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Vorwort

» ,.Bei allem was dir passiert, denke daran, in dich zu gehen und dich zu fragen: Welche
Kraft hast du, um richtig darauf zu reagieren? (Epiktet, Encheiridion, 10)

In unserem Leben sind wir oft mit Situationen konfrontiert, die Emotionen aus-
16sen. Hierbei kann es sich um grof3e Tragodien wie Kriege oder Naturkatastrophen
handeln, aber auch um ganz alltigliche Ereignisse, wie etwa eine verpasste Strallen-
bahn. Wie wir mit diesen Gefithlen umgehen, formt unseren Alltag und prigt unsere
Lebensqualitidt. Um den vielfiltigen emotionalen Anforderungen unserer Zeit effektiv
zu begegnen, ist unsere Fihigkeit, flexibel mit Gefithlen umzugehen, von zentraler
Bedeutung. Schon der Stoiker Epiktet erkannte die Wichtigkeit dieser Fahigkeit fiir
unser Wohlbefinden und betonte die Notwendigkeit, den Kontext bei der Auswahl
unserer Reaktionen stets zu beriicksichtigen.

Dieses Manual beinhaltet eine Vielzahl an Interventionen zur Férderung einer
flexibleren Emotionsregulation. In der zweiten, stark tiberarbeiteten Auflage haben
wir besonders auf die Auswahl und die praxisnahe Umsetzung dieser Strategien in ver-
schiedenen Alltagssituationen Wert gelegt. Jede Gruppensitzung wird detailliert und
anschaulich beschrieben, so dass die Durchfithrenden ein strukturiertes Trainings-
manual mit allen Arbeitsblittern und Ubungen vorfinden. Auch wird die Komplexitit
alltaglicher Emotionsregulationsprozesse, beispielsweise im Kontext zwischenmensch-
licher Beziehungen, beriicksichtigt. Hierzu haben wir eine weitere Gruppensitzung
zur interpersonellen Emotionsregulation in das Training integriert. Zudem wurden
aktuelle Erkenntnisse aus der Forschung ergiinzt, die Ubungen teilweise prizisiert
und Arbeitsblétter angepasst. Hierbei war es uns wichtig, den Praxisbezug starker
im Fokus zu haben.

Dieses Manual bietet eine wertvolle Anleitung zur Durchfiihrung einer Gruppen-
therapie zum flexibleren Umgang mit Gefiihlen. Es eignet sich sowohl fiir ambulante,
als auch fiir stationdre Settings. Da das Gruppenprogramm auch vielversprechende
Ansitze fiir die Einzeltherapie oder priaventive MaBnahmen bietet, sind wir gespannt,
wie dieses Potenzial in der Zukunft weiter ausgeschdpft, und der Einsatzbereich fiir
das Training der flexiblen Emotionsregulation erweitert wird.

Noch eine Anmerkung zum Sprachgebrauch: Im Buch werden wir aus stilistischen
Griinden das generische Femininum verwenden, und von ,, Trainerinnen® sprechen.
Diese Form wurde unter Beriicksichtigung der Tatsache gewahlt, dass die Therapie-
renden mehrheitlich weiblich sind. Menschen aller Geschlechtsidentititen sind jedoch
ausdriicklich mitgemeint und angesprochen.

Prof. Dr. Sven Barnow,

Dr. Eva Blitzner,

Insa Borm,

Dr. Christina Sauer
Heidelberg, November 2023
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4 Kapitel 1 « Einleitung

Manchmal haben wir unsere Gefiihle nicht
im Griff — wir erleben diese beispielsweise
sehr intensiv oder empfinden bei angeneh-
men Titigkeiten weniger Freude als er-
wartet. Die Wahrnehmung von Gefiihlen,
sowie der addquate Umgang mit ihnen,
sind fiir die psychische Gesundheit von
grofBer Bedeutung. Um unsere Emotionen
flexibel und in Abhingigkeit der Situation
zu regulieren, steht uns ein Repertoire an
Strategien zur Verfligung. Schwierigkeiten
bei der Erkennung, Wahrnehmung oder in
der Regulation von Gefiihlen kénnen sich
dagegen negativ auf die psychische Gesund-
heit auswirken und mit vielféltigen Beein-
trichtigungen im Alltag einhergehen. So
liegt den meisten psychischen Storungen
ein Emotionsregulationsdefizit zugrunde.
Je nach Psychopathologie nehmen Men-
schen beispielsweise ihre Gefiihle intensiver
oder ldnger wahr (z. B. Personen mit einer
Borderline-Personlichkeitsstérung), oder
sie erleben hdufiger negative und seltener
positive Emotionen (z. B. Personen mit De-
pression). Man geht heute davon aus, dass
eine Vielzahl psychischer Stérungen im Di-
agnostic and Statistical Manual of Mental
Disorders (DSM-5; American Psychiatric
Association 2013) und in der Internationa-
len statistischen Klassifikation der Krank-
heiten und verwandter Gesundheitsprobleme
(ICD-10; World Health Organization 2019)
Symptome einer maladaptiven Emotions-
regulation beinhalten, wie beispielsweise
unangemessene emotionale Reaktionen
oder lang anhaltende negative Gefiihle
(Barnow 2012; Cludius et al. 2020; Compas
et al. 2017). Auch bei der Entstehung und
Aufrechterhaltung psychischer Storungen
spielen emotionsregulatorische Prozesse
eine Rolle, und stellen daher einen vielver-
sprechenden transdiagnostischen Ansatz-
punkt fir Pravention und Psychotherapie
dar (Moore et al. 2022; Sloan et al. 2017).
Der flexible Einsatz von Emotionsregu-
lationsstrategien — in Abhédngigkeit von
Situation und Kontext — ist entscheidend

fiir unsere psychische Gesundheit und un-
ser Wohlbefinden (Blanke et al. 2020). Es
wird angenommen, dass der Prozess der
flexiblen Emotionsregulation in mehreren
Phasen ablauft. Zunéchst wird eine Emo-
tion wahrgenommen (Identifikationsphase),
dann eine Strategie zu deren Regulation
ausgewihlt (Selektionsphase) und diese in
der nichsten Phase umgesetzt (Implemen-
tierungsphase; Gross 2015). AnschlieBend
wird evaluiert, inwieweit das Regulations-
ziel erreicht wurde (z. B. ob die Wut iiber
einen Misserfolg durch die Ablenkung
mit einem Spaziergang verringert werden
konnte). Falls erforderlich, kann durch diese
Feedbackschleife ein neuer Zyklus (Iden-
tifikation — Selektion — Implementierung)
initiiert werden. Hier wird deutlich, dass es
sich bei der flexiblen Emotionsregulation
um einen dynamischen Prozess handelt, der
vielfiltige Fertigkeiten erfordert. Zu diesen
zdhlen beispielsweise die genaue Wahrneh-
mung innerer Prozesse, sowie Kenntnisse zu
Emotionsregulationsstrategien und deren
Niitzlichkeit unter verschiedenen situatio-
nalen Bedingungen.

Menschen mit psychischen Stérungen
sind hiufig gekennzeichnet durch einen we-
nig flexiblen Emotionsregulationsstil. Dieser
kann Schwierigkeiten in verschiedenen Be-
reichen beinhalten (Pruessner et al. 2020).
Zum Beispiel kann eine beeintrichtigte Fa-
higkeit, zwischen verschiedenen regulatori-
schen Strategien zu wechseln, eine inflexible,
repetitive Nutzung bestimmter Strategien
bedingen. Betroffene haben Schwierigkeiten,
ihre Gefiithle wahrzunehmen und verwenden
eher maladaptive Strategien zur Regulation
ihrer Emotionen. Beispielsweise sind Angst-
storungen durch die hiufige Anwendung von
Vermeidung gekennzeichnet, was korrigie-
rende und positive Erfahrungen verhindert.
Menschen mit Depression berichten iiber
vermehrte Rumination, die sie nicht mehr
kontrollieren kénnen, sodass negatives Er-
leben weiter verstarkt wird. Und Personen
mit Essstorungen nutzen Nicht-Essen oder



Kapitel 1 - Einleitung

8 Abb. 1.1

Essenanfille, um aversive Anspannung und
negative Gefiihle zu regulieren. Die Folgen
derartiger Schwierigkeiten konnen die Ent-
stehung und Aufrechterhaltung der Symp-
tomatik sein (Barnow 2012).

Das Gruppentraining zum flexibleren
Umgang mit Gefiihlen setzt genau hier an
und hat das Ziel, den Teilnehmenden zu einer
flexibleren Emotionsregulation zu verhelfen.
Dabei werden die oben genannten Phasen
einer flexiblen Emotionsregulation beriick-
sichtigt (= Drei-Phasen-Modell):
== [dentifikation: Die Wahrnehmung und

Achtsamkeit gegeniiber den eigenen

Emotionen soll verbessert werden. Denn

nur wenn Gefiihle bewusst wahrgenom-

men und verstanden werden, kOnnen sie
auch erfolgreich reguliert werden!

== Selektion: Den Teilnehmenden wird
ein Repertoire an Strategien vermittelt,
welche im Verlauf des Gruppentrainings
trainiert werden sollen. Auch wird der

Entscheidungsprozess zur Auswahl einer

geeigneten Strategie geschult.
== [mplementierung: Durch den bewuss-

teren Einsatz von Strategien lernen die

Gefangen im Labyrinth der eigenen Gefiihle? Das Gruppentraining zum flexibleren Umgang mit
Gefiihlen zeigt den Teilnehmenden Auswege aus maladaptiven Emotionsregulationsstrategien auf. (Illustration:
Claudia Styrsky, © Sven Barnow 2024. All rights reserved)

Teilnehmenden, die Konsequenzen des
Strategieeinsatzes wahrzunehmen und
gegebenenfalls weitere Regulationsstrate-
gien anzuwenden. Die gezielte Erprobung
im Gruppenkontext soll dazu dienen,
die Selbstwirksamkeit hinsichtlich der
Nutzung der vermittelten Strategien zu
erhohen (B Abb. 1.1).

In der folgenden Einfithrung wird den Trai-
nerinnen ein Uberblick iiber die Begriffe
Emotionen, Gefiihle, Stimmungen und Emo-
tionsregulation gegeben. Die Definitionen
lehnen sich an die Ausfiihrungen im Hand-
buch Emotionsregulation (Barnow 2020) an
und werden so auch im Manual verwendet.
Lesenden, die an neurobiologischen Aspek-
ten der Emotionsregulation interessiert sind,
seien die Kap. 5 und 6 des Handbuchs emp-
fohlen. Zudem werden darin auch aktuelle
Entwicklungen im Bereich der Emotions-
regulationsforschung vorgestellt und dis-
kutiert.
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1.1 Grundlagen

1.1.1 Emotionen und Gefiihle
- Funktionen
und Begriffsklarung

In unserem Alltag sind Emotionen und Ge-
fiihle allgegenwartige Phanomene. Sie liefern
Antrieb, Motivation und Handlungsimpulse
und beeinflussen Entscheidungen und soziale
Interaktionen. Generell entstehen Gefiihle,
wenn wir eine Situation als relevant fiir
unsere eigenen Ziele bewerten. Sie sind ver-
bunden mit physiologischen Verdnderungen
und Handlungsimpulsen.

Ohne Emotionen und Gefiihle wiirden
Menschen nicht iiberleben, da sie evolutionar
adaptive Funktionen besitzen. Sie fungieren
als Signale in zielrelevanten Situationen,
indem sie unsere Aufmerksamkeitslenkung
unterstiitzen und wertvolle Informationen
vermitteln. Beispielsweise schiitzt Angst vor
Gefahr, Arger hilft dabei, Ziele zu erreichen
und Freude motiviert dazu, kreativ zu sein.
Emotionen und Gefiihle liefern uns die no-
tige Energie und Motivation, um zu handeln
und unsere Ziele zu verfolgen.

Wir verstehen Emotionen als meist schnell
einschiefende Gefiihlszustdnde, wie beispiels-
weise Freude und Uberraschung, aber auch
Trauer, Angst, Arger oder Ekel (Barnow
2020). Emotionen koénnen sich in ihrer In-
tensitat, Dauer und Valenz unterscheiden.
Das heif3t, dass sie sich stark oder schwach
anfithlen, kurz oder linger andauern und
eine positive oder negative Ausrichtung an-
nehmen konnen. Diese Aspekte werden unter
anderem von der Art der Situation, die die
Emotion auslost, sowie der Bewertung der
Situation beeinflusst. So erleben wir Freude
iiber einen beruflichen Erfolg oder drgern
uns {iber eine verpasste Bahn. Emotionen
treten nicht als isolierte subjektive Zustidnde
auf, sondern gehen mit einer physiologi-
schen (z. B. Ausschiittung von Hormonen)
und einer Verhaltenskomponente (z. B. Ver-

dnderungen der Mimik oder Koérperhaltung)
einher.

Gefiihle hingegen sind komplexer und
charakterisiert durch kognitive Verarbei-
tungsprozesse, wie beispielsweise Situations-
analysen und bewusste Bewertungen. Sie
dauern linger an und sind meist nicht so
intensiv. Hierbei kann der Ausloser in der
Vergangenheit liegen und nicht immer un-
mittelbar nachvollziehbar sein. Ein Beispiel
ware eine diffuse Angst, die zwar Verhaltens-
weisen wie Riickzug oder Vermeidung aus-
16st, die aber nicht stark ausgepragt ist und
fiir die somit noch kein Problembewusstsein
vorhanden ist.

Des Weiteren miissen Emotionen und
Gefiihle von Stimmungen abgegrenzt werden,
welche vergleichsweise ldnger andauern und
von diffusem Charakter sind. Ihr Ausloser
ist oft unklar und die Intensitét ist geringer
als bei Emotionen und Gefiihlen (Barnow
2020). Eine negative Stimmung kann lang-
fristig wirken und dies kann belastend sein,
da sie unser Denken und Handeln bedeut-
sam beeinflusst.

Im folgenden Manual wird nicht ex-
plizit zwischen Emotionen, Gefiihlen und
Stimmungen unterschieden, sondern meist
von Gefiihlen die Rede sein. Dieser Be-
griff beinhaltet sowohl Emotionen als auch
Stimmungszustinde, da die im Manual vor-
gestellten Regulationsstrategien sowohl der
Emotionsregulation als auch der Beeinflus-
sung von Stimmungen bzw. Gefiihlen dienen.
Trainerinnen sollten jedoch die Unterschiede
zwischen den Konstrukten kennen und er-
klaren konnen, falls interessierte Teilneh-
mende nach den Differenzierungen der Be-
griffe fragen.

© Emotionen sind rasch einschieBende Ge-
fiihlszustinde von hoher Intensitét (z. B.
eine kurze, heftige Argerreaktion) und
haben einen offensichtlichen Ausloser.
In Abgrenzung hierzu sind Gefiihle und
Stimmungen weniger intensiv, dauern
aber ldnger an und ihre Ausloser lassen
sich nicht immer eindeutig identifizieren.
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Stimmungen lassen sich von Emotionen
und Gefiihlen dadurch abgrenzen, dass sie
iiber einen ldngeren Zeitraum andauern.

1.1.2 Emotionsregulation -
Definition und aktuelle
Forschungsbefunde

Trotz der adaptiven Funktionen von Emo-
tionen und Gefiihlen spielt die Emotions-
regulation eine ebenso wichtige Rolle fiir
Erleben, Verhalten und insbesondere Wohl-
befinden und psychische Gesundheit. So
werden in manchen Situationen Gefiihle zu
intensiv oder zu stark erlebt, dauern zu lange
an oder die daraus folgenden Handlungen
sind nicht mehr situationsaddquat. Beispiels-
weise ist es normal, sich bei einem Streit zu
argern. Ist der Arger jedoch sehr stark und
die Person verfiigt nicht {iber passende Re-
gulationsstrategien, kann dies zu Aggression
auf verbaler und korperlicher Ebene fiihren,
was das Problem noch verstarkt und eine L6-
sung verhindert. Ein addquater Umgang mit
unseren Emotionen erlaubt es uns dagegen,
im Einklang mit unseren Zielen und Werten
zu handeln.

Emotionsregulation wird definiert als die
Art und Weise, in der wir beeinflussen, welche
Emotionen wir wann empfinden, und wie wir
diese erleben und ausdriicken (Gross 1998).
Dabei konnen bereits bestehende Gefiihle
verdndert, verstarkt und unterdriickt, aber
auch aufrechterhalten werden. Hierfiir ste-
hen verschiedene Strategien zur Verfiigung,
beispielsweise Neubewertung, Akzeptanz,
Problemlésen, Unterdriickung, Rumination
oder Vermeidung (zur Definition und Er-
lauterung der einzelnen Strategien siche ent-
sprechende Kapitel). Fiir interessierte Le-
sende findet sich eine weitere Ubersicht iiber
Emotionsregulationsstrategien beispielsweise
in Barnow (2020) oder in Webb et al. (2012).

Weiterfithrend kann die flexible Emo-
tionsregulation als ein dynamischer Prozess
definiert werden, bei dem ein regulierendes

Bewertungssystem ein erlebtes Gefiihl be-
einflusst (Gross 2015). Aus Sicht des zuvor
bereits beschriebenen erweiterten Prozess-
modells lauft die Emotionsregulation in
drei Phasen ab: (1) In der Identifikations-
phase wird zunichst entschieden, ob ein
erlebtes Gefiihl liberhaupt reguliert werden
soll, (2) woraufhin in der Selektionsphase
eine Strategie zur Regulation dieses Gefiihls
ausgewahlt und (3) diese in der Implemen-
tierungsphase umgesetzt wird. Im vorliegen-
den Manual wird daher beim Verweis auf
dieses Modell im Rahmen der Sitzungen vom
Drei-Phasen-Modell gesprochen, welches in
@ Abb. 1.2 dargestellt ist. Jede der drei be-
schriebenen Phasen beinhaltet wiederum die
Wahrnehmung eines Zustandes (engl. per-
ception; z. B. Erkennen der Emotion Wut),
deren Bewertung (engl. valuation; z.B.
Einordnung der erlebten Emotion als un-
angenehm) und eine initiierte Aktion (engl.
action; z. B. das Ziel, die Emotion zu regulie-
ren, wird generiert). Somit wird individuellen
Bewertungsprozessen eine gro3e Bedeutung
beigemessen, sowohl in der Entstehung, als
auch in der Regulation von Emotionen. Je
nach Erfordernissen der Situation kann die
Emotionsregulation mehrere Zyklen (Selek-
tion — Identifikation — Implementierung)
umfassen. Um unsere Gefiihle flexibel zu re-
gulieren, sollten wir in der Lage sein, sowohl
erfolgsversprechende Strategien fiir eine
gewisse Zeit beizubehalten, als auch bei Be-
darf zwischen Strategien zu wechseln, oder
den Strategieeinsatz zu beenden (fiir weitere
Konzeptualisierungen siehe z. B. Aldao et al.
2015; Bonanno und Burton 2013; sowie Bar-
now et al. 2020 fiir eine Zusammenfithrung
existierender Modelle).

Aufgrund der groBen Bedeutung der
Emotionsregulation fiir Wohlbefinden und
psychische Gesundheit entwickelte sich die
Forschung in diesem Bereich in den letzten
Jahren exponentiell (Cludius et al. 2020;
Gross 2013). Dabei war eine der wichtigsten
Fragen, ob sich die verschiedenen Emotions-
regulationsstrategien in ihrer Effektivitit
unterscheiden. Fiir die klinische Psycho-
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@ Abb. 1.2 Das Drei-Phasen-Modell nimmt an, dass der Prozess der Emotionsregulation eine Identifikations-
phase, eine Selektionsphase und eine Implementierungsphase beinhaltet.

logie war diesbeziiglich insbesondere der
Zusammenhang der einzelnen Strategien
mit Psychopathologie Gegenstand zahlrei-
cher Untersuchungen. Hierzu wurden 2010
in einer Meta-Analyse die bis dato durch-
gefithrten Studien, die den Zusammenhang
zwischen sechs verschiedenen Emotionsregu-
lationsstrategien und psychopathologischen
Symptomen untersucht hatten, zusammen-
gefasst (siche 8 Abb. 1.3 fir eine Darstel-
lung der Ergebnisse). Es zeigte sich, dass die
Strategien Akzeptanz, Neubewertung (engl.
reappraisal) und Problemlosen negativ mit
Psychopathologie assoziiert waren, wihrend
Suppression, Vermeidung und Rumination
einen positiven Zusammenhang aufwiesen
(Aldao et al. 2010). Somit galten die drei erst-
genannten Strategien als adaptiv, wihrend
Suppression, Vermeidung und Rumination
als maladaptiv klassifiziert wurden. Man
nahm also zu diesem Zeitpunkt an, dass es
auf der einen Seite adaptive Strategien gebe,
die in der Regel funktional seien, und auf
der anderen Seite maladaptive Strategien, die
zumeist mit dysfunktionalen Konsequenzen
verbunden seien.

