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Abstract

Diese Diplomarbeit beschaftigt sich mit der bewussten Wahrnehmung und
gesunden Verarbeitung von Emotionen und Gefuihlen. Im Mittelpunkt steht die
Erkenntnis, dass jedes Gefuhl unabhdangig davon, ob es als positiv oder negativ

empfunden wird, eine wichtige Funktion im emotionalen Leben erfulit.

Im theoretischen Teil erfolgt eine Begriffserklarung von Emotionen und
Geflhlen, erganzt durch eine Darstellung der Grundemotionen und ihrer
Entstehung im menschlichen Gehirn. Zudem wird beleuchtet, wie frihe
Kindheitserfahrungen emotionale Muster und Reaktionsweisen nachhaltig
pragen. Es werden hdufige unbewusste Strategien der Geflihlsunterdrickung
wie Betaubung, Ablenkung, Kompensation und Abreagieren analysiert und

deren langfristige Auswirkungen dargestellt.

Im praxisorientierten Teil werden verschiedene Methoden vorgestellt, die eine
achtsame und integrative Geflihlsverarbeitung férdern. Ziel ist es, Menschen
Werkzeuge an die Hand zu geben, um emotionale Prozesse besser zu verstehen,

anzunehmen und konstruktiv zu regulieren.



Fihlen statt unterdriicken

Inhaltsverzeichnis

DANKSAGUN G ....cueieieerieeerressesesessasessssasessssssessssssessssssesssssssssssssessssssessssssesssssssssssssessssssassssssases 2
EIDESSTATTLICHE ERKLARUNGE ...........000uesesnsnsnsnsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnsssssssssssnsssssnnen 3
GENDER-HINWEIS ....cciieiuiirieieiesiesesesessesessssesessssesessssasessssssessssassssssssesssssssssssssesssssssssssssassssasassns 3
ABBILDUNGSVERZEICHNIS ....c.ciutitieiieeenirereeeeressecesessosesessasessssssesessssssssssssssssssssssssssssssasassssssases 4
TABELLENVERZEICHNIS ....ciuiiiieieierieitesseresessaseressasessssasesessssassssssesesssssssssssesessssassssssessassssassssasases 4
A B S TR A CT ..eueiiieiuierieeereriesesessssesessasesessasessssasesessssessssssesesssssssssssesesssssssssssesessssassssssesessssassssasases 5
INHALTSVERZEICHNIS ...ueiuiiiitieierieeeieresseseressesesassasessssesessssssessssssesassssessssssessssssassssssesassssassssasases 6
VO RV O R T .. eueiuiieietereerererissesesessasessssasesossssessssssessssssessssssesesssssssssssesesssssssssssesessssassssssasessnsasassns 10
1  EINLEITUNG....iciiciieiieianienianianianiasiasiasiastassastassastassassassassassassassassassassassassassassassassassassassanss 11
1.1 FRAGESTELLUNGEN . etueteetescescescescessesssssssssssssssssnssssesssssessssssssesssssssssssssssssssssssssssssssessescessanes 12
L. ZIELGRUPPE tuetuetueeuetescascessascassesesssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssesssssassansanse 12
1.3 ZIEL DER ARBEIT 1uvttesteesteesceessesssesssesssesssesssesssesssesssesssesssesssessssssssssssssssssssssssessssnssssssssnsennses 12
1.4 EIGENE MOTIVATION FUR DAS THEIMIA .eueiutneeececessacessssosesssssssssssssessssssesssssssssssssesssssssssssasasansns 12
2  WISSENSCHAFTLICHE ERKENNTNISSE ....cccctuiiuceunienniensiansiansiasennsenssonsrassrasssassenssanssanssnnss 14
2.1 BEGRIFFSERKLARUNG GEFUHLE UND EMOTIONEN .1euuietueeececessecessssssesessasassssssessssssesssssssssssasassnsas 14
2.1.1 DEFINITION VON GEFUHLEN +1tn et ettt et tneenseesnesnesseessesnssssesnssnsensssssssnsesssssnseassesnsenssesssssssssseesnssnses 14
2.1.2 DEFINITION VON EMOTIONEN uevuenttntentneenseseeeneeaseessesnsensesnssnsensssssssnssessssnsenssesnssnsssssssnsssssessssnses 15
2.2 GRUNDEMOTIONEN ueuteestescesseseessessssssssssssssssesssssesssssessesssssssssssssssssnsssssssssssssssssssssssnssnsensens 16
2.3 DIE AUSWIRKUNGEN DER STIMMUNG AUF GEFUHLE UND EMOTIONEN .euececerieeereressecersssasersssosessnsns 17
24 EMOTIONEN UND IHRE ENTSTEHUNG IM MENSCHLICHEN GEHIRN ...eeuteeeeescescessersnssaroscsssescessescessenee 18
2.5 EMOTION UND KORPERLICHE REAKTION uetutueeeteressacessssesersssasessssssessssssessssssessssssessssassssssasessnsns 19
2.6 EMOTIONALE ENTWICKLUNG VON FRUHER PRAGUNG UND VERERBUNG .euecetueeereressecessssasersssnsesssnns 20
2.6.1 EMOTIONALE PRAGUNGEN IN DER KINDHEIT 1utuntutntenereeneenseesneenseasessnssaseessssnsenssesnsenssssessnssessesnssnses 20



