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Basic lnfo: Umgang mit Gefühlen 2g A

Grundlagen
Ohnmacht ist ein emotionaler Zustand, der immer dann auftritt,wenn starke Emotionen.nicht in HanOtungen umgesetzt oder an_denrueitig aufgelöst werden tcinnen. iunalnst wiro das jeweirigeGefühl immer stärker, drängender r;i"i"r.iver, bis sich schließ-

[., 
j, i':ff lir;..11 f von r-r iri"ig k"il ;; i ä n *"cht ein steut. Dies-rStrift natürlich für unangenehme-GefunlÄ iu, wie z. B. fürAngst, Wut,

llj*:n:i:ll"* er"r, aoer al,; il, positive Emotionen: wennsie jema nden sehr intensiv rieben 
"rJ "i 

öiä ni.üäffi'li: *äilt,"eine Leistung erbracht haben ,no si"n ni"r"no dafrir interessiert, wennsie sich etwas sehr stark wunscnen unJ'ls tnnen kuz vor 0", zi"lr"g_geschnappt wird. ohnmacht droht also immer dann, wenn sie dem Hand-lungsimpuls eines starken Geführs n[r,iiorg"n können und diesen Zustandnicht akzeptieren können.

Typische Auslöser u nd lnterpretationen

H",.,i"Tiir3lllf,iä1';:Tä?Hil::nt zumeist eine andere starke Emotion vorseschartet,

,,lch kann sowieso nichts machen", ,,rch bin so wütend, aber was hirft das schon.

Wahrnehmung
Der Zustand der ohnmacht ist nicht einfach zu beschreiben: Es fühlt sich an wie eine Mi-schuns aus Vezweifrung, Hirrrosiskeit ;; w;t, ;r;;' ;ffi :;h schwankenden Geführen. Mansteht unter hoherAn-sp'nnrng tnä ;i gLicrrzeitig resigniert ;nd wie getähmt - so, ats ob siesich auf einen tetzten Angriff Jotu*rJi""n müssen und lteicrrzeitig rhre retzten Reserven scho_nen müssen. und - man führt sich schreckrich verrassen, wie viere berichten.sicher sind lhnen solche Zustände vertraut. und es ist nachvollziehbar, dass sie alles tun,um solche Zustände zu vermeiden. sehrviele Hanolung;;il"" von Borderline-patientinnen

ffi-gJ:Tj:,1ich, 
wenn man sie als stratesien zur de*artisung oder Vermeiduns von

Körperreaktion
Pulsanstieg, Herzkropfen, muskuräreAnspannung, innere Unruhe, schwankung zwischenErschöpfung und starker E";g;;;.

Handlungsdrang
Das ganze Bestreben zielt darauf, dieses Gefühlder ohnmacht so rasch wie irgend möglich
ilff:iil' 

Man möchte irgendetw";M, und so schwankt man zwischen Ftucht, Angriff und
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