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Ressourcenaktivierung und Stabilisierung



Ebenen von Ressourcen

Á Internale Ressourcen

Á Externale Ressourcen

Á Biologische Ressourcen



Stabilisierung ist Ressourcenaktivierung durch …

ÁHilfe beim Wiedererlangen selbstregulativer Basisfunktionen

Lernen von Strategien zur Selbstberuhigung

Hilfe bei der Affektdifferenzierung und Affektregulation

Selbstfürsorge aktivieren oder aufbauen

ÁFörderungen von Perspektiven und Mut zur Veränderung

Persönliche Ziele definieren

Eine Lebensperspektive (wieder-) finden

Kreative Fähigkeiten und Interessen aktivieren

ÁAufbau zu psychosozialen Ressourcen

Sichere Lebensumstände herstellen

Soziale Kontakte aktivieren und aufbauen

Finanzielle/berufliche Probleme klären und regeln 



Praktisch bewährte Therapiestrategien für 

eine schonende Traumabearbeitung

ÁTraumaexposition unter Einsatz von distanzfördernden Techniken

z.B. Bildschirmtechnik, Beobachterperspektive

ÁWechsel zwischen Beobachterrolle und Identifikation mit dem 

traumatisierten jüngeren Ich

ÁEinbeziehung von Bewältigungsressourcen durch:

Positive Modifikation der Traumaerinnerung

Imaginäre Hilfe sich selbst zu wehren und zu schützen

Imaginªre aktive Hilfe durch das Ăerwachsene Ichñ oder durch     

andere imaginierte Helfer
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Ressourcenaktivierende Psychotherapie wirkt direkt 

neurobiologisch regulierend durch …

Á Aktivierung der Bindungssystems

Á Aktivierung regulativer biologischer Ressourcen, 

wie z.B. Parasympathikotonus

Á Verbesserung der präfrontalen Hirnfunktion

Á Verbesserung der inhibitiven Kontrolle von Angst 

und emotionaler Erregung

Á Begünstigung von Lernprozessen



Á Modelle zu Wirkfaktoren der EMDR-Behandlung

Á Affektregulation und Parasympathikotonus

Á Nimmt der Parasympathikotonus nach EMDR-Therapie zu?

Á Psychophysiologisches Monitoring während 

EMDR-Behandlungen

Überblick



ÁTherapeutische Beziehung

ÁPsychoedukation

ÁRessoucenausbau

ÁKonfrontation in sensu

Ákognitive Umstrukturierung

Áfreies Assoziieren

ÁTraumasynthese

ÁRitual für Traumabewältigung

Allgemeine Wirkfaktoren der 

EMDR-Behandlung



Hypothetische spezifische Wirkfaktoren 

der EMDR-Behandlung

ÁVerbesserung der Informationsverarbeitung

'accelerated information processing' (Shapiro)

ÁUmgehen dissoziativer Vermeidungsstrategien durch dualen

Aufmerksamkeitsfokus

Á(De-)Konditionierung der mit traumatischer Erinnerung

verbundenen Angstreaktion durch Entspannungsinduktion





Ásakkadische Augenbewegungen können möglicherweise 

REM-Schlaf ähnliche Zustände 'ankurbeln'

Ábilaterale Stimulation führt zu ständigem Aufmerksamkeitswechsel

mit zugehöriger parasympathischer Orientierungsreaktion

(cholinerge   Aktivierung)

ÁDies geht mit der Auslösung spezifischer Hirnstammpotentiale  

einher (PGO-waves), die sonst nur bei REM-Schlaf zu

beobachten sind

Analogie von REM-Schlaf und EMDR 
(Robert Stickgold, 2000)
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Stressregulation: Autonomes Nervensystem

Sympathikus

Á Energie mobilisieren

Á Endokrine Stress-reaktion

(Adrenalin, Cortisol)

Á Herzfrequenzanstieg

Á Parasympathikus

Á Energie einsparen

Á Beruhigung

Á Erholung

Á Kräfte sammeln



Ruhemessung



Entspannung



Stressbelastung



ÁPatienten mit Angststörungen, mit PTSD und mit depressiven Störungen

zeigten eine verminderte HRV (Friedman u. Thayer 1998,McCraty et al. 2001,Stein

et al. 2000)

ÁEine verminderte HRV fand sich bei Adoleszenten mit antisozialer

Persönlichkeitsstörung  (Mezzacappa et al. 1997 u. 1998, Pine et al.1998)

ÁBei Kindern ist eine verminderte HRV ein Prädiktor für

Verhaltensauffälligkeiten (Porges et al. 1996)

Studien zum Zusammenhang von Herzratenvariabilität (HRV) 

und psychosozialen Faktoren 



Folgerung

Der Parasympathikotonus ist wahrscheinlich

Ăé ein Indikator f¿r die psychosoziale Gesundheit 

und die Fähigkeit sich flexibel an unterschiedliche 

Umweltbedingungen anzupassen"

M. Mück-Weymann



Funktionelle Anatomie des nervus vagus
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Prä/Post Effekt

ÁBoudedwyns et al. 1993 kein Effekt

ÁCarlson et al. 1998 kein Effekt

ÁForbes et al. 1994 Abnahme EMG 

ÁRenfrey & Spates 1994 Abnahme HR-Reaktivität

ÁRogers et al. 1999 Abnahme HR-Reaktivität

ÁD.L. Wilson et al. 1996 Abnahme HR während 

Sitzung

Studien zur Dekonditionierungshypothese des EMDR:

EMDR treatment outcome



Psychosoziale Krisensituationen und psychosomatische

Erkrankungen führen häufig zu:

ÁErfahrungen von Ohnmacht und Inkompetenz

ÁSelbstzweifeln und Selbstvorwürfen ('ich bin unfähig')

Á(passagerem) Verlust von Ich-Funktionen:

Affektlabilität

Problemen der Selbstwertregulation

Verlust von Abwehrfunktionen (z.B. Verdrängung)

Entdifferenzierung und Regression (z.B. starke Verlustängste, 

Gefühl, dass 'alle gegen einen sind')

Verlust an Handlungs- und Enscheidungsfähigkeit

Warum Stabilisierung ?



