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AB (T) Emotionsarbeit
Emotionen: Grundlagen
Emotionen sind Fenster in die Innenwelt des Bewusstseins. Sie sind über z. T. angeborenes Ausdrucksverhalten mimisch von außen sichtbar. Emotionen zeigen daher manchmal nach außen mehr von der Innenwelt einer Person, als dieser selbst bewusst ist. Die meisten Emotionen teilen wir auch mit anderen höheren Säugetieren. Auch z. B. Hunde empfinden Angst, Wut, Trauer, Schuld, Scham, Stolz, Neid und Eifersucht. Das macht deutlich, dass Emotionen eine wichtige sozio- und evolutionsbiologische Bedeutung für unsere Entwicklung und unser Überleben sowie das Leben als soziale Wesen haben. Unter „Basis- und soziale Emotionen (P – Info)“ sind den Emotionen die typischen auslösenden Situationen und die mit ihnen verbundenen Handlungsimpulse zugeordnet. 
Emotionen sind sowohl prä-reflexiv als auch von kognitiven Bewertungsprozessen abhängig, also postreflexiv. Außerdem suchen wir auch post hoc „vernünftige“ Begründungen für unsere spontan ausgelösten Emotionen. Wir fühlen bevor wir denken; wir fühlen, was wir denken, und wir denken, was wir fühlen. Emotionales Erleben hat also eine große Varianz, was seine Ursachen und Abläufe angeht. 
[bookmark: _GoBack]Emotionen sind wichtige Motivatoren für unser Verhalten, ohne Emotionen verliert die Welt für uns ihre Valenz. Wir wären dann einer Mannigfaltigkeit von Eindrücken ausgeliefert, die wir nicht priorisieren könnten. Wir könnten also nichts auswählen, da sich alles gleich anfühlt.
Emotionen und Grundbedürfnisse
Emotionen zeigen an, wie es um die Befriedigung der Grundbedürfnisse steht. Die Emotionen sind nicht spezifisch den Grundbedürfnissen zugeordnet und auch nicht deckungsgleich mit diesen. Im Folgenden werden daher nur exemplarische Beispiele genannt. Im Einzelfall kann es immer auch anders sein. Hier ist präzises Nachfragen wichtig: „Was genau fühlst du dabei? Welche Emotion könnte es sein? Wo fühlst du etwas – wo im Körper kannst du etwas spüren?“ Oft helfen geäußerte Bewertungen und Körperempfindungen, um die spezifische Emotion durch geleitetes Entdecken zu ergänzen.  
Die Emotion Freude/Glück kann anzeigen, dass das Bedürfnis nach Bindung befriedigt ist. Aber auch über Erfolge kann man sich freuen: Wenn der Kindergeburtstag geglückt ist, wenn sich die Gäste wohlfühlen, wenn man zufrieden mit sich ist (Kontrolle, Autonomie), wenn man ein Geschenk bekommt (Lustgewinn), wenn man gelobt wird (Selbstwerterhöhung). Angst kann als generalisiertes Warnsignal über alle Grundbedürfnisse hinweg verstanden werden: Angst vor Bindungsverlust, Angst von Autonomie-, Orientierungs- und Kontrollverlust, Angst vor Selbstwerteinbußen, Angst von massiven Unlusterfahrungen, Angst vor Infragestellung der eigenen Selbstgewissheit und Identität. Scham zeigt Selbstwerterniedrigung und kann auch mit einem unbefriedigten Bindungsbedürfnis auftreten, Stolz zeigt Selbstwerterhöhung an. Ekel hat mit massiver Unlusterfahrung zu tun. Trauer zeigt fast immer einen Verlust an, eine Frustration des Bindungsbedürfnisses. Verachtet werden frustriert und traumatisch das Bedürfnis nach Zugehörigkeit (= Bindung), Selbstbestimmung (Autonomie, Kontrolle), Selbstwert, Unlustvermeidung und auch Identität. Schuld zeigt an, dass das Bedürfnis nach Bindung beschädigt wurde.
Emotionen im Therapieprozess
Kennen wir die Emotionen einer Person, wissen wir, was sie momentan vital bewegt, wohin sie aktuell möchte und auch was sie gerade lieber vermeiden würde. Daher ist die genaue Kenntnis der Emotionen und ihrer Dynamik für die Psychotherapie sehr hilfreich. Im Folgenden werden daher für die Psychotherapie hilfreiche Heuristiken (Findungshilfen) und Praxen („Rezepte“) für den Umgang mit Emotionen dargestellt.
1. Unterscheidung von primären und sekundären Emotionen. Primär ist die Emotion, die spontan ausgelöst wird. Sekundäre Emotionen sind dann Emotionen über Emotionen, z. B. Angst vor der eigenen Wut oder Scham über die Angst, aber auch Angst vor der Angst. Daher ist es bei Situationsanalysen wichtig, genau zu erkunden, was die allererste, ggf. für die Person kaum erkennbare emotionale Reaktion war. Sekundäre Emotionen werden in der Therapie befragt und in ein Narrativ überführt: 
Beispiel: 
„Was genau befürchtest du, wird passieren, wenn du deinen Ärger zeigst? Was kann passieren, wenn andere merken, wie wütend du bist? Welche Erfahrungen hast du früher mit Ärger (selbst Ärger/Wut zeigen, Ärger/Wut anderer erleben) gemacht?“ 
2. Erkundung des Gefühlsmix: In der Regel wird durch eine Situation (verstanden als innere und äußere Reize) nicht nur eine Emotion ausgelöst, sondern eine ganze Reihe von Emotionen, die sich ggf. auf verschiedene Aspekte der Situation beziehen, die sich als primäre und sekundäre Emotionen klassifizieren lassen oder die sich schon auf Erwartungen in Bezug auf die (nahe) Zukunft beziehen. 
Die therapeutische Standardfrage zur Erkundung der Emotionsvielfalt – hier für Kinder und Jugendliche als Gefühlsmix bezeichnet – ist: „Und ist da noch eine Emotion/ein Gefühl spürbar?“ Die Vielzahl der Emotionen wird erstmal validierend nebeneinandergestellt. 
In einem weiteren Schritt werden durch geleitetes Entdecken dann für jede entdeckte Emotion der individuell auslösende Bedeutungsgehalt bzw. die individuelle Interpretation der Situation herausgearbeitet. Hierbei können dann Fehlinterpretationen im Sinne von Punkt 5 (Emotionsdetektiv-2) bearbeitet werden.

