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Primare Gefuhlsreaktionen



®

®

®

&

Primare Gefuhlsreaktionen

Alle Gefuhlsreaktionen (C) entstehen, weil ein
bestimmter Anlass (A) auf eine bestimmte Weise
bewertet wird (B).

Das trifft fur alle lebendigen Organismen zu, bei de-
nen Gefuhlsreaktionen vorkommen.

Die Bewertungen nimmt in sehr vielen Fallen das Ge-
hirn automatisch vor.

Das heifB3t: Sie gelangen allenfalls nach der Reaktion
ins Bewusstsein.

Bei uns Menschen folgt dann auf die automatische Pri-
marbewertung, aus der die primare Gefuhlsreaktion
hervorgeht, eine mehr oder weniger bewusste Sekun-
darbewertung, die wiederum eine sekundare Gefuhls-
reaktion hervorbringt.

Beispiel: Mit lautem Knall schlagt die Tur plotzlich zu..
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Die sekundare Bewertungsreaktion
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Die vollautomatische Primarreaktion

Amygdala

04.12.2019

Hippocampus

Die Schreckreaktion ist automatisch.
Ich kann sie nicht verhindern.

» Die Amygdala (Mandelkern) im
Limbischen System besorgt das fur
mich schneller, als ich denken kann,

» damit ich im Zweifelsfall am Leben
bleibe, welil ich schnell genug
davonspringe oder zuschlage.
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Die automatische Sekundarreaktion

® Unmittelbar nach der Schreckreaktion schimpfe ich
vielleicht schon: ,,Welcher Idiot hat denn da wieder
die Tur aufgelassen?!™

® Es kommt mir so vor, als waren die primare Schreck-
reaktion und die sekundare Bewertungsreaktion ,,Das
ist gemein!" identisch.

® Aber es kommt mir nur so vor. Tatsache ist:

» Wahrend die Schreckreaktion tatsachlich vollautoma-
tisch verlauft, ist die Wutreaktion nur als Impuls auto-
matisch.
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Die sekundare Bewertung der
Primarreaktion

kognitiv

. Gedankliches ...
Grof3hirn I:{) E rfasslen maRigend oder

langsamer verstérkend

2 1 NE
Sinnesreiz E>Thalamus E>Mandelkern |::) starke, u_pmlttelbqre
(Ohr, Auge ..) sehr schnell Gefiihlsreaktion

4

préakognitiv
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Die automatische Sekundarreaktion

Wenn ich aufmerksam genug bin, kann der Impuls in
mir entstehen und wieder vergehen, ohne eine Wutre-
aktion zur Folge zu haben.

® Das kann mir auf drei Arten gelingen:

% Ich kann den Impuls unterdriucken, obwohl ich ihn
eigentlich fur richtig halte.

% Ich kann den Impuls unterdriucken, weil ich ihn fur
falsch halte.

% Ich kann den Impuls wahrnehmen, ohne ihn gut zu
heiBBen oder zu verurteilen.

® Im ersten und zweiten Fall habe ich Stress.
® Im dritten Fall erfahre ich Entlastung.
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Die automatische Sekundarreaktion

Die meisten Probleme des Fiihlens und Verhaltens

entstehen nicht durch Primarreaktionen,
sondern durch Sekundarbewertungen!

% Eine problematische Sekundarbewertung ist ein
UNBEDACHTES GUTHEISSEN oder VERURTEILEN eines
sekundaren emotionalen IMPULSES.

% Das heif3t: Ich steige auf den Impuls ein, weil ich au-
genblicklich der Uberzeugung bin, keine bessere Al-
ternative zu haben.

% Ich bilde mir ein, den Impuls entweder unbedingt un-
terdrucken zu mussen oder ihm unbedingt Raum ge-
ben zu mussen.

® Tatsache ist aber: (o, B VSSRT::8, 1o i)
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Die automatische Sekundarreaktion

[ woirsd B -
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* In Wirklichkeit zwingt

mich nichts und nie-
mand dazu, auf den Im-
puls einzusteigen.

Ich darf es mir erlauben,
den Impuls einfach nur
wahrzunehmen, ohne
ihn zu verurteilen oder
gut zu heiB3en.

Nur so kann ich frei ent-
scheiden, ob ich auf ihn
einsteigen will oder
nicht.
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Was muss ich denken...



... um traurig zu reagieren?

Schlechtes
Prufungs-
ergebnis

Traurig-
keit
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... um gleichmutig zu reagieren?

Schlechtes
Prufungs-
ergebnis
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... um mich sogar zu freuen?

