu erkennen, was in Ihrem Gehirn abläuft, und mit bewusstem und von der 
eigenen Willenskraft der Frontalen Hirnbereiche unterstütztem Handeln etwas dagegen 
zu tun. Generell kann man sagen, dass es mindestens drei Wochen dauert, eine negative 
Angewohnheit abzulegen und eine neue positive „zu installieren“. Durch das 
MindMorphing™ Verfahren (dieses wird an andere Stellen noch behandelt) kann der 
Prozess beschleunigt und auch unterstützt werden. 
 
100 Milliarden Hirnzellen 
Das Gehirn eines erwachsenen Menschen enthält ungefähr 100 Milliarden Hirnzellen. 
Diese hohe Zahl an Gehirnzellen (man nennt sie auch Neuronen) ist schon von der 
Geburt an vorhanden. Das heißt fast alle Hirnzellen entstehen schon lange vor der 
                                                 
2 Obsession =  eine mit Angstgefühl verbundene Zwangsvorstellung oder Zwangshandlung 
3 Bei Zwangstörungen drängen sich den betroffenen Personen unerwünschte Gedanken auf, die sie dann zwanghaft 
erfüllen müssen 
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Geburt, um den dritten Schwangerschaftsmonat herum, im Mutterleib. Nur in zwei 
Hirnteilen kommt es noch nach der Geburt zu einem erhöhten Hirnzellwachstum, im 
Bereich des Kleinhirns4 und des Hippocampus5 
(ein Hirnbereich der übersetzt Seepferdchen heißt), in beiden Hirnteilen kommt es nach 
der Geburt nochmals zu einem erhöhten schnellen Zellwachstum. 
 
Das menschliche Gehirn besteht aus zwei Hälften (Hemisphären): der linken und der 
rechten Hirnhälfte, welche durch den so genannten „Balken“ verbunden sind. Die meisten 
Informationen werden über diese Verbindung ausgetauscht. 
Bei der Informationsverarbeitung gesunder Menschen arbeiten die zwei Hirnhälften gut 
zusammen, aber zumeist überwiegt die Aktivität in einer der beiden. Nur selten ist die 
Hirnaktivierung ausgeglichen. Die zweigeteilte Großhirnrinde ist das Zentrum aller 
höheren geistigen Leistungen. Sie verarbeitet Sinneseindrücke und steuert unsere 
Bewegungen.  
 
Das Zwischenhirn und der Hirnstamm koordinieren unser 
Schlafen, Wachen, und andere elementare Vorgänge. Das 
Kleinhirn, der Hirnstamm und das Rückenmark schließlich 
tragen zur Bewegungssteuerung und Aufrechterhaltung des 
Gleichgewichts bei. 
Das so genannte Limbische System ist vor allem für die 
Generierung und Verarbeitung von Emotionen zuständig. 
 
Wenn man das Gehirn genauer betrachtet, vor allem wenn 
man Hirn-Potentialmessungen6 durchführt, erkennt man 
weitere Unterteilungen als die sichtbaren in bestimmte Areale 
bzw. Hirnmodule. Diese sind wie gesagt auf den ersten Blick 
nicht wirklich exakt räumlich getrennt, sind aber klaren 
Funktionen und Fähigkeiten zugewiesen. 
 
Die Gehirnhälften und ihre Rolle beim IBF- Training 
Unsere Messungen machten deutlich (wir messen die Gehirndominanz an den 
Frontallappen), dass zur Entstehung einer Emotion eine elektrische Aktivität im Gehirn 
nötig ist. Depression, Angst, Lustlosigkeit usw., sind von einer verstärkten Aktivität von 
Teilen der rechten Gehirnhälfte begleitet. Bei einer Schwäche der linken Hemisphäre 
kommt es fast immer zu einer "Katastrophenreaktion". Das Beseitigen und die 
Verhinderung der Überaktivität mittels Fokustraining auf das 
Stirnzentrum bzw. mittels Biofeedbacktraining des Fokus lässt zumeist 
die Depressionen, Ängste und andere psychische Krankheitsformen 
verschwinden, da bei den meisten dieser Störungen eine 
asymmetrische Beteiligung der beiden Hirnhälften zu finden ist. Es ist 
wissenschaftlich erwiesen, dass eine Verbesserung der Stimmung 
eine Verbesserung des Immunsystems zur Folge hat und eine 
effektive, begleitende Maßnahme bei körperlichen Erkrankungen ist.  
 

                                                 
4 Kleinhirn: Es ist der nach dem Großhirn zweitgrößte Teil des Gehirns. Das Kleinhirn erfüllt wichtige Aufgaben bei der Steuerung 
der Motorik: es ist zuständig für Koordination, Feinabstimmung, unbewusste Planung und Erlernen von Bewegungsabläufen. 
5 Der Hippocampus ist ein wichtiger Bestandteil des Gehirns und zählt zu den evolutionär ältesten Strukturen des Gehirns. Er ist 
eine der zentralen Schaltstation des emotionalen Gehirns (limbischen Systems). Im Hippocampus fließen u.a. Informationen 
verschiedener sensorischer Systeme zusammen, die verarbeitet und von dort zum Kortex zurückgesandt werden. 
6 Ein Mess- und Biofeedbackverfahren das von G.H.Eggetsberger 1983 entwickelt wurde (Messung der ultra 
langsamen Hirnpotentiale, ULP) 
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Ein "linker" Typ, oder ein "rechter"? 
Messungen der Hirnpotentiale zeigen, dass je nach Funktion der beiden Gehirnhälften 
bestimmte psychische und körperliche Zustände entstehen. Wenn z.B. die linke 
Gehirnhälfte nicht richtig aktiv oder durch Verletzung beeinträchtigt ist, führt dies zu 
Verstimmung, Depression und Lustlosigkeit. Schon kleine Aufregungen führen zu Panik 
und Angst. (es entsteht dann ein Regelkreis rechte Hinhälfte – Bauchhirn/Solarplexus.  
Der gesundheitliche Zustand verschlechtert sich. Wenn die rechte Gehirnhälfte nicht 
richtig aktiv oder durch Verletzung beeinträchtigt ist, verändert sich das Verhalten ins 
Gegenteil - die Stimmung ist meist gut, optimistisch, positiv, locker und 
Unternehmungslust (bis Euphorie) herrschen vor. Die Betroffenen haben kein Problem 
sich auf Aufgaben zu konzentrieren. Der gesundheitliche Zustand verbessert sich. 
Messungen zeigten uns, dass die hintern Bezirke der rechten Gehirnhälfte stärker auf die 
Wahrnehmungen von Gefühlen spezialisiert sind. Daher sollte der Fokus immer auf die 
Stirnlappen gezielt sein bzw. auf das Stirnzentrum, damit es zu einem 
Hirndominanzausgleich kommt. 
 
 

 
 
 
 
 
Die beiden "Extremformen" der Hirn-Typen wären: 
 
linke Hemisphäre aktiver: 
 

• argumentiert logisch und hat für alles Erklärungen 
• zukunftsbezogen 
• hat nie Zeit und ist mit "Volldampf in den Herzinfarkt" unterwegs 
• jegliches Körpergefühl ist ihm fremd 
• ignoriert die Warnsignale seine Körpers 
• nervös, unruhig, hektisch, überdreht, euphorisch 
• lernt schnell seinen Zustand zu verbessern 
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rechte Hemisphäre aktiver: 
 

• spricht in Gefühlen, negativ 
• vergangenheitsbezogen 
• der "Hypochonder" 
• versucht alle möglichen Therapien und bricht sie wieder ab 
• ist mit nichts zufrieden, depressiv, launisch, emotional schwankend 
• selbstzerstörerisch, rechnet immer mit dem schlimmsten 
• lernt langsam und oft qualvoll (auch für die Anderen!) seinen Zustand zu 

verbessern 
 
Herrscht eine stärkere Aktivität der rechten Gehirnhälfte vor, ist die Bereitschaft krank zu 
werden oder zu sein, sehr hoch. Das zeigt, dass auch die Großhirnrinde und vor allem die 
Frontallappen einen direkten Einfluss auf das Immunsystem haben. Das bedeutet nicht 
zwangsläufig, dass alle Rechtshirntypen krank sind. Es ist jedoch bei einer starken 
Rechtshirndominanz Vorsicht geboten. 
 
 
 

 
 
 
 
Zum Ermitteln Ihrer eigenen Gehirndominanz können Sie unseren Online- Hirntest 
verwenden:  http://www.ipn.at/i-gehirndominanz 
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Die genauen Eigenschaften und Charakteristika der beiden Gehirnhälften können Sie der 
folgenden Tabelle entnehmen. 

 

Vergleich: Linke und rechte Hemisphäre 
eine Gegenüberstellung 

linke Hemisphäre       rechte Hemisphäre 
Ich bewusst- logisch  urbewusst, ursprungsbewussthell wach, Tagtrance 
der Wissenschafter  der Weise 

digital  analog 
sprechen und schreiben  klangliches Musikempfinden ; 

analytisch  holistisch 
analysiert  spekuliert 

mathematisch  symbolisch 
zeitlich orientiert  räumlich orientiert 

die Zeit  der Raum 
Bewusstes Ich  Unbewusstes Es 

Objektebene  Metaebene 
ist realistisch  ist neugierig 

stellt Regeln auf  bricht Regeln 
kontrolliert  spielt 

vermeidet Fehler  mag das Neue 
artikuliert  ist sprunghaft 
dominiert  phantasiert 
ist Objekt  ist Subjekt 

logisch  figurativ 
merkt sich Namen  merkt sich Gesichter 

linear, detailliert  intuitiv, kreativ 
kontrolliert  emotional 
analytisch  träumerisch 

spricht das Wort  sieht das Bild 
Argument  Erfahrung 

beobachten  fühlen 
bewusstes Verarbeiten  unbewusstes Verarbeiten ; 

Zeit, Historie  Ewigkeit, Zeitlosigkeit 
konsequent  inkonsequent 
verständig  fühlend 
vernünftig  genießerisch 

rational  räumlich 
nüchtern  charismatisch 

wissen  glauben 
trocken  witzig 

verwaltet das aktive Wissen  verwaltet die Körperenergien  
 
 
 
In der rechten Hirnhälfte stecken Kreativität, Erfindungsgeist aber auch Chaos, Angst, 
negative Gedanken, Depressionen und mitunter der Auslöser für ein geschwächtes 
Immunsystem. Geben Sie daher Acht! 
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Nur wenn die rechte Hirnhälfte frei ist von (gleichzeitiger) Belastung durch das Bauchhirn 
/ Solarplexus, also von negativen Emotionen, dann kann sie Kreativität frei und 
harmonisch entfalten. Das ausgeglichene Bewusstsein  ist das wahre Bewusstsein, 
bestehend aus konzentrierten Willen und formender Kreativität. 
 
Es ist wichtig, den Fokus in der Mitte zu suchen, was auch immer gleichbedeutend damit 
ist, dass man den entspannten Ausgleich zwischen den beiden Hirnhälften sucht. Ist der 
Fokus, die Konzentration des Bewusstseins, im Frontallappen - zwischen den 
Augenbrauen - also auch weg aus dem emotionalen Bauchhirn, dann kann sich der Geist 
(Wille und Kreativität) frei entfalten. Es kommt zu einer neuen Wahrnehmung des 
Bewusstseins. Es entsteht sozusagen ein „neues Bewusstsein“. Dieses setzt sich zur 
Hälfte aus Wille und Logik sowie zur andern Hälfte aus einer formenden Kreativität 
zusammen. Ein Gefühl des „inneren Lächelns“, des Wohlfühlens und der Freiheit ist ein 
Begleitumstand dieses Fokus auf das Stirnzentrum. Es ist daher auch wichtig 
festzuhalten, dass ein Mensch, der dieses Training praktiziert nicht emotions- und 
gefühllos wird. Es herrschen schlicht andere Emotionen vor, welche wohl als 
„angenehmer“ und „besser“ definiert würden. 
 
 
Ein Hirnschaden in der linken Hirnhälfte macht anfällig für Infektionen. 
Ein Hirnschaden in dieser Hemisphäre heißt auch, dass somit die rechte Hirnhälfte die 
Dominanz übernimmt. 
Die linke Gehirnhälfte ist nicht nur Sitz von Sprachfunktionen, sondern wohl auch sehr 
wichtig für das Immunsystem. Hinweise darauf fanden US-amerikanische Forscher in 
einer Studie mit Epilepsiepatienten: Schädigungen der linken Gehirnhälfte schwächten 
das Immunsystem, Schäden an der rechten Hemisphäre schienen dagegen das 
Immunsystem sogar zu stärken. 
 
Über ihre Ergebnisse berichten die Forscher in der Fachzeitschrift "Annals of Neurology". 
Die Wissenschaftler um Professor Kimford Meador von der Georgetown- 
Universitätsklinik in Washington untersuchten Epilepsiepatienten, denen wegen schwerer 
Anfälle ein Teil der rechten oder der linken Gehirnhälfte entfernt worden war. Bei 
rechtshändigen Patienten, die auf der linken Seite operiert worden waren, fand sich eine 
deutliche Reduktion der Lymphozyten und T-Zellen. Im Gegensatz dazu war bei 
Patienten mit rechtsseitiger Operation sogar ein Anstieg dieser beiden Zelltypen zu 
beobachten. 
Quelle: Fachzeitschrift "Annals of Neurology", Online-Ausgabe 24. Mai 2004 
 
Hinweis: auch bei Tierversuchen konnte schon vor Jahren der gleiche Effekt festgestellt 
werden. Arbeitet die linke Hirnhälfte zu schwach oder ist diese gar geschädigt, zeigt sich 
eine deutliche Schwächung des Immunsystems. Bei unseren Arbeiten, vor allem bei 
Krebskranken und bei Infektionsgefährdeten Personen, haben wir aus diesen Gründen 
den Schwerpunkt des Mentaltrainings immer auf die verstärkte Aktivierung der linken 
Hirnhälfte bzw. auf den  Hirndominanzausgleich gelegt. Mittels Hirnpotentialbiofeedback 
und MindMorphing wurde der Fokus auf die Stirnmitte bzw. sogar (bei sehr 
unausgewogenen Personen) mehr auf die linke Hirnhälfte zentriert. Der Fokus des 
Bewusstseins auf das Stirnzentrum bringt auch immer eine allgemeine Verbesserung der 
Reaktionen des Immunsystems mit sich. 
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Neuroplastizität 
Im Alter von 2 bis 5 Jahren ist das menschliche Gehirn erstmals besonders leicht 
formbar.  
 
Im Laufe des weiteren Lebens und vor allem in den ersten 16 Jahren kommt es zu einer 
mehrmaligen Neuorganisation bzw. Spezialisierung der Hirnzellen. 
Weil sich das Gehirn in Abschnitten entwickelt und primitivere Strukturen ihre 
Verbindungen zuerst stabilisieren, sind frühe überzogene Stressreaktionen besonders 
nachteilig. 
 
Was geschieht wenn Informationen so ins Gedächtnis gespeichert werden? 
Das menschliche Gehirn hält viele Milliarden von Eindrücken und Informationen fest. 
Manche für nur kurze Zeit und andere für immer. 
 
Die Entstehung von neuronalen Netzwerken 
Erinnerungen werden immer in einer Gruppe von Hirnzellen gespeichert, den sog. 
Neuronen. Gespeichert wird, wenn bestimmte Gruppen von Hirnzellen einen gleichen 
elektrischen Impuls abfeuern, also zeitgleich agieren. Dann beginnen diese 
gleichgeschalteten Neuronen sich zu einer Erinnerungseinheit zu verknüpfen.  
 
Also wenn eine Hirnzelle eine Information 
weitergeleitet bekommt (z.B. von den Augen 
oder Ohren) wird diese sozusagen stimuliert 
bzw. aktiviert. Ist der Impuls ausreichend stark 
und schnell genug, regt die erste Zelle (1) 
damit ihre Nachbarzelle (2) an, die dann 
ebenfalls ihrerseits einen Impuls abgibt. 
Gleichzeitig entstehen in und um diese 
Hirnzellen chemische Prozesse. Durch diese 
elektrochemischen Prozesse kommen so 
genannte Rezeptoren an die Oberfläche der 
Hirnzellen – Rezeptoren, die normalerweise in 
der Zelle verborgen sind und auf ein richtiges Signal warten. Die beiden Zellen haben 
sich nun gegenseitig sensibilisiert. Sie bleiben nun wenn alles gut geht, einige Stunden in 
einer Art Bereitschaftszustand um gemeinsame Aktionen auszuführen. Wird nun die Zelle 
1 nochmals aktiviert, das muss gar nicht mehr so stark sein wie bei der ursprünglichen 
Aktion, so feuert Zelle 2 sofort mit. Jedes Mal wenn die zwei Zellen gemeinsam feuern 
verstärkt sich die Verknüpfung (Vernetzung) der Zellen bis diese Verbindung endgültig 
permanent geworden ist. 
 
Doch darüber hinaus geschieht noch etwas wichtiges. Beim gemeinsamen feuern der 
Zellen 1 und 2 entsteht mehr Energie, als wenn nur eine Zelle ein Signal abgibt. Das 
wiederum regt die Nachbarzellen dieser beiden Zellen (1+2) ebenfalls an mitzufeuern! 
Jede Zelle zu der es bisher nur eine schwache Verbindung gab, wird angeregt. Geschieht 
das wiederholt, so entsteht ein ganz spezifisches Signalmuster, das wir dann eine 
Erinnerung, ein neuronales Netz, nennen können. Sind die Verbindungen nach und nach 
gefestigt (durch häufigere Aktivität), haben wir es mit einer gefestigten Erinnerung zu tun, 
die dann ständig zur Verfügung steht. 
 

Neuronales Netzwerk 
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In der Fachsprache nennt man diesen Prozess der die Vernetzung ermöglicht 
Langzeitpotenzierung. Die Langzeitpotenzierung geht jeder Speicherung von 
Erinnerungen voraus! 
 
Über 100 Milliarden Hirnzellen halten über 100 Trillionen Verbindungen miteinander 
Kontakt und jede davon hat die Fähigkeit, Teil einer Erinnerung zu sein. Die 
Gedächtnisfähigkeit eines normalen Menschen ist daher praktisch unbegrenzt!  
Das Gehirn arbeitet immer mit Vernetzungen. Immer müssen mehrere Hirnzellen 
gleichzeitig feuern. Je mehr daran beteiligt sind, umso besser und komplexer wird die 
Erinnerung abgespeichert. Nun werden aber auch ähnliche Erinnerungen miteinander 
verknüpft bzw. oft verknüpft das Gehirn auch Erinnerungen die nur ganz peripher oder 
gar nichts miteinander zu tun haben. Beispielsweise können sich auch nur ähnlich 
klingende Worte miteinander verknüpfen, oder ähnliches Aussehen eines Gegenstandes, 
oder einer Person. Emotionale Empfindungen verstärken den Abspeicherprozess. 
 
Der frontale Hirnbereich wird zuletzt stärker vernetzt 
Die Fähigkeit des Gehirns, sich beim Lernen sofort materiell zu verändern, sich 
umzustrukturieren, bleibt beim gesunden Menschen ein Leben lang erhalten. Das Gehirn 
ist ein, sich selbst organisierender, hochflexibler Biocomputer, der sich jeder Anforderung 
anpassen kann und auch anpassen muss. 
 
Der ICH – Modul - die Frontallappen (inkl. Präfrontaler Kortex) 
Die Frontallappen sind das Zentrum unseres Bewusstseins.  
Sie liegen direkt hinter der Stirn in beiden Gehirnhälften. Hier werden Ideen entwickelt, 
Pläne geschmiedet, Gedanken mit Assoziationen zusammengeführt, neue Erinnerungen 
gebildet und flüchtige Eindrücke festgehalten, bis sie ihren Weg ins Langzeitgedächtnis 
finden. Dieser Hirnbereich unterdrückt Reaktionen und Handlungen, die nicht erwünscht 
sind, aber uns oft kurz in den Sinn kommen. Wird dieser Hirnbereich verletzt, so führt dies 
zu tief greifenden Veränderungen in der Persönlichkeit eines Menschen. Der rechte 
Frontallappen ist für die Selbstwahrnehmung entscheidend notwendig. Der mittlere 
präfrontale Kortex hat mit der Wahrnehmung der eigenen mentalen Verfassung wie auch 
der Wahrnehmung der mentalen Verfassung von anderen zu tun. 
 
 
Eine ausreichende Vernetzung zwischen 
limbischem Gehirn (unser emotionaler 
Hirnbereich) und Stirnhirn (Frontallappen) 
erfolgt erst in der Zeit zwischen dem 10ten 
und 16ten Lebensjahr. Diese Vernetzung 
spielt die wesentliche Rolle, wenn Emotionen 
richtig eingeordnet werden sollen und wenn 
abstraktes Denken entwickelt werden soll. 
Auch eine erhöhte Konzentrationsfähigkeit ist 
an diesen Hirnbereich gebunden. 
Diese neuen erweiterten Vernetzungen des 
frontalen Gehirnbereichs beginnen mit der 
Anfangsphase der Pubertät. Dieser Zeitpunkt 
ist nach neuesten wissenschaftlichen 
Erkenntnissen eine der wichtigsten 
Gehirnentwicklungsphasen. Gerade in dieser 
Zeit können die Weichen für eine optimale Gehirnentwicklung gestellt werden. Auch 
später, im Erwachsenenalter, werden immer neue Hirnverbindungen aufgebaut, 
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bestehende Verbindungen verstärkt und ungebrauchte bzw. sehr stark vernachlässigte 
zurückgebildet. Dadurch kann Neues gelernt und Altes vergessen werden.  
 
Wir sind zu jeder Zeit in der Lage, die bis dahin brachliegenden Hirnmodule (Areale), neu 
an das interne Hirnnetzwerk anzuschließen. Aktivieren wir brachliegende Hirnmodule, so 
entstehen neue bevorzugte Bahnen und Verbindungen. Tausende Verbindungen und 
Vernetzungen machen das Hirnareal mit seinen speziellen Fähigkeiten für uns zugänglich 
und wir sind auf einmal in der Lage, diese bisher ungenützten Möglichkeiten zu 
aktivieren. Die neu aktivierten Hirnareale werden besser mit Energie versorgt und besser 
durchblutet. 
 
