
lnfoblatt: Umgang mit Gefühlen g D

rsr diese n""o,,lfr:::T"il1,,",ig sinnvor?. Schritt 1: Anspannung bemerken.
Ist ole spannung so stark, dass man nicht mehr klar denken kann (also in der DBT-skata über 70 %): stresstärci"m-sr.itL,n*"no"n.
Schritt 2: Handlungsidee überprüfen 

1nO Oaswenn wir angreifen-woilen, =;il;ö, jemandenfficnen 
oder demütigenwollen' so sind wir höchstwanrscneiiricn wtitena.w"nrir"i, oas dringende Bedürfnishaben, jemanden, der uns n"h;;ffi;lu kontroilieren, 

"ii" 
p"t"it, über seinenZeitptan zu erfahren, wenn ;;;.;;;iten, wie 

", 
unoli"irauen ansieht, und ihmdabei am tiebsten oie Augen ä;lä;; würden, oann nat sich das Geführ derEifersucht in unserem eJnirn ur.tiui"rt. w"nn ,.nrn ,nrnl"ruoochen grübert, wer eineneigentlich noch gerne hat auf oi*"iw"rt, wenn ,"n oaa Jringenoe Bedürfnisverspürt' jemanden x-Beliebigen 

"n.rrrf"n, 
im lntein"i=, ,rrr"n, sich in chatroomszu quälen - das könnte auf däs G;fühi;on Einsamkeithinweisen.

{
1.

' schritt 3: lst die Handrungsidee, ars_o das, was sie jetzt dringend tun woilen,n icht n u r ku rzfristi g, sonie;; r,l JbW"innvo, ?

Falls sie diese Frage bejahen, dann handeln sie auch entsprechend!
Aber bitte bedenken: Alle Emotionen zieten immer auf kurzfristige Handlungen. Dasheißt' jede emotionalgetrienene'Huiorrnguioee 

eÄcrreinirnu kurzfristig sinnvoll. Jestärker die Emotion isi oestoeino"rtig"r wird der Handlungsdruck und desto ,,rogischer,,erscheint rhnen rhr Handrung.;nt*;.-w"nn lemanJ;;;ä" Angst hat, so erscheint esäußerst sinnvoll zu fliehen' ÜtJ är i.t außersi r..h*iu;g; ihn zu überzeugen, nicht sofortzu verschwinden und sich zu verstecken - obwoht er oirchaus ,,wissen,,kann, dassdiese Angst nicht oer Reatiia, 
""oäät. Dieses prranomen findet sich häufig nachtra u matischen Erfa h ru ng"n, n iäriuä Beispiel :

Frau s' hat vor viet.en Jahren einen schweren Raubüberfall ertebt, an dem ein gtatz-köpfiger Jugendlicher b"teiigi*ii.' üäu* besucht sie zuÄ ersten Mar 
"in"i 

*i"ntig*Fortbildungskurs, ,, il.r?cäÄpri"iü"nntnisse zu verbje,ssern. tn der Reihe vor ihrsitzt ein älterer Herr mit otatzei,.' ole"säinnotir* rcst in-in-JÄrke Angstaus. sie bekommtHerzktopfen, schweiß"utiriii" üi'",rnr"rt sich an iai'scNimme Errebnis. (Jndobgteich sie weiß, ayl gq"iiarii i",r" oeranrJronr,-Ärrpürt sie das starkeBedürfnis' den Raum sini ru ,irÄir"n. w_e1n sie sich jetzt fragt, ob dieseHandlungsidee sinnvoil ist, wird i;;;; naürrich ,nte, *iÄrristigen Gesichtspunktensofort bejahen' Ailes 
,in 

ini aÄigt iiJ, iies sofort ,u tur.'öÄ Angst hat die Kontroileübernommen, und attes anaire'Äiääirt af ,unsiniig; rÄä nicht,,stimmig,,. Erst wennsie sich die Frage stellt,.ob ai, itrJiäu\ aeÄ scnutingsÄum aucn hngfristig sinnvoilist, wird ktar, dass die.s ihr tr;";;;;;;rdr. sie araiütäii'xu* unbedingt und hätte
ffi"}itr ;:!{;::{:;fr;;gn'n"iin-tatz. Atso wäre es sinnvor, im nali ;i ir,in",
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