Schlechtes
Prufungs-
ergebnis

Freude
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Dr.phil. Willberg - ISA 16




Wie will ich urteilen?

* Zuerst bin ich vielleicht
~vor den Kopf gestof3en".

* Aber wenn ich mich nicht
irritieren lasse und da-
rauf vertraue, dass es fir
dieses Problem eine gute
Antwort gibt, finde ich
auch den Weg zu einer Si-
tuationsbewertung, mit
der ich besser zurecht
komme.

* Das erlaubt mir Gelassen-
heit und Souveranitat.
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Wie will ich urteilen?

Schlechtes .
Priifungs- ? Trzu:_';g-
ergebnis - .

e - ,i;‘li‘o V.

g M) » S

Schlechtes
Priifungs-
ergebnis

Schlechtes
Priifungs-
ergebnis
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* Vielleicht ist die primare

Gefluhlsreaktion in allen
3 Fallen dieselbe: Erst
mal bin ich enttauscht
und traurig.

Wenn ich dieses Gefuhl
akzeptiere, ohne darauf
einzusteigen, kann ich
mir weitere sinnvolle
Gedanken dazu machen,
aus denen auch wieder
andere Gefiihle werden.

* Ich kann eine konstruk-

tive Antwort finden.
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Gar nicht erst einsteigen
oder endlich mal aussteigen

* Am leichtesten haben wir es,
wenn wir die emotionale Pri-
marreaktion und den ersten
Bewertungsimpuls kommen
und gehen lassen, ohne darauf
einzusteigen.

* Aber sehr oft geraten wir
schneller in die der
Geflihle, als uns lieb ist.

* Nicht einsteigen und ausstei-
gen kommt jedoch letztlich auf
dasselbe hinaus:

A IHENTAUTOMATISIEREN

den Vorgang
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Entautomatisieren
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Automatisch reagieren

Eskalation

automatische
Sekundarreaktion

Primarreaktion
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Entautomatisieren ohne einzusteigen

Freie
Entscheidung

Entautomatisieren

Primarreaktion
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Entautomatisierung als Ausstieg

Freie Entscheidung

Entautomatisieren

Eskalation

automatische
Sekundarreaktion

Primarreaktion
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Ganz einfach und doch so schwer

* Die Ebenen des Entautomatisieren hei3en Metaebene.
* Das Prinzip ist immer gleich, egal auf welcher Eskala-
tionsstufe:

% Gar nicht erst einsteigen oder aussteigen durch
ENTAUTOMATISIERUNG der Bewertungsreaktion.

% Das heif3t nicht, den Bewertungsimpuls abzuschal-
ten oder abzuwehren.

% Es heif3t nur, nicht auf ihn einzugehen.

Das Prinzip ist altbekannt und eigentlich sehr einfach zu
begreifen.

Warum tun wir uns oft so schwer damit?

04.12.2019 Dr.phil. Willberg - ISA 24



Ganz einfach und doch so schwer

® Wir verwechseln die Tur
zu unserem authenti-
schen Bedilrfnisziel mit
einer Sackgasse.

® Wir versaumen es, uns
rechtzeitig darauf zu be-
sinnen, was uns (und den
betroffenen anderen) im
Blick auf die gegebene
Situation gerade gut tut.

® Wir verlieren den Kon-
takt zur Realitat.
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Sackgasse oder Ziel



Sackgasse oder Ziel

|

\y

A4

A \\
9 ‘ A

Destruktives
Verhalten
Konstruktives
Zielverhalten
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Die konstruktive Antwort finden

A ist der Anlass, auf den ich reagiere.

uC ist die unangemessene Consequence (engl. im Ori-
ginal der REVT).

aC ist die angemessene Consequence.

iB ist die irrefuhrende (irrationale) Bewertung, die
mich in die Sackgasse bringt.

D ist die Denkalternative zu iB, die zur rationalen Be-
wertung rB desselben Anlasses A fuhrt.

E ist das eigentliche Ziel der Reaktion, die Erfullung
des authentischen Bedlirfnisses, das durch den An-
lass aktiviert wird, und somit der Erfolg im Umgang
mit A.
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Die konstruktive Antwort finden

A B C

Anlass Bewertung Crash
—>r—>
<<=

- D

Erifolg Denkaltearnative
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Die konstruktive Antwort finden

/w8 (C
Anlags Bewertung Crash

destruktiv —>

E<::l konstruktiv
] D
Erfolg Denkalternative
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Luge oder Wahrheit?

® Der Weg in die Sackgas-
se erscheint uns in der
Situation als der einzig
richtige.

