Die Welt der Geflhle

Und Ihre Bedeutung flr die Gesundheit




Psychosomatisch oder
Somatoc Psychisch?

Oder ganz Anders?



Daslelb- Seele
Problem

Psychophysischer Dualismus

Interaktionismus

wGeist und Korper stehen in Wechselwirkung

Epiphdnomenalismus

wDurch das Gehirn entsteht erst der Geist

Animismus

wDer Geist wirkt auf das Gehirn / den Korper ein

Parallelismus

wGeist und Gehirn interagieren nicht miteinander

wlhre Prozesse laufen aber synchron ab (durch Gott
gesteuert)

https://www.spektrum.de/lexikon/biologie/leibseele
problem/38680#:~:text=Das%20L eib%2DSeele%2DProblem%20ist,K%C3%B6rper%20eine%20Form%20des%20Geistes%3F




Das Lelb Seele
Problem

= Psychophysischer Monismus

m Idealismus, Spiritualismus

WES gibt nur den Geist

= Materialismus

WEs gibt nur die Materie

== Neutraler Monismus

WES gibt eine unbekannte Substanz, die
entweder Geist oder Materie wird

https://www.spektrum.de/lexikon/biologie/leibseele
problem/38680#:~:text=Das%20Leib%2DSeele%2DProblem%20ist,K%C3%B6rper%20eine%20Form%20des%20Geistes%3F




Die Systemisch@erspektive

Was ist eigentlich eine Krankheit?




Was Ist eigentlich
eine Krankheit?

A Krankheit ist eine Definition von
Leid

A Leid entsteht durch einals gestort
erlebte Interaktion auf
verschiedenen Systemebenen,
unter der dann eine oder mehrere
Personen leiden



Systemebenen
von Krankheit

A Biologie

A Psyche
A Soziales




Biologische
Ebene

A Gene, Hormone, Nervensignale,
Bakterien etc. interagieren
miteinander

A Es kann etwas entstehen, dass
Experten oder Laien als krankhaft
definieren, weil es Leid erzeugt

A Steckenpferd der Medizin



Psychische Ebene

A Ebene der Geflihle und Gedanken

A Wenn Gefiihle und Gedanken
miteinander agieren und etwas
widerspruchliches entsteht, dann
erlebt sich ein Mensch als krank

A Steckenpferd der Psychologie



Soziale Ebene

A Biologische und Psychisches
Prozesse werden dann von Aul3en
sichtbar wenn dartiber gesprochen
wird

A In der Erzahlung tiber das Erleben
wird das Leid sichtbar



Bio¢ Psycha Sozial!

A Wechselwirkung zwischen den
Systemebenen

A Zirkularitat




KOrperreaktion:

Blutdruck steigt

Adrenalin,
Noradrenalin Cortisol
und Testosteron
werden ausgeschutte

Herzfrequenz steigt

Wut
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Fuhrt zu

Angespanntund
Genervt seinniedrige
Reizschwelle

Muskelverspannunge

Kopfschmerzen

Wut
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Niedrige
Reizschwelle

Konfliktemit
anderenMenschen

Anspannungsnivea
steigt

Wut
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Bio¢ Psycho Sozial

A Die Psychosomatik fragt:

- Was ware hilfreich im Sozialen System um
einen indirekten Einfluss auf das
psychische System zu nehmen um
dadurch eine Verbesserung des Leids auf
korperlicher Ebene zu erreichen

- WennsicheineVerbesserunguf
korperlicherEbeneeinstellt,welche
Auswirkungen hatte das auf das
psychische System?

- USW.




Bio¢ Psychae Sozid!

A Somatisclt Psychisch gefragt:

- Was ware hilfreich inBiologischen Systeom
einen indirekten Einfluss auf das psychische
System zu nehmen um dadurch eine
Verbesserung des Leids gqusychischeEbene
zuerreichen und was wirde sich dadurch im
sozialen System verandern?

- Wenn sich das soziale System verandert,
welchen Einfluss hatte das auf das biologische
Systeme

- Usw




Heute: Fokus auf die
Psychische Ebene \ ‘\

i~ Gefuhle und lhre Interaktion mit
> der Sozialen und biologischen !

of Ebene RGN

B -



Allessteht Kopf

https://www.youtube.com/watch?v=wWTQZKD5FAQ



https://www.youtube.com/watch?v=wWTQZkD5FAQ

Primargefihleg
Psychische Ebene

A Angst
A Arger
A Freude
A Ekel

A Trauer
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Geflhle stehen im
Zusammenhang mit
unseren
Bedurfnissen

A DieBefriedigungron Bediirfnisserkannein
Gefuhlregulieren

A DieDiskriminierungeinesBediirfnissesiihrt
zueinerVerstarkungdesGefihk

A Bediirfnisse gebeansHinweiseaufunsere
Geflhle

A GefiihlegebenunsHinweiseauf unsere
Bedirfnisse
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Bedurfnisse
Soziale Ebene

A das Bediirfnis nach Orientierung und
Kontrolle

A das Bediirfnis nach Lustgewinn und
Unlustvermeidung.

A das Bediirfnis nach Bindung.
A das Bediirfnis nach Selbstwerterhthung



Bedurfnisse
korperlicheEbene

A Atmung
A Nahrung
A Schlaf
A Ruhe

A Krat
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Echte und Unechte
Gefuhle
unterscheiden

A Echte Gefiihle = Unerfiillte Bediirfnisse = ich
bin hilflos, traurig, Uberfordert

A Gefiihle bei erfilllten Bedurfnisse?
ao{ Ul UuURSaaSya {AOKSNZX
A Unechte Gefiihle = Interpretation eines
Verhaltens = Ich fuhle mich ausgenutzt



Geflhle

sind maflos
brauchen keinen bestimmt Grund
haben mehrdimensionale Wirkungen

s A o

verschwinden aus der Wahrnehmuggind bleiben
doch

lassen sich umtauschen

o

wohnt das >>UND<< inne




1. Gefiihle unterliegen
Regeln und Normvorstellung

A Jede:r von uns lebt in verschiedenen Systemen.

A In jedem System gibt es eigene Regeln und
Normvorstellungen in Bezug auf Geftihle und
GeflUhlsausdruck

A Manchmal werden Sie explizit geauRert

A Manchmal werden sie implizit vermittelt

A Regeln und Normen kdnnen eine Orientierung gebt

und Sicherheit im Ausdruck von Gefiuihlen vermittelr
A Sie sorgen fir Stabilitat im System

A Es entsteht Leid, wenn das Innere emotionale

das al3ere Systenfiir das emotionale Erleben
| vorsieht

Oft befinden Menschen sich in einem Widerspru
zwischen dem Inneren erleben und den auf3er:
Gegebenheiten

Erleben, nicht zu dem passt, welche Ausdrucksform
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Wie kann marg Wie kann ma

Schmerz Lieben
1Gefuh|e Sind vergleichen? messen?
maBIOS Wann ist es

genug mit de
Traurigkeit?

Inhalte aus dem Buch von Frick/FrB&er: Das grol3e Buch der Geflihle 26



1. Gefilihle unterliegen
Regeln und Normvorstellung

A Das soziale System hat Regeln dazu entwick
welche Intensitat und Lange ein emotionaler
Ausdruck haben darf

A Bspw.Trauerjahr, Stell dich nicht spder
kleine Picks!

A DassozialeSystemiibt also einen Einfluss auf
das psychische System aus

A DerMenschbefindet sich in einer stetige
Bewertungssituation seines emotionalen
Erlebens

A Sieweint ja gar nichtc ob Sie ihren Mann
nicht geliebt hat?

A ImmersagtSielhre Gefiihleg sieist auch
wirklich nicht belastbar

A Nie sagt Sie lhre Gefiintesie ist super
kthl und arrogant
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2. Gefihle brauchen keinen
bestimmtenGrund

A Dassoziale piologischeund psychische&Systenstehen
In Bezugauf Gefluhlein einerWechselwirkung
miteinander

AWennwwLemqndensehen der sichfreut, dann neigen i a8 g
6ANJ RFTdz 1dz aF3SyY 5SNJ FNBdzu 1B S A