Diese Dichotomie konnte jedoch in den
Studien der folgenden Generation nicht be-
statigt werden. Stattdessen zeigte sich, dass
die Effektivitit von Emotionsregulations-
strategien bedeutsam von kontextuellen
Aspekten beeinflusst wird (Aldao 2013).
So konnte beispielsweise in Studien belegt
werden, dass die Effektivitit der Strategie
Neubewertung von der Kontrollierbarkeit
der Situation beeinflusst wird (Troy et al.
2017; Troy et al. 2013). Es zeigte sich nur
bei unkontrollierbarem Stress ein negativer
Zusammenhang zwischen Neubewertungs-
fahigkeiten und depressiven Symptomen,
wahrend bei kontrollierbarem Stress Neube-
wertung mit hoheren Depressionswerten
assoziiert war. Die Forschenden vermuten,
dass in kontrollierbaren Situationen Strate-
gien wie z. B. Problemlésen adaptiver seien,
da diese zu aktivem Handeln und somit zu
einer Verdnderung der Situation motivieren.
Die Bedeutung dieser Passung zwischen ein-
gesetzter Strategie und Anforderungen der
Situation zeigte sich auch in einer Studie, in
der die 74 Teilnehmenden fiir eine Woche
mehrmals tiglich ihre Verwendung der Stra-
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B Abb. 1.3 Eigene Darstellung der Ergebnisse der Meta-Analyse von Aldao et al. (2010). Adaptive Emotions-
regulationsstrategien weisen einen negativen Zusammenhang mit Psychopathologie auf, wihrend maladaptive
Strategien positiv mit Psychopathologie assoziiert sind. Die Helligkeit des Kreises reprasentiert die Effektstirke,
welche die jeweilige Strategie aufweist. Hellere Grautone stellen negative, und dunklere Grautdne positive Zu-

sammenhdnge mit psychopathologischen Symptomen dar.

tegie Neubewertung und die Kontrollierbar-
keit ihrer Umgebung einschétzten (Haines
et al. 2016). Hier wiesen Personen, die Neu-
bewertung haufiger in unkontrollierbaren
Situationen, und seltener in kontrollierbaren
Situationen, einsetzten, ein hoheres Wohl-
befinden auf. Ferner konnte in einer weiteren
experimentellen Studie gezeigt werden, dass
akuter Stress die Fahigkeit beeintrichtigt,
Gefithle mit Neubewertung zu regulieren
(Raio et al. 2013). In der zweitigigen Unter-
suchung durchliefen die Probanden zunéchst
ein Furchtkonditionierungsparadigma und
erhielten anschlieBend ein Training in der
Strategie Neubewertung. Am folgenden Tag
sollten sie wihrend des Furchtkonditionie-
rungsparadigmas die gelernte Emotions-
regulationsstrategie einsetzen. Eine Gruppe
erhielt jedoch vor dem zweiten Durchlauf
eine Stressinduktion (Experimentalgruppe).
Die Ergebnisse zeigen, dass die ,,gestressten”

Teilnehmenden im Vergleich zu der nicht-ge-
stressten Kontrollgruppe erhohte subjektive
und korperliche Stressreaktionen (Hautleit-
fahigkeit, Alpha-Amylase, Cortisol-Level)
bei der Neubewertung der Furcht aufwiesen.
Bei der Kontrollgruppe konnte stattdessen
durch die Anwendung von Neubewertung
eine signifikante Reduktion der Stress-
reaktionen erzielt werden. Diese Ergebnisse
weisen darauf hin, dass in akuten Stress-
situationen nicht kognitive Emotionsregula-
tionsstrategien wie Neubewertung, sondern
Strategien, die weniger kognitiver Kontrolle
bediirfen (z. B. Ablenkung durch positive
Aktivitaten), hilfreich sind (Raio et al. 2013).
Da Stress in unserem Alltag allgegenwértig
ist, liefern diese Befunde moglicherweise
auch eine gute Erklirung dafiir, warum
Personen Schwierigkeiten haben, kognitive
Strategien, die in der Therapie erlernt wer-
den, im Alltag auch anzuwenden. Neben der