Das Bewusstsein 
Fragt man jemanden: „Wo empfindest du dein Ich, wo bist Du zentriert?“, so werden die 
meisten Menschen auf den Punkt in der Mitte Ihrer Stirne direkt über der Nasenwurzel 
deuten. Und genau in diesem Bereich findet man die Frontallappen7, die mit der 
„Erzeugung“ des Bewusstseins am aller meisten in Zusammenhang gebracht werden.  
Ohne diesen Teil unseres Gehirns könnten wir keine Gefühle bewusst wahrnehmen und 
der Mensch ist das einzige Lebewesen, das in diesem Bereich ein so immenses 
Wachstum erfuhr. Solange nicht wirklich Wichtiges geschieht, arbeitet dieser Bereich sehr 
energiesparend. Auch beim Tagträumen, aber nicht wirklich intensivem Nachdenken, 
läuft der präfrontale Kortex im Leerlauf. 
Weckt allerdings irgendetwas unser Interesse, so ist dieses Areal wohl das erste, was in 
den Aktiv- Modus wechselt. Die Frontallappen sind über zahlreiche Verbindungen mit fast 
allen höheren Hirnbereichen und vor allem auch mit dem limbischen Gehirnbereichen 
verbunden. Das limbische System dient dabei als Informationsquelle für den präfrontalen 
Kortex. Es informiert ihn, bei dessen Aktivität, vor allem über den emotionalen Zustand 
des Organismus. Nicht selten kommt es dabei zu einer übersteigerten Emotionsflut, die 
ein klares Denken behindern kann. Gerade aus diesem Grund wäre es außerordentlich 
wichtig, schon in der Jugend zu lernen, ankommende Emotionen willentlich zu dämpfen. 
Nur so kann das Gehirn unter Stress noch klar denken, effektiv arbeiten und sogar 
lernen. Ist der frontale Hirnbereich zu schwach vernetzt oder zu schwach aktiv, so werden 
unsere Entscheidungen nicht willentlich getroffen sondern laufen automatisch ab.  
 
Entscheidungen oder Reaktionen 
Die Frontallappen stellen ganz klar das Flaggschiff des Bewusstseins dar, aber ohne 
seine Flotte, die restlichen Gehirnareale (wie Hirnstamm, Mittelhirn, Thalamus, Limisches 
System), kann der präfrontale Kortex kein Bewusstsein kreieren. Nichtsdestotrotz bleiben 
die Frontallappen die Architekten dieses komplexen „Bauwerks“ und der Beobachter. Die 
Fähigkeit unangebrachtes Verhalten zu unterdrücken, die Aufmerksamkeit gezielt auf 
etwas zu richten - zu fokussieren - und dort einige Zeit zu belassen, künftige 
Entscheidungen zu planen und mehrere Dinge gleichzeitig im Kopf zu behalten: Das ist 
die Aufgabe des präfrontalen Kortex. Die Frontallappen sind die Administratoren unseres 
Daseins. Bei Top-Managern in der Wirtschaft konnten wir im Zuge unserer Messungen 
immer beobachten, dass die besten, die erfolgreichsten Manager, immer die waren, die 
eine stark ausgeprägte Aktivität in den Stirnbereichen ihres Gehirns aufwiesen. 
Entscheidungskompetenz und die Fähigkeit Probleme zu analysieren entwickeln sich 
parallel zur Aktivität der Stirnlappen. 

                                                 
7 Hier befindet sich auch der Sitz des „Beobachters“ und „Korrektors“ (näheres dazu an späterer Stelle) 
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Unser Gehirn ist wie ein Muskel es kann und soll trainiert werden 
 
Unsere Forschungsergebnisse im Bereich der Hirnpotentialmessungen zeigen, dass die 
vorderen Gehirnlappen bei den meisten Menschen (besonders bei Schülern ist uns das 
stark aufgefallen) chronisch unteraktiv sind. Das bedeutet, diese wichtigen Hirnbereiche 
haben weder genügend Neurotransmitter, noch entsprechend ausreichende elektrische 
Energie, um wenigstens nahezu optimal zu funktionieren. Das heißt auch, dass der Wille 
und die Konzentrationsfähigkeit geschwächt sind. In einem solchen Fall machen sich 
Langeweile und Gleichgültigkeit breit.  

 
Aufmerksamkeit 
Das Aufrechterhalten der Aufmerksamkeit ist normalerweise auch an einen gewissen 
Grad der persönlichen Reife gebunden. In den Frontallappen findet sich darüber hinaus 
das Aufmerksamkeitszentrum, es enthält die Fähigkeit des Fokussierens. Die wichtigste 
Voraussetzung für die Fähigkeit zur Aufrechterhaltung der Aufmerksamkeit liegt ebenfalls 
in den Frontallappen unseres Gehirns. Da die Entwicklung des präfrontalen Kortex und 
dessen endgültige Vernetzung sich über einen längeren Zeitraum bis zum Ende der 
Pubertät erstreckt (was bei manchen Kindern länger dauern kann) haben viele 
Jugendliche auch Probleme sich selbst zu kontrollieren und die Aufmerksamkeit aufrecht 
zu erhalten. Aber auch Erwachsene, die eine zu schwache Vernetzung der Frontallappen 
aufweisen bzw. bei denen die Frontallappen, aus welchem Grund auch immer, 
unteraktiviert sind zeigen oft negatives Verhalten.  
Unsoziales Verhalten ist eine Fehlfunktion von Gehirnmodulen und ein 
Entwicklungsrückstand der Frontallappen.  
Sind aber die entwicklungsgeschichtlich älteren Hirnteile stärker aktiv, so wird zumeist nur 
mit Aggression bzw. Fluchtverhalten auf Probleme reagiert. Durch die bessere 
Entwicklung der Frontallappen (Reifungsprozess) verschwinden in den meisten Fällen die 
aggressiven Verhaltensformen. Erhöhte Potentiale in den frontalen Hirnbereichen 
beschleunigen den Reifeprozess der Frontallappen, des ICH- Moduls. 
 
Unsere Messungen zeigten: Viele überdurchschnittlich aggressive Schüler, Jugendliche 
(aber leider auch Erwachsenen) sind in ihrer Entwicklung der Frontallappen zurück 
geblieben. Sie sind oft unreif. In den meisten Fällen zeigt sich das auch bei Messungen 
durch eine geringe elektrische Aktivität im frontalen Hirnbereich, wobei dafür der 
Hirnstamm und das limbische System stärker aktiv sind.  
 
Ebenso kann es in diesem Zuge zu einer automatischen reflexartigen Überaktivierung der 
Scheitellappen gegenüber des Frontalen Gehirns kommen. Im Falle einer nach innen 
gerichteten Konzentration, wie wir sie für das IBF-Training, für den mentalen Fokus 
brauchen, ist dieser Prozess aber hinderlich. Die Stirnlappen sollten immer stärker aktiv 
sein als die Scheitellappen.  
 
Meditation 
Amerikanische Neurobiologen haben versucht, konzentrative Erfahrungen empirisch zu 
bestimmen. Sie haben eine Gruppe von Praktikern der tibetischen Meditation gebeten, an 
einem Hirn- Scanning- Experiment teilzunehmen. Der Versuch war so angelegt, dass die 
Meditierenden vor dem Höhepunkt ihrer Versenkung (nach innen gerichtete 
Konzentration) ein Signal auslösten, worauf ein Scanner ihre aktuellen Hirnströme 
aufzeichnete. 
Die auffälligste Veränderung zeigte sich dabei in einer kleinen Hirnregion im hinteren 
Scheitellappen, die als OAA bezeichnet (Orientation Association Area) wird. Diese 
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Hirnregion hat die Funktion, uns im Raum zu lokalisieren. Sie hilft uns Winkel und 
Distanzen zu beurteilen, auf der Stiege nicht zu stolpern, nicht in die Mauer zu laufen.  
Diese Fähigkeiten setzen voraus, dass die Scheitellappen die physischen Grenzen 
unseres Körpers feststellen und uns einen klaren Begriff von „Selbst“ und „Nicht-Selbst“ 
geben. Ist dieser Hirnbereich beschädigt, dann kann die kleinste Aufgabe, wie z.B. eine 
Gabel ergreifen, nicht mehr durchgeführt werden, weil das verletzte Gehirn zwischen 
Hand, Gabel und dem dazwischen liegenden Raum nicht mehr unterscheiden kann. 
 
Während diese Hirnregion bei den Probanden vor der Meditation eine normal starke 
Aktivität zeigte, war sie während der konzentrativen Versenkung weitgehend inaktiv. Statt 
roter Flecken erschienen auf dem Bildschirm dunkelblaue. Ein Zeichen dafür, dass von 
den Sinnen her fast keine Inputs ins Hirn gesendet wurden.  
„In einem solchen Augenblick kann das Hirn nicht anders, als sein Selbst als unendlich 
wahrzunehmen und es fühlt sich verwoben mit allem und jedem, was der Geist spürt“, 
erklären die Forscher8. Dies ist auch der beste fokussierte Zustand, der Zustand des 
Beobachters und Korrektors9 der einen starken Einfluss auf die neuronalen Netze 
unseres Gehirns zulässt (Ich bin so konzentriert, dass ich nichts um mich herum wahr 
nehme, das hört man immer wieder wenn jemand konzentriert an etwas wichtigem 
arbeitet).  
 
Im Normalbewusstsein ist die Fähigkeit, Grenzen scharf wahrzunehmen und 
Unterscheidungen machen zu können unumgänglich notwendig, um spezielle Aufgaben 
erledigen zu können. Es ist jedoch so, dass der Scheitellappen in vielen Gehirnen 
konstant auf Hochtouren läuft. Bei einer chronischen Unterfunktion der vorderen 
Gehirnlappen kommt es dann nicht nur zu Konzentrationsstörungen sondern auch noch 
zu übersteuerten Selbstwahrnehmungen.  
 
Realität 
Wir nehmen nicht die Realität wahr, sondern wir sehen ein Bild, das unser Gehirn aus 
eingehenden Sinneseindrücken konstruiert unter der Berücksichtigung der vorhandenen 
Neuronennetze (alten Erfahrungen, Einbildungen und Annahmen). Es hängt von der 
Hirnaktivität und den bisherigen Erfahrungen ab wie eingehende Informationen 
(Sinneswahrnehmungen) letztendlich verarbeitet werden. Wir konstruieren die Welt die 
wir wahrnehmen! 
 
Der Beobachter 
Unsere eigenen Labor-Messungen und Untersuchungen in den letzten Jahrzehnten 
brachten folgendes Bild hervor: Im Frontallappen Bereich (im Stirnzentrum) befindet sich 
eine Bewusstseinsinstanz, die nicht nur als Beobachter sondern auch als Korrektor 
bezeichnet werden kann. Diese Instanz kann aufgrund ihrer Fähigkeit zu beobachten und 
fokussieren und aufgrund eines zielgerichteten Vorsatzes das beobachtete nach und 
nach verändern. In diesem Sinne bestätigt sich die Annahme der Quantenphysiker 
weitgehend. Diese Instanz ist in der Lage (wenn sie richtig konzentriert ist) unsere 
Neuronalen Netze zu beeinflussen, negative aufzulösen, und positive neu zu bilden. Das 
heißt auch, dass diese Bewusstseinsinstanz, der Beobachter in der Lage ist negative 
Emotionen und Gedankengänge nach und nach zu unterbinden.  
Der Beobachter schafft neue positive neuronale Netze, der Beobachter schafft eine neue 
Realität. 

                                                 
8 Newberg, d’Aquili, 2001, S. 6. 
9 Der Beobachter bzw. Korrektor kann auch als formativer Geist bezeichnet werden 
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Unsere Messungen zeigten: Ist der Frontallappenbereich nicht gut vernetzt ist die 
Fähigkeit des Beobachters beschränkt und schwach, was gleichbedeutend ist mit 
mangelnder Fähigkeit an Konzentration, mangelnde Fähigkeit den Fokus auf ein 
bestimmtes Geschehen oder Objekt längere Zeit aufrecht zu erhalten. Die meisten 
Menschen schweifen alle 6-10 Sekunden mit ihrer Aufmerksamkeit ab. 
 
Der Begriff Beobachter kommt ursprünglich aus der Quantentheorie. Einige namhafte 
Quantenphysiker sehen die Ursache der Quanteneffekte in den Beobachtern als 
bewusstes Wesen. Das heißt unter anderem, dass Personen die einen 
quantenphysikalischen Versuch beobachten diesen alleine durch Ihre Beobachtung des 
Experiments den Versuchsablauf beeinflussen. In weiterer Folge wurde das Prinzip des 
Beobachters auch auf bestimmte Hirnprozesse erweitert. Es wurde angenommen, dass 
es in uns (in unserem Gehirn) eine Instanz gibt, die alles beobachtet was in uns und in 
unserer Realität, in unserem Leben abläuft. Diese Instanz ist in der Lage positiven 
Einfluss auf unser Leben zu nehmen indem es auf Steuermechanismen zugreifen kann 
die dem Normalbewustsein nicht zugänglich sind. Alle diese Steuermechanismen sollen 
letztendlich auf quantenphysikalischer Basis funktionieren. 
 
Der so genannte Beobachter wird im frontalen Stirnlappenbereich lokalisiert.  
Der Beobachter ist eine Mischung aus Kontrolle und Kreativität (Linkshirnigkeit und 
Rechtshirnigkeit). 
 
 
 
Wird die Fähigkeit des Beobachtens geschärft und hält man dabei längere Zeit hindurch 
einen Gedanken, einen Vorsatz fest so wird man zum Korrektor. 
 
Man beeinflusst durch diese Technik dann nachhaltig die persönlichen neuronalen Netze 
im eigenen Gehirn.  
Die gezielte Aktivierung der vorderen Gehirnlappen in Zusammenhang mit der 
konzentrativen Fokussierung des Bewusstseins auf das Stirnzentrum bildet den 
Beobachter weiter aus. 
 
Der Wille 
Die Frage, ob unser Wille wirklich frei ist, wird seit Jahren nicht nur von Neurologen 
immer wieder diskutiert und untersucht. Der amerikanische Neurobiologie Dr. Benjamin 
Libet konnte 1983 (Libet et al. 1983) nachweisen, dass einer Körperbewegung wie z.B. 
dem Heben des rechten Arms, spezifisch so genannte Bereitschaftspotentiale zeitlich 
dem Willensentschluss stets vorausgehen. Dies tritt mit der Aktion nicht zeitlich 
zusammen, noch folgt sie dieser Handlung. Das heißt es wurden elektrische Signale 
gemessen, die noch vor dem willentlichen (gedanklichen) Beschluss den Arm zu heben 
entstehen.  1999 wurden diese Versuche von den beiden Psychologen P. Haggard und 
M. Eimer mit einigen wichtigen Verbesserungen der experimentellen Anordnungen 
wiederholt (Haggard und M. Eimer, 1999). Insgesamt bestätigten sie die Befunde von 
Libet und seinen Mitarbeitern. Das Interessante an den Untersuchungen war aber, dass 
Personen diese, ihrer bewussten Entscheidung voraus eilenden Aktivierungen, nicht 
bemerkten. Sie erklärten auch, dass sie den Arm bewusst heben wollten. Wurde bei 
anderen Experimenten das motorische Zentrum des Gehirns durch Elektroden elektrisch 
stimuliert, sodass sich der Arm automatisch heben musste (also ohne eine willentliche 
Entscheidung des Betroffenen) so erklärten auch hier die Versuchspersonen, dass Sie 
eigentlich den Arm selbst gehoben hatten, dass Sie das bewusst wollten. Es zeigte sich 
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dabei, dass wir auch Dinge, die wir nicht bewusst, also auf einen willentlichen 
Denkprozess folgend, machen als unsere eigenen, willentlich ausgelösten, ansehen.  
Dieser Prozess ist in der Psychologie schon lange als „Blinder Fleck“ bekannt. Blinder 
Fleck bezeichnet in der Sozialpsychologie die Teile des Selbst oder Ichs, die von einer 
Persönlichkeit nicht wirklich wahrgenommen werden. In der Soziologie wurden diese 
Abwehrmechanismen Neutralisationsmechanismen genannt (Sykes & Matza 1968), die 
dazu dient eine Handlungen für das Selbst, das EGO, zu erklären oder zu bagatellisieren, 
zu rationalisieren oder zu leugnen. 
 
Diese Untersuchungen, und auch unsere eigenen Untersuchungen an Spitzensportlern 
(1990) mittels Hirnpotentialmessungen zeigten uns den gleichen rätselhaften Effekt. Noch 
bevor der Sportler z.B. einen Arm bewusst bewegen wollte, konnten wir im Gehirn eine 
entsprechende Potentialverschiebung messen. Die Impulse kamen aus unterbewussten 
Bereichen des Gehirns. 
 
Untersuchungen die wir erst 2005 abschlossen wiesen darauf hin, dass dieser Effekt in 
unbewusst ablaufenden Bereichen des Gehirns generiert wird. Unter normalen 
Umständen erleben wir nicht, wie Wünsche und Absichten aus dem Unterbewussten 
(dem limbischen System und auch aus Teilen der rechten Hirnhälfte, aus unbewussten 
neuronalen Netzen) in die assoziative Großhirnrinde (vornehmlich das Stirnhirn) 
aufsteigen, denn erst dort werden sie uns bewusst. Das ist ein merkwürdiger Prozess:  
 
Es ist so als ob wir in einem Auto sitzen, das manchmal selbständig Reaktionen 
durchführt und wir diese -nachträglich- als unsere eigenen gewollten Reaktionen ansehen 
würden.  
 
Wir haben es somit mit einem unbewussten Akt zu tun, einer unheimlichen 
Selbständigkeit, die wir eigentlich durch eine ausreichende Aktivierung der Stirnlappen 
und einer Fokussierung unseres Bewusstseins im Stirnzentrum weitgehend unterbinden 
müssten.  
Wir unterliegen sehr oft einem inneren Zwang/Drang, der aus unseren alten 
Hirnbereichen kommt. 
 
 
Die Aktivitäten des limbischen Systems mit 
Amygdala, Hippocampus (sowie andere, hier nicht 
genannte, limbische Hirnbereiche), hat zur Folge, 
dass beim Entstehen von Wünschen, und 
Absichten das unbewusst arbeitende emotionale 
Erfahrungsgedächtnis (unbewusste neuronale 
Netze) das erste Wort hat. Die Entscheidung ob 
das, was gewünscht wurde, jetzt und hier und so 
und nicht anders getan werden soll trifft dann 
entweder auch das limbische System oder bei 
ausreichender Aktivierung der Frontallappen der 
Beobachter. 
 
Eine Letztentscheidung durch das limbische- emotionale- System fällt in den meisten 
Fällen innerhalb von 1-2 Sekunden, noch bevor wir diese Entscheidung bewusst 
wahrnehmen und den Willen haben, die Handlung auszuführen bzw. die Handlung zu 
unterdrücken. Ist der Frontalhirnbereich aber ausreichend aktiv so können Handlungen 
(z.B. negative) auch unterbrochen werden. 
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Viele haben sich in ihrem Ego verloren 
 
 
Unser ICH ist in 2 Teile gespalten 
 
1. Das Ego-ICH - Die Emotionen 
Das Ego-ICH ist ein Muster aus Gewohnheiten und Erinnerungen, ein Muster aus der 
Vergangenheit. Viele Teile dieser Persönlichkeitsstruktur liegen im Unbewussten. 
Das Ego-ICH besteht materiell betrachtet, aus körperlichen Anspannungen und 
Verspannungen, z.B. im Kopf-Schulterbereich und im Bauchbereich in den Beinen. Das 
Ego-ICH wird aus emotionalen Reaktionen und von automatisch reagierenden 
neuronalen Netzen aufgebaut. 
 
2. Das Korrektor-ICH - Der Beobachter  
Im Frontallappen Bereich (im Stirnzentrum) befindet sich eine Bewusstseinsinstanz, die 
nicht nur als Beobachter sondern auch als Korrektor bezeichnet werden kann. Diese 
Instanz kann aufgrund ihrer Fähigkeit zu beobachten und fokussieren und aufgrund eines 
zielgerichteten Vorsatzes das Beobachtete nach den eigenen Wünschen verändern. 
 
1. Das Ego-ICH 
Wir benötigen unsere Ego-Persönlichkeit um in unserer dualen Welt zu leben und zu 
agieren. Daher sollten wir nachsichtig und einfühlend mit unserem Ego umgehen, wie mit 
einem Kind.  
Wir sollten es nicht zwingen oder bestrafen, stattdessen sollte man sein Ego führen.  
Jeder wird im Zuge seines Heranwachsens von seiner Umgebung so geprägt, dass sein 
Wesen letztlich von seiner Ego-Persönlichkeit überdeckt wird. Die Ego-Persönlichkeit ist 
die erworbene, anerzogene, eingebildete Identität. Die meisten Menschen sind mit ihrem 
falschen Ich, mit ihrem Ego-ICH identifiziert. Daraus leitet sich ihre Meinung ab: “Ich bin 
der Körper”. Glaubt man, man ist nur der Körper, so kann man diesen auch nur schwer 
positiv beeinflussen. Das hat sich auch schon oft in Biofeedback Sitzungen gezeigt. Der 
Erfolg beim Einsatz des Beobachters bzw. Korrektors ist da um einiges stärker als der 
des Ego- ICHs. 
 
Das Ego-Ich versteckt sich zumeist hinter einer Maske und spielt eine Rolle. Man ist 
unecht und selbstbezogen, man täuscht vor, etwas zu sein, was man nicht ist, auch oft 
sich selbst.  
Falsche Gefühle und die rastlose innere wie äußere Aktivität des Denkens bzw. Grübelns 
ist ein Zeichen dafür, dass wir zu viel in der Ego-Persönlichkeit zentriert sind. Aus dem 
Ego-Ich heraus entstehen die falschen Leidenschaften, Gefühle - also Emotionen: wie 
z.B. Angst, Wut, Hass, Verletztheit, Eifersucht, Neid, Stolz usw. 
Das Ego- ICH entsteht wie schon gesagt in der frühen Kindheit dadurch, dass jedes Kind 
sich vor z.B. Schmerzen schützen will und das Angenehme bevorzugt. Dadurch schaffen 
wir uns unseren Dualismus (Ego- ICH und Korrektor ICH) doch normalerweise steht das 
Ego- Ich im Vordergrund.  
 
Das EGO- Ich wird zu großen Teilen vom Unbewussten gelenkt, es enthält und steuert 
unsere Gewohnheiten. Es kauft das Auto, das neue Kleid, bestellt das Essen... alles 
Handlungen, die aber nichts mit wirklicher Veränderung zu tun haben. Es schafft nicht 
neue bessere Realitäten und / oder einen gesunden Körper. Es entwickelt sich schon von 
der frühen Kindheit an und das geschieht somit weitgehend unbewusst. Emotionale 
Prozesse sind daran maßgeblich beteiligt. Viele emotional geladene Prozesse im 
weiteren Leben formen das Ego-Ich weiter aus. Diese Prozesse können unbewusst sein 
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oder auch schon teilweise bewusst (z.B. ich möchte sein wie… ich spiele eine Rolle… - 
man ist auf einem „Egotrip“). 
Hirnzellen die miteinander öfter oder lang anhaltend aktiviert werden, schalten sich 
zusammen (vernetzen sich): so entstehen neuronale Netzwerke. Das geschieht wie 
bereits erklärt, wenn wir etwas z.B. für die Schule lernen genauso, aber auch wenn wir 
etwas zur Gewohnheit werden lassen. Je öfter wir nun dieses Netz abrufen (eventuelle 
die schlechte Gewohnheit wiederholen), desto stärker wird die Verbindung des 
neuronalen Netzes. Unerwünschte Verhaltensmuster sind deshalb auch oft so beständig. 
Unser Ego-Ich arbeitet aber immer nur mit dem alten Verhaltensmuster (oder weitgehend 
ähnlichen).  Es arbeitet fast vollautomatisch. 
 
Unsere Ego-Persönlichkeit wurde nach und nach eingelernt.  
 
Beim Lernen entstehen immer neue neuronale Netze im Gehirn.  
Lernen wir bewusst, also unter Kontrolle der Stirnlappen, entstehen bewusste neuronale 
Netze, lernen wir unbewusst (z.B. in der frühen Kindheit) das heißt ohne Kontrolle der 
Stirnlappen so entstehen unbewusste neuronale Netze.  
 
Ego-Ich und Emotionen 
Emotionen sind die Chemie10 mit der Erfahrungen neurologisch verstärkt werden. Das 
erleichtert ein späteres Erinnern.  
 
Wenn wir ständig nur die gleichen Emotionen erleben, das geschieht wenn wir 
hauptsächlich durch unser Ego-Ich gesteuert werden, dann sind wir irgendwann immer in 
den gleichen mentalen und körperlichen Mustern gefangen. Alle Emotionen, 
Überzeugungen, Annahmen, Erinnerungen, Einstellungen sind neurologisch gespeichert 
und hängen zumeist auch zusammen. Der kurze Weg zwischen Reiz und Reaktion ist für 
uns so verführerisch. Statt eine wirklich neue Erfahrung aus einem neuen Blickwinkel 
heraus zu machen, neigen wir dazu uns einzubilden es handelt sich um eine alt bekannte 
Erfahrung. So verhindern wir, dass wir neue bessere Erfahrungen machen. (Viele 
fürchten sich vor neuen Erfahrungen, aber was wir wirklich fürchten sollten ist nicht das 
Neue sondern das Alte). Das Ego-Ich bevorzugt alt bekannte Reize, dafür hat es schon 
automatische Reaktionsmuster in seinen 
neuronalen Netzen festgelegt.  
 
 
Die Meisten erleben immer die gleichen Emotionen, 
im Negativen wie im Positiven. Lassen wir also die 
Ego-Persönlichkeit im  Vordergrund, agieren bzw. 
reagieren so laufen immer dieselben Prozesse ab, 
eingefärbt durch dieselben, alt bekannten 
Emotionen. Wir kommen dann aus vielen 
Problemen und negativen Prozessen (auch 
Krankheiten) nicht heraus.   
 
ÜBUNG: 
Fragen Sie sich einmal: welche Emotionen erleben Sie am häufigsten? 
Solange Sie nicht ihr Bewusstsein klar entwickelt haben, wer und was Sie wirklich sind, 

                                                 
10 Neuropeptide = sind kurze Peptide, die im Zentralnervensystem als Botenstoffe fungieren. Sie nehmen oft eine 
Zwischenstellung zwischen Hormonen und reinen Neurotransmittern ein. Teilweise wird ihre Funktion auch 
neuromodulatorisch genannt, da sie die Wirkung von andere Transmitterstoffen unterstützen oder hemmen können. 
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wird es ihnen unmöglich sein, zu erlangen, wonach sie streben bzw. zu werden, was Sie 
werden wollen! 
 
Die Ego- Persönlichkeit und „Suchtverhalten“ 
Warum fühlt es sich so gut an sich so schlecht zu fühlen? 
Fragen Sie sich: Was sind meine Süchte, wonach oder nach welchen Verhalten könnte 
ich süchtig sein (z.B. Selbstbestrafung? Kontrollsucht? Stresssucht?...)  
 
Wenn bestimmte alte neuronale Netze aktiviert werden, werden auch die damit 
verbundenen körpereigenen Botenstoffe aktiviert und ausgeschüttet. Das nehmen wir 
dann als Emotion war. Auf einer bestimmten Ebene sind viele alte neuronale Netze mit 
emotionalen Reaktionen verbunden, werden diese Netze aktiviert, werden chemische 
Stoffe ausgeschüttet. Diese werden von unseren Rezeptoren11 wahrgenommen. 
Wenn ein Rezeptor mit einem bestimmten Botenstoff, über einen längeren Zeitraum 
hindurch immer zu intensiv stimuliert wurde (z.B. bei ständiger Angst, Stress…), So 
schrumpfen die Rezeptoren (Andockstellen) für die bestimmte Substanz, sie werden 
unempfindlicher, so kann die gleiche Menge Botenstoff nur noch eine geringere Reaktion 
auslösen. Dann werden die Zellen nicht mehr ausreichend ausgewogen ernährt, Sie 
erhalten von Emotionen nach denen man süchtig ist zu viel und die anderen Emotionen 
kommen nicht mehr ausreichend durch. 
Emotionale Süchte sind ein Hauptgrund warum Menschen immer wieder die eine 
bestimmte Realität, eine bestimmte Erfahrung (Problem) wieder erschaffen. Probleme die 
immer wieder auftreten (und damit verbunden immer wieder gleiche Emotionen), weisen 
auf eine „Sucht“ hin. Eine Sucht ist etwas, mit dem Sie nicht aufhören können.  
Eine Sucht ist es zu sagen, dass Sie etwas Bestimmtes in nächster Zeit oder niemals 
mehr tun werden, und es dann  nach 3 Stunden oder in den nächsten Tagen doch tun - 
das ist Sucht! 
 
Wenn wir aus dem Kreislauf negativer Programmierungen, 
aus der Wirkung von negativen neurologischen Netwerken 
ausbrechen wollen, wenn wir bestimmte negative Emotionen 
nicht mehr erfahren wollen, so müssen wir unsere negativen 
Emotionen richtiggehend aushungern! 
Das ist zu vergleichen mit einer normalen Suchttherapie. 
 
Jede Sucht, auch die Sucht nach bestimmten Emotionen, 
nach bestimmten neuronalen Reaktionen, kann durch die 
Veränderung des Fokus, durch Verschiebung des 
Bewusstseins ins Stirnzentrum behoben werden. 
 
Ich erschaffe meine innere wie äußere Realität auf Grundlage 
meines emotionalen Zustandes; diesen Zustand wähle ich, 
weil mein Körper, meine Zellen nach den gleichen 
Erfahrungen / Emotionen / chemischen Stoffen (Neuropeptiden)  
süchtig ist. Diese Erfahrung ist in meinem Gehirn verschaltet als  
Neuronales Netz und beruht auf meinen alten Erfahrungen und Annahmen.  
 
                                                 
11 Als Rezeptor wird in der Biologie auf zellulärer Ebene eine spezialisierte Zelle bezeichnet, die bestimmte äußere 
und innere chemische oder physikalische Reize in eine für das Nervensystem verständliche Form bringt. Der Rezeptor 
ist das erste Glied unserer Sinne. Jeder Rezeptor ist auf einen speziellen Reiz ausgelegt - und zwar nur auf diesen - und 
wandelt diesen Reiz proportional zu der Reizstärke in ein Rezeptorpotenzial, das ab einer gewissen Reizschwelle als 
Aktionspotenzial an das Zentralnervensystem weiter geleitet wird. 
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Wonach kann man süchtig sein? 
 

• Nach Stress 
• Unsicherheit 
• Angst 
• Sorgen 
• Selbstgerechtigkeit 
• Kontrolle 
• Ärger 
• Streit 
• Sturheit 

 
bekannte Süchte wie:  
 

• Herrschsucht 
• Esssucht 
• Magersucht 
• Tabak 
• Koffein 
• Alkohol 
• Drogen 
• Sucht nach Medikamenten (wie Schlaf- und Beruhigungsmittel, Aufputschmittel, 

Schmerzmittel)  
• Sexsucht 
• Spielsucht 
• usw. 

 
Emotionale Süchte (oder verhaftet sein) sind mit allen anderen Süchten gekoppelt. 
Die gleichen Süchte ziehen immer die gleichen Personen an.  
Sie wollen und können unsere Gefühle teilen (Gleiches zieht Gleiches an)! 
 
Der Rosenthal Effekt – oder meine Wirkung auf Andere 
Jeder von uns verbringt einen großen Teil seiner Zeit mit anderen Menschen. 
Unsere Erfolge und Misserfolge hängen stark davon ab, wie wir uns selbst und andere 
verstehen. Wie reagieren andere auf uns? sind wir erfolgreich in der Kommunikation mit 
andern? Die Wahrheit ist, dass die meisten Menschen dazu neigen, ihre Erwartungen 
wider zu spiegeln. Sie reagieren auf ihre Annahmen, Glaubensvorstellungen und nicht 
zuletzt auf Ihre Emotionen. Der Harvard-Psychologe Robert Rosenthal12 beobachtete 
1968 eine Anzahl klinischer Psychologen, während diese ihre eigenen Untersuchungen 
durchführten und ließ sie gleichzeitig ein von ihm entworfenes Experiment absolvieren. Er 
bat seine Kollegen: „Stellen Sie fest, ob es stimmt dass …“ und er erklärte ihnen eine 
Hypothese. Aber er sagte nicht allen das gleiche.  
Der einen Hälfte der Psychologen sagte er es verhalte sich mit seiner Theorie auf die 
eine Weise, während er den anderen etwas anderes sagte.  
Dann schickte er sie ins Labor und wartete auf die Ergebnisse. Meistens kamen die 
Forscher mit Resultaten retour, welche die entsprechende Hypothese die SIE bekommen 
hatten bestätigten. Rosenthal und auch andere Forscher haben das Ergebnis in 
hunderten Versuchen bestätigt. Egal ob die Versuchspersonen (die Psychologen) mit 

                                                 
12 Rosenthal-Effekt wird in der Psychologie ein Versuchsleiter-Versuchspersonenverhältnis bezeichnet, insbesondere 
des Lehrer-Schüler-Verhältnisses, der Versuchsleiter-Erwartungseffekt. 
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Menschen oder Tieren arbeiteten. Die Resultate waren immer die gleichen. Gewisse 
Forscher beeinflussen unbewusst die Menschen und Tiere, die sie untersuchten 
(beobachten), um die Ergebnisse zu erhalten, die von ihnen erwartet werden. Natürlich 
wurde bei den Experimenten darauf geachtet, dass keine simplen Beobachtungsfehler 
gemacht wurden. Es zeigte sich auch dass der Rosenthal Effekt ebenso auftrat wenn der 
Psychologe das Experiment nur durchführte und die Ergebnisse von einem anderen 
Forscher festgehalten wurden. Von einem Forscher, der nichts wusste über das zu 
erwartende Versuchsergebnis. Dann begann man die an den Versuchen beteiligten 
Psychologen durch einen Einwegspiegel zu beobachten, um herauszufinden, ob sie sich 
irgendwie speziell benahmen. Auf diese Weise wurde entdeckt, dass die Ergebnisse 
daher rührten, dass sie mit ihren Versuchspersonen in kleinen, scheinbar bedeutsamen 
Bereichen anders umgingen, die diese unbewusst dazu brachten, ihren Erwartungen zu 
entsprechen. Auch bei den Tierversuchen war es nichts anderes. Interessant dabei ist, 
dass der Rosenthaleffekt sogar aufgetreten ist, wenn die Forscher es mit mikroskopisch 
kleinen Lebewesen zu tun hatten.  
 
Der Rosenthal Effekt zeigt eindeutig, wie stark der Einfluss einer Person (von uns) auf 
andere Lebewesen ist. Somit kann man auch zweifelsfrei sagen, wir beeinflussen bzw. 
erzeugen auch, innerhalb des Möglichen, unsere äußere Realität, unsere Beziehung zu 
anderen. Reagieren wir vor allem aus unserer Ego-Persönlichkeit heraus so vergeben wir 
uns oft gute Möglichkeiten, wir ziehen dann ganz bestimmte Personen an, immer 
ähnliche, andere sind für uns unerreichbar.  
 
Lassen Sie dieses neue Wissen für sich arbeiten! 
Wie Sie sich von emotionalen negativen Mustern befreien und ihre Vorstellungen 
verwirklichen. 
 
Emotionen - ein alter Überlebensmechanismus 
Emotionen organisieren unser Verhalten, steuern weitgehend unser Ego-Ich. Sie 
aktivieren oder hemmen Handlungen. Nur sehr starke Gefühle dringen ins Bewusstsein. 
 
In der Urzeit galt: je besser Menschen sich an Angst erinnern, desto besser können sie 
sich das nächste Mal entscheiden. Emotionen - ob negativ oder positiv - helfen vor allem 
dem primitiven Leben bessere Entscheidungen zu treffen. Tag und Nacht nutzen 
Menschen den verborgenen Speicher der Emotionen- ohne diesen bewusst 
wahrzunehmen. 
 
Der Begriff Emotion ist ein Synonym für Gefühle, gemeint sind aber im eigentlichen 
Sinne, Gefühlsregungen, die sich in unterschiedlicher Intensität für die Außenwelt 
sichtbar oder unsichtbar im inneren einer Person vollziehen können. 
 
In der Psychologie bezeichnet man mit dem Begriff Emotion eine Reaktion, die von 
bestimmten physiologischen Veränderungen begleitet wird wie z. B. einer beschleunigten 
oder verlangsamten Pulsfrequenz, einer erhöhten oder verminderten Aktivität bestimmter 
Drüsen oder einer Veränderung der Körpertemperatur. Diese Reaktionen regen das 
Individuum oder einen Teil seines Körpers zu weiteren Aktivitäten an. Emotionen sind zu 
einem Großteil unbewusst und instinktgesteuert und damit normalerweise rational schwer 
beherrschbar. Häufig wiederkehrende emotionale Bewusstseinszustände werden mit der 
Zeit zu einem wichtigen Teil des Ego-Ichs. 
 
E-Motion heißt Auswärtsbewegung, dies bedeutet die Bewegung des Geistes heraus aus 
seinem Aufmerksamkeitszentrum (Stirnzentrum) in den Frontallappen. So wird durch 
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diesen Abstieg im Körper das Leben, das Erleben von unseren unbewussten Emotionen 
kontrolliert. Damit verliert man die Übersicht, die Kontrolle über das Leben. Ist der Geist 
konzentriert, ist er fähig den Körper und das Erleben zu kontrollieren. Versuche zeigten: 
Je mehr sich eine Person mit Ihrem Geist aus dem Aufmerksamkeitsbereich 
herausbewegt oder Emotion zeigt, desto größer ist die Unausgewogenheit in der 
Wahrnehmung seiner physischen Umgebung.  
 
Angst und Sorgen, Dauerstress 
Wir (unser Ego-Ich) machen uns z.B. sorgenvolle Gedanken. Bei Angstzuständen können 
sich Phantasien und Vorstellungsbilder von Szenen aufdrängen, die befürchteten 
Situationen vorwegnehmen und uns in einen angstvollen Dauerzustand versetzen. Bei 
Angst reagiert das Ego-Ich und die damit verbundenen, oft negativen neuronalen Netze. 
Das autonome Nervensystem, das endokrine System und das Immunsystem erhalten 
durch die aktuelle Emotionslage ständig Information, daher können falsche Emotionen, 
die öfter bzw. ständig vorherrschen nicht nur zu psychischen sondern auch direkt zu 
organischen Erkrankungen führen. 
 
Wie Dauerstress kann auch eine länger andauernde Emotion den Organismus nachhaltig 
schädigen. Jede Emotion löst nervliche Signale und eine bestimmte Art von chemischem 
Cocktail aus, durch diesen Cocktail an Botenstoffen wird dem ganzen Organismus wie 
auch dem Gehirn mitgeteilt in welcher emotionalen Lage sich der Körper gerade befindet. 
Personen mit Rückenmarksverletzungen bei denen bestimmte Nervenbahnen 
unterbrochen werden, erleben nach dieser Verletzung bestimmte Gefühle (insbesondere 
Zorn und Angst) verändert. Das liegt voraussichtlich daran, dass ein Nachrichtenweg (die 
Nervenverbindung) unterbrochen ist aber das chemische Nachrichtensystem 
(Botenstoffe) noch immer seine Aufgabe erfüllt.  
 
Emotionen sind in ihrer Grundreaktion genetisch bedingt, sie werden durch bestimmte 
Lebensereignisse und Vorstellungen ausgelöst und sie sind bei der Ausbildung des Ego-
Ichs maßgeblich beteiligt. 
 
Vorstellungen und Lebensereignisse die negative Emotionen auslösen können:     
    * Schmerz und Bedrohung 
    * Angst und Panik 
    * Störungen des Körpergefühls (taktil) 
    * Frustration- Bindungsverlust 
    * positive Erwartungen 
    * Versagen, peinliche Situationen usw. 
 
Emotionen stellen die genetisch verankerten Stellungnahmen zur Situation eines 
Lebewesens in seinem Lebensraum und zu seinem inneren und äußeren Umfeld dar. 
Das Erkennen und Zuordnen von Emotion geschieht, wenn Sie weitgehend unbewusst 
bleibt, vor allem im Ego-Ich und in der rechten Hemisphäre des Gehirns, bei Emotionen, 
die bis ins Wachbewusstsein dringen, reagiert die rechte Hemisphäre eher auf negative 
Emotionen stärker, die linke Hirnhälfte reagiert auf positive Emotionen (Freude, 
Glücksgefühl) mehr. Emotionen organisieren unser Verhalten, sie aktivieren oder 
hemmen Handlungen. 
 
Emotionen ändern aufgrund von innerem und äußerem Feedback die Sensitivität in der 
Wahrnehmung und die Reaktionsbereitschaft für bestimmte Verhaltensweisen. 
Aufmerksamkeit (auch Lernverhalten) und Aktivierung sind von den jeweilig 
vorherrschenden Emotionen direkt abhängig. Emotionen führen zu inneren Zuständen, 
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die weit länger anhalten als die auslösenden äußeren Bedingungen andauern. Emotionen 
sind konditionierbar. Sie stehen in direkter Interaktion mit dem Bewusstsein und dem 
Ego-Ich. Jede Situation, jedes Erlebnis und jede Vorstellung wird auf Basis einer 
bestimmten Emotion gesehen. Das gilt nur, solange das Bewusstsein nicht zentriert im 
Stirnzentrum ist. Ist das Bewusstsein im ICH – Modul, so lösen sich negative Emotionen 
auf. 
 
Wie entstehen Emotionen?  
Alles was durch unsere Sinnesorgane hereinkommt, wird 
als erstes an den Thalamus geschickt, wo es sortiert und 
an diejenigen Hirnbereiche weitergeleitet wird, die für die 
jeweilige Verarbeitung zuständig sind. Alleine schon 
durch diese Art der Vorselektierung sehen wir, dass das 
limbische System unseres Gehirns an den ersten 
Prozessen der Wahrnehmung und Reaktion vor allen 
anderen Hirnbereichen aktiviert ist. Das heißt das 
limbische System, dass unsere Ego-Persönlichkeit 
weitgehend steuert gibt (unter bestimmten Umständen) 
die einlangenden Informationen direkt an die automatischen Reaktionskreise, die 
neuronalen Netze, des Ego-Ichs weiter. Das ist für das limbische System der direkteste 
und kürzeste Weg. 
 
Es gibt nur einige wenige Grundemotionen 
Merkmale und ihre spezifischen Hirngleichspannungspotentiale13 
Diese Grundemotionen (basic emotions) können untereinander gemischt oder mit 
anderen psychischen Funktionen wie Trieben oder kognitiven Strukturen kombiniert 
werden. Einige Merkmale der einzelnen Emotionen und ihre spezifischen 
Hirngleichspannungspotentiale. 
 
Viele sexuelle Probleme beruhen auf unbewussten Emotionen wie versteckten Ängsten, 
Scham Schuldgefühlen und Schüchternheit. Die fundamentalen Emotionen können 
untereinander, mit den Trieben und schließlich mit den typenspezifischen 
Mentalstrukturen des Ego-Ichs kombiniert werden z.B: 
    * Sexualität + Interesse + Freude 
    * Sexualität + Verachtung + Zorn  
    * usw. 
 
Interesse - Erregung 
Wahrnehmung, gerichtete Aufmerksamkeit 
Ermittelte Messwerte:  
Spezifische Voraktivierung der Gleichspannungspotentiale vor allem im frontalen 
Hirnbereich 
 
Freude - Glücksgefühl 
Glück, Vergnügen, Zufriedenheit, Entzücken, Lust, Sinneslust, Befriedigung, Erheiterung, 
Fröhlichkeit, Stolz, Euphorie, gute Laune, Ekstase Extrem: Manie 
Ermittelte Messwerte:  
Aktivierung der linken Hirnhälfte im Frontalbereich 
 

                                                 
13 Hirngleichspannungspotentiale, sind messbare ultra langsame hirnelektrische Aufladungen die man mittels PcE-
Trainer (einem speziellen Biofeedbackgerät) messen kann. Diese Potentiale sind ereignisbezogen. 
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Liebe 
Freundlichkeit, Akzeptanz, Vertrauen, Güte, Affinität, Hingabe, Gleichberechtigung, 
verbesserte Einfühlsamkeit Extrem: Anbetung Vernarrtheit 
Ermittelte Messwerte:  
Im Normalfall ausgewogene Gehirnhälftenaktivität, im Extremfall zu starke 
Rechtshirnaktivität. 
 
