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Zusammenhadnge zwischen belastenden
Emotionen und psychischen Storungen
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psychischen Storung

Ruickfélle auslosen Storung 1
kénnen ‘ ‘
" |
ey Storung 2
L
=
o Storung 3
P
™

/o

)

Emotionen, die
Selbsthilfe und
therapeutische
Verdnderungen
behindern

=y
P

N |

i 3

Negative Emotionen als Nahrboden psychischer Storungen
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TEK-Modell des konstruktiven Umgangs mit Gefltihlen
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Basiskompetenzen und Tek-Sequenz’

Wenn
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Warum so ein Training?
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Weil:

andauernder Stress / anhaltende
hegative Emotionhen

Reduzierte Lebenszufriedenheit
Psychische Probleme

Koperliche Probleme
Belastung flr die sozialen Beziehungen
Probleme auf der Arbeit



Theorie:
Wie entstehen Stressreaktionen und

konkrete Gefuhle?




2-Schritte der Emotionsentstehung

2. Nachtragliche, langsame und genauere Analyse
In hoheren kortikalen Regionen

=> Stress wird zu Gefuhlen

1. Schnelle Aktivierung
der Amygdala bei
potentieller Bedrohung |«

=> Stressreaktion

d.h. unspezifische
Aktivierung, die fur
verschiedenste

Handlungen hilfreich
Ist.




Stressreaktion als Handlungsvorbereitung

Geistige Aktivierung

. N, Schneller, flacher Atem
Verstarkte Schweissbildung - /6,1 '"‘\.l

Adrenalinausschittung,

Ausschittung von -~ Blutdruck und Herzschlag

Zucker ins Blut
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Erhohte Muskel
anspanhung ~
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Verstarkte Durchblutung in
- grossen Muskeln

Verringerte Durchblutung \i-f s
der Peripherie & 5
=




Typischer Gefuhlsverlauf

Gefiihle sollen Amygdala ) -1 EL p\{
Information geben, sie \x\& E—ﬁ %

sind wichtige Signale.

} Hypoﬂ*lalamus o &
Ein Signal, das immer st e 5
an ist, hat keinen Nebennierenrinde —
Informationsgehalt :
mehr.
A Nierenrinde

Geflhle halten
nicht ewig an!

v

Zett



Die Therapie: Warum ist Training so wichtig?




Gut ausgebildete Nervenzellen im Gehirn

T'rain your
brain!




Gut ausgebildete Nervenzellen im Gehirn

Hilfestellungen (je nach Wunsch): ...

1. Materialien und CDs mit Ubungsanleitungen

2. Tagliche Ubungsvorschlage aufs Handy

TEK-Handbuch TEK-audio-Training

- OR
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5. Ubungskalender als Einlage fir Time-Planer

3. Tagliche emails

4. Unser Ubungskalender



Wie kommt es zu lang andauernden
Stress und negativen Gefuhlen
und was kann man dagegen tun ?




Ursachen anhaltenden Stresserlebens

Wechselseitige \y, ,
Erregung
- .

verschiedener
Hirnareale




Ursachen anhaltenden Stresserlebens

Teufelskreis 1

Erregung der
Amygdala

Muskel-
anspannung




Die Therapie: Basiskompetenz 1




Ursachen anhaltenden Stresserlebens

Teufelskreis 2

Erregung der
Amygdala

unruhiger,
flacher Atem




Die Therapie: Basiskompetenz 2

Atem- |
Entspannung




Ursachen anhaltenden Stresserlebens

Teufelskreis 3

Erregung der
Amygdala

Negatives
,Denken*




Ursachen anhaltenden Stresserlebens

Teufelskreis 3




Die Therapie: Basiskompetenz 3




Das Beschreiben und Benennen von diffusen Empfindungen /
Gefiihlen und Impulisen hilft den Verstand mit einzuschalten ...
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Die Therapie: Basiskompetenz 3
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Die Therapie: Basiskompetenz 3




Traurigkeit Depressivitat

Arger / Wut Scham / Schuld
/ Unlust /
Angst . Abneigung /
Besorgtheit Ekel
Geflhle erkennen
Stress & . Entspannung
benennen
Lust/ Mut /
Zuneigung / Sicherheit/
Vorfreude Neugler

Freiheit Gelassenheit /

Zuneigung
Zuversicht / Freude /
Optimismus / Zufriedenheit

Stolz



Ursachen anhaltenden Stresserlebens

Teufelskreis 4

Erregung der
Amygdala

Aktivierung von
Vermeidungszielen




Ursachen anhaltenden Stresserlebens

Teufelskreis 4




Die Therapie: Basiskompetenz 4




Kaum absteigende Bahnen von TEK
, Willensarealen® zur Amygdala
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Die Therapie: Die Schritte zur Akzeptanz

1. Akzeptieren und Aushalten
kénnen als Ziel setzen

2. Ziel durch Begriindung
stéarken

3. Gefiihle als Verbiindete
sehen

4. Eigene Belastbarkeit bewusst
machen

5. Die Vergénglichkeit von
Gefiihlen bewusst machen




Akzeptieren — Was heil3t das?

Akzeptieren von Emotionen ...

'

heilkt nicht, dass ich die Emotion toll finden muss.
heifit nicht, dass ich immer alles akzeptiere.

hellt nicht, dass ich die Situation akzeptiere, die
die Emotion ausgeldst hat.

# heilkt nicht, dass ich aufgebe und mich nicht mehr
dafiir einsetze, dass es mir besser geht.

Y
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Sondern: Akzeptieren meiner Emotionen ....

» heilt, dass ich negative Emotionen (zumindest fir
die Zeit, in der ich sie nicht verandern kann) eine
~bedingte Erlaubnis” gebe, da zu sein, weil ich

weiss, dass der Kampf gegen diese Emotion diese
nur starker macht.

# hilft mir, die Ruhe ins System zu bringen, mit der
ich Emotionen dann effektiv verandern kann.

ist deswegen oft der erste Schritt zur Verdanderung
eines Gefiihls. B

‘;_:!'

Paradox aber oft war: Akzeptieren ist Verandern!!!



Ursachen anhaltenden Stresserlebens

Teufelskreis 5

Erregung der
Amygdala

Selbstabwertung,

negative Sekundare
Gefluhle




Ursachen anhaltenden Stresserlebens

Teufelskreis 5

rregung der

gative Seku
Gefiihle




Die Therapie: Basiskompetenz 5




Selbstunterstutzung: Hilfreicher Umgang mit sich
In schwierigen Situationen

1. Anteillnahme & Mitgefuhl

2. Sich selber Mut machen |

3. Sich selber aufmuntern



linker ventromedialer PFC: positive Gefiihle




TEK
Die Therapie: Basiskompetenz 5

Selbstunterstutzunc

in schwierigen Situationen

Aufgaben Ausgleich

T

ntinuierliche

elbstwer Ibstfursor




Ursachen anhaltenden Stresserlebens

Teufelskreise 6 & 7

Erregung der
Amygdala

Unfahigkeit die
Situation zu
Analysieren und
ZU regulieren




Hilflosigkeit

Teufelskreis 7*

Mangelnde
Fertigkeiten
Situationen zu
analysieren
und zu
verandern

Sehe keine Losung mehr fir
Probleme, Riickzug, Passivitat,
kein positiver Input mehr,,




Ursachen anhaltenden Stresserlebens

Teufelskreise 6 & 7

rregung der

nalysieren
Zu regulieren




Die Therapie: Basiskompetenzen 6 & 7

Regulieren




Analysieren

R auslosende
~  Sijtuation

Was ist objektiv passiert?
[,Kamera-Check")

Grundstimmung f_ Korperempfinden

Emotionale Verletzbarkeit vor Aufireten der aus-

ldsenden Situation? 3

Aufmerksamkeit,

Interpretation, Bewertung

Wie denkst Du Uber die Sitation?

4

i
i Kennst Du die Reak-"u tion aus anderen
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: Situationen? Oder III von fruher?
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Vorteile des Geflihls /
Kurzfistig | Langfristi! /!

v
Verhalten

Bediirfnisse _
Wiinsche "
Ziele '
Erwartungen Q?

VWas macht die Situation fir Dich so
wichtig? Was steht auf dem Spiel?
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’ .sekundare” Gefihle

EE_':.'E_H.IHLI EI?_S = Sekunddre(s)
primaren Gefuhls 8 Gefuhl(e)

Nachteile des Gefiihls

10




Grundstimmung / Kérperempfinden

Reg u I Ie re n : Allgemeines Wohlbefinden steigern BEdurfniEEEl | :h
Wiinsche M.

LA

@’{ auslosende Ziele
S Situation Erwartungen
Situation verdndern: Wichtigkeit Uberdenken:

Aufmerksamkeit,
Interpretation, Bewertung

Umdenken: .{V

""\ : f’.-'f
5, i s
* : : s
\ neues! -
N erress s sss s gy e Muster: -
.~ L A A A At f i
e = "= -~
Kdrperreaktionen "~ Ziel-Geflhl " wesine ,SEKUNdErE* Gefiihle
K Andere Bewertung - Hilfreiches
des primaren sekundires
—_— £ == | Gefiihls Gefuhl
A A A A
Verhalten

Strategie 1 (,,Use the blues®): Emotionstipp prifen & sinnvolle
Tipps konstruktiv umsetzen

Effektives Verdndern durch: Bei Misserfolg/Teilerfolg:
1. Zielgefuhl festlegen Strategie 2 (,,Opposite action®): Bewusst das Gegenteil vom 1 Sich firs Versuchen Loben!

2 Brainsturming besz Verhaltensimpuls machen
Veranderungsideen
3. Konkreten Plan machen |Strategie 3 (,Ablenken®): Etwas machen, was einen auf andere Gedanken brinat,

4. Planin die Tat umsetzen | Z.B- Sport, Arbeit an wichtigen Zielen, ... (Vorsicht: Nicht als Vermeidung einsetzen!!!) 4. E|E|W?Ch58|: "ﬂ"ﬂspr'“_mhe
5. Bei Erfola: Sich Loben! reduzieren / Akzeptieren
. oel olg: sIc open!

2. Mehr vom Selben
3. Andere Strategien probieren




Die ,,Basiskompetenzen®

<
/ Muskel- \
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< Atem- >

( Analysieren ) 2 [ Bewertungsfreie
Wahrnehmung

Selbst- P e
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unterstiitzung >( 2
v " Tolerieren




Wenn Gefluhle verletzen, dann...

=

lass kurz alle Muskeln locker (BK1)

2. atme ein paar mal ruhig und bewusst ein und langsam
wieder aus (BK2)

3. betrachte dann, was in Dir geschieht, ohne es zu bewerten;
benenne dabei Deine Geflhle so genau wie mdglich (BK3)

4. akzeptiere, dass Du gerade so reagiert und mache Dir
bewusst, dass Du auch unangenehmen Geflihle einen
ganze Weile aushalten kannst (BK4)

5. stehe Dir dabei innerlich liebevoll und unterstiitzend zur
Seite (BK5S)

dann analysiere konstruktiv, warum Du Dich so fluhlst (BK6)
gehe dann in den konstruktiven Probleml6semodus, indem

Du Dich bei Bedarf darum bemiihst, die Geflihle so gut es
geht positiv zu beeinflussen (BK7).
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Vielen Dank fur Ihre Aufmerksamkeit!

Uta Liechti Braune
uta.liechti@bluewin.ch; 078/ 950 84 30 (Praxishandy)
www.klaus-grawe-institut.ch