3. Ebenen der Emotion: Im Sinne einer Psychoedukation und Verbesserung der emotionalen Selbstregulation können Patient*innen dazu angeleitet werden, Emotionen von Körperempfindungen und Bewertungen zu unterscheiden. Bei den Emotionen führen wir Selbstbeschreibungen wie z. B. „unangenehm“ auf eine Basis- oder soziale Emotion (= z. B. Angst) zurück und können das dann um einen Intensitätsmarker (schwach–stark) zur Beschreibung der Ausprägung/Intensität ergänzen. Eine Aussage wie „Ich habe so ein Bauchgefühl, er mag mich nicht“ kann auf eine Körperempfindung (Anspannung im Bauch) und eine Einschätzung (nicht gemocht werden) zurückgeführt werden. Die zugrunde liegende Emotion muss ggf. erst noch erarbeitet werden: Trauer? Ärger? Angst?

4. Emotionsdetektiv-1: Zum systematischen Training emotionaler Selbstregulation können Patient*innen angeleitet werden, ihre Emotionen genauer als bisher zu bemerken. Mit dem „AB-(P) Emotionswahrnehmung und -training, Anhang 6.5.2“ sowie mit dem „AB (P) Emotionswahrnehmung und -training: Jugendliche Patient*innen, Anhang 6.5.3“ lernen Patient*innen entweder, besonders spürbare Emotionen im Wochenverlauf aufzulisten oder aber nach vorher in der Therapie vereinbarten Emotionen zu suchen und diese gezielt zu beobachten. Die Zielemotionen können auch funktional ausgesucht werden. So können aggressiv gehemmte Patient*innen gezielt „nach Ärger suchen“, depressive nach Freude und misstrauisch-aggressive nach Mitfreude oder Mitleid.

5. Emotionsdetektiv-2: Hier geht es um folgende Analyse- und Regulationsschritte:
Bemerken einer körperlichen oder emotionalen Regung
· Benennung der Emotion (bei älteren Kindern/Jugendlichen auch Basis- oder Sozialemotion)
· Beschreibung der Auslöser (Situation) 
· Prüfung, ob Emotion situationsangemessen ist in Qualität (= stimmt die Situationsinterpretation, z. B. bei Ärger als Angriff oder bei Schuld über Fehler) und Quantität (= ist die Intensität der Emotion dem Auslöser angemessen)  
· ggf. Neuinterpretation der Situation, wenn Interpretation unangemessen und/oder Intensitätsregulation (Skills, etabliert durch ein Skill-Training), wenn Emotion überflutend ist 
· adaptive Verhaltensantwort, welche die Situation hilfreich, entlang der eigentlichen Wünsche der Patient*innen beantwortet (z. B. nach Gesehen werden, Kontakt, Zuwendung)

6. Emotionale Verarbeitungsprozesse: Bei vergangenen oder aktuellen biografischen Schlüsselerfahrungen (kritischen Lebensereignissen, Traumata, schlecht bewältigten Entwicklungsaufgaben, Verlusterfahrungen, psychosozialen Krisen) geht es oft um die Ermöglichung eines längeren emotionalen Prozesses, welcher der adaptiven Verarbeitung der Erfahrung und einer anschließenden Neuorientierung dienen kann. Wird zu schnell im Sinn der KVT auf eine Rationalitätskorrektur oder auf eine Veränderung ungünstiger Bewertungen gedrängt, wirkt dies nicht nur invalidierend (= die Emotionen sind erstmal da, klingen körperlich lange nach und lassen sich nicht einfach abstellen oder ausreden), sondern heilsame emotionale Prozesse können zugunsten einer oberflächlichen Anpassung blockiert werden.
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