Überraschung - Schreck 
Schreck kann unter bestimmten Umständen negativ oder positiv sein 
Ermittelte Messwerte:  
Spezifische Voraktivierung der Gleichspannungspotentiale 
 
Trauer - Leid 
Leid, Kummer, Freudlosigkeit, Trübsal, Melancholie, Selbstmitleid, Einsamkeit, 
Niedergeschlagenheit, Verzweiflung, Versagen, ständige Müdigkeit, wenig oder keine 
Lust auf Sex, Unfähigkeit einen Orgasmus zu erlangen, Depressionen, schwere 
Depressionen. 
Ermittelte Messwerte:  
Überaktive bzw. sensible rechte Gehirnhälftenaktivität, bei allgemein zu geringer 
Gesamtaktivität. 
Einige Merkmale die mit der Trauer zu tun haben können: 
Häufiges Weinen, Schlafprobleme, Humorlosigkeit, Lustlosigkeit, negative 
Lebenseinstellung, Wunsch allein zu sein, Gefühl der Hilflosigkeit, mangelnde sexuelle 
Lust, mangelnde Konzentrationsfähigkeit 
 
Angst - Furcht 
Furchtsamkeit, Nervosität, Besorgnis, Zaghaftigkeit, Unentschlossenheit, Gereiztheit, 
Entsetzen, Schrecken, Extrem: Phobien und Panik 
Ermittelte Messwerte:  
Hohe Aktivität, eher rechts schnell ansteigend 
Einige Merkmale die mit Angst zu tun haben können: 
Ständig, vage Angstgefühle, mangelndes Selbstvertrauen, mangelndes Selbstwertgefühl, 
mangelnde Motivation, Lustlosigkeit, Depressionen, Schuldgefühle, Schlafstörungen, 
mangelnde Kreativität, Suchtprobleme, permanente Müdigkeit, mangelnde 
Konzentrationsfähigkeit, niedrige Stresstoleranz, Reizbarkeit. 
Beispiele für spezielle Ängste und Phobien: 
 
Angst vor Tieren, Angst vorm Alleinsein, Angst vor Menschenmengen, Angst vor 
Dunkelheit, Angst vor kleinen bzw. engen Räumen, Flugangst, Höhenangst, Angst vor 
Krankheiten,  
Prüfungsängste, Versagensängste, Angst vor dem Unbekannten. 
Undefinierbare Angst ist eine uninterpretierbare, unspezifische Aktivierung der 
Gleichspannungspotentiale 
 
Zorn - Wut 
Groll, Verärgerung, verbittert sein, Verletzlichkeit, Reizbarkeit, Aggression, Feindseligkeit, 
krankhafter Hass, Gewalttätigkeit 
Ermittelte Messwerte:  
Geringe Aktivierung des Neokortex vor allem der linken Hirnhälfte, mehr bzw. zu viel 
Aktivität im limbischen Gehirn - Hirnstamm 
Einige Merkmale die mit Zorn- Wut zu tun haben können: 
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Physische Anspannung, leichte Reizbarkeit, Streitsucht, geringe Stresstoleranz, 
unregelmäßiger oder oft schneller Puls, Ruhelosigkeit, Intoleranz, Aggression gegen sich 
und oder andere 
 
Scham - Schüchternheit 
Verlegenheit, leicht gekränkt, Demütigung, bedauern, Kasteiung 
Ermittelte Messwerte:  
Überaktive bzw. zu sensible rechte Gehirnhälftenaktivität 
 
Schuldgefühle - Reue 
Schuld, sich immer verantwortlich fühlen, Reue, 
Ermittelte Messwerte:  
Überaktive bzw. sensible rechte Gehirnhälftenaktivität 
 
Ekel -Abscheu 
Verachtung, Geringschätzung, Verschmähen, Widerwille, Abneigung, Aversion, Magen-
Darmprobleme 
Ermittelte Messwerte:  
Überaktive bzw. sensible rechte Gehirnhälftenaktivität 
 
Eine Schlange! 
Im Fall von emotionalen Informationen z.B. der Anblick einer Schlange, wird die 
Information aufgeteilt und auf zwei getrennten Bahnen weitergeleitet. Beide enden in der 
Amygdala (Mandelkern), dem Alarmsystem des Gehirns und Generator der emotionalen 
Reaktionen. Der Verlauf der beiden Informationsbahnen ist völlig unterschiedlich.  
Die erste Bahn beginnt im visuellen Kortex an der Rückseite des Gehirns (Sehzentren) 
wo die Informationen analysiert und dann weiter gesendet werden.  
 
Zu diesem Zeitpunkt ist es einfach nur eine neutrale Information. Ein sich ringelndes 
Ding, lang, schlauchartig, mit Muster auf der Oberfläche... 
  
In der zweiten Bahn müssen die für die Erkennung zuständigen Gehirnbereiche 
herausfinden, um welches Objekt es sich bei den schlauchartigen Ding handelt, 
neuronale Netze, die alle Informationen über Schlangen gespeichert haben, werden 
aktiviert. Jetzt erst wird das Objekt als Schlange erkannt. Aus dem neuronalen Netzen 
wird das gespeicherte Wissen (inkl. Erfahrungen) über Schlangen abgerufen. Tier, 
verschiedene Arten - möglicherweise gefährlich, alle diese Informationen werden dann zu 
einer Botschaft zusammengesetzt: 
Schlange! Hier! Jetzt! In meiner direkten Nähe! Gefahr! Angst! Panik! 
 
Diese Botschaft wird dann an die Amygdala weitergeleitet, der dann den Körper 
reaktionsbereit macht. Aus dem Ablauf kann man schon unschwer erkennen, dass die 
erste Informationsbahn ziemlich lange ist und mehrere Ablaufstadien durchläuft. 
Angesicht einer gefährlichen, eventuell das Leben bedrohenden, Situation dauert das zu 
lange. Daher gibt es auch als zweite Informationsbahn ein noch schneller reagierendes 
System. Dieses System führt ebenso vom Thalamus weg und ist durch ein dickes Band 
von Nervengewebe direkt mit der Amygdala verbunden. Die Amygdala ist seinerseits eng 
an den Hypothalamus gekoppelt, der den Kampf und Fluchtreaktionen des Körpers 
kontrolliert. Über dieses System gelangen Informationen vom Auge zum Körper innerhalb 
von wenigen Millisekunden. Konditionierte Ängste (im Gegensatz zur gewöhnlichen 
Angst, die eine rationale Basis haben) kommen aus Informationen, die nur diesen 
abgekürzten (unbewussten) Weg nehmen.  
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Gleichzeitig wird über den Vagusnerv (Parasympathikus) das sogenannte Bauchhirn 
"informiert". Notsituationen wie Schmerzen oder Prüfungsängste fühlen Menschen auch 
im Solarplexus bzw. Bauchraum: Wenn die Zentrale im Kopf bewusst oder unbewusst 
Anspannung und Furcht wahrnimmt, dann informiert es das Bauchhirn. Dieses schüttet 
Entzündungsstoffe wie Histamin aus, die Nervenzellen im Verdauungskanal 
sensibilisieren und aktivieren sich. Diese veranlassen die Darm-Muskelzellen sich zu 
kontrahieren. Krämpfe oder Durchfall sind dann oft die Folge. In einer 
Rückkoppelungsschleife wird die allgemeine Alarmstimmung im Bauchhirn wiederum 
dem Kopfhirn mitgeteilt, und das funkt zurück. Die Signale schaukeln einander 
gegenseitig auf - dies geschieht vor allem bei Dauerangst und beim so genannten "high 
level stress". Früher Lebensstress (in jungen Jahren) konditioniert Teile des Gehirn und 
Bauchhirn und bestimmt die Sensibilität der Darm-Hirn-Achse für das ganze Leben. Es 
entstehen negative neuronale Netze, die sich immer mehr verstärken. Diese 
Problemkreise sind für das normale Bewusstsein, unser Ego-Bewusstsein, nicht mehr 
zugänglich, das Ego-Ich kann auf diese negativen neuronalen Netze auch keinen 
positiven Einfluss nehmen und schon gar nicht die Problemkreise auflösen. Stattdessen 
werden die negativen neuronalen Netze einfach in die Ego- Persönlichkeit integriert.  
 
 
Gedächtnis im Bauchhirn  
Das Bauchgehirn besteht aus fast den gleichen 
Neuronen (also Zellen) wie das Gehirn. Es entsteht 
aus der gleichen Nervenballung wie das Gehirn. In 
den ersten Entwicklungsphasen des Embryos trennen 
sich die beiden Teile obwohl zwischen Ihnen immer 
eine starke Verbindung bestehen bleibt. Der eine Teil 
wird das Gehirn im Kopf, der andere teil wird das 
Gehirn im/um den Darm und im Solarplexusbereich. 
Kinder mit den berüchtigten Säuglings-Koliken 
wachsen nicht selten zu Erwachsenen mit Reizdarm 
heran. Ein solches Gedächtnis im Bauchhirn beruht 
auf Lernprozessen und Speicherung. Als 
Speichermedium finden die gleichen Substanzen und 
Moleküle Verwendung, die auch im Gehirn für das 
Abspeichern von Erinnerung benutzt werden. 
 
Das Bauchhirn lernt vor allem in jungen Jahren. Es ist 
einer der wesentlichen Teile der Ego-Persönlichkeit. 
Es hat verstärkt mit Befriedigung, Selbstbefriedigung 
Stillen von Bedürfnissen zu tun. Wie das Kopfhirn reift 
es nach der Geburt weiter. Es ist für mindestens drei 
Jahre plastisch und entwickelt sich (in dieser Zeit 
werden viele Grundeigenschaften und auch 
Grundprobleme des Ego-Ichs geschaffen). Frühe 
mentale Erfahrungen des Darms können so die Ego-
Persönlichkeit beider Gehirne beeinflussen. 
Exzessive oder lang anhaltende Furcht hinterlässt 
Spuren nicht nur im Kopf, sondern auch im Darmtrakt, 
wie an Tierexperimenten einwandfrei nachgewiesen 
wurde. So belegen z.B. Versuche an erwachsenen 
Ratten, die man als Neugeborene Stress-Situationen 
ausgesetzt hat, eine Hypersensitivität der Tiere und 
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ihrer Gedärme mit Reizdarm ähnlichen Symptomen.  
 
Aber auch beim Erwachsenen findet man die verhängnisvollen Reaktionsketten zwischen 
Darm und Psyche: mehr als 40 Prozent der Reizdarmpatienten leiden, wie neueste 
Studien zeigen, an Angsterkrankungen und häufig auch an Depressionen. Ihr Ego-Ich ist 
zumeist sehr stark aktiv. 
 
Forscher postulieren nicht nur einen emotionalen Speicher im Hirn sondern auch einen 
Emotions-Gedächtnis-Speicher14 im Bauchhirn, das ja direkt mit dem limbischen System 
in Kontakt steht. Jedes Mal wenn der Mensch eine Entscheidung in einer ähnlichen 
Situation fällen muss, regiert normalerweise sein Ego-Ich. Dann basiert die Entscheidung 
nicht nur auf intellektuellen Kalkulationen, sondern wird massiv von jenen unbewussten 
Informationen aus dem gigantischen Katalog von gespeicherten Emotionen und 
Körperreaktionen ausgewählt, die das Bauchhirn mit beeinflusst. 
 
Kommandos aus dem Bauchraum 
Dieses "zweite Gehirn", so haben Neurowissenschaftler herausgefunden, ist quasi ein 
Abbild des Kopfhirns: Zelltypen, Wirkstoffe und Rezeptoren dieses Nervengeflechts sind 
exakt gleich. 
In unserem Bauchraum (um den Darm) finden wir mehr als 100 Millionen Nervenzellen:  
Das sind mehr Neuronen, als im gesamten Rückenmark zu finden sind.  
 
 
Die Aufteilung der 
Kommandostruktur über den Körper 
erfolgt schon beim Embryo, in der 
sogenannten Neuralleiste, einer 
Zellansammlung, die sich im 
Frühstadium der embryonalen 
Entwicklung ausbildet. Diese 
Zellansammlung (Neuralleiste) teilt 
sich im Laufe der fortsetzenden 
Entwicklung, ein Stück wird vom 
Kopf umschlossen, das andere 
Stück wandert in den Bauchraum. 
Um die Verbindung zwischen den 
verwandten Zellstrukturen nicht zu 
unterbrechen, entsteht der 
Vagusnerv (Parasympathikus) als 
verbindender Informationskanal.  
 
So informieren sich das limbische 
System im Kopfhirn und das Bauchhirn gegenseitig über jedes Geschehen. Nahezu jede 
der Substanzen (z.B. Serotonin, Dopamin, Noradrenalin, Glutamat, Opiate), die im 
Kopfhirn Steuerfunktionen ausüben, ist auch im Hirn des Verdauungstrakts anzutreffen. 
Bei Krankheiten wie Alzheimer- und Parkinson findet sich häufig der gleiche Typ von 
Gewebeschäden im Kopf- wie im peripheren Hirn. Genauso bei BSE, dem "Rinderwahn". 
Auch hier ist der Darm extrem befallen. 
 

                                                 
14 Mit Emotions-Gedächtnis-Speicher sind die weitgehend neuronalen Netze gemeint 
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Neueste Forschungen zeigten, dass (normalerweise) alle psychischen Prozesse und das 
Verdauungssystem direkter verkoppelt sind. Der Darm ist das größte Immunorgan im 
Körper, in dem mehr als 70 Prozent aller Abwehrzellen sitzen. Eine große Zahl von 
Abwehrzellen ist direkt mit dem Bauchhirn verbunden. Viele Steuerprozesse und 
Reaktionen laufen völlig unabhängig vom Logischen-Kopfhirnbereich, den Frontallappen, 
ab. Das Bauchhirn spielt eine große Rolle (bzw. ist der Vermittler) bei der gefühlsmäßigen 
Erfahrung von Freud und Leid. Seit jeher gilt der Bauchraum als emotionales Zentrum. 
„Ärger...“ heißt es im Volksmund, „...schlägt sich auf den Magen“, „Aufregung drückt auf 
den Darm“. Was das Kopfhirn wahrnimmt oder sich einbildet, bleibt auch dem Bauchhirn 
nicht verborgen.  
 
Die Verschiebung des Bewusstseins geht immer mit einer messbaren Verschiebung der 
Ultra-Langsamen-Gleichspannungspotentiale (ULP) einher. Das heißt, dass dort wo mehr 
Gleichspannungspotential messbar ist (z.B. im Solarplexus oder im Stirnhirn, 
Frontallappenbereich), befindet sich auch das, was wir Bewusstsein nennen. Das 
Bewusstsein ist scheinbar an die elektromagnetischen Potentiale gebunden oder tritt dort 
vermehrt auf.  
Man sollte bemerken, dass das Bewusstsein sich natürlich über den ganzen Organismus 
verteilt, jedoch vermehrt dazu neigt, sich im Bereich des Solarplexus / Bauchgehirn oder 
sich im Gehirn / Frontallappen zu konzentrieren. In den meisten Fällen ist unser 
Bewusstsein eher zerstreut und oft findet sich das Zentrum überwiegend im Bauchhirn (in 
den Emotionen).  
Seit mehr als 25 Jahren der Forschung beobachten wir diesen bemerkenswerten Effekt 
und die, sich daraus ergebenden, Schlüsse sind nicht nur in die Entwicklung des PcE- 
Trainers eingeflossen, sondern auch in unsere gesamte Arbeit und in alle unsere 
Trainingssysteme. 
 
Chemie und Angst 
Der identische Zell- und Molekülaufbau beider "Hirne" (Kopf und Bauchhirn) erklärt, 
warum psychisch wirkende Medikamente (für den Kopf) auch auf den Darm wirken. 
Antidepressiva bewirken im umgekehrten, Verdauungsstörungen. 
 
Stimmungshebende Medikamente können - je nach Dosierung - zu Durchfall oder 
Verstopfung führen. Neue Medikament gegen den so genannten Reizdarm (englisch: 
"irritable bowel syndrom") wurden ursprünglich als eine Anti-Angst-Droge entwickelt. Die 
Symptome bei Reizdarm sind: starkes Unwohlsein, 
Unregelmäßigkeiten beim Stuhlgang, Blähungen und 
Bauchschmerzen. Das Verdauungssystem der 
betroffenen Menschen funktioniert nicht richtig und 
kein Arzt weiß warum. Keine anatomischen oder 
chemischen Effekte sind erkennbar. Deshalb werden 
solche Patienten oft als Hypochonder abgetan. Dabei 
beruhen diese Erkrankungen auf einer "neuronalen 
Fehlfunktion" im Bauchhirn, oder der Dialog zwischen 
Kopfhirn und Bauchhirn ist gestört.  
 
Nicht weniger als 20% der Bevölkerung leiden heute darunter, weitere 20% leiden unter 
anderen Funktionsstörungen, wie etwa der Darmträgheit und chronischer Verstopfung. 
Mehr als 50 verschiedene Krankheiten werden mittlerweile mit solchen Fehlschaltungen 
der beiden Nervenansammlungen in Zusammenhang gebracht. 
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Speicherung von Informationen und Emotionen  
Die meisten Erinnerungen werden in der ersten Phase zuerst vom Hippocampus gebildet, 
einem wichtigen Teil des limbischen Systems. Hier werden alle neuen, uns bewussten 
Gedächtnisinhalte, zunächst zwischengespeichert. Informationen, die dann als wichtig 
erkannt werden, werden von hier aus in das Langzeitgedächtnis weitergegeben. Es 
braucht einige Zeit bis Informationen im Langzeitgedächtnis verankert sind (Lernprozess 
ausbilden von  neuronalen Netzen). Personen mit Schäden am Hippocampus können 
sich nicht mehr erinnern was unmittelbar geschehen ist, aber sie erinnern sich weiter an 
alles was schon im Langzeitgedächtnis verankert ist (an alte Zeiten und Erlebnisse). Alles 
Neue vergessen sie nach einigen Sekunden sofort wieder. Doch der Hippocampus ist im 
limbischen Hirn nicht der einzige Bereich, der Informationen speichern kann.  
 
Erinnerungen  
Neueste Untersuchungen zeigten, dass unbewusste Erinnerungen auch direkt in der 
Amygdala gespeichert werden können. Wenn das 
geschieht, werden diese bestimmten Erinnerungen Teil 
des Ego-Ichs. Werden also unbewusste Erinnerungen 
wachgerufen, so stellt die Amygdala den Körperzustand 
wieder her, wie er beim Speichern des ursprünglichen 
Erlebnisses geherrscht hat (also z.B. Herzjagen, 
schwitzende Hände, kalte Hände, schneller Atem und so 
weiter). In einem solchen Fall werden aber auch 
emotionale Reaktionskreise im Bauchhirn abgespeichert.  
 
Wenn eine Erinnerung genügend stark in der Amygdala eingeprägt ist, lässt sie sich 
kaum unter Kontrolle halten, und löst so drastische Emotionen inklusive aller dazu 
gehörenden Körperreaktionen aus. So durchlebt eine Person die ursprünglichen 
traumatischen Erfahrungen (starke seelische Erschütterung) mit allen Sinnen nochmals. 
Dies geschieht bei allen angstbesetzten Gedächtnisinhalten. Manchmal laufen die von 
der Amygdala gebildeten unbewussten Reaktionen über das normale Maß hinaus, ohne 
dass die bewusste Erinnerung an ein bestimmtes Geschehen aufkommt. Dann entstehen 
länger anhaltende, leichte Ängste bis hin zu Attacken von irrationalen Ängsten welche 
plötzlich und mit großer Wucht eine Person ergreifen können. Diese Zustände entstehen 
vor allem dann, wenn das Ego-Ich zu negativ konditioniert ist und in fast allen Phasen des 
Lebens alle Handlungen übernimmt. Gerade in einem solchen Fall wäre dringend 
anzuraten, die Aktivitäten des Ego- Ichs abzudämpfen, also mehr aus dem Stirnhirn 
heraus zu agieren. 
 
Unbewusste Erinnerungen können sich besonders leicht während stressgeladenen 
Ereignissen bilden, (dabei agiert zumeist nur das Ego-Ich) weil freigesetzte Hormone und 
Neurotransmitter die Amygdala leichter erregbar machen. Zugleich beeinflussen bzw. 
blockieren solche Stoffe die Verarbeitung bewusster Erinnerungen. Sie blockieren dann 
vor allem die Aktivitäten der Frontallappen. Während aller traumatischen Erfahrungen ist 
die Aufmerksamkeit eng auf das Ego-Ich eingeschränkt und was sich im Zentrum eines 
Geschehens ereignet (wichtiges wie auch belangloses) wird dann mitgespeichert. 
 
Probleme verstehen 
Bei extrem stressgeladenen, traumatischen Ereignissen können die 
Hormonausschüttungen (Stresshormone) die normalen Aktivitäten des Hippocampus 
unterdrücken. Dadurch werden dann Erlebnisse, ja sogar ganze Lebensabschnitte, nur 
noch bruchstückartig, unvollkommen bis gar nicht mehr bewusst, erinnert. Angstbesetzte 
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Erinnerungen werden mittels eines bestimmten Proteins (Ras-GRF) im Gehirn (als 
Informationseinheit, als neuronale Netze) dauerhaft gespeichert.  
 
Diese Erinnerungsspeicher (Konditionierungen) lösen im gegebenen Falle die Ängste 
automatisch aus. Gespeichert werden nicht nur Situationsinformationen, sondern auch 
die Reaktionen des Körpers wie Herzschlag, Atmung, Bauch-Darmreaktion, etc. Aber 
auch das aktuelle Hirnpotential in den einzelnen Hirnarealen ist betroffen. 
  
Die Lösung ist im Kopf 
Der präfrontale Kortex (Stirnlappen) im Bezug zum Bauchhirn  
Als einziger Teil des Gehirns ist er nicht immer damit beschäftigt, Sinneseindrücke zu 
verarbeiten. Solange in unserem Geist nichts besonders wichtiges geschieht, ist der 
präfrontale Hirnlappen weitgehend deaktiviert (außer wir sind auf das Stirnzentrum 
fokussiert). Wenn aber etwas neues Ungewöhnliches passiert, oder ungewöhnliche 
Gedanken verfolgt werden, erwacht der präfrontale Hirnlappen und dann wird das 
Bewusstsein glasklar. Die Frontallappen sind über zahlreiche 2-Weg-Nervenbahnen 
(Feedbackschleifen) mit fast allen anderen kortikalen Bereichen und auch mit dem 
limbischen System verbunden. 
Dieses Hirnareal ist bei ausreichender Aktivierung (das heißt: bei hohen 
Minus Gleichspannungspotentialen) der emotionale Manager einer 
Person, dieser Hirnbereich bringt eine analytischere und/oder 
angemessenere Reaktion in unsere emotionalen Impulse und 
Reaktionen hinein, indem es die Amygdala und die anderen limbischen 
Bereiche direkt dämpft. Beim Menschen verlaufen die stärksten 
neuronalen Verbindungen zwischen Neokortex und Mandelkern zum 
linken Präfrontallappen und zum Temporallappen (der Temporallappen 
ist u.a. auch wichtig für das erkennen von Objekten). Wir bezeichnen 
den Geist der im linken Frontallappen des Gehirns fokussiert ist als Beobachter bzw. 
unter verschiedenen Umständen als Korrektor. 
Im Idealfall beherrscht der präfrontale Hirnlappen, der Beobachter, unsere Emotionen von 
Anfang an. Vom Thalamus geht die stärkste sensorische Information zum Neokortex, der 
das Wahrgenommene aufnimmt, zuordnet und deutet.  
 
Die aufbereiteten Informationen und unsere körperlichen Reaktionen werden dann vom 
präfrontalen Hirnlappen gedeutet und zu zielsicheren Handlungen verarbeitet. Wird dann 
eine Emotion ausgelöst, stellt der präfrontale Hirnlappen sogleich eine Analyse aller 
erdenklichen Reaktionen auf und entscheidet sich für die geeignetste.  
 
Informationen müssen in den Frontallappen fließen, damit wir sie bewusst wahrnehmen 
können, zuviel "Input" bzw. zu viel energiegeladene Emotionen können aber auch zur 
kurzzeitigen Überladung des Frontalen Hirnlappen führen, auch dann schaltet sich die 
Ego-Persönlichkeit ein. Das bedeutet, dass eine plötzliche Emotionsflut das Denken 
behindert oder sogar verhindern kann (diesen Effekt kennen viele aus 
Prüfungssituationen). Stress oder Terror (Psychoterror?) kann alle klaren Gedanken im 
Gehirn auf bestimmte Zeit löschen und alle Aktionen werden ausschließlich über das 
Ego-Ich abgewickelt. Dann tritt auch das Bauchgehirn wieder voll in Aktion: beide 
schaukeln einander immer weiter auf.  
 
Das Bewusstsein geht, wie wir heute wissen (und messen können), aus dem Neokortex 
hervor. Doch es wird vom gesamten Gehirn unterstützt und beeinflusst. Hirnstamm (das 
sog. Reptiliengehirn) und das limbische System mit Thalamus, Amygdala und 
Hippocampus sind von entscheidender Bedeutung, weil sie am Gesamtsystem teilhaben, 
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das die bewusste Aufmerksamkeit kontrolliert und dirigiert, 
indem es Neurotransmitter zu den verschiedenen Teilen des 
Kortex wie auch zu allen anderen Nervenzellen des Körpers 
schicken. 
 
Das Steuerventil der Emotionen 
Während die Amygdala (Mandelkern) eine ängstliche, impulsive 
Reaktion einleitet, denkt ein anderer Teil des Gehirns über eine 
passende, korrigierende Reaktion (auf das Geschehen) nach.  
 
Der Schalter, der die Aufwallungen der Amygdala dämpft, liegt am anderen Ende einer 
wichtigen Nervenbahn des Neokortex: in den Präfrontallappen15, direkt hinter der Stirn. 
Der präfrontale Kortex ist immer dann verstärkt aktiv, wenn jemand ängstlich oder wütend 
ist, wenn jemand zu emotional wird, und diese Emotionen erfolgreich unterdrückt bzw. 
zügelt, um dadurch effektiv auf die vorhandene Situation (auch logisch) zu reagieren, 
bzw. um eine Situation neu zu bewerten. Dann wird die wahre Realität klarer.  
 
Linke oder rechte Aktivität des Frontallappen ist entscheidend - Balance wird 
angestrebt: 
 

• Neueste Forschungen haben bestätigt, dass eine der wichtigsten Aufgaben des 
linken Frontallappen darin besteht, als „neutraler Schalter“ unangenehme 
Emotionen abzuschalten oder gegebenenfalls zu dämpfen. Wenn der linke, 
präfrontale Hirnlappen durch Unfall oder durch einen operativen Eingriff außer 
Funktion gesetzt wird, neigen Menschen wie auch Tiere bei kleinsten Reizen zu 
besonders heftigen Wutanfällen, Angst und Panikstimmungen. Befindet sich die 
Hirnschädigung aber im rechten Präfrontallappen, bleiben Menschen und Tiere 
ruhig und überlegt.  

 
• Es zeigte sich, dass im rechten Frontallappen negative Emotionen wie Angst, 

Wut und Aggression eher gefördert werden, während der linke Neokortex die 
primitiven Emotionen weitgehend neutralisiert. Untersuchungen an Patienten mit 
Schädigung (z.B. Schlaganfall) des linken Präfrontallappens zeigten, dass diese 
Personengruppe zu Sorgen und Ängsten neigte. War hingegen der rechte 
Präfrontallappen beschädigt, so waren die betroffenen unangemessen fröhlich und 
voller Hoffnung für die Zukunft. 

 
• Am Perfektesten arbeiten aber beide frontalen Hirnhälften zusammen, wenn Sie 

gleichstark (ausgewogen) aktiviert sind. Ein keines sanftes Übergewicht einer 
Linkshirnaktivierung kann ebenso als positiv gewertet werden. Sind beide frontalen 
Bereiche der beiden Hirnhälften ausgewogen aktiviert, so kann die betroffene 
Person über Logik und Kreativität im gleichen Maße verfügen.  

 
Daher versuchen wir mit unseren Trainingsmethoden wie Biofeedback und 
MindMorphing immer die Gehirnaktivität auszugleichen und zu harmonisieren. 
Durch die Messung am Stirnzentrum wird ein Summenpotential von beiden 
frontalen Hirnhälften ermittelt, Biofeedbacktraining dieses Hirnbereichs vor allem 
im vergleich gegen das Bauchhirn steigern nicht nur die Konzentration im 
Stirngehirn sondern dämpft gleichzeitig die Aktivität des Bauchgehirns.  

                                                 
15 Teil der Frontallappen, wir bezeichnen den Teil wo beide Präfrontallappen zusammenstoßen, also genau über der 
Nase zwischen den Augenbrauen als Stirnzentrum. 
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• Durch die Dämpfung des Bauchgehirns gegenüber dem Frontallappen gleicht 

sich die Hirnaktivität zwischen linker- und rechter Hirnhälfte (im frontalen Bereich) 
aus bzw. die linke Hirnhälfte wird verstärkt aktiviert. Dadurch kommt es zur 
„Befreiung“ des sog. Beobachters / Korrektors, einer Bewusstseinsform die man 
als natürlichen Gegenspieler zu unserem Ego-Ich sehen kann.  

• Die Fokusübungen auf das Stirnzentrum helfen ebenso diesen Zustand der 
Ausgeglichenheit und Aktivierung zu erreichen. Das Biofeedbackverfahren16 
Training Stirnzentrum gegen Bauchhirn ist eine der schnellsten Methoden die 
Konzentration zu steigern und die oft negativen Aktivitäten der Ego-Persönlichkeit 
zu dämpfen. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
In einem Experiment wurden Versuchsteilnehmer die einen (messbar) stark aktivierten 
linken Frontallappen aufwiesen Personen gegenübergestellt, die hingegen einen stark 
aktivierten rechten Frontallappen hatten. 
 
Diejenigen Versuchspersonen mit ausgeprägten rechten Frontalaktivität des Gehirns 
ließen bei Persönlichkeitstests ein charakteristisches Muster der vorhandenen Negativität 
erkennen, sie sahen die Welt und ihr Leben eher negativ (grau in grau) und neigten zu 
Niedergeschlagenheit, schlechter Laune, Depressionen, Angst, Unsicherheit sowie 
Misstrauen.  
 
Diejenigen mit stärkerer linker Frontalaktivität sehen die Welt dagegen ganz anders. 
Solche Menschen sind zumeist positiv gestimmt, sind umgänglicher, fröhlich, guter 
Laune, haben ein besseres Selbstbewusstsein. Depressionen sind ihnen zumeist fremd. 
Sie sind im Allgemeinen beliebt und im Geschäftsleben bzw. beim Umgang mit Menschen 
und Partnern erfolgreicher. 
 
Menschen mit starker Depression zeigten in Studien eher geringe Aufladungen des 
Neokortex und die rechte Frontallappenaktivität war stärker aktiv als die linke. Ihr Ego-
Ich war stets dominant. Unsere Messungen zeigten, dass Personen, die eine Depression 
überwunden hatten, ihren linken Frontallappen besser aktivierten. Sie hatten gelernt, die 
Aktivität der linken Frontallappen zu erhöhen. Gleichzeitig wurde dabei die Aktivität des 
Bauchhirns gesenkt (das geschieht zumeist automatisch).  
 
 
 
                                                 
16 Training der ultra langsamen Potentiale (ULP) mittels des PcE-Trainers. 

Bild: Biofeedbacktraining   
Bauch-Stirnzentrum 
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Erfolg und Misserfolg  
Der Schlüssel ist unsere Hirnaktivität: von unseren neuronalen Netzen, ob wir mit 
negativen oder positiven Emotionen auf das Leben reagieren.  
Erfolg und Misserfolg werden durch die jeweilige Aktivität der linken oder rechten 
Frontallappen bestimmt. Der linke Frontallappen bzw. Frontallappen als Sitz der 
emotionalen Selbstkontrolle und des Verstehens sollte bei jeder Person trainiert werden, 
die in bestimmten Situationen emotionale Probleme aufweist. Dadurch werden, die 
emotionale Selbstwahrnehmung, der Umgang mit Emotionen und der Umgang mit 
Beziehungen verbessert. 
  
Was ist Biofeedback? 
Biofeedback ist unter richtiger Anleitung und Praxis das 
derzeit modernste Entspannungsverfahren, bei dem 
physiologische Parameter durch Messungen bewusst 
gemacht werden und Erkenntnis ist der erste Schritt zur 
Veränderung. 
  
Wo sich die Weisheit der alten Welt mit dem Wissen 
der neuen Vereint... 
Biofeedback ist eine wissenschaftlich anerkannte Methode am Schnittpunkt von Medizin 
und Psychologie. Biofeedback-Therapie hat nichts mit Bioresonanztherapie zu tun! 
Yoga, Hypnose, Selbsthypnose und die moderne biomedizinische Messtechnik waren an 
der Entdeckung und Entwicklung von Biofeedbackgeräten und den modernen 
Biofeedbacktrainingsmethoden maßgeblich beteiligt. Die Entdeckung der willkürlichen 
Beeinflussung, der bisher als autonom geltenden Funktionen durch den Forscher Dr. 
Kimmel im Jahre 1958 zerstörte das bis dahin geltende Dogma der Unbeeinflussbarkeit 
des vegetativen Nervensystems. Diese neue Erkenntnis machte der Wissenschaft klar, 
dass alle vegetativen Funktionen nach dem Prinzip einer instrumentellen (operanten) 
Konditionierung (Lernen am Erfolg bzw. Misserfolg) beeinflussbar sind. 

 
Im Weiteren zeigte die Erforschung der Biofeedbacktechnik, dass es durch diese Technik 
möglich geworden ist eine Re-Programmierung des Gehirns (umbau der neuronalen 
Netze) von Trainierenden sehr schnell zu erreichen 
Durch die gezielte Beeinflussung bestimmter Hirnareale (Erhöhen oder Abschwächung 
der Aktivität in spezifischen Hirnbereichen wie z.B. 
der frontalen Lappen (Stirnzentrum) haben wir durch 
die Biofeedbacktechnik einen direkten steuernden 
Einfluss auch auf das Ego-Ich erhalten. 
 
 
Biofeedback bringt willentlich, scheinbar nicht 
beeinflussbare Körperfunktionen wie z.B. die eigene 
Hirnaktivität, Hautleitwert, Hauttemperatur / 
Durchblutung oder Muskelspannung (diese werden in 
optische - digitale Signale umgesetzt) unter die 
direkte Kontrolle des Trainierenden. Durch die 
Messung und Rückmeldung normalerweise 
unbewusster Körperfunktionen lernt der Trainierende 
diese Körperwerte willentlich unter Kontrolle zu 
bringen wie wir es normalerweise sonst nur aus 
Yoga, Meditation, Kampfkünsten (Shaolin Mönch), 
etc. kennen. Durch die Rückmeldung der sichtbar gemachten Körpersignale kann der 

Bild: Markus Eggetsberger bei 
der Messung eines  Shaolin 
Mönchs mittels PcE-Trainer 
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Trainierende sofort seinen Trainingsfortschritt bei der Entspannung bzw. Aktivierung 
objektiv kontrollieren. Anwendung findet das Biofeedbacktraining z.B. in der 
Migränebehandlung, bei Angstzuständen - Panikzuständen, bei Depressionen und 
Schlafstörungen, bei Lern- und Konzentrationsstörungen und vor allem im Training der 
Frontallappen. ULP-Biofeedback ist der schnellste Weg zur Aktivierung des 
Stirnzentrums. Aber auch die Kontrolle des Stirnzentrums (eine kurze Messung des Ist-
Zustandes)hilft jedem zu zeigen, wie weit er mit seinen Persönlichen 
Konzentrationsübungen (Fokustraining des Stirnzentrums)ist. Es zeigt den 
Trainingserfolg und den Trainingsfortschritt auf. Nicht vermuten sondern messen und 
wissen, für viele ein wichtiger Aspekt.   
 
Biofeedback: Lernen gesund zu sein und gesund zu bleiben 
Im Bereich der Medizin wird Biofeedbacktraining heute vor allem in dem  
Bereich der Psychosomatik: 

• wie Bluthochdruck 
• Morbus Raynaud (kalte Hände und kalte Füße) 

 in der Schmerzbehandlung: 
• wie Migräne 
•  Spannungskopfschmerz 
• Nacken und Rückenschmerz 
• Bandscheibenschmerzen 

 im Bereich der Neurologie und Rehabilitation: 
• bei bestimmten Arten von Lähmungen und  
• bei  Harnstressinkontinenz (Pc-Muskeltraining), 

 wie auch zum Erlernung einer wirksamen Entspannungsmethode angewandt.  
Im Leistungssportbereich wie auch beim Managementtraining wird Biofeedback im 
Bereich der Stressprophylaxe, zum Erlernen eines effektiven Entspannungstrainings aber 
auch zur Erhöhung der Konzentrationsfähigkeit und zur Dämpfung des Ego-Ichs genutzt.  
 
Die Philosophie des Biofeedbacktrainings basiert auf 2 grundlegenden Prinzipien: 
 
Das 1. Prinzip besagt, dass jede 
neurologische Funktion eines Menschen, die 
kontinuierlich überwacht und sichtbar17 
gemacht wird, von Trainierenden unter 
willentliche Kontrolle gebracht werden kann. 
  
Das 2. Prinzip wurde von Dr. Elmer Green18, 
einem der Urväter des Biofeedback perfekt 
formuliert: "Jede Veränderung im körperlichen 
Zustand geht mit einer bewussten oder 
unbewussten Veränderung im geistig-emotionalen Bereich einher und umgekehrt: jede 
bewusste oder unbewusste Veränderung im geistig-emotionalen Bereich bringt eine 
entsprechende Änderung im physiologischen Bereich hervor." 

                                                 
17 Rückgemeldet 
18 Elmer Green, Ph.D. USA - Menninger Clinic 
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Zusammenfassend kann man sagen: 
Biofeedbacktraining ist eine besondere Form des Lernens, die zur Körperwahrnehmung, 
Selbstkontrolle und Selbstheilung eingesetzt werden kann. Der Trainierende sieht sofort, 
was in seinem Körper vorgeht. Im weiteren Verlauf des Trainings lernt er, die 
gemessenen Körpervorgänge willentlich zu kontrollieren. Das Bemerkenswerte an 
Biofeedback ist, dass der Trainierende unbewusst und spielerisch Organismus und Geist 
zu beeinflussen lernt. 
 
Biofeedback liefert den Beweis für die persönliche Fähigkeit sich selbst zu steuern. 
Leider wissen die meisten Menschen nichts von dieser Möglichkeit der gezielten 
Selbstregulierung und nehmen ihre psychosomatischen Leiden hin, als wären es von 
außen verursachte Krankheiten und nicht Zustände, die durch Unkenntnis und dem sich 
daraus ergebenden Mangel an Kontrolle über die selbst zerstörerischen Folgen von 
Stress, inneren Ängsten und Depressionen. 
 
Wir haben erkannt, dass das gesamte Funktionieren unserer Körper-Gefühl-Geist-Einheit 
von unserem Selbstbild abhängt. Um diese dreifache Einheit unter Kontrolle zu bringen, 
ist es notwendig zu erkennen, was übrig bleibt nachdem wir erkannt haben was wir nicht 
sind. 
Wenn wir glauben, wir sind unser Körper können wir ihn nicht kontrollieren.  
Wenn wir glauben wir sind eins mit unseren Emotionen, können wir sie nicht kontrollieren. 
Unserer Einschätzung nach, gehört bei den meisten Menschen zum psychosomatischen 
Syndrom,  ein Fall von missverstandener Identität. 
 
Um dieser Frage näher zu kommen, wer wir sind ist es am wichtigsten festzustellen wer 
bzw. was wir nicht sind. 
 
Der Wille 
Der aktive Wille ist der uns vertraute Wille, den wir im täglichen Leben benutzen, ohne 
näher darüber nachzudenken. Der fokussierte passive Wille dagegen muss durch 
gezieltes Training richtig entwickelt werden. Dieser könnte auch als die "passive 
Konzentration" bezeichnet werden, als Technik zum Herbeiführen von Veränderungen im 
autonomen Nervensystem und in der Hirnaktivität. Bei der Entwicklung des fokussierten 
passiven Willens ist vor allem die Technik der Visualisation und der notwendigen 
Willensverstärkung (zielgerichtetes Visualisieren ohne größere Ablenkungen) notwendig.  
 
Der passive Wille19 ist nicht der übliche Wille zur körperlichen Aktion, sondern die reine 
konzentrative Kraft die nur an einer Vorstellung auf einen Punkt (z.B. frontales Hirnareal) 
festhält. Normalerweise werden bei der Aktivierung des aktiven Willens bestimmte 
Hormone im Körper ausgeschüttet, Nerven aktivieren die Organe und es kommt zu einem 
eher angespannten körperlichen Zustand, das wiederum verstärkt / aktiviert das Ego-Ich. 
Der Körper macht sich bereit durch einen Kraftakt etwas zu erreichen. Der Beobachter / 
Korrektor arbeitet aber NICHT mit dieser Art von Kraft. 
 
Im Gegenteil zur aktiven Kraft bleibt beim fokussierten Willen der Körper passiv. Weder 
Herzschlag, Atmung noch Muskulatur werden vermehrt aktiviert. Das einzige was 
geschieht ist eine Vorstellung (Visualisation) die über längere Zeit im Geist gehalten wird. 
Eine gezielte Vorstellung, fokussiert auf einen bestimmten Körperbereich bzw. auf ein 
bestimmtes Hirnareal wie z. B. auf den Frontalen Hirnlappen. Dies ist der Schlüssel zu 

                                                 
19 Die Sprache des Beobachters / Korrektors 
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unseren Unbewussten inneren Abläufen, das ist der Schlüssel die konstruktiven Kräfte 
des Stirnzentrums zu aktivieren. Mit der Technik des fokussierten, passiven Willens sagt 
man dem Unbewussten einfach was gewünscht wird und erlaubt ihm es zu tun. So 
werden dann am schnellsten Wege negative neuronale Netze umgebaut und der Fokus 
dauerhaft im Stirnzentrum erhöht und Überreaktionen des Ego-Ichs werden dauerhaft 
beseitigt 
 

 
An den digitalen Anzeigen des PcE-Trainers 
können Sie ablesen, was sich durch die 
Anwendung des passiven Willens verändert 
hat. Das Biofeedbackgerät das unser 
Verhalten und unsere Reaktionen in jedem 
Augenblick anzeigt, kann die Wirkung 
verschiedener Vorstellungen (visualisierter 
Bilder) und Trainingsstrategien aufzeigen 
(siehe auch Kapitel Trainingsrezepte – das 
IBF-Programm). 
 

 
Zu viel Eifer beim Biofeedbacktraining blockiert 
Wenn man anfangs versucht den linken präfrontalen Hirnlappen bzw. Das Stirnzentrum 
mittels Biofeedbacktraining vermehrt zu aktivieren, kann es für kurze Zeit zu einem 
Absinken der Messwerte der Potentialwerte in diesem Hirnsektor kommen. Das ist ein 
untrügliches Zeichen dafür, dass bei der Übung zu viel Druck (durch das Ego-Ich20) 
gemacht wurde. Der aktive Wille war hier beteiligt. Sie haben zu viel Druck ausgeübt, 
daher ist das Gegenteil eingetroffen. Doch auch in diesem Fall wurde etwas bewirkt, 
nämlich ein Abfallen der Werte. 
 
Zu viel Eifer beim Training blockiert vorübergehend das Erlernen der Selbstkontrolle. Sich 
zu sehr anstrengen ist bei jeder Art von mentalem Training falsch. Wer zu Übereifer neigt, 
wer sich in Lernsituationen selbst unter Druck bringt, muss hier lernen, passiv, nur durch 
Fokussierung und halten der Vorstellung zu agieren. Man sagt einfach dem Körper oder 
dem Gehirn was geschehen soll (indem man den gewünschten Zustand visualisiert, sich 
vorstellt) und dann tritt man gedanklich von der Situation zurück, beobachtet nur. Man 
lässt Gehirn und Körper in Ruhe reagieren und lässt geschehen was von selbst 
geschieht. Gerade beim Biofeedbacktraining sieht man dass das Prinzip des Beobachters 
/ Korrektors richtig ist. Nur der Beobachter ist erfolgreich. Jedem der Biofeedback richtig 
trainiert wird das sofort klar. Alleine durch die richtige fokussierte Beobachtung verändern 
sich Körper- und Hirnfunktionen. Es verändern, korrigieren sich körperliche Zustände. 
Besonders bei Vagotonikern kann das Eintreten des suggerierten Effekts ein wenig 
länger als bei Sympathikotonikern dauern. 
 