® In Wirklichkeit gehen
wir jedoch einer Luge
auf den Leim.

% Das Gute ist:

Zu jeder Liige gibt es
eine Wahrheit!
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Luge oder Wahrheit?

A B C

Anlass Bewertung Crash

LUGE —>

<s—WAHRHEIT

D

=

Erifolg Denkaltearnative
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Luge oder Wahrheit?

p . ® Das ist nicht moralistisch zu

verstehen.
Truth

Diese Lugen sind uns ei-

@‘

Wir HABEN damit ein Prob-
lem, aber wir SIND nicht
das Problem.

Trotzdem fallen wir immer
wieder auf sie herein.

Um das Moralisieren ganz
auszuschlieBen, konnen wir
auch von Glaubwirdigkeit
und Unglaubwiirdigkeit
sprechen.

@‘

@‘

gentlich wesensfremd.

@‘
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Glaubwurdig oder unglaubwurdig?

A B ©

Anlass Beawertung Crash

LUGE ==>
unglaubwiirdig

glaubwiirdig
<sBWAKIRMIETT

= D

Erfolg Denkalternative
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Der innere Vulkan



Fallbeispiel I

* Die 15jahrige Tochter tut das nicht im Haushalt, was
mit ihr vereinbart wurde.

* Die Mutter argert sich, ist aber geduldig und fordert
sie auf, daruber zu sprechen, um moglicherweise eine
bessere Losung flur sie zu finden.

* Die Tochter verweigert sich aber auch dem Gesprach.

* Da platzt der Mutter der Kragen...

04.12.2019 Dr.phil. Willberg - ISA 36



Fallbeispiel 1

. Sie halt
Die Tochter mich fiir dern Wut

spricht nicht ). ¢.¢cn precikii(Ausrasten
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Der innere Vulkan

@@17@7

ﬁﬂ

£33

® Dem automatischen Ge-
danken in der Denkblase
sieht man nicht unbe-
dingt an, was daran so
heif} ist.

® Sein heiBer Kern liegt
darunter in der MUSS-
FORDERUNG.

» Wie konnte in Fallbei-
spiel I die Mussforde-
rung lauten?
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Der innere Vulkan

» Warum ist der Gedanke
~Sie halt mich fir den
letzten Dreck"™ mit einem
so hitzigen Gefuhl ver-
bunden?

+» Eine empfindliche Stelle
ist beriihrt.

+ Darum regt sich ihr inne-
rer Vulkan.

» Ein Tabu ist verletzt. Da-
rum reagiert sie mit ei-
ner rigiden MUSSFORDE-
RUNG auf den Anlass.
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Der heifle Kern

® Das Magma im inneren
des Vulkans kann die
Vorstellung der Um@J sl @/g/@u M@lt
Unertraglichkeit sein.

® Diese hat oft ihren
Grund darin, dass die
Person einen vollstandi-
gen Selbstwertverlust
beflirchtet.

® Diesen setzt sie mit
vollstandigem
Sinnverlust gleich.
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Das Selbstwertproblem

Quelle des Cartoons: Psychologie heute

ALLE ANDERREN
—  GiD BESTIMMT
| | BESSER ALS IcH!

R

\
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x
\
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Die Komponenten der Reaktion

* Der Crash (uC) besteht
aus 3 Komponenten:

% Die psychische Gefiihls-

reaktion (Cg), z.B. Wut.
% Die korperliche Gefuhls-

reaktion (Ck), z.B. star-

kes Herzklopfen, An-

spannung.
% Die Verhaltensreaktion

04.12.2019

(Cv), z.B. Schreien.

* Oft wird die Verhaltens-
reaktion unterdrickt.
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Fallbeispiel 1

. Sie halt
Die Tochter mich fiir dern Wut

spricht nicht ). ¢.¢cn precikii(Ausrasten
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Fallbeispiel 1

Was konnte in den leeren Feldern stehen?

04.12.2019 Dr.phil. Willberg - ISA
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Der innere Vulkan

heif

Sie MUSS
mir Respekt
zeigen,
sonst ist
mein Leben
sinnlos!

ICg
Wut

Cv
Ausrasten
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Fallbeispiel I1I

* Peter unternimmt
eine Reise und
verspricht Petra, sie LN
unterwegs anzurufen. = P P
Der Anruf kommt (o) ) ° M ( ©o \\
nicht. \ g NI\ i (= :Uj /“'

B : — onl C
» Was konnte in den “ 9
Feldern stehen?

hei [Ck
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Fallbeispiel 11

U Was ist
mit ihm (04?2

hiE(E

ich villig wertlos!

Hel MUSS
Anerkennung |

haben, ot bin JSV

Dr.phil. Willberg - ISA
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Kognitive Umstrukturierung



Von der Sackgasse zum Ziel

A \\
9 ‘ A

04.12.2019

|

\y

A4

Destruktives
Verhalten

Konstruktives
Zielverhalten
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Von der Sackgasse zum Ziel

-
C )
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Von der Sackgasse zum Ziel

® Wie konnte der Weg von
der Sackgasse zum Ziel
in den beiden Fallbei-
spielen aussehen?

® Wie konnte der Weg
aussehen, wenn die Be-
troffenen gar nicht erst
in die Sackgasse gera-
ten, sondern rechtzeitig
zum Ziel abbiegen?
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D)

JJ

D Y,

J )

Crwartung okay, aber
es geht awch ohne ihn

any :“Js“‘

Sut weh, aber bein
Grund, aufzugeben

a gibt ein Problem,
aber wir lichen uns

Gelassen bleiben.
Offensiv. damit wm-
gehen. Mich sinn-
voll ablenken. Die
Heit allein geniecfen.

nelllE
Hdeh MUSS

Anerlennung
haben, sonst bin
ich villig wertlos!

1 D)
el kann E ) E‘
auch ohne
el bin wertvoll, weil
ich ﬂieme/z bin!

\‘@m.
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Die Denkalternative

® Es geht darum, eine
Denkalternative (D) zur
irrationalen Bewertung
(irrational Belief) (iB) zu
finden.

® Gefragt sind also ratio-
nale Bewertungen (rB),

zenf;aler | die den iB entkriftigen,
]

100 - weil sie glaubwurdiger
\ Y sind als dieser.
N » Je genauer der rB die
. 40 Kernaussage des iB
trifft, desto hoher ist
Uberzeugungskraft.
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Peter ruft
nicht an

y \\ \
) - _p 4 faw
. e e £ \\ \ <

Die Denkalternative

Ich bin nicht
abhangig von
ihm!

gelassen
offensiv

04.12.2019
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Erfolgseriebnisse

* Entscheidend dafir,
dass die kognitive Um-
strukturierung gelingt,
ist die Erfahrung des
erfolgreichen Zielverhal-
tens (E).

* Dadurch wird die Denk-
alternative (D) in ithrer
Glaubwirdigkeit be-
starkt.

* Der Rest ist bestandiges
Uben.
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Denkgewohnheittj/ dieser Gedanken

Destruktive .\ Wahrnehmung [% Neue Argumente [éj
d

Intellektuelle
Einsicht
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Der Lernprozess

"Ich weil3 es zwair,
aber ich glaube es
noch kaum."”

1

"Allméhlich
glaube ich
es auch.”

agegen gebrauchen

WEITER
MACHEN

Konstruktive

Denkgewohnheit

Kognitiv-emotive I$
Dissonanz

Dr.phil. Willberg - ISA

Emotionale

Neue

Einsicht Gewohnheit
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Der Lernprozess

» Durch das bestandige
Uben bildet sich eine
neue, konstruktive
Denkgewohnheit aus.

» Das heif3t nicht, dass die
alte, destruktive
Denkgewohnheit
dadurch ausgeloscht
wiurde.

= Aber sie tritt in den Hin-
tergrund.

04.12.2019 Dr.phil. Willberg - ISA
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Die Kosten-Nutzen-Analyse

* Hilfreich, um im Stérung
Prozess der
kog nitiven Kompensation

Umstrukturierung ..
durchzuhalten, STRESS
kann die Kosten-
Nutzen-Analyse
GEWINN

sein.

» Der Stress des Uberwindung
Durchhaltens wird
sich lohnen!

Therapie
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Symptomstress



Symptomstress

e Oft ist das Problem einer

Probl Person kleiner fur sie als
roobiem das Problem, es zu

mit dem haben.

Problem e Sie hat ein Problem mit
dem Problem.

e Sie hat Stress mit dem
Stress.

e Der Symptomstress
entsteht durch eine
MUSSFORDERUNG, mit
der die Person auf ihr
urspringliches ABC
reagiert.
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Symptomstress in Fallbeispiel I

. O nein,
ausgerastet ich das! gefuhl
/ﬁ\\\
\/ ,;ﬁ/
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Symptomstress in Fallbeispiel 11

Ich habe
depressiv
reagiert

depressiv
hoch 2

Schrecklich!
Schwachling!
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Vielen Dank fiir’'s Mitmachen und Tschiiss!
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