Fihlen statt unterdriicken

2.6.2  TRANSGENERATIONALE EMOTIONALE WEITERGABE ....veveverveseeseeseeseesessessessessessensensessessesessessessensens 21
3 DER GEFUHLSKOIMPASS .......ccoueeeureesueesnseessessnssensessnsssssessnssensessnsssnssssnsssnsessssssssessnsssnnsssnses 22
00 1 U 23
311 WUT ALS KRAFT cuteuieuieueeteeteetestestestessessesaesteseesessessessessessessesseseeseeseasessessensassensensessessesessessensensens 23
3.1.2  DIE SCHATTENSEITE DER WUT ..uvitititeienieseeseesessessessessessessesseseesessessessessessassensensessessesessessensensens 25
0 1Y 1] 26
3.2.1  TRAUER ALS KRAFT wuiiietieiitestestesteste e testent et stesbestesteseee st e st e st eseebesbestessetensentenseneenessessensensens 26
3.2.1  DIE SCHATTENSEITE DER TRAUER ..veutiuteueeneeseeneetestessestessessesensentenessessessessessessensensenseneenessessessensens 28
0 1V 1 29
3.3 ANGST ALS KRAFT ..ututeuietieteetestestestetesteneeseeseesessessestestesseneenseneeseeseesessessessesensensenseneenessessessensens 30
3.3.2  DIE SCHATTENSEITE DER ANGST .euveutetereeneeseeneesessessessessessensensensesessessessessessessensensenseseesessessessensens 33
0 11 -3 N 34
34,1 FREUDE ALS KRAFT .outeuietieteetestestetestesseteseeseesessessessessessessessessesseseasessessessassensensessessesessessensensens 34
3.4.2  DIE SCHATTENSEITE DER FREUDE ..veuviteuteueeseeseesessessessessessessessessessesessessessessessensensessessesessessensensens 37
0 Y ol 7Y U 38
3.5.1  SCHAM ALS KRAFT .uteuieuietietestestetestestesteseeseesessessessessessessessessesseseesessessessassensessessessesessessessensens 38
3.5.2  DIE SCHATTENSEITE DER SCHAM ...veuviterteneeseeseesessessessessessessessessessesessessessessessensensessessesessessessensens 41
4 WAHRNEHMUNG UND AUSWIRKUNG UNTERDRUCKTER EMOTIONEN UND GEFUHLE ....... 43
DEFINITION UNTERDRUCKTE GEFUHLE .....ciittieereuunneiiiirereerenuesieisnienesssssssssismmmemssssssssessssmemsssssssssssnsen 43
4.1.1 BEWUSSTE UNTERDRUCKUNG ..uveveetiarereireeseeeneeneesesseasessessessansenseneesessessessessensensensenseneesessessensens 43
4.1.2  UNBEWUSSTE UNTERDRUCKUNG ...cvtevetieeteeeneeneesessessessessessasenseneesessessessessensensensensenessessessensens 43
4.2 FOLGEN UNTERDRUCKTER GEFUHLE ....cevieerreuunnsniiiriremeennessiisