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B Emotionsregulation

Ruckfallprophylaxe

1% Bezugsgruppe Verhaltenssucht

M Indikativgruppe Glicksspieler

M Geldmangement

Sport

H Ergotherapie

B Andere Therapie (z.B. Depressionsbewaltigun;
etc.)
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Glucksspielen zum Vermeiden negativ getonter Emotionen
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Gribeln stoppen




e Gefuhle bei sich erkennen

e Gefuhle bei Anderen erkennen



Gefuhle lesen konnen
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Erhohte Handlungskompetenz im Umgang
mit Emotionen und innerer Unruhe und
Anspannung

Die Erfahrung diese ,,Zustande” bewaltigen
zu konnen

Die Erfahrung sich selbst steuern und
lenken zu konnen und zu wollen
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Emotionen vertieft erleben 12

Die Teilnehmer werden gebeten, sich bequem hinzusetzen, alle Stirquellen (Handy etc.) auszuschalten und mig-
lichst die Augen zu schlieen. Der Selbsterfahrungsleiter spricht ruhig und langsam und fiigt regelmifiige Pausen
(...} ein. 50 kiinnen die Teilnehmer das Gesprochene auf sich wirken lassen. Das Einfahlen wird erleichtert. In der
Ubung werden fiinf zentrale Emotionen vorgestellt.

? s Anleitung

Ich méchte jetzt eine Vorstellungsiibung mit Ihnen machen, um Ihnen die Maglichkeit zu geben, sich in verschiede-
ne wichtige Emotionen einzufiihlen und diese in allen Komponenten erleben und wahrnehmen zu kinnen. [Pause]
Bitte schliefien Sie jetzt die Augen ... Sollte Ihnen das nicht méglich sein, fixieren Sie bitte einen Punkt auf dem Bo-
den direkt vor Ihnen ... Lassen Sie sich durch nichts stéren, blenden Sie externe Reize einfach aus. Konzentrieren
Sie sich bitte nur auf sich und Thre Empfindungen ... Sollten Sie bei der Ubung einmal innerlich ahschweifen oder
Schwierigheiten haben, so kiinnen Sie einfach an einer spateren Stelle wieder einsteigen. [Pause]

Bitte atmen Sie nun einige Male tief ein und aus ... Entspannen Sie sich ... Besinnen Sie sich ganz auf sich selbst ...
Versetzen Sie sich nun in eine Situation, in der Sie sich gefreut haben ... zum Beispicl, weil Sie ein Geschenk bekom-
men haben oder unerwartet gelobt wurden ... Vielleicht haben Sie aber auch einen schinen Moment in der Natur
erlebt, sich am Spiel eines Kindes oder eines Tieres erfreut ... Vielleicht kommt [hnen aber auch etwas ganz anderes
Freudvolles in den Sinn ... Versetzen Sie sich nun ganz in diese Situation hinein, als ob sie jetzt gerade passiert ...
Wo befinden Sie sich? Was genau sehen Sie dort, was hiren Sie? ... Wer ist beteiligt? ... Was geschieht? ... Erleben
Sie alles ganz intensiv ...

‘Was nehmen Sie wahr? ... Was fihlen Sie gerade? ... Und wie intensiv ist das Gefithl? ... Gehen Sie dem Gefihl in
IThrem Kérper nach, fallen Ihnen irgendwelche Verinderungen auf? Wo in Threm Kérper spiiren Sie das Gefiihl? ...
Was spiiren Sie genau? ... Welche Gedanken, Erinnerungen, Bewertungen gehen Thnen durch den Kopf, was tun
Sie? ... Und was geschieht dann? [Pause]

Beenden Sie nun diese Vorstellung ... und konzentrieren Sie sich ganz auf den Rhythmus Thres Atems. ... Atmen Sie
einige Atemziige tief ein und aus ... Nehmen Sie diese Atemziige ganz bewusst wahr. [etwas lingere Pause]

Und nun versetzen Sie sich bitte in eine Situation, in der Sie sich gedrgert haben, oder in der Sie wimend waren ...
Vielleicht sind Sie von jemandem versetzt worden ... Vielleicht ist Thnen etwas weggenommen worden ... Vielleicht
haben Sie heftig mit jemandem gestritten, oder Sie wurden unfair behandelt, oder etwas ganz anderes Argerliches ist
geschehen ... Erleben Sie die Situation so, als ob das alles jetzt gerade geschieht ... Wo befinden Sie sich? Was genau
sehen Sie dort? Was hiren Sie? ... Wer ist beteiligt? ... Was passiert? ... Lassen Sie die Situation in allen Details auf
sich wirken ... Bleiben Sie bei Ihrem Gefiihl, Thren Empfindungen ...

‘Was genau nehmen Sie jetzt wahr? ... Was fiihlen Sie gerade? ... Und wie intensiv ist das Gefithl? ... Gehen Sie dem
Gefithl in Threm Kérper nach. Fallen Ihnen irgendwelche Verinderungen auf? Wo in IThrem Korper spiren Sie das
Gefiihl? ... Was spiiren Sie genau? ... Welche Gedanken, Eri gen, B gen gehen Thnen durch den Kopf,
was tun Sie? __ Und was geschieht dann? [Pause]

Beenden Sie nun diese Vorstellung ... und konzentrieren Sie sich ganz auf den Rhythmus [hres Atems ... Atmen Sie
einige Atemziige tief ein und aus ... Nehmen Sie die Atemziige ganz bewusst wahr. [etwas langere Pause]

Versetzen Sie sich jetzt bitte in eine Situation, in der Sie sich angsulich gefiihlt haben ... Vielleicht sind Sie plétzlich
mit etwas konfrontiert worden, vor dem Sie sich fiirchten ... Oder Sie haben eine Bedrohung erlebt ... Oder etwas
anderes ist geschehen, was Sie geingstigt hat ... Erleben Sie die Situation so, als ob sie jetzt in diesem Moment ge-
schieht ... Wo befinden Sie sich? Was genau sehen Sie dort? Was hiren Sie? ... Wer ist beteiligt? ... Was passiert? ...
Lassen Sie die Situation in allen Details auf sich wirken ... Lassen Sie die Empfindungen und Gefithle einfach zu ...