AOder, wenn wir selbst traurig sind, dann sagen wir, ach
RIFa Aauz @gSAtL X

AWas folgt ist ein Narrativ, dessen Interpunktion das
Geflhl erklart

AWir kénnen eine UrsacheWirkungsc Kausalitét
herstellen und das Geflhl bekommt eine Berechtigung
da zu sein




2. Gefilhle brauchen i i anwaey * Y068 Sys Tamrres

A Absprache oder Verurteilung des Gefiihls als unverniinftig, sinnlos,

kEinen bestimmten No SNI NK S0 Sy X

A Stell dich nicht so an oder Dir geht es doch gut! Oder: Ich darf nicht

d I traurig sein
G ru n - Es entsteht Leid, da es sich plotzlich falsch anfiihlt ein bestimmtes Gefuhl

Uberhaupt zu haben. Es kommt zu eif@skriminierungszon Bedurfnissen,
wodurch auf der sozialen oder biologischen Ebene ebenfalls Leid entsteht.

Inhalte aus dem Buch von Frick/Fr8&er: Das grol3e Buch der Geflihle 29



3. Gefiihle haben mehrdlmensmnale
Wirkung

Geflhle haben nicht eine einzige Bedeutung

A Die Wirkung ist:
A Direkt und indirekt
A Offenkundig und versteckt
A Kurz und langfristig

A Sie wirken in verschiedene Richtungen:
A Sie wirken auf das Selbstbild
A Sie kénnen durch Bewertung eine Emotionskette auslosen
A Sie kénnen die Wahrnehmung verandern
A Sie kénnen Verhalten auslésen
A Sie I6sen eine Reaktion beim Gegeniiben aus




Inhalte aus dem Buch von Frick/Frig&er: Das gro

3. Gefiihle haben
mehrdimensionale
Wirkung

A Werden Gefiihle nicht gelebt, so
haben Sie keine direkt Wirkung
mehr im Hier und Jetzt der
Situation

A Langfristig entstehen dadurch:

[HSoziale Ebene:
Zwischenmenschliche
Kommunikationsprobleme

[PBiologische Ebene:
KorperlicheErkrankungen
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4.Geflihle verschwinden aus der
Wahrnehmungenr und bleiben doch

AWenn Kinder erleben, dass kein anderer Mensch zu
Ihrem Gefluhl in Resonanz geht, so kann es sein, dass
das Kind und die spatere Erwachsene das Gefiihl nicht
Y S KNJ adSe dls/ware Salz als Geschmack nicht [

mehr vorhanden

A Manchmal tauchen Gefiihle dann im Alltag auf, ohne
das die Person ausmachen kann, weshalb.

A Oder es kommt zu somatischen Beschwerden, fiir die
aber keine somatische Ursache gefunden werden
kann

A Das Gefiihl wechselt die Systemebene von der
psychischen Ebene auf die biologische Ebene

Inhalte aus dem Buch von Frick/Frig&esRie\\elt der
Gefiihle



¥

5.Gefihle

AManchmal flihlt

sich umtauschen

iIcht mehr das primare Gefuhle

(bspw. Zo ) h das sekundare Gefuhl (bspw.
Angst oder?

AWenn Gef itbar erscheinen

Awenn der N Mel weiR, wie er mit den anderen Gefiihl

;-;:,das Leben des Geflihls gestimait
Uhls ist also immer eine

umgehen
AWenn ein Ki

er Umtausch
Losungsstrate



6.Gefuhlen wohnt
das >>UND<< inne

A Gefiihle haben keine EntwedeiOder Logik
A Geflihle sind Sowohl als Auch

A Wir kénnen einen Menschen gleichzeitig
Lieben und Hassen

A Es entsteht ein innerer Konflikt, weil
Menschen denken, dass beides Gleichzeitig
nicht sein darf!

Inhalte aus dem Buch von Frick/Fri8&er: Das groRe Buch
. der Gefuhle
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eine psychische
esundneit fordern ? ’

dass es meinen Klient: \';v,en ﬁ-

<

Contakt mit mir ¢




Forderung der
emotionalen Gesundheit

Bewusstwerdung der eigenen Emotionalitat:

[HNVas fuhle ich gerade ?

HWVas von dem, was ich flhle, dricke
iIch aus und was driucke ich nicht aus?

[HGefuhle bekommen im Inneren einen
Raum!



