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Im Taumel der Geflhle

Weihnachten l6st nicht nur Freude, sondern oft auch emotio-
nale Spannungen aus. Was hilft, um mit belastenden Geflih-
len besser zurechtzukommen? Eine Psychologin gibt Rat

"Geht es euch auch so, dass ihr euch uberhaupt nicht auf Weih-
nachten freut? Ich bin froh, wenn das alles rum ist", lautet ein Fo-
rumsbeitrag, der vielen Menschen aus der Seele zu sprechen
scheint. Manchen macht das "Fest der Liebe" regelrecht Angst.
Unerflllte Bedirfnisse, zu hohe Erwartungen, alte ungeklarte Be-
ziehungsmuster und Einsamkeit setzen an diesen Tagen immer
wieder emotionale Turbulenzen frei. Insbesondere wenn es
schwer fallt, intensive Gefuhle zu regulieren. Angela Oermann,
seit September leitende Psychologin der Christoph-Dornier-Klinik
in Mlnster, erklart, wie man mit belastenden Gefuhlen besser um-
gehen und Konflikten vorbeugen kann.

Bis zu zwei Prozent der Allgemeinbevolkerung leiden unter einer
psychischen Erkrankung, bei der eine emotionale Instabilitat, also
eine Storung der Gefuhlsregulation, im Zentrum der Aufmerksam-
keit steht. Zudem spielen Schwierigkeiten im Umgang mit intensi-
ven Geflhlen haufig eine wichtige Rolle bei der Auslésung und bei
der Aufrechterhaltung von anderen psychischen Erkrankungen,
wie zum Beispiel bei den verschiedenen Formen der Essstorun-
gen.

Bei den Betroffenen handelt es sich meist um temperamentvolle
Menschen mit einer groRen Bandbreite an Gefiihlen. Sie zeichnen
sich dadurch aus, dass schon geringfligige Ausldser zu starken
emotionalen Reaktionen fuhren, die haufig langer andauern als bei
Gesunden und als ausgesprochen intensiv erlebt werden. Emotio-
nal geladene Anlasse, wie zum Beispiel Weihnachten, sind da
eine regelrechte Belastungsprobe.
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Die Betroffenen haben gelernt, die sie tberflutenden Geflihle ef-
fektiv mittels ungunstiger Verhaltensmuster abzumildern. So kon-
nen Selbstverletzungen, Suizidversuche, Substanzmissbrauch,
Essanfalle und auch gereizt-aggressives Verhalten als kurzfristig
erfolgreiche Mdglichkeit verstanden werden, um diesen unange-
nehmen Zustand zu beseitigen. Langfristig haben diese Methoden
jedoch sehr negative Konsequenzen.

Nun gibt es verschiedene therapeutische Moglichkeiten der Ein-
flussnahme, wenn intensive Gefuhle zu Uberfluten drohen. Sie
klingen einfach und banal und sind doch ziemlich schwer umzu-
setzen. Mit viel Kraft, Mut, Geduld und Ausdauer kdnnen die Be-
troffenen die Kontrolle der Geflihle jedoch zurlickerobern.

Auswahl der Situation

"Eine Mdglichkeit der Regulation besteht darin, die Situation als
solche zu verandern. Das heilt zum Beispiel, sich vor der obliga-
torischen Familienzusammenkunft oder dem einsam verbrachten
Heiligabend genau zu Uberlegen, welche Situation beziehungswei-
se welche konkreten Bedingungen einer Situation gut tun oder
aversive Geflihle ausldosen, und dementsprechend zu handeln",
erlautert die Munsteraner Psychologin. Das Motto heifdt: ,Chaos
vorbeugen durch Planung®.

Aufmerksamkeit verschieben

Hilfreich kann ferner sein, den Fokus zu verschieben. Das heift, in
emotional schwierigen Situationen die Aufmerksamkeit gezielt von
starken Geflihlen ab- und emotional neutralen oder positiven Infor-
mationsquellen zuzuwenden. "Gribeln beispielsweise kann de-
pressive Stimmung, Hilflosigkeit oder auch Arger verstarken. Ab-
lenkung dagegen vermindert sie. Manchen hilft es, aversive Ge-
danken und Geflhle bewusst abzulegen, etwa in einem imagi-
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naren Ordner, den man sich wieder vornimmt, wenn die notwendi-
ge Stabilitat gegeben ist", so Angela Oermann.

Bewertungsprozesse verandern

Die Aktivierung von Geflihlen geschieht immer im Zusammenhang
mit Bewertungsprozessen, also damit, welche Bedeutung man ei-
nem auftretenden Ereignis zuordnet. "Ist eine Situation unaus-
weichlich und die Bedingungen schwer zu verandern, dann kann
ich versuchen, die Bedeutung der einzelnen Ereignisse oder auch
die Einschatzung der eigenen Ressourcen zu verandern", erklart
die leitende Psychologin der Christoph-Dornier-Klinik.

Positives Erleben trainieren

Gefuhle sind weitgehend automatisierte "Programme", die dem
Menschen auf verschiedenen Ebenen eine Idee vermitteln, was zu
tun ist. Wird ein Geflhl aktiviert, sind die Komponenten Gedanken,
Wahrnehmung, Korper und Handlungsimpuls beteiligt. Man spricht
auch von sogenannten emotionalen Netzwerken. Je starker diese
Komponenten aktiviert sind, desto starker das Gefuhl. Die Psycho-
login rat folgendes Vorgehen, wenn man wirklich etwas von seiner
Traurigkeit haben will:

. sich ins Bett zurlickziehen und alles abdunkeln (Verhalten)

. todtraurige Musik horen und das Foto von dem geliebten
Exfreund anschauen (Wahrnehmung)

. eine schlaffe Korperhaltung einnehmen (Korper)

. dariber nachdenken, dass es nie besser wird und man es

auch nicht anders verdient hat (Gedanken)

Wenn man jedoch das starke Geflhl der Traurigkeit reduzieren
mochte, dann sollte man auf allen vier Ebenen genau das Gegen-
teil tun, was ausgesprochen schwierig, aber sehr erfolgreich sein
kann.
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