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Erkunden der aktuellen Gefihle

Wir nehmen GefUhle oft als Probleme wahr, die vielleicht sogar Schuld daran sind, dass wir in
Therapie mUssen. Man kann es aber auch anders sehen: GefUhle sind wichtige Hinweise darauf,
was uns fehlt. Die folgende Ubung mit den Namen ,Raum geben® kann man nutzen, um seine
Geflhle zu erkunden. Gleichzeitig ist sie nUtzlich im Therapieverlauf, um immer wieder in Kontakt
mit sich selbst zu kommen und zum Heilungsprozess beizutragen.

Eine wichtige Sache sollte man dabei aber beachten: Bestimmte Gefihle sind fir bestimmte
Menschen Uberfordernd, zum Beispiel wenn man unverarbeitete Traumata in sich tragt. Dann
sollte man die hervorgeholten GefUhle wieder aktiv begrenzen. Nehmen wir zum Beispiel eine

Angst, in der man sich verlieren kénnte. Dann hilft der Gedanke:

Jch habe die Angst (das Gefohl) jetzt kurz wahrgenommen, was ein guter erster Schritt ist. Ich

werde mich spéter mehr darum kUmmern, damit mein GefUhlssystem heilen kann. Aber jetzt gehe

ich erst einmal zum néchsten Gefihl Ober. Die Kontrolle zu behalten ist jetzt wichtiger als

GefUhlsverarbeitung.”

Hier kdnnen Sie alle aktuellen Gefuhle notieren, die Sie mit Hilfe der unten genannten Ubungen
wahrgenommen haben:

UbUI’]C] Raum geben” (ACT nach Russ Harris, abgewandelt von Zamani)

Setzen Sie sich entspannt hin und atmen drei Mal lange aus, um in eine leichte Entspannung zu
kommen. Versuchen Sie, im Folgenden nur wahrzunehmen und nicht zu bewerten. Sobald sie
merken, dass sie bewerten oder dazu Ubergehen, einen Plan aufzustellen, nehmen Sie dies
wohlwollend zur Kenntnis und kehren Sie zur GefUhlswahrnehmung zurick.

Stellen Sie sich vor, dass Sie in Ihrem inneren unendlich viel Platz fUr GefUhle haben. Dann nehmen
Sie Ihr erstbeste GefUhl und stellen sich vor, dass es gréfer werden darf. Immer grdf3er, bis es sich
passend anfohlt. Sollte dieser Schritt Sie, wie gesagt, aktuell Gberfordern, schieben Sie das Gefuhl
wieder weg und gehen zum ndchsten Gefuhl Uber. Das ,Grof3werden® der Gefthle hilft
grundsatzlich beim Sortieren und bringt lhnen spater Entspannung. Allerdings nur, wenn sich
dieser Prozess nicht wie Kontrollverlust anfUhlt. Schauen Sie sich dann die Gedanken an, die mit
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dem GefUhl verknipft sind. Nehmen Sie diese bei er Ubung lediglich als Hinweise wahr, um ihr
GefUhl genauer einzuordnen (,worUber genau @rgere ich mich?*) und denken sie nicht weiter.
Wenn sie ein GefUhl nicht genau benennen kénnen, wie zum Beispiel ,Stress”, dann verweilen Sie
etwas ldnger dort und versuchen, es sich noch etwas néher anzuschauen. Wie viel von den
Grundgefihlen befindet sich darin: Freude, Trauer, Wut, Angst, Ekel, Schuld, Scham, Erschépfung?
Dann gehen sie zum ndchsten Gefuhl Uber und lassen auch diese GefUhl grofier werden. Wenn Sie
den Eindruck haben, dass alle Gefihle genug Raum hatten, beenden Sie die Ubung.

Ubung K&rperwahrnehmung®

Wenn Sie Schwierigkeiten haben, Oberhaupt GefUhle wahrzunehmen, kénnen Sie zusdtzlich die
Ubung ,Kérperwahrnehmung® durchfUhren. Die meisten Gefihle haben auch eine kérperliche
Komponente, die oft leichter zugdnglich ist. Setzen Sie sich locker hin und atmen drei Mal lange
aus, um in eine leichte Entspannung zu kommen. FUhlen Sie in lhren Korper hinein, Teil fur Teil, und
nehmen Sie wahr, was Sie dort empfinden: Fif3e und Beine, Hdnde und Arme, Becken, Bauch,
Brust, Ricken, Nacken und Schultern, Hals, Gesicht und Kopf. Umschreiben Sie die GefUhle gerne
fUr sich selbst mit ,als ob“ oder ,wie wenn®. Dann versuchen Sie, von den Kérperempfindungen auf
GefUhle zu schlief3en. Dabei kann eine Orientierung an den Grundgefthlen helfen: Freude, Trauer,
Wut, Angst, Ekel, Schuld und Scham. Zusdatzlich ist immer der Grad der Erschdpfung wichtig.

Beispiele:

- Ich fUhle eine komisches GefUhl auf der Brust und einen Klof3 im Hals, so als ob ich weinen
kénnte. Wahrscheinlich bin ich traurig.

- Ich fUhle mich total angespannt in Armen und Schultern. Mein Bauch ist unruhig. Wie wenn etwas
will raus. Vielleicht eine Wut?

- Meine Beine, mein ganzer Koérper, fUhlt sich rastlos und gestresst an. Mein Korper ist irgendwie
Lauf dem Sprung®, will etwas machen. Gleichzeitig fUhle ich mich schwer und erschopft. Es konnte
sich um Stress mit einem Anteil von Angst handeln. Daneben aber auch eine tiefe Erschopfung
und Midigkeit.

- Mein Nacken und meine Schultern fUhlen sich verspannt an, so als ob eine schwere Last auf mir
liegt. Moglicherweise lastet eine Form von Schuld und Verantwortung auf mir. Ich muss immer

alles machen, weil ich sonst irgendwie wertlos bin.

Wenn die GefUhllosigkeit siegt
..dann hat das einen wichtigen Grund. |hr psychisches System schitzt Sie aktuell davor, von
GefUhlen Uberfordert zu werden. Geben Sie sich Zeit und nutzen mehr ihren Verstand sowie die
Erfahrung des Therapeuten zum Ermitteln lhrer GrundbedUrfnisse.

RiUckschlUsse auf die aktuellen Bedirfnisse

Versuchen Sie nun, auf Basis dieser GefUhle zu ermitteln, welche der vier GrundbedUrfnisse fir Sie
am wenigsten bedient werden und welche am meisten:
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Erkunden der im Alltag problematischsten Gefuhle

Denken Sie nun bitte an den Zeitraum, seit es lhnen so schlecht geht, dass Sie eine Therapie
bendtigen. Notieren Sie bitte die Gefihle, die Sie im Alltag haufig als problematisch erlebt haben.

RiUckschlisse auf die generell schlecht bedienten Bedurfnisse

Versuchen Sie nun, auf Basis dieser Gefuhle zu ermitteln, welche der vier GrundbedUrfnisse fUr Sie
in dieser schwierigen Lebensphase am wenigsten bedient wurden und welche am meisten:
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