Unterstützung beim Wiedererlangen selbstregulativer Basisfunktionen

ÁLernen von Strategien zur Selbstberuhigung

ÁHilfe bei der Affektdifferenzierung und Affektregulation

ÁSelbstfürsorge aktivieren oder aufbauen

Förderung von Perspektive und Mut zur Veränderung

ÁPersönliche Ziele definieren

ÁEine Lebensperspektive (wieder) finden

ÁKreative Fähigkeiten und Interessen aktivieren

Aufbau von psychosozialen Ressourcen

ÁSoziale Kontakte aktivieren oder aufbauen

ÁFinanzielle / berufliche Probleme klären und regeln 

Stabilisierung ist:



Wie funktioniert

Ressourcenaktivierung?



Übung zur Ressourcenaktivierung

Bitte finden Sie eine potentiell belastende Situation oder

Aufgabe in der näheren Zukunft

Wie belastet fühlen Sie sich, wenn Sie jetzt daran denken

auf einer Skala von 0 ï10 ?

(Belastungswert bitte notieren oder merken)



Welche Fähigkeit bräuchten Sie, um mit dieser Belastung

besser umgehen zu können?

Fähigkeit: ééééééééééé

Übung zur Ressourcenaktivierung



Gab es eine Situation ïin den letzten Jahren oder auch

davor ïin der Sie bemerkt haben, dass Sie schon etwas

von dieser Fähigkeit haben?

Situation: éééééééééé.

Übung zur Ressourcenaktivierung



Welches Bild erfasst diese Situation am besten?

Bild: ééééééééééééé..

Übung zur Ressourcenaktivierung



Wo spüren Sie etwas von dieser Fähigkeit im Körper?

Körper: ééééééééééééé..

Übung zur Ressourcenaktivierung



Gehen Sie in Kontakt mit Ihrer positiven Fähigkeit. Sind Sie

damit in Kontakt? Schauen Sie nochmal von dieser

Position auf die belastende Situation und stellen Sie fest, 

wie belastet Sie sich jetzt gerade fühlen (Skala 0 -10).

Belastung: ééééééé.

Übung zur Ressourcenaktivierung



Übung zur Ressourcenaktivierung

Beobachten Sie, ob sich etwas verändert hatéé



ÁVerfügbare Ressourcen aktivieren

ÁNicht wahrgenommene Ressourcen nutzbar machen

ÁNutzung von Ressourcen optimieren

ÁNeue Ressourcen entwickeln

Ziel der Ressourcenaktivierung



Ressourcenaktivierung durch Nachfragen:

Á Was läuft gut bei Ihnen?

Á Was kann vorerst so bleiben, wie es ist?

Á Wo liegen Ihre Stärken?

Á Worauf sind Sie stolz?

Á Welche Fähigkeiten könnten Ihnen helfen, dieses Problem zu

lösen?

Á Wie haben Sie ähnliche Probleme in anderen Situationen

schon gelöst?

Á Wie haben Sie das geschafft?

Á Wer könnte Ihnen dabei helfen oder Sie unterstützen?



Beispiele für positive Triggerreize

Á Lieblingsmusik

Á Angenehmer Geruch

Á Bilder / Postkarten

Á Wohlfühlort (Imaginationsübung)

Á Garten / Natur

Á Körperliche Aktivität (Spazierengehen)

Á Badewanne / Sauna 

Á Hobbies, Interessen

Á Spiele / Gesellschaftsspiele

Á Kontakte zu Menschen



Ressourcenaktivierung

Positive Selbstwahrnehmung

Positive Gefühle

Verbessertes Wohlbefinden

Verstärkte Aufnahmebereitschaft

Erhöhtes Engagement in der Therapie

Positiver

Rückkopplungsprozess

Verstärktes Kompetenzerleben

Positive Auswirkungen von Ressourcenaktivierung



Effekte von Ressourcenaktivierung: Einzelfallstudie

Korn & Leeds, J Clin Psychol (2002)



Hypothese: Ressourcenaktivierende Psychotherapie wirkt    

direkt neurobiologisch regulierend durch:

ÁAktivierung des Bindungssystems

ÁAktivierung regulativer biologischer Ressourcen, 

wie z.B. Parasympathikotonus

ÁVerbesserung der präfrontalen Hirnfunktion

ÁVerbesserung der inhibitiven Kontrolle von Angst und 

emotionaler Erregung

ÁBegünstigung von Lernprozessen 



Positive Stimmung ist gesund!



Strand et al. Journal of Psychosomatic Research 2006

Positive Stimmung als “Schmerzmittel”



Vielen Dank für Ihre 

Aufmerksamkeit!


