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Wir sind tiberzeugt davon, dass ein konstruktiver
Umgang mit den eigenen Gefithlen von entschei-
dender Bedeutung fiir das Wohlbefinden und die
psychische Gesundheit ist. Die Welt ist nicht primér
darauf ausgerichtet, unsere Bediirfnisse zu befriedi-
gen. Und unser Gehirn hat sich in seiner Entwick-
lung eher an der »Maximierung des Reproduktions-
erfolgs« orientiert als am individuellen Wohlbefin-
den. Daher werden wir immer wieder mit negativen
Emotionen konfrontiert sein.

o Wie wir mit diesen Emotionen umgehen,
wird entscheidend dafiir sein, wie erfolg-
reich, gesund und zufrieden wir im Leben
sein werden.

Mit der Entwicklung des Trainings Emotionaler
Kompetenzen mdchten wir jedem, der seine emo-
tionalen Kompetenzen verbessern will, eine Hilfe-
stellung geben. Wir wollen den Teilnehmern helfen
zu sehen, dass Gefiihle das »Salz in der Suppe des
Lebens« sind, dass negative Gefiihle zum Leben da-
zugehoren und dass sie ihren Sinn haben. Aber wir
wollen ihnen auch helfen, dass sie sich »die Suppe
nicht versalzen«. Wir wollen sie in die Lage verset-
zen, ihre emotionalen Reaktionen bei Bedarf kri-
tisch reflektieren und gegebenenfalls gezielt positiv
beeinflussen zu konnen.

Im TEK (8 Abb. 18.1) wird versucht, dieser dop-
pelten Zielstellung dadurch gerecht zu werden,
dass auf der Grundlage von Strategien zur Reduk-
tion des psychophysiologischen Arousals sowohl
akzeptanz- als auch verdnderungsorientierte
Kompetenzen vermittelt werden.
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Damit nutzt das TEK den gesamten Handlungs-
spielraum, der uns fiir den Umgang mit negativen
Emotionen zur Verfiigung steht.

In diesem Manual haben wir uns bemiiht, mog-
lichst konkret darzustellen, wie wir die emotionalen
Kompetenzen der Teilnehmer in beiden Bereichen
stirken konnen. Uber dieses Manual hinausgehen-
de Information konnen interessierte Leser unter
http://www.tekonline.info finden.
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B Abb. 18.1 Der Kern emotionaler Kompetenzen
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