KLINIK

DIE UNBEKANNTE APFELSINE

...und wie aus ihr ein Gefuhl wurde.





https://youtu.be/YTxKfNnK-I4?si=WyJsSx3g1NC7Bv-d&t=140
https://youtu.be/YTxKfNnK-I4?si=WyJsSx3g1NC7Bv-d&t=140

WIE EKEL ENTSTEHT — EIN REIZ WIRD VERKNUPFT

Psychotherapie einfach erklart

22.04.2026



KLASSISCHE KONDITIONIERUNG EINFACH ERKLART

» Ein neutraler Reiz (@) wird mit einem
Gefiihl (@) verbunden.

* Einmal erlebt — Erinnerung bleibt stark
gespeichert.

» Spater reicht schon die Apfelsine, um Ekel
auszulosen.



DAS KONDITIONIERUNGS-SCHEMA

—__ i
Scham + 'Aép‘;elﬁi”e E Apfelsine
: . ranrun .
Neutral Faserigkeit - starke? allein —
— Ekel Ekel Ekel
Neutral(el\ll’ SS)timulus Unkonditionierter Paarung Konditionierter
Stimulus (US) — Stimulus (CS) —
Unkonditionierter Konditionierte Reaktion
Reaktion (UR) (CR)
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VON DER APFELSINE INS EIGENE LEBEN

Wie kann es sein, dass eine einzige Situation in der Kindheit so lange nachwirkt?
Fallt Ihnen ein Beispiel aus Ihrem Leben ein, wo ein harmloser Reiz plotzlich negativ belegt
wurde?
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WAS PASSIERT IM GEHIRN?

Welches Bild kdnnte bei jemandem Ekel, Angst oder Stress
auslésen — und warum?
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https://youtu.be/YTxKfNnK-I4?si=ptoGmc0LVvF5JYbS&t=356
https://youtu.be/YTxKfNnK-I4?si=ptoGmc0LVvF5JYbS&t=356

REIZGENERALISIERUNG

CHECKING...

CHECKING...

CHECKING...

» Unser Gehirn reagiert nicht nur auf den urspringlichen Reiz.

. Es Ubertragt die Reaktion auf alles Ahnliche (z. B. Apfelsine — Mandarine,
Clementine).

« Schutzmechanismus: ,Lieber einmal zu viel gewarnt als zu wenig.”
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SCHUTZ ODER UBERTREIBUNG?

Warum weitet unser Gehirn unangenehme Geflhle lieber aus,
anstatt sie nur auf den eigentlichen Reiz zu beschranken?

Ist das immer sinnvoll — oder kann es uns auch schaden?
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Gab es bei Ihnen auch mal eine Situation, in der die Angst nicht
bel einer Sache stehengeblieben ist, sondern sich auf andere
Bereiche Ubertragen hat?
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https://youtu.be/YTxKfNnK-I4?si=regbNrXQrTL3AKX4&t=502
https://youtu.be/YTxKfNnK-I4?si=regbNrXQrTL3AKX4&t=502

WIE VERANDERUNG GELINGT — TROTZ EKEL UND ANGST
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WENN DIE BELOHNUNG GRORER IST ALS DIE ANGST

o Wir vermeiden, was sich schlecht anfuhlt — das nennt man
Vermeidung

* Doch: Wenn etwas gut schmeckt oder Erleichterung bringt,
kann es unser Verhalten verandern.

« Belohnung + Ausbleiben von Ekel = ,Aha, es geht ja doch!”

22.04.2026 PSYCHOTHERAPIE EINFACH ERKLART
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/WEI WEGE — ZWEI ERFAHRUNGEN

Ich sehe die Apfelsine...

Ich meide sie Ich probiere —in
Kleinen Schritten

Alte Erfahrung Neue Erfahrung
d

Keine Konfrontation Orangensaft — Klementine

Kein Ekel — kurzfristig Kein Ekel — angenehmer Geschmack
Langfristig bleibt die Angst Ich gewinne Kontrolle zurtick
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WELCHER WEG IST LEICHTER — WELCHER LOHNENDER?

V Kurzfristig einfacher EZLangfristig hilfreicher

xXa oo

Was macht den Vermeidungsweg so attraktiv?
Was braucht es, um den anderen Weg zu gehen?
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WAS WARE IHR ORANGENSAFT-MOMENT?

®-0-©
1. ,lch vermeide gerade..."
2. ,Ein kleiner Schritt wére...”

3. ,Mein innerer Antrieb dabei ist..."”

PSYCHOTHERAPIE EINFACH ERKLART





https://youtu.be/YTxKfNnK-I4?si=3jDzxPH7zus2sVbF&t=1818
https://youtu.be/YTxKfNnK-I4?si=3jDzxPH7zus2sVbF&t=1818

WENN DAS RAUSCHEN DER BLATTER PANIK AUSLOST

22.04.2026 PSYCHOTHERAPIE EINFACH ERKLART
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Neutraler Reiz

Unkonditionierter

Reiz

Konditionierter
Reiz

Konditionierte
Reaktion

PSYCHOTHERAPIE EINFACH ERKLART

19



22.04.2026

Blatterrauschen

Todesangst
beim Gedanken

,Was, wenn...?"

Blatterrauschen

L Ost Panik aus

PSYCHOTHERAPIE EINFACH ERKLART
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https://youtu.be/YTxKfNnK-I4?si=JNpgbCENC1iFrciM&t=1960
https://youtu.be/YTxKfNnK-I4?si=JNpgbCENC1iFrciM&t=1960

WENN SICHERHEIT ZUR FALLE WIRD

22.04.2026

« Wir alle tun manchmal Dinge, damit
Angst gar nicht erst auftaucht.

* Diese Vermeidung fuhlt sich kurzfristig
erleichternd an.

 Aber: Wir lernen nicht, dass es auch
ohne Vermeidung geht.

« Ergebnis: Die Angst bleibt — und unser
Leben wird kleiner.

Psychotherapie einfach erklart
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DER KREISLAUF DER ANGST

22.04.2026

Ausloser

(z.B. Wald, Auto,
fremde Umgebung)

Langfristig:
mehr Angst + Angst/Panikattacke
weniger Freiheit

Erleichterung — Vermeidung/
keine Angst! Sicherheitsverhalten

PSYCHOTHERAPIE EINFACH ERKLART
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DER KREISLAUF DER ANGST

22.04.2026

Ausloser

(z.B. Wald, Auto,
fremde Umgebung)

Langfristig:
mehr Angst + Angst/Panikattacke
weniger Freiheit

Erleichterung — Vermeidung/
keine Angst! Sicherheitsverhalten
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WAS IST MEINE SCHEINSICHERHEIT?

Was meiden Sie, well es Ihnen kurzfristig Erleichterung bringt?
Und was kostet Sie das langfristig?
Wurden Sie es ,Sicherheit” nennen? — oder eher ,Scheinsicherheit*?

22.04.2026 PSYCHOTHERAPIE EINFACH ERKLART
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Welche eine kleine Vermeidung wirden Sie gerne mal durchbrechen?
Und was konnte Ihnen dabei helfen?

,Ich vermeide bisher , weil . Ich wirde gerne stattdessen

22.04.2026 PSYCHOTHERAPIE EINFACH ERKLART
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https://youtu.be/YTxKfNnK-I4?si=PnyA5JdvyMcLRUSR
https://open.spotify.com/show/2xaS2k4YtSZTaJqjv2KxaE?si=e7d2248d205e4516
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