Wille - aktiv und passiv 
Ein gutes Beispiel für den Unterschied zwischen fokussiertem passiven Willen und 
aktivem Willen ist das Einschlafen. Wenn man sich durch aktiven Willen zum Einschlafen 
zwingen möchte, wird man immer wacher, bis man erschöpft und müde aber hellwach ist. 
Mit Hilfe des fokussierten passiven Willens genügt eine einfache Vorstellung. Die Idee 
schlafen zu wollen, löst ein Gefühl aus und man fühlt wie der Körper ruhiger wird und 
schon schläft man ein. Wenn Sie in ihrem Garten ein Loch graben wollen, brauchen Sie 

                                                 
20 Ich möchte das können, ich möchte das sofort erreichen (Leistungsdruck), aber auch: Das schaff ich so und so nicht! 
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den aktiven Willen. Wenn Sie jedoch eine Veränderung in Gehirn oder Körper bewirken 
wollen, brauchen Sie den fokussierten passiven Willen.  
 
Visualisation - die Kraft der bildlichen Vorstellung 
Je intensiver Sie sich die zu erreichende Situation bzw. den zu erreichenden Zustand 
vorstellen, desto stärker ist auch die Reaktion. Eine ideale Vorstellung zur Aktivierung des 
linken frontalen Hirnlappen wäre die Vorstellung, dass ein helles Licht im linken frontalen 
Hirnlappen entsteht und sich ausbreitet. Gehen Sie positiv an das Training heran und 
lächeln Sie während des Trainings. Nur wo es Freude gibt, erfährt man auch einen 
Lernerfolg! 
 
Wenn wir lachen wird unsere neuronale Vernetzung plastischer und leichter 
formbar. 

 
• Der richtige formelhafte Vorsatz (auch Suggestion) wäre: „Helle Energie 

durchströmt meinen linken Stirnlappen, negative Emotionen treten zurück, ich 
fühle mich ruhig und sicher, Emotionen treten zurück.“ 

• Oder: „Mein Stirnzentrum ist stark aktiv, gut durchblutet, mein Bewusstsein ist 
konzentriert und gesammelt im Stirnzentrum.“ 

• Anfänglich empfiehlt es sich den Bereich des Kopfes mit einem Finger zu berühren 
unter dem der linke frontale Stirnlappen liegt. Das hilft die Vorstellung genauer auf 
den richtigen Punkt zu fokussieren. 

 
Halten sie das visuelle Bild des hellen Lichts im linken Frontallappen für etwa eine Minute 
aufrecht, gleichzeitig wiederholen sie den formelhaften Vorsatz einige Male. (Wenn Sie 
die Biofeedback CD Stirnzentrum / Bauchhirn21 haben, können Sie damit das Training 
verstärken.) Es hat sich beim Training der frontalen Hirnlappen als vorteilhaft erwiesen, 
wenn man unmittelbar vor dem Biofeedbacktraining das PcE Training (langsame und 
schnelle Powerübungen22) durchführt, dies bringt mehr Energie ins Hirn und so kann die 
Energie leichter durch den fokussierten Willen ans Ziel gelenkt werden. Ganz wichtig ist 
es auch, bei diesem Training auf eine gerade Haltung der Wirbelsäule zu achten. Das hilft 
den inneren Energiefluss entlang der Wirbelsäule aufrecht zu erhalten. Atmen Sie 
während des Trainings immer ruhig und gleichmäßig und halten Sie alle ihre Muskeln (vor 
allem im Nacken-Halsbereich) weitgehend entspannt. 
 
Das Training (mit und ohne Biofeedbackunterstützung) 
Jeder Mensch kann mit der richtigen Technik lernen, die Reaktionsweise seines Gehirns 
zu verändern, indem er seine Aufmerksamkeit anders ausrichtet. 
 
Wollen Sie eine Gewohnheit ändern, die in ihrem Ego-Ich konditioniert ist? 
Dass das möglich ist, hat uns schon die Lernforschung gezeigt! 
Der einzige Weg nach vorn, der Weg zu körperlicher wie geistiger Gesundheit, ist 
Veränderung bzw. Neuvernetzung der Neuronen im Gehirn. 
Wenn der Wille zur Veränderung da ist und spezifische Techniken angewendet werden, 
entstehen neue neuronale Bahnen, die wiederum neue Einstellungen und 
Verhaltensmuster mit sich bringen. Je öfter wir diese neue Handlungsweise ausüben, 
                                                 
21 Diese CD erleichtert das Biofeedbacktraining (Hirn/Bauchhirn) sie erhalten gezielte Anweisungen zum Training. 
Gleichzeitig hören Sie aktivierende Frequenzen die auch die Hirnaktivität ausgleichen. Diese CD ist ausschließlich als 
Trainingsunterstützung für das Training mit dem PcE-Trainer gedacht. 
22 Siehe Buch: Power für den ganzen Tag, Sieben Übungen zur Steigerung der Lebensenergie" (7.Auflage) Wien: 
Orac, 1993, ISBN: 3-7015-0350-8. Dieses Buch kann als PDF-File gratis unter http://www.ipn.at/p-buch 
downgeloadet werden. 
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desto dauerhafter wird das Verhaltensmuster. Man sagt generell, dass es in den meisten 
Fällen ca. drei Wochen dauert, eine negative Angewohnheit abzulegen und eine neue 
positive „zu installieren“. Der Mensch hat die einzigartige Gabe, diese Fähigkeit des 
Neuvernetzungsprozesses für sich zu nutzen. 
 
Die Ausrichtung der Aufmerksamkeit wiederum (über den Fokus des Stirnhirns) 
beeinflusst die Reaktionsweise des Gehirns nachhaltig, und diese Veränderungen 
hinterlassen materielle Spuren in Form von neuen Vernetzungen der Hirnzellen, die man 
auch mit bildgebenden Verfahren oder mittels Hirnpotentialmessungen - im Gehirn - 
sichtbar machen kann. 
Wie die richtige Art von Aufmerksamkeit das Funktionieren des Gehirns verändern kann - 
wie Aufmerksamkeit die Schaltkreise des Gehirns funktionsfähig halten kann, ist eine neu 
entdeckte Methode des Hirntrainings. Mittels dieses Trainings kann, man lernen sich 
neue Reaktionen anzugewöhnen, die zu therapeutischen Erfolgen führen. Man verändert 
tatsächlich die zugrunde liegende neuronale Vernetzung des Gehirns, so dass der 
Schaden beseitigt oder zumindest verringert wird. 
Die richtige Methode mit der man diese positiven Veränderungen hervorrufen kann, 
wird im letzten Kapitel “Trainingsrezepte“ genauer beschrieben. 
 
Denken Sie nochmals daran: Wird eine Entscheidung vom Ego- Ich getroffen, so wird die 
Entscheidung von den schon bestehenden neuronalen Netzen getroffen, das heißt von 
den vergangenen Erfahrungen und Emotionen mit ihren Neuropeptiden und den damit 
verbundenen Süchten. Das heißt es ist eine reine Wiederholung von Bekanntem.  
 
Um diesen Reaktionskreis  zu verlassen, um sich ins unbekannte 
Neue vorzustoßen, um uns weiter zu entwickeln muss man als 
Beobachter / Korrektor handeln. 
Das heißt, sie sollten ihre neuronalen Netze nicht einfach modifizieren, 
sondern tief greifend verändern. Modifizierungen sind nur ein 
oberflächlicher, äußerlicher Anstrich. 
Eine tief greifende Veränderung ist eine Verschiebung im 
Bewusstsein. 
 
Zuerst müssen Sie beobachten. Sie müssen Ihre Gedanken, Ihre Emotionen, Ihre 
Handlungen und Ihre Reaktionen beobachten. Dann wird es Ihnen nach und nach 
möglich sein, zu unterscheiden, welche Gedanken und Gefühle von Ihrem Ego-Ich 
kommen und welche von Ihrem Wahren Selbst, dem Beobachter im Stirnlappen kommen. 
Auf diesem Wege entwickelt man dann auch ein Bewusstsein dafür, wer und was Sie 
wirklich sind. Sie werden erkennen, dass Sie mehr sind als Ihre Emotionen, ihre 
beschränkenden Vorstellungen und automatische Reaktionen. Sie werden erkennen, 
dass das Ego-Ich nur ein, auf eingespielten Bahnen auf Konditionierungen gestützter 
Persönlichkeitsanteil ist. Dieser Teil hat mehr mit einer Maschine zu tun als mit einem 
Bewusstsein. Doch durch unsere Art diese Reaktionen zu beobachten glauben wir, dass 
wir diese Reaktionen sind nicht der Beobachter selbst der diese Reaktionen nur 
beobachtet. Wenn die Aktivität der Stirnlappen zu schwach ist, so beobachten wir das 
geschehen immer sehr passiv, wie einen Traum.  
 
Erlauben Sie sich eine neue, bessere Sichtweise, erkennen Sie, dass Sie nicht Ihre 
Emotionen sind, dass Sie nicht die automatischen Abläufe sind, sondern der Beobachter 
hinter Ihrer Stirne. 
Bedenken Sie dabei, dass der Beobachter nur dann als das wahre Ich wahrnehmbar ist, 
wenn die Fähigkeit der Konzentration in den frontalen Hirnbereichen (dem Stirnzentrum) 
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ausreichend hoch ist. (Dies ist ein messbarer Zustand der mittels Hirnpotentialmessung 
und Potentialfeedback festgestellt und trainiert werden kann, diese Information über das 
Gehirn nutzten wir um das Training effizienter und schneller zu gestalten!) 
 
Vom Beobachter zum Korrektor 
Erhöhen wir die energetische Aufladung in den Frontallappen unseres Gehirns so 
„befreien“ wir den Beobachter in uns, unser wahres ICH. Die Erhöhung der energetischen 
Hirnaufladung kann über verschiedene Wege erfolgen. Entweder durch den Fokus auf 
das Stirnzentrum. Dabei muss man sich –visuell- vorstellen, dass sich das Bewusstsein in 
der Stirne direkt über der Nasenwurzel zwischen den Augenbrauen sammelt, am besten 
(noch genauer) Stellt man sich den Punkt von der Nasenwurzel gesehen ca. fünf 
Millimeter bis einen Zentimeter nach links hin verschoben vor. Das Stirnzentrum ist also 
ganz leicht in die linke Hirnhälfte hin verschoben. Mit etwas konsequenter Übung kann 
man das in einigen Wochen gut erlernen. Dabei kann eine einfache Atemübung helfen. 
Oder man lernt den Bewusstseinsfokus aufs Stirnzentrum23 mittels Potential-Biofeedback 
herzustellen. Hilfreich (vor allem wenn es sich um starke Blockaden und psychologische 
Verhinderungsmechanismen handelt) kann ein vorausgehendes MindMorphing-Training24 
sein. Das hilft, die Hirnhälften schneller auszugleichen und unterstützt so die Beseitigung 
von belastenden negativen mentalen Programmen. Ein weiterer neuer und einfacher Weg 
ist es die Frontallappenaktivität durch Stimulierung besser zu vernetzen und zu aktivieren. 
Diese Technologie wenden wir vor allem im Einzeltraining an. Dabei werden energetische 
Impulse, die die körpereigenen Aktivitäten ähnlich sind, von außen den Trainierenden 
zugeführt. Dadurch kommt es zu einer Zellaktivierung im Frontallappen des Gehirns. 
 
MindMorphing 
Durch die, von MindMorphing CDs eingeleiteten Veränderungen wird es 
leicht, selbst neue positive Veränderungen herbeizuführen. Das Resultat 
daraus ist, dass Blockaden und Verhinderungsmechanismen einer 
positiven Veränderung nicht mehr im Weg stehen. Versagensängsten und 
Selbstzweifel wird so das Fundament entzogen.  
 
Das MindMorphing Verfahren wirkt direkt auf unbewusste Programme. Ein Solches (ein 
neuronales Netz) ist ein Denk- oder Verhaltensmuster, das in der Vergangenheit, sehr oft 
schon in der Kindheit, bewusst oder unbewusst, aufgenommen wurde. Es wirkt aus dem 
Unbewussten und setzt sich stets gegenüber dem bewussten Willen durch. Wenn zum 
Beispiel eine schüchterne Person nicht gerne spricht, befürchtet sie, von anderen 
abgelehnt zu werden oder wenn man, obwohl man genau weiß, dass etwas falsch ist, 
sich nicht bzw. nur schwer zurückhalten kann dieses Falsche wieder zu tun, so sind es 
innere, unbewusste Programme, die einen dazu verleiten. Immer wieder sind es die 
inneren Programme, die uns daran hindern, unser Ziel zu erreichen.  
 
Bestimmte Gesundheitsprobleme tauchen immer wieder auf. Bestimmte, mental 
bedingte, Krankheiten treten in Zeiten von Stress und Krisen auf. Es sind die negativen 
neuronalen Netze (Programme), die diese gesundheitlichen Probleme zum Ausbruch 
bringen. 
 
 
                                                 
23 Das Stirnzentrum befindet sich direkt über der Nasenwurzel zwischen den Augenbrauen, am besten (noch genauer) 
Stellt man sich den Punkt von der Nasenwurzel gesehen ca. fünf Millimeter bis einen Zentimeter nach links hin 
verschoben vor. Das Stirnzentrum ist also ganz leicht in die linke Hirnhälfte hin verschoben. 
24 Siehe dazu auch das Kurzbuch MindMorphing das Sie gratis im Internet unter http://www.ipn.at/m-buch 
downloaden können. 
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Das MindMorphing System wurde als Seminar konzipiert. 
Im 2tägigen Intensivseminar PcE- MindMorphing werden zuerst ein Status der 
Gehirndominanz, (psychogenes Hirnfeld) und weitere wichtige Werte erhoben 
(Potentialmessung, Hautwiderstand, Durchblutung u. a.). So wird der Mentaltyp 
festgestellt.  
Das Check Up dauert dabei fast eine halbe Stunde in der wir eine persönliche Messung, 
sowie eine Endmessung durchführen.  
 
Auf Basis dieser erhobenen Werte wird das PcE- MindMorphing Programm auf den 
Einzelnen abgestimmt.  
Zur Unterstützung des täglichen Trainingsprogramms zuhause haben wir für jeden 
Seminarteilnehmer ein 15-20tägiges Trainingsprogramm entwickelt, das absolviert 
werden muss. Zu jedem Grundtypen gibt es eine Audio- CD mit den notwendigen 
"gepackten Suggestionen" zur Reprogrammierung des Unbewussten – also einer 
Veränderung der neuronalen Netze (siehe Beschreibung im gratis Kurzbuch unter 
http://www.ipn.at/m-buch ). 
Die Spezial MindMorphing CDs werden bei jedem einzelnen im Zuge der persönlichen 
Ausmessung und Anpassung auf Ihre Wirksamkeit hin überprüft. 
Einen Internetlink zur MindMorphing Seminarbeschreibung finden Sie hier: 
http://www.ipn.at/mindmorphing 
 

 
ÜBUNGSTEIL 

 
Vom Beobachter zum Korrektor 
Um Ihre neuronalen Netze neu zu vernetzen bzw. störende, negative, krank machende 
abzubauen, sollten Sie nun folgendes durchführen. 
 
Trainingsrezepte – das IBF-Programm 
Interactive Brain Feedback steht für eine breite Auswahl an Trainings- und 
Analysesystemen, die wir im Laufe von über 25 Jahren der Forschung und der Tests nun 
unter einem einheitlichen Namen zusammenfassen und geordnet dem Einzelnen 
zugänglich machen. Das System wird nach wie vor stets auf dem neuesten Stand der 
Technik und des aktuellen Wissenstandes gehalten. Beim IBF steht der Trainierende im 
Mittelpunkt und lernt sich in jeder Situation selbst zu helfen, ja sogar erhaben über 
menschlichen Problemen zu sein. Viele Praktiken wie Yoga, Zen, Meditation, etc. 
erklären, Ihre Methoden seien Wege, keine Ziele. Im Prinzip ist dies auch auf das IBF- 
System zutreffend. Es setzt ein stetes Lernen des Anwenders voraus und belohnt durch 
Meistern von Lebenssituationen aller Art. 
 
Was kann ich selbst dazu beitragen? 
Um die Stirnlappen besser zu aktivieren hilft ihnen als Basis das PcE-Training (vor allen 
die schnellen und langsamen Powerübungen) siehe dazu das Buch Power für den 
ganzen Tag, das Sie gratis von unseren Internetseiten unter http://www.ipn.at/p-buch 
herunterladen können. Alle Übungen, die zur Erhöhung der allgemeinen Konzentration 
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dienlich sind, wie auch das MAPP-Training25 sind ebenso sinnvolle Übungen um eine 
gute Voraktivierung der Stirnlappen zu erreichen. 
Aktivieren Sie gezielt Ihren körpereigenen Energiegenerator! Wie, das zeigt Ihnen das 
PcE- Energietraining, von dem jeder profitieren kann. 
Sechs ausgewählte altgermanische Runenexerzitien lockern Verspannungen und lösen 
Energieblockaden in Ihrem Körper. Die Power- Übung, ein leicht erlernbares An- und 
Entspannen der Beckenbodenmuskulatur, bringt die Energie in Ihnen sofort zum Fließen. 
Ihr Gehirn wird durch die Übungen wie eine Batterie aufgeladen und verleiht Ihnen neuen 
Schwung. Des Weiteren  bekommt durch das Power-Training auch Ihr Liebesleben einen 
neuen Kick, denn die Energie, die in jedem von uns schlummert und nur geweckt werden 
muss, ist nichts anderes als die Lebens- und Sexualenergie, welche die Yogis „Kundalini“ 
und die Taoisten „Chi“ nennen. 
 
Wenn Sie mehr zu diesem Training wissen wollen, so erfahren Sie dies über das Buch 
Power für den ganzen Tag von G.H. Eggetsberger. 
 
Als Voraktivierung bezeichnen wir einen Energielevel im Gehirn, der möglichst von allein 
gehalten werde soll. Ein erhöhtes Grundpotential im Stirnlappen zum Beispiel steigert die 
Konzentrationsfähigkeit, die Lernkapazität (in jeder Lebenssituation lernen wir schließlich) 
wie auch die allgemein Aufmerksamkeit. 
 
Die Übung - Aktivierung des Stirnzentrums 
Nach der Voraktivierung bzw. gleichzeitig damit sollte man beginnen, sich immer wieder 
auf das Stirnzentrum zu fokussieren. 
Machen Sie ihre ersten Übungen im Sitzen oder Stehen.  
Achten Sie auf eine aufrechte Haltung bei gerader Wirbelsäule. 
Gehen Sie mit ihrer Aufmerksamkeit zu dem Punkt, zwischen den Augenbrauen.  
Spüren und fühlen sie wie mit jedem Ausatmen, die Aufmerksamkeit an dieser Stelle 
erhöht wird.  
 

 
 
      Bild: Taomeister Mantak Chia in unserem Labor. 
 

                                                 
25 Siehe dazu das Lernbuch von Markus Eggetsberger und Alexander Antonitsch: „MAPP- Training: Das 
Lerngeheimnis der Phogion Schule“ inkl. wissenschaftlichem Begleitheft - ISBN 3-7074-0362-9, G&G Kinder- und 
Jugendbuchverlag (österr. Schulbuchverlag) – 2007. 
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Denken sie bitte nicht: “Ich kann nicht, ich kann nichts fühlen, ich nehme wie immer nichts 
wahr“. Das entspricht nicht der Wahrheit. 
Denn allein dadurch, dass ihr Gedankenstrom ihre Visualisation sich dorthin bewegt, 
konzentriert sich die Energien auf den Punkt auf ihrer Stirne und lässt dort die Energie 
sich ausdehnen.  
 
Das ist jetzt keine Meditation, das ist Konzentration, reiner Fokus.  
Atmen sie bei der Übung an Besten mit der 1:4 Atmung. Bei jedem Ausatmen stellen Sie 
sich vor, dass Sie über das „Stirnzentrum ausatmen“.  
 
1 zu 4 Atmung - die Übung 
Atmen Sie nach folgender Technik  

1. Atmen Sie kurz und stark ein und zählen Sie dabei im Kopf bis „eins“ Machen Sie 
das aber nicht zu explosionsartig. Es geht darum, dass Sie dabei immer noch ruhig 
atmen, also sich dabei nicht anstrengen. 

2. Jetzt atmen Sie langsam aus und zählen dabei im Kopf ganz langsam bis 4. Das 
Zählen bis 4 soll länger als 4 Sekunden dauern. Genauso soll das anfängliche 
zählen beim einatmen  bis 1 auch länger als eine Sekunde dauern.  

 

 
 
3. Versuchen Sie nur aus einem ganz kleinen Loch ihres Mundes, das Sie mit den 

Lippen bilden, auszuatmen. Genau so wie wenn sie eine Kerze ausblasen wollen. 
Dabei muss man die Lippen zuspitzen sodass der Mund ganz klein wird. Üben Sie 
das am Anfang vor einem Spiegel. Man nennt das die „Lippenbremse“. 

4. Um sicher zu sein, dass Sie dabei nicht zu schnell und zu stark ausatmen, können 
Sie mit folgendem Trick üben: Nehmen sie ein Papiertaschentuch oder eine 
Serviette- und reißen davon ein Stück ab. Es soll gerade so viel sein, dass man es 
ein wenig zusammenknüllen kann aber es dabei auch ganz leicht ist. Legen sie 
das Papier auf die offene Handfläche und wenn Sie mit der Lippenbremse 
ausatmen, soll sich dieses kleine, leichte Bällchen nicht viel Bewegen und auf gar 
keinen Fall von der Hand gepustet werden.  

 
Beim Einatmen spannen sich im menschlichen Körper Muskeln an. Beim Ausatmen 
entspannen sie sich. Mit diesem Wissen haben wir diese Übung zusammengestellt und 
Sie kommen ganz langsam mit jedem Atemzug immer tiefer in einen angenehmen 
Entspannungszustand. Wenn Sie nun (nachdem Sie die Atmung ausprobiert haben) bei 
jedem Ausatmen an Ihr Stirnzentrum denken, wird sich dieser Hirnbereich mehr und mehr 
aktivieren. Es kommt dabei zu einem entspannten – aber konzentrierten Zustand. 
Visualisieren Sie dabei auch diesen Hirnbereich so gut Sie können. Anfänglich ist es auch 
hilfreich, mehrmals bei diesem einfachen Training den Stirnbereich mit einem Finger zu 
berühren. Jedes Mal wenn Sie den Stirnbereich berühren, sollten Sie Ihre ganze 
Aufmerksamkeit auf diesen Punkt legen. Dabei atmen Sie weiter in der 1:4 Atmung. Sie 
sollten diese Grundübung einige Zeit durchführen. Je länger, je öfter Sie die Übung 
machen, umso mehr werden Sie damit erreichen. 
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Erweiterung der Stirnübung 
Versuchen Sie sich den ganzen Tag über, wann immer Sie an die Übung denken, an das 
Stirnzentrum  zu denken, versetzen Sie Ihr Bewusstsein so oft wie möglich in jeder 
erdenklichen Situation in dieses Zentrum. 
 
Wenn Sie in das Stirnzentrum „gehen“, hilft es, wenn Sie gleichzeitig mit der Vorstellung 
leicht (etwas) nach oben zu schauen. Das hilft dabei sich mental vom Bauchhirn zu lösen 
und die frontalen Lappen zu aktivieren. Schauen Sie hingegen nach unten, (Richtung 
Bauch) also niedergeschlagener Blick, aktivieren Sie automatisch, vermehrt Ihr Bauchhirn 
und Solarplexus. 
 
Viele kennen das: Wenn Kinder etwas Verbotenes gemacht haben und dabei ertappt 
wurden, senken Sie automatisch Ihren Blick. Sie gehen in die Emotionen, aktivieren Ihr 
Bauchhirn und lauschen auf Ihre Gefühle. 
 
Alte negative Muster unterbrechen 
Jedes Mal wenn Sie eine negative Emotion wahrnehmen, eine Emotion nach der Sie 
eventuell süchtig sind, halten Sie inne und gehen Sie sofort in Ihr Stirnhirn. Beachten Sie 
dabei: Oft ist man auch nach Negativem süchtig (Schmerz, Leid, Trauer, etc.) – Seien Sie 
ehrlich zu sich selbst! 
 
Der folgende Trainingsteil besteht aus 6 Etappen 
 
1. Etappe = Erkennen 
Erkennen Sie aufdringliche, unerwünschte Gefühle, Gedanken oder Impulse als das, was 
sie sind: falsche Signale von alten neuronalen Netzen, mit denen Sie sich normalerweise 
befassen oder auf die hin Sie sogar Handlungen setzen müssen. Sie müssen zuerst 
beobachten: Sie müssen Ihre Gedanken, Ihre Emotionen, Ihre Handlungen und Ihre 
Reaktionen erkennen! Dann wird es Ihnen möglich, die nächste Etappe anzugehen.  
 
Stellen Sie sich dabei folgende Fragen: 
Muss ich damit wirklich weitermachen? 
Wem oder was dient dieses Verhalten (welchen Gewinn bringt es)? 
Löst es das Problem? 
Bleiben Sie auch bei dieser Etappe im Stirnzentrum fokussiert! 
 
Geht man in das Stirnhirn wird man zum Beobachter (frei von störenden Emotionen), man 
befreit sich von der vorherrschenden Emotion und durch das Beantworten der Fragen 
wird die Aktivität der Frontallappen noch weiter gesteigert. 
 
2. Etappe = Neu-Zuordnung 
Ordnen Sie die unerwünschten Gedanken und Emotionen 
bewusst einer fehlerhaften neuronalen Vernetzung zu. Sie 
sind nicht diese Gedanken, Emotionen und Zwänge. 
Erkennen Sie, dass es sich dabei nur um neuronale Netze 
handelt: um negative Programme, die einfach selbständig 
ablaufen können.  
 

 
 
Die Neu-Bewerten der problematischen Gedanken:  
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Man kann nicht mit der gleichen Denkweise (mit den gleichen neuronalen Netzen, dem 
gleichen Emotionalen Hintergrund) die einen in die negative Situation oder Krankheit 
gebracht hat, auch wieder herauskommen bzw. sein Leben verändern. Man muss vor 
allem die „Sichtweise“ verändern – besser noch: eine neue Entwickeln! Es ist vor allem 
der Standpunkt von dem aus unser Bewusstsein agiert. Das Gehirn steht automatisch 
unter dem Einfluss der Emotionen, wenn es sich aus seinem natürlichen Mittelpunkt, dem 
Stirnhirn, entfernt. Ist der Geist aus diesem Mittelpunkt abgeglitten, so ist er empfänglich 
für negative Programmierungen d.h. für negative neuronale Netze. Das heißt aber auch, 
dass solange das Bewusstsein nicht wieder aus dem „Zerstreut sein“ zurückgeführt wird 
in das Stirnzentrum, kann auch nicht die negative Denkweise ins positive verändert 
werden. 
Das Verlegen des Beobachtungsstandpunktes in das Stirnzentrum ist also immer der 
erste Schritt hin zur positiven Veränderung. 
Sie müssen begreifen, dass die negativen Gedankengänge und Prozesse keinen eigenen 
Wert und keine eigene Macht haben. 
Bleiben Sie auch bei dieser Etappe im Stirnzentrum fokussiert! 
 
 
Jetzt werden Sie vom passiven Beobachter zum Korrektor 
 
3. Etappe = Stopp! 
Sagen Sie „Stopp!" wenn eine ungewünschte Emotion oder ungewünschte Gedanken 
auftauchen. Gehen Sie mit Ihrem Fokus sofort in Ihr Stirnzentrum, lösen Sie sich so von 
den Emotionen und Gedankengängen. Das heißt, den jeweiligen Emotion Einhalt zu 
gebieten, da diese unweigerlich zu den alten Problemkreisen zurückführen. 
Es hat sich gezeigt: Jedes Mal wenn Sie eine mentale oder körperliche Gewohnheit mit 
„Stopp“ unterbrechen, dann beginnen die miteinander verbundenen Nervenzellen ihre 
Vernetzungen aufzulösen. Die feinen Dendriten, die von den Gehirnzellen ausgehen und 
sich mit anderen Zellen vernetzt haben, lösen sich los.  
 
Der Akupressurpunkt der die Entspannung unterstützt 
Der Punkt H7 ist ein Akupressurpunkt, der im Falle von zu starken emotionalen 
Reaktionen unmittelbar vor der Konzentration auf das Stirnzentrum stimuliert werden 
sollte. Das heißt also den Punkt H7 durch Akupressurmassage – das bedeutet durch 
Fingerdruck - stimulieren und dann sofort den Fokus auf das Stirnzentrum konzentrieren. 
H7 liegt in einer kleinen Delle unter dem so genannten Erbsenbein. Das ist der 
Knochenvorsprung des Handgelenks unter dem kleinen Finger (siehe Bild). Der Punkt 
hilft bei übermäßigem Herzklopfen, Schlaflosigkeit 
und Ängstlichkeit.  
 
Anwendung: Dauer etwa 8-20 Sekunden, 4-8mal pro 
Tag, Druck und Massage mit einer Fingerkuppe (am 
besten mit dem Daumen) auf H7, dabei sollte der 
Druck so stark ausgeübt werden, dass ein leicht 
schmerzhaftes Gefühl am Druckpunkt entsteht. 
 
 
Denken Sie daran: Wenn wir lachen wird unsere neuronale Vernetzung plastischer und 
leichter formbar. 
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4. Etappe = Auflösung  
Das Auflösen der negativen neuronalen Vernetzungen durch Erkennen. 
In dieser Phase sollten Sie Kontakt zu dem betroffenen negativen neuronalen Netz 
aufnehmen. 
 
Das geschieht wie folgt: Nehmen Sie sich ein Blatt Papier und einen Schreibstift und 
notieren Sie sich alles was Ihnen zu einen bestimmten negativen Muster (Problem) das 
Sie zuerst auflösen wollen einfällt. Negative neuronale Netze sind zumeist unbewusst! 
 
Hierzu helfen Ihnen vielleicht die nachfolgenden zwei Bespiele: 
 
ZITRONE 
Nehmen wir als Übung das neuronale Netz für Zitrone her: Sie würden also oben auf 
Ihren Zettel schreiben: „Zitrone“. Darunter schreiben Sie mindesten 10-20 Worte, die Sie 
mit Zitrone spontan, gedanklich in Verbindung bringen... einfach das, was Ihnen dabei 
einfällt. 
z.B. Farbe: Gelb, Schale, Frucht, Tee, Kerne, sauer, schälen, ausdrücken, Mund, Winter, 
Saft, Duft, Vitamin C, gesund… dann warten Sie ca. eine Minute. Machen Sie einen 
Strich unter dem letzten Wort und denken nochmals über Zitrone nach, was fällt Ihnen 
noch dazu ein, jetzt sollten Ihnen noch mindestens 5 Worte 
einfallen, schreiben Sie auch diese auf. 
 
Wenn Sie alles richtig gemacht haben, wird die Aktivierung des 
neuronalen Netzes „Zitrone“ ihnen nicht nur viele Vernetzungen 
(Worte und Gedanken) die mit den begriff Zitrone verbunden sind 
aufzeigen. Die meisten von Ihnen werden im Zuge dieser Übung 
bemerkt haben, wie sich ein Gefühl von saurem Geschmack, ein 
Zusammenziehen im Mund, bemerkbar gemacht hat. Also es sind nicht nur Worte, die in 
neuronalen Netzen enthalten sind, sondern auch spezifische Gefühle. 
Mit diesem einfachen Test haben Sie schon einen groben Überblick über das betreffende 
neuronale Netz. Darüber hinaus haben Sie auch noch Kontakt durch diesen Test mit dem 
betreffenden Netzwerk direkt aufgenommen.  
 
 
Eine Person, die zu Übergewicht neigt, hat folgenden Test zu Übergewicht gemacht: 
 
ÜBERGEWICHT: 
Fett, essen, unansehnlich, Zucker, Brot, Schokolade, Stress, Frust, Willenlosigkeit, 
Schwäche, ungesund, essen, Kontrollverlust, Fettzellen, Hunger, Lust, Gier 
 
Mit dieser einfachen Zettel-Übung können Sie das betreffende neuronale Netz, das die 
Gewohnheit „enthält“ leichter visualisieren. 
 
Jetzt beginnen Sie diese Muster, also das entsprechende neuronale Netz 
aufzulösen. 
 
Übung: „Warum bin ich nicht glücklich?“ 
Erstellen Sie nun ein Blatt auf dem Sie wie oben beschrieben, die Worte aufschreiben, 
die Sie mit ihren negativen Mustern (ihrem Problem) in Verbindung bringen können. 
Visualisieren Sie nun das Problem, stellen sie sich ihr negatives neuronales Netz vor, das 
mit diesem bestimmten Problem oder der Gewohnheit zusammen hängt, und dann stellen 
sie sich vor wie sich diese auflöst, wie sich das neuronale Netz auflöst. 
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Desensibilisieren mit rhythmischen Augenbewegungen 
Als weitere Hilfe können Sie eine Technik benützen die man Eye Movement 
Desensitization and Reprocessing, kurz EMDR26 nennt. Es gibt bereits eine Vielzahl von 
Studien, die die Wirksamkeit von EMDR belegen und versuchen, die Wirkungsweise zu 
ergründen. 
 
Diese Technik ist für alle Personen geeignet, die belastende Ereignisse zu verarbeiten 
haben oder, die Probleme mit ihrer mentalen oder emotionalen Entfaltung haben. 
Darüber hinaus kann sie helfen, ihre Persönlichkeit besser zu entfalten und alltägliche 
Probleme besser zu lösen. 
 
Es hat sich gezeigt, dass psychosomatische Fehlsteuerungen wie Unsicherheit, Ängste, 
Blockaden, Depressionen oder anderen negativen Verhaltensmuster durch eine Folge 
von horizontalen Augenbewegungen beseitigt werden können. Die Wirkung der Methode 
beruht auf mehreren gut erforschten Mechanismen. 
 
1. Durch die bei der Augenbewegung entstehende, starke elektrische Kraftwirkung auf 
bestimmte Hirnbereiche werden wichtige Schaltstellen für die Psyche aktiviert.  
 
2. Durch die Stimulation über die Augen kommt es zu einer Messbaren Erhöhung der 
Hirnaufladung und dadurch zu mehr Energie und höherer Leistungsfähigkeit. 
 
 3. Beide Hirnhälften werden abwechselnd stimuliert und dabei ausgeglichen, was eine 
beidhirnige Sicht und Verarbeitung der belastenden Informationseinheiten ermöglicht. 
 
4. Auch sind direkte Parallelen zum REM- Schlaf, einer Schlafphase (Traumphase), bei 
der starke Augenbewegungen stattfinden und zugleich eine erhöhte Verarbeitung des im 
Alltag Erlebten entsteht. 
 
4. Nicht zuletzt ist der Gehirnbereich, der für die rasche Augenbewegung zuständig ist, 
besonders stark mit Opiatrezeptoren bedeckt. Auch das lässt auf starke emotionale 
Verknüpfungen mit der Augenbewegung schließen. 
 
Die rhythmischen Augenbewegungen 
Eine schnelle Augenbewegung, im 1- Sekunden- Takt, also im Kopf „einundzwanzig“ 
sagen und dabei stark nach links sehen, ohne den Kopf dabei zu bewegen. Nur mit den 
Augen sollte das gemacht werden. Dann sagen Sie wieder „einundzwanzig“ und sehen 
schnell nach rechts dabei. Dies wird etwa 50 Mal (25 mal in jede Richtung) wiederholt. 
Dabei muss man sich auf das ausgewählte negative Problem konzentrieren! Lesen Sie 
sich vor dieser einfachen Desensibilisierungsübung Ihren Zettel mit den Worten durch, 
die mit Ihrem Problem zu tun haben. 
 
Wiederholen Sie die Desensibilisierung mit den Augenbewegungen mindestens eine 
Woche lang jeden Tag 1-2mal. Probieren Sie die Augenbewegung einfach vor dieser 
Übung aus damit Sie den richtigen Rhythmus erlernen. 

                                                 
26 von Dr. Francine Shapiro in den USA entwickelte Behandlungsmethode für Trauma-Betroffene aus dem Bereich der 
Psychotraumatologie. Der Wissenschaftliche Beirat Psychotherapie verabschiedete in der Sitzung vom 6. Juli 2006 ein 
Gutachten zur wissenschaftlichen Anerkennung der EMDR-Methode. Gemäß diesem Gutachten kann die EMDR-
Methode zur Behandlung von Belastungsstörungen als wissenschaftlich anerkannt gelten. 
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Beachten Sie dabei aber, dass Kontaktlinsenträger diese Übung besser ohne 
Kontaktlinsen durchführen sollten. Haben Sie mit der Augenbewegung Probleme so 
lassen Sie diese einfach weg. 
Bleiben Sie auch bei dieser Etappe unbedingt im Stirnzentrum fokussiert! 
 
5. Etappe = Neuvernetzung 
Aktive Neuvernetzung der Aufmerksamkeit, fort von den negativen Gedanken und 
Emotionen hin zu etwas Positivem und Konstruktivem, hin zu etwas Neuem. 
 
Neue neuronale Netze aufbauen, die neue bessere Erfahrungen zulassen. 
Durch die richtigen formelhaften Vorsätze27 können wir neue und bessere neuronale 
Netze aufbauen. Die formelhaften Vorsätze müssen ausreichend oft wiederholt werden. 
Es ist ein Prozess wie beim lernen28. Abspeichern eines neuen Neuronalen Netzes erfolgt 
nach dem gleichen Prinzip wie das Lernen (die Richtige Menge von Wiederholungen in 
den richtigen Abständen).  
 
Wiederholen festigt das neuronale Netz 
Wiederholen ist das eigentliche Lernen, das Ausbilden von neuen neuronalen Netzen. 
Um dabei erfolgreich zu sein, raten wir zu dem so genannten 5-10-20-Programm: In 
einer Stunde wiederholen Sie den ausgewählten formelhaften Vorsatz jeweils fünf 
Minuten lang. Sie müssen dabei unbedingt im Stirnzentrum konzentriert bleiben. Nach 
jedem Durchgang machen Sie eine Pause, die Sie immer weiter ausdehnen. Zunächst 5 
Minuten Pause, dann 10 Minuten, dann 20 Minuten. So wird Ihr Gehirn nicht überfordert 
und kann das neue Netzwerk aufbauen. In den Pausen sollten Sie sich um nichts 
anderes kümmern - nicht ablenken, keine anderen Handlungen setzen, einfach nur 
entspannt die Pause genießen. Vor jedem neuen Durchgang muss das Bewusstsein 
immer wieder stark im Stirnzentrum fokussiert werden! 
 
Die Kraft der Wiederholung 
Wird ein Muskel oft bewegt (trainiert), so stärkt er 
sich mit jeden Mal und gewinnt immer größere Kraft 
und Geschicklichkeit. Wird aber der Muskel nicht 
mehr trainiert, so wird er immer schlaffer und 
schwächer, in der Fachsprachen heißt das: der 
Muskel athrophiert. Das gleiche Gesetz wirkt auch 
bei unserem Gehirn - beim Aufbau neuer, besserer, 
neuronaler Netze. Unser Gehirn ist wie schon 
gesagt nichts fest Abgeschlossenes. Es befindet 
sich in dauerhafter Entwicklung. Was man denkt, 
fühlt, glaubt und in körperlichen Handlungen 
ausführt, das macht uns zu dem, was wir sind. Nur 
durch stetiges Wiederholen im Konzentrieren, 
Denken und Wiederholen der formelhaften Vorsätze 
erschaffen wir neue positive neuronale Netze, 
erschaffen wir neue bessere Realitäten. Wann 
immer Sie mit dem einprägen von neuen positiven formelhaften Vorsätzen beginnen (egal 
zu welchen Zweck) sollten Sie diese Vorsätze nach der ersten Einprägephase mit dem 5-

                                                 
27 Formelhafte Vorsätze = Sind guten Gedanken (auch positive Suggestionen) zur weiteren eigenen Lebensführung in 
Form eines einfachen Satzes der dann im fokussierten Zustand ständig wiederholen wird. 
28 Siehe auch das Buch MAPP- Training: Das Lerngeheimnis der Phogion Schule“ inkl. wissenschaftlichem 
Begleitheftes. 
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10-20-Programm mindestens 21 Tage lange weiterhin fünfmal täglich wiederholen. Bei 
jedem der fünf Durchgänge sollten Sie den Vorsatz eine Minute lang wiederholen. So 
werden die neuen neuronalen Netze endgültig richtig gefestigt und können nach und 
nach wirksam werden und vor allem wirksam bleiben. Vergessen sie bei den 
Wiederholungen nicht im Stirnzentrum konzentriert zu sein. In der Konzentration liegt der 
Schlüssel zum Erfolg. 
 
Überprüfen sie einmal den verflossenen Tag.  
Wo ist Ihre Energie, Ihre Kraft hingegangen? 
Wie viel haben Sie mit Kleinigkeiten verloren, vielleicht mit 
Jammern, Ärgern oder mit den vielen Streitereien bei denen 
eigentlich nichts herauskam, als dass sie IHRE Nerven 
belasteten? Viel Energie wird verschwendet durch unnütze 
Sorgen, Ängste und negative bohrende Gedanken, nicht 
selten ist irgendwann dann ein Burn- Out die Folge. 
Versuchen sie diese Energie und kraftraubenden Prozesse 
loszuwerden.  
 
Das lehren wir nicht nur unsere Spitzensportler, sondern auch erfolgreichen Managern. 
Man muss lernen, das Unbewusste auf Sieg, auf Erfolg zu trimmen. Der Erfolg liegt aber 
niemals in den Emotionen sondern in den Stirnlappen.  
 
Wie Neues in der Tiefschlafphase verarbeitet und vertieft wird 
Im Tiefschlaf ruft das Gehirn neu gemachte Erfahrungen erneut auf und festigt so die 
Erinnerung daran. Das haben amerikanische Forscher herausgefunden, als sie die 
Gehirnaktivität beim Lernen über mehrere Wochen aufzeichneten. Wie bei einem Echo 
waren dabei nachts, während des Schlafes, dieselben Gehirnbereiche aktiv wie in dem 
Moment, in dem die neue Erfahrung gemacht wurde.  
 
Die gleichen Hirnaktivierungsmuster tauchten wie bei einem Echo erneut auf, wenn sich 
die Gemessenen in der Tiefschlafphase befanden. Dieses geistige Wiederholen neuer 
Erfahrungen während der langen Tiefschlafphasen dient dazu, die neuen Impulse zu 
verarbeiten und die entstandenen Erinnerungsspuren, neue neuronale Netze zu 
verstärken.  
Schon länger war bekannt, dass in den so genannten 
REM-Phasen, die sich im normalen Schlafrhythmus mit 
den Tiefschlafphasen abwechseln, bestimmte Gene 
aktiviert werden. Dr. Ribeiro und seine Kollegen konnten 
mithilfe ihrer Ergebnisse nun das Bild der Vorgänge 
vervollständigen, durch die Erinnerungen im Schlaf 
gefestigt werden: Demnach dient die Aktivierung der Gene 
während der REM-Phase dazu, die vorher im Tiefschlaf 
abgerufenen und verarbeiteten Erinnerungen zu 
speichern. 
Quelle: Fachzeitschrift Public Library of Science: Biology 
(Bd. 2, S. 126). 
 
Nützen Sie diesen natürlichen Mechanismus für das beschleunigte Aufbauen neuer 
positiver neuronaler Netze in ihrem Gehirn. 
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Je besser Sie sich auf das Stirnzentrum in der Einprägephase der formelhaften Vorsätze 
konzentrieren können, umso besser werden die erreichten Ergebnisse. 
Wenn man ständig an der gleichen Absicht, an dem gleichen formelhaften Vorsatz 
festhält und dabei im Stirnzentrum fokussiert ist, dann beeinflusst die Absicht die Realität.  
Vorsatz, Visualisation und Konzentration aufs Stirnzentrum – Fokussieren Sie auf das, 
was Sie erreichen wollen und die Veränderung tritt ein. Sie müssen ihren formelhaften 
Vorsatz akzeptieren. Um etwas zu akzeptieren, müssen Sie Ihre Beschränkungen, Ihre 
alten Überzeugungen auflösen (also die alten neuronalen Netze mit den dazugehörenden 
Emotionen). 
 