& Braderl - Riessen - Zens: Therapie Tools Selbsterfabrung. Beltz, 2015 /89

Dieses Buch ist lizenziert fir Madja Tahmassebi
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Affektbilanz von Maja Storch aus Der Gefiihlskompass aus Gehirn und

,Die Kraft aus dem Selbst”, S.131 Geist (7/2015) von Steve Ayan, S. 34
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h h K . driick Emotionen
wahrnehmen erkennen akzeptieren ausdricken handeln

e Selbstbeobachtung der eigenen Gefluihle tber
Verhaltensanalysen und Gefuhlsprotokolle

* Achtsamkeitstraining

 Elemente aus der Dialektisch Behavioralen Therapie
(DBT) nach Linehan- das Skillstraining

* Training emotionaler Kompetenz nach Berking
e ACT
* Schematherapie
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Basiskompetenzen und 'TEK-Sequenz’
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Maja Storch und Julius Kuhl - (]

Selbst-Test: Welche Affektragulation brauche ich?
Bitte geben Sie jeweils an, inwieweit die folgenden Aussagen
auf sie zutreffen:

1) Wenn mir die Energie zum Handeln abhanden kommt, weil

Maja Storcn Jduitus haki
) Zu viel ansteht, dann kann ich mich nicht gut wieder aufraffen.

Die Kraft

0 1 2 3
O O O O
aus dem oo e e e
2) Wenn mich einige Riickschldge richtig runterziehen, dann
Se I bSt komme ich nicht so schnell aus eigener Kraft auf die Beine.
0 1 2 3
O o O ]

dann fallt es mir schwer, wieder etwas besonnener vorzugehen.

( ) garnicht etwas Dberwiagend ausgesprochen
( ) \ / 3) Wenn ich einmal ganz spontan und impulsiv gelaunt bin,

0 1 2 3
| o O O
garnicht etwas Uberwiagand ausgesprochean

4) Esliegt mir nicht, mich mit meinen Schwichen

auseinanderzusetzen.

0 1 2 3

O O O O
garnicht etwas Oberwiagend ausgesprochen

5) Wenn ich einige schwierige Aufgaben zu erledigen habe,
weiche ich gern auf leichtere Aktivitaten aus.

0 1 2 3

a o O o
garnicht etwas dberwiagend ausgesprochen
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ostberuhigung

ostmotivierung
ostbremsung
ostkonfrontation

ostwertstarkung
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Atemubungen

Kérperibungen und Yoga

Sport

Achtsamkeit

Biofeedback

Skills

Die Fliege an der Wand
Selbstbeobachtungsprotokoll schreiben
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Ich-Distanzierungsitibung nach E. Kross

Treten Sie innerlich ein Stlick zur Seite und
beschreiben Sie sich selbst von AuBen so genau wie
moglich z.B. so als ob Sie sich mit den Augen der
Fliege an der Wand beobachten.

Es sind auch andere Bilder moglich wie, Sie schauen
vom Boot aus, was am Ufer passiert oder aus einem
HeilBluftbalon schauen sie auf die Erde etc.

http://www.wirtschaftspsychologie-
aktuell.de/lernen/lernen-20140325-ethan-kross-du-
perspektive-im-selbstgespraech-entspannt.html

http://psycnet.apa.org/journals/psp/106/2/304/
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Interaktives SkillsIraining
fiir Borderline-Patienten

Die CD-ROM fur Betroffene
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Infoblatt: Umgang mit Gefuhlen 7 A

Das emotionale Netz

Eine aktivierte Emotion hat also Auswirkungen in vier Bereichen:

1. Wahrnehmung: Wir deuten die Dinge, die wir wahmehmen, im ,Licht" der Emotion.
Wenn wir z. B. Angst haben, sehen wir in den Blicken von harmlosen Passanten
Bedrohung.

2. Denken: Unser Denken schaltet sich synchron zu unseren Gefiihlen. Erinnerungen,
die mit Gefilhlen zusammenhingen, werden wachgerufen. Je stérker die Emotion ist,
desto stirker werden die Erinnerungen und desto eingeengter wird das Denken.

3. Korperreaktionen: Je stirker die Emotion, desto heftiger reagiert der Kérper
(Herzrasen, schnelle Atmung, Schwitzen, Magendricken, Enge im Hals usw.). Un-
bewusst steuert die Emotion auch unsere Muskeln. Wir nehmen eine Kémperhaltung
ein, die der Emotion entspricht, z. B. bei Wut: aufrichten, Fauste ballen und Kinn nach

varne.

4. Handlungsdrang: Jede Emotion ist an einen Handlungsimpuls oder Handlungs-
entwurf gekoppelt. Bei Angst wollen Sie z.B. die Situation verlassen, fliehen, oder Hilfe
und Unterstiitzung suchen. Bei Wut wollen Sie angreifen, sich verteidigen, oder sich
rachen. Wir planen oder zeigen also Reaktionen, die der Emotion entsprechen. Aber

ae atablt imne fral im linearam Tiia Adar Ematicnn nach i icabBan adar Bhewiieet andasre =i

sefiihlen
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) Wozu man Emotionen braucht
und wie man sie reguliert

Selbsterfahrung
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Berking
Training
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Interaktives SkillsTraining
fiir Borderline-Patienten

Die CO-ROM for Betroffene
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