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4 Kapitel 1 - Einleitung

Manchmal haben wir unsere Gefiihle nicht im Griff
— wir erleben diese beispielsweise sehr intensiv oder
bleiben zu lange in einer Emotion stecken. Fiir die
psychische Gesundheit ist es deshalb wichtig, diese
Gefiihle zu erkennen, wahrzunehmen sowie ange-
messen mit diesen umzugehen. Hierbei steht uns
ein Repertoire an Strategien zur Verfiigung, mit
deren Hilfe wir unsere Emotionen flexibel und in
Abhingigkeit der Situation regulieren konnen.
Konnen Gefiihle nicht richtig wahrgenommen wer-
den oder mangelt es an addquaten Strategien, kann
dies zu Schwierigkeiten und Belastungen im Alltag
fithren. So liegt den meisten psychischen Stérungen
ein Emotionsregulationsdefizit zugrunde. Je nach
Psychopathologie nehmen Patienten beispielsweise
ihre Gefiihle intensiver oder linger wahr (z. B. Pa-
tienten mit einer Borderline-Personlichkeitssto-
rung), oder sie erleben hiufiger negative und selte-
ner positive Emotionen (z. B. Patienten mit Depres-
sion). Man geht heute davon aus, dass eine Vielzahl
psychischer Stérungen im Diagnostic and Statistical
Manual of Mental Disorders (DSM-5; American
Psychiatric Association 2013) und in der Interna-
tionalen statistischen Klassifikation der Krankheiten
und verwandter Gesundheitsprobleme (ICD-10;
WHO 2013) Symptome einer maladaptiven Emo-
tionsregulation beinhalten, wie beispielsweise un-
angemessene emotionale Reaktionen oder lang an-
haltende negative Gefiihle (Barnow 2012). Dies
unterstreicht die Bedeutung der Verbesserung emo-
tionsregulatorischer Prozesse in Pravention und
Psychotherapie, da diese Defizite einen bedeutsa-
men Risikofaktor fiir die Entstehung und Aufrecht-
erhaltung psychischer Storungen darstellen (Svaldi
etal. 2012).

Speziell weif3 man heute, dass der flexible Ein-
satz von Emotionsregulationsstrategien — in Abhén-
gigkeit von Situation und Kontext — entscheidend
fiir unsere psychische Gesundheit und unser Wohl-
befinden ist. Hierbei kann emotionale Flexibilitit
durch folgende Komponenten definiert werden
(Bonanno u. Burton 2013): (1) Sensitivitit gegen-
iber dem Kontext (z. B. der Verdnderbarkeit der
Situation oder der Stressbelastung in der Situation);
(2) einem Repertoire an verschiedenen Emotions-
regulationsstrategien; und (3) der Fihigkeit, die Ef-
fektivitdt der eingesetzten Strategie zu beobachten
und gegebenenfalls weitere Strategien einzusetzen

(fiir weitere Konzeptualisierung siehe z. B. Aldao
etal. 2014).

Menschen mit psychischen Stérungen sind hiu-
tig gekennzeichnet durch einen inflexiblen Emo-
tionsregulationsstil. Sie haben Schwierigkeiten, ihre
Gefiihle wahrzunehmen und verwenden eher ma-
ladaptive Strategien zur Regulation ihrer Emotio-
nen. Beispielsweise sind Angststérungen durch die
héufige Anwendung von Vermeidung gekennzeich-
net, was korrigierende und positive Erfahrungen
verhindert. Depressive Patienten berichten tiber
vermehrte Rumination, die sie nicht mehr kontrol-
lieren kénnen, sodass negatives Erleben weiter ver-
starkt wird. Und Patienten mit Essstorungen nutzen
Nicht-Essen oder Essenanfille, um aversive An-
spannung und negative Gefiihle zu regulieren. Die
Folgen sind die Entstehung und Aufrechterhaltung
der Symptomatik (fiir eine weitere Ubersicht siehe
Barnow 2012).

Das Gruppentraining zur Emotionsregulation
mit dem Titel »Gefiihle im Griff?!« setzt genau hier
an und hat das Ziel, den Patienten zu einer gesiinde-
ren Emotionsregulation zu verhelfen (siehe hierzu
auch das Selbsthilfebuch Gefiihle im Griff!, Barnow
2014). Dabei werden die oben genannten Faktoren
einer flexiblen Emotionsregulation beriicksichtigt:
Zum einen wird die Wahrnehmung und Achtsam-
keit gegentiber den eigenen Emotionen verbessert.
Denn nur wenn Gefiihle bewusst wahrgenommen
und verstanden werden, konnen sie auch erfolg-
reich reguliert werden! Zum anderen wird den Pa-
tienten ein Repertoire an Strategien vermittelt, wel-
che im Verlauf des Gruppentrainings trainiert wer-
den sollen. Durch den bewussteren Einsatz von
Strategien lernen die Patienten, die Konsequenzen
des Strategieeinsatzes wahrzunehmen und gegebe-
nenfalls weitere Regulationsstrategien anzuwenden
(8 Abb. 1.1).

In der folgenden Einfiithrung wird den Trainern
der Gruppentherapie ein Uberblick iiber die Begrif-
te Emotionen, Gefiihle, Stimmungen und Emotions-
regulation gegeben. Die Definitionen lehnen sich an
die Ausfithrungen im Selbsthilfebuch Gefiihle im
Griff! (Barnow 2014) an und werden so auch im
Manual verwendet. Lesern, die an neurobiologi-
schen Aspekten der Emotionsregulation interessiert
sind, sei Kap. 6 des Selbsthilfebuchs empfohlen. Zu-
dem werden darin auch aktuelle Entwicklungen im