Viele beherrschen diesen Prozess auf einer anderen negativen Ebene. Sie 
wiederholen ständig ihr vorhandenes Problem und fixieren es so immer weiter in 
ihrer negativen Realität. 
Viele fokussieren sich auf das, was sie nicht haben wollen, was sie nicht tun wollen 
und auf ihre Krankheiten. 
 
Sie müssen immer auf das fokussieren, was Sie ändern wollen - auf das Positive das Sie 
haben wollen. Fokussiert man sich hingegen auf das, was man nicht haben will, so wird 
es verstärkt!  
 
Am einfachsten sind die verstärkenden formelhaften Vorsätze, diese bringen 
erfahrungsgemäß die schnellsten wahrnehmbaren Erfolge. 
 

• Fokussieren Sie sich auf Ihre Fähigkeiten, Talente, Kreativität, Intuition dann 
werden diese wachsen.  

• Fokussieren Sie sich auf Ihre Gesundheit und sie wird besser werden. 
• Fokussieren Sie sich auf Ihr jugendliches Aussehen und es wird sich verbessern.  
• Fokussieren Sie sich auf Ihren Reichtum, dann wird er sich steigern. 

 
Halten sie alles Negative aus ihren formelhaften Vorsätzen fern, benützen sie keine 
Verneinungen in ihren Vorsätzen! 
Bleiben sie unbedingt im Stirnzentrum fokussiert! 
 
 
Um mit der Übung der 5. Etappe erfolgreich zu 
sein müssen sie die Übungen von Etappe 1-4 
richtig durchgeführt haben. Erst wenn Sie sich im 
Stirnzentrum wirklich gut fokussieren können, erst 
wenn Sie sich etwas von Ihrer Ego-Persönlichkeit 
lösen können, erst wenn Sie die drängendsten 
negativen neuronalen Netze aufgelöst haben, 
dann werden Sie auch erfolgreich beim Ausführen 
von Etappe 5 sein. 
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6. Etappe = Formelhafte Vorsätze 
So formulieren Sie formelhafte Vorsätze richtig:  
In den meisten Fällen ist es besser, nicht genau zu formulieren wie man etwas erreichen 
will, sonder eher dem Beobachter überlassen einen (neuen) Weg für das zu finden was 
sie anstreben. Nicht alle Schritte zur Erfüllung des formelhaften Vorsatzes vorschreiben! 
 
 
Als Beispiel wäre dieser formelhafte Vorsatz zu wählen: 
 „In mir entsteht ein Prozess der Veränderung, unbemerkt von meinen Verstand, der mir 
… bringt“. 
 
 
Setzen sie einen mentalen Anker unter Konzentration aufs Stirnzentrum 

• Unser Ego-Ich, unser Unterbewusstsein arbeitet gerne mit Ankern. Unbewusste 
Anker (Anker sind immer Teil eines neuronalen Netzes) lösen die meisten Dinge 
unseres täglichen Verhaltens aus. Wir denken nicht länger darüber nach, was eine 
Tür ist, wenn wir vor einer solchen stehen. Sehen wir eine Tür vor uns, greifen wir 
instinktiv nach der Türklinke, drücken sie nach unten und gehen dann durch.  

 
• Eine der bemerkenswertesten Eigenschaften der Ankertechnik ist es, dass man 

sich damit formelhafte Vorsätze besser "ankern" kann, die erst zu einem späteren 
Zeitpunkt, wenn man sich längst nicht mehr im Konzentrationszustand (auf das 
Stirnzentrum) befindet, wirksam werden. Bekannt wurde der Begriff aus dem 
Bereich der Hypnose/Selbsthypnose. Dort wird mittels der posthypnotischen 
Suggestion geankert. In den letzten Jahren wurde diese Technik immer 
weiterentwickelt und perfektioniert, sodass neue Varianten Ihnen ermöglichen, sich 
selbst einen positiven Auslösemechanismus „einzupflanzen“, der später, wenn er 
abgerufen wird, automatisch bestimmte (und gewünschte) Verhaltensweisen 
hervorruft, oder die Person in einen bestimmten positiven Zustand versetzt.  

 
 
Ursache und Wirkung 
Ein Anker ist im Grunde ein Ursache / Wirkungs-Mechanismus. Der Nobelpreisträger 
Prof. Dr. Pavlow konditionierte Hunde so, dass Sie beim Erklingen einer Glocke Speichel 
produzierten. Beim Läuten einer Glocke wurden die Hunde gleichzeitig gefüttert. So 
brachte Pavlow ein Glockensignal direkt mit Futter in Verbindung.  
Anker können "gesetzt" werden, wenn wir uns in einem erhöhten (konzentrierten) oder 
sehr intensiven Bewusstseinszustand befinden und ein Geschehen mit einem bestimmten 
Signal oder einem bestimmten Reiz erknüpft 
(verankert) wird. An diesem Punkt wird eine 
neurologische Verbindung zwischen dem Anker und 
dem Zustand hergestellt. Pavlows Hunde befanden 
sich in einem erregten Zustand (Hunger), als sie das 
Futter erhielten, und am Höhepunkt erklang die 
Glocke. Nach einiger Zeit reichte der Glockenton aus, 
um die Speichelsekretion der Hunde anzuregen.  
 
Auf ähnliche Weise lösen zahllose Lieder, zumeist Oldies, eine bestimmte Wirkung 
in uns aus.  
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Selbst-Anker  
Ein Anker, den sich eine Person selbst setzt (am besten in einem konzentrierten Zustand, 
also Konzentration auf das Stirnzentrum), meist in Form eines kinästhetischen Ankers, 
eine Körper-Haltung, eine Bewegung oder eine Berührung.  
 
Ein Beispiel dafür ist ein Glücks-Anker  
Das ist ein Anker, der sich auf Glückszustände bezieht. Angenommen der Selbst-Anker 
besteht darin, Daumen und Zeigefinger der linken Hand zusammenzupressen und die 
Hand leicht zu drehen.  
Der Anker wird so gesetzt: Sie machen diese (oder eine andere frei gewählte) Bewegung 
im Alltag immer dann, wenn Sie etwas erleben, was in Ihnen viel oder etwas "Glück" 
auslöst (wenn Sie sich über etwas freuen, über etwas lachen, stolz sind, usw.). 
Gleichzeitig konzentrieren Sie sich auf Ihr Stirnzentrum. Jedes dieser (kleinen oder 
großen) freudigen Ereignisse wird auf die gleiche Art geankert (es sollten schon eine 
größere Zahl von Ereignissen sein).  
Mit der Zeit verfügen sie über einen sehr wirkungsvollen Selbst-Anker der stark mit Glück 
und Glücksgefühl verbunden ist (es ist eine Glückskonditionierung entstanden).  
Sie haben ein neues positives neuronales Netz geschaffen! 
 
Jetzt können Sie Ihren Glücksanker in unangenehmen Situationen anwenden. Ein 
Glücks-Anker ist hervorragend geeignet, unerwünschte innere Zustände positiv zu 
verändern. Er kann dann von Ihnen willentlich aktiviert werden, wenn sie ihren inneren 
Zustand positiv verändern wollen (z.B.: wenn Sie sich 
über etwas ärgern und diesen Ärger schnell beenden 
wollen). In vielen Fällen kann die Aktivierung eines 
Glücks-Ankers den inneren Zustand auf eine Weise 
verändern, die als innerlich sehr angenehm erfahren 
wird.  
 
Kreative Visualisation 
Durch die Anwendung der richtigen Konzentration (im 
Stirnzentrum) bei gleichzeitiger Entspannung des 
Körpers sind wir in der Lage, imaginäre Gegenstände 
so deutlich zu sehen, dass wir sie als real akzeptieren. So kann beispielsweise eine 
Person, die ihr Gewicht reduzieren möchte, sich selbst so sehen, wie sie gerne sein 
möchte. Sie kann sich vorstellen, keine Süßigkeiten mehr zu mögen, Spaß an 
gymnastischen Übungen zu haben, usw. Später wird sie davon überzeugt sein, dass 
diese Ziele nun viel leichter zu erreichen sind, da sie ja schon einmal das Endergebnis 
"gesehen" hat. Diese Technik haben wir unter anderem bei Spitzensportlern angewendet. 
Das richtige Visualisieren von Bewegungsabläufen kann lange Trainingszeiten ersparen 
bzw. falsche Bewegungsabläufe beseitigen (z.B. beim Golf, Tennis). Voraussetzung für 
das Gelingen dieser Technik ist, dass Sie die Konzentration auf das Stirnzentrum 
schon gut beherrschen, sodass Sie sich dabei auch gleichzeitig entspannen 
können.  
 
Steigerung der Kreativität unter Konzentration auf das Stirnzentrum 
Die Steigerung der Kreativität kann fast als ein Nebenprodukt des IBF-Trainings 
angesehen werden. Wenn Sie erst einmal die Fähigkeit entwickelt haben, sich 
vollkommen auf etwas zu konzentrieren und frei von Vorurteilen zu sein, werden Sie bald 
feststellen, dass Sie sich einen Reichtum an kreativen Energien erschlossen haben und 
die Tatsache, dass Sie nun in der Lage sind, sich eine sehr reale, mentale, virtuelle 
Realität zu schaffen, indem Sie das gewünschte Endergebnis eines (z.B. gewagten) 
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Unternehmens effektiv sehen können, bevor Sie Zeit und Energie in die Durchführung 
desselben investieren.  
 
 
 
 
 

 
 
 
Diese Technik bringt Ihnen die 
Fähigkeit, sich selbst zu sehen, 
wie Sie ein anspruchsvolles 
Interview erfolgreich hinter sich 
gebracht haben. So lernen Sie, 
wie man sich richtig kontrollieren 
kann, wie man sich in 
bestimmten Situationen oder an 
bestimmten Orten richtig verhält 
und sich nicht mehr gestresst 
fühlt.  
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Zusatzübung zum Erreichen des Fokus aufs Stirnzentrum 
Um die IBF- Fokustechnik: Konzentration auf Ihr Stirnzentrum zu verbessern, bietet sich 
folgende Konzentrationsübung an: 
 
Kopieren Sie sich diesen Konzentrationspunkt und befestigen Sie ihn auf einer freien 
Wand so, dass er ca. einen Meter vor Ihnen platziert ist. Im Idealfall sollte der Punkt ca. 
5-10 cm über der Höhe Ihrer Augen liegen (Sie sollten bei der Übung nicht nach unten 
sehen müssen). Nun setzen Sie sich so vor den Punkt, dass Sie ihn mit beiden Augen 
ansehen können. Versuchen Sie sich auf das Stirnzentrum (zwischen den Augenbrauen 
oberhalb der Nasenwurzel) zu konzentrieren. Stellen Sie sich dabei gleichzeitig vor, dass 
ein imaginärer „Strahl“ (Vorstellungshilfe: wie ein Laserstrahl) direkt aus dem 
Stirnzentrum austretend den Mittelpunkt des Fixationspunktes trifft und von dem aus 
wieder auf Ihr Ich- Stirnzentrum zurückreflektiert wird. Das ist am besten mit einem Strahl 
(z.B. Laser) zu vergleichen, der von einem Spiegel direkt auf seinen Ursprung 
zurückgeworfen wird. 
 
Dies ist eine weitere Übung um den Fokus auf das Stirnzentrum zu verbessern und 
darüber hinaus auch den Fokus an andere Stellen zu verschieben. Diese Übung bringt 
auch Abwechslung in Ihr Selbsttraining.  
 
 
 
 

 
 

 
Fixationspunkt 

 
 
 
Tipp: Wenn Sie mit dem PcE-Trainer29 das Fokustraining durchführen, so versuchen Sie 
diese Übung parallel zum Biofeedbacktraining einzusetzen. 

                                                 
29 PcE-Trainer = ein Potential-Biofeedbackgerät - zum Training des Stirnzentrums geeignet 
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Zusätzliche Fixationspunkte 
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Schlusswort 
Dieses Programm haben wir aus erfolgreichen Einzelprogrammen entwickelt, die wir im 
Spitzensporttraining, Managementtraining, Lerntraining und im Training mit kranken 
Menschen in mehr als 25 Jahren Praxis in unserem Labor entwickelt haben. 
 
 
Vertrauen sie der Veränderung! 
Beginnen Sie mit größter Entschlossenheit diese Übungen! Denken Sie immer daran, 
festhalten bringt Schmerz und Leid! Fokussieren Sie sich auf Gesundheit, Wohlstand und 
positive Erfahrungen im Leben. 
 
G.H.Eggetsberger,  M.Eggetsberger 
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Fragen & Antworten 
 
F: Wie kann ich den Veränderungsprozess beschleunigen? 
A: Indem Sie Ihre Fokusübungen verstärken (immer versuchen im Stirnzentrum zu 
bleiben bzw. schnell dorthin zurückkehren, wenn Sie es einmal verlassen haben (meist 
auf Grund emotionaler Reaktionen). Eine Alternative stellen die MindMorphing CDs dar. 
 
F: Kann man das IBF- Training auch in einem Seminar erlernen / verbessern? 
A: Ja, das IBF- Training gibt es auch in Form eines Seminars (IBF Basic). Außerdem gibt 
es zusätzlich ein weiterführendes Seminar in Kombination mit Biofeedbacktraining zum 
besseren Erlernen der Fokustechnik (IBF- Fokus). Im IBF- Training Seminar (Basic) 
werden vor allem die Grundtechniken gelehrt. Im weiterführenden Seminar (Fokus) wird 
jedem Einzelnen mittels Biofeedbacktraining und anderen, fortgeschrittenen Übungen das 
Fokustraining (Konzentration auf das Stirnzentrum) vermittelt. 
 
F: Kann man die IBF- Fokustechnik auch mit Selbsthypnose verbinden? 
A: Im Prinzip ja! Sie können sich gleichzeitig positive Suggestionen geben, während Sie 
den Fokus auf das Stirnzentrum konzentrieren. Siehe dazu auch: „5.Etappe – 
Neuvernetzung“ 
 
F: Hat es Sinn, sich ein eigenes Biofeedbackgerät – den PcE- Trainer - zur 
Trainingsunterstützung zu kaufen? 
A: Ja, damit können Sie den Fokus auf die Stirne schneller und besser erlernen, als es 
ohne dem Gerät möglich ist. Ebenso ist es möglich die Überaktivität des Bauchhirns 
(Emotionen) wegzutrainieren. Sie benötigen dazu aber ein Zusatzkabel - das SEZ- Kabel 
Der PcE- Trainer: http://www.ipn.at/i-trainer  
Das SEZ- Kabel: http://www.ipn.at/i-sezkabel 
 
F: Wie bzw. wo erfahre ich wann es Seminare gibt? 
A: Auf unseren Internetseiten unter:  http://www.ipn.at/i-seminare   
Dort finden Sie auch alle Gratisbücher zum downloaden. Außerdem haben Sie die 
Möglichkeit unseren IPN- Gratis- Newsletter zu abonnieren unter: http://www.ipn.at/i-
news  . Dieser hält Sie ebenfalls auf dem Laufenden. 
 
F: Kann ich das IBF- Training und die Fokustechniken auch ohne Biofeedback und 
ohne entsprechende Seminare erlernen? 
A: Selbstverständlich! Die Techniken sind für das Training ohne Hilfsmittel entwickelt 
worden und können von den meisten Personen ohne weitere Hilfe erlernt - und auch 
angewandt - werden. Dieses Programm besteht weitgehend aus persönlichen 
Entscheidungen und Konzentration auf das Stirnzentrum, den frontalen Hirnbereichen. 
Sie müssen dazu keine schwierigen Meditationstechniken beherrschen, sondern nur die 
Fähigkeiten der Konzentration benützen, die jedem von uns angeboren sind. Die 
Unterstützung durch Seminare und Biofeedbacktraining ermöglicht nur ein schnelleres 
Erlernen der Techniken und auch in manchen Fällen einen tiefgreifenderen Erfolg. 
 
F: Spürt man etwas wenn man sich auf das Stirnzentrum fokussiert? 
A: Ja, man spürt schon nach kurzem Training einen Zustand der Entspannung und Ruhe. 
oft auch ein leichtes Kribbeln, ein Gefühl um den Bereich der Nasenwurzel herum 
spürbar. Mancher spürt ein angenehmes drehendes Gefühl im Stirnzentrum während 
wieder andere das Gefühl so beschreiben, als würde sie etwas im Stirnbereich berühren. 
Bei manchen Menschen treten diese Gefühle schon sehr früh (nach 1-3 Übungstagen) 
auf. Bei anderen Personen hingegen dauern diese Wahrnehmungen etwas länger. Diese 
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Effekte sind aber prinzipiell zum gelingen des Trainings nicht notwendig! Wichtig ist, dass 
Sie nach dem Training Ihre negativen Gefühle besser beherrschen können und 
erfolgreicher sind. Das wichtigste beim IBF- Training ist immer Wohlbefinden. 
 
F: Wie lange dauert es, bis das IBF- Training seine Wirkung zeigt? 
A: Das hängt von mehreren Faktoren ab: 

1) Wie oft und wie intensiv Sie das Training betreiben 
2) Ob Sie das Training mit oder ohne Biofeedbackunterstützung durchführen (z.B. mit 

Hilfe des PcE- Trainers  http://www.ipn.at/i-trainer ) 
3) Ob Sie mit Hilfe einer MindMorphing- CD eine Basis für schnellere Veränderungen 

gelegt haben. Mehr über MindMorphing erfahren Sie im kostenlosen Kurzbuch auf 
unserer Website  http://www.ipn.at/m-buch/ Die MindMorphing Seminare finden 
Sie hier  http://www.ipn.at/mindmorphing 

Ohne Hilfsmittel und Trainingsunterstützung werden die ersten Effekte nach ca. einer 
Woche des Trainings erkennbar sein. Stärkere positive Reaktionen werden Sie nach ca. 
3 Wochen Trainingszeit bemerken können. Die Qualität des IBF- Trainings ist 
gleichzusetzen mit der eines Sporttrainings. Ebenso ist der schnelle Erfolg auch von der 
Intensität und der Genauigkeit abhängig mit der Sie das Training durchführen! 
 
F: Gibt es Fälle bzw. Probleme, bei denen man das Training nicht durchführen 
sollte? 
A: Im Prinzip sind uns keine Kontraindikationen bekannt! Im Zweifelsfall (z.B. bei 
psychischen Erkrankungen) sollten Sie sich an den Arzt Ihres Vertrauens wenden! 
 
F: Können Kinder dieses Training auch durchführen? 
A: Ja, ab einem Alter von ca. 6 Jahren ist das Training zu empfehlen. Dabei gibt es im 
Normalfall  keine Probleme. Gerade der Fokus auf das Stirnzentrum (also im Optimalfall 
ein Abziehen der Potentiale aus dem Bauchhirn) kann bei verschiedenen Problemen 
weiterhelfen (es steigert die allgemeine Konzentration, die Lernfähigkeit, entspannt, baut 
negative Emotionen inkl. Aggressionen schnell ab). 
 
F: Kann man das Training auch im Spitzensport und im Management anwenden? 
A: Ja natürlich! Das Training stellt eine große Hilfe dar, wenn man sich schnell 
entspannen möchte. Die Konzentrationsfähigkeit verbessert sich darüber hinaus und 
negative Emotionen werden beseitigt. Außerdem werden auftauchende Verstimmungen, 
Depressionen, Burn- Out, Stressreaktionen u.ä. schnell abgeschwächt. Bei korrekter 
Anwendung des IBF- Trainings werden diese Probleme schließlich aufgelöst. Wir setzen 
Teile des IBF- Trainings in unseren Managementseminaren und auch im 
Spitzensporttraining seit Jahren mit großem Erfolg ein. Auch die Autoren benützen die 
Techniken aus dem IBF- Training persönlich. 
 
F: Kann ich das IBF- Training auch mit Yogaübungen kombinieren? 
A: Ja, Sie können das Training problemlos mit Yogaübungen und anderen 
Körperübungen kombinieren. 
 
F: Hat das Verfahren etwas mit Meditation oder Trance zu tun? 
A: Nein nicht wirklich, das Verfahren ist in der Hauptsache ein konzentratives Training, 
das mehr mit Lernen und Konzentrationstraining zu tun hat, als mit einer passiven 
Meditation. Wir haben diese Technik auch deshalb gewählt, weil wir erkannt (gemessen) 
haben, dass die konzentrative Technik der passiven Meditation in bestimmten Bereichen 
eindeutig überlegen ist. Konzentration beherrschen die meisten Menschen sehr schnell 
und auch ausreichend stark. Hingegen wird die Meditation von vielen Personen nur 

http://www.ipn.at/i-trainer
http://www.ipn.at/m-buch
http://www.ipn.at/mindmorphing
http://www.ipn.at


 
Die IBF-Trainingstechnik,   http://www.ipn.at/  

60

schwer und mit großem Aufwand erlernt. Darüber hinaus ist ein meditativer Zustand leicht 
zu stören und wird zumeist nicht tief genug beherrscht. Auch ist die Meditation eine 
passive Trainingsmethode (in der negative Emotionen auch verstärkt auftreten können). 
Das IBF- Training ist ein aktives konzentratives Training, das auch in jeder Situation 
direkt zum Einsatz kommen kann. Nach einigen Trainingseinheiten kann jeder auch im 
Berufsleben und / oder im alltäglichen Stress sich sofort auf sein Stirnhirn konzentrieren 
(hinaus aus dem Bauchhirn) und so die emotionalen Belastungen sofort minimieren. 
 
F: Hilft das Training auch bei körperlichen Beschwerden? 
A: Im Prinzip schon. 1. dadurch, dass sich der negative, emotionale Druck auflöst bzw. 
abgeschwächt wird. 2. durch das Auflösen negativer neuronaler Netze, 3. dadurch, dass 
durch den Hirndominanzausgleich das Immunsystem gestärkt wird und 4. vor allem auf 
Grund dessen, dass Sie mittels dieser Technik in der Lage sind, sich positive formelhafte 
Vorsätze einzuprägen und so korrigierend gegen alte negative Einstellungen und 
unbewusste Programmierungen gezielt vorgehen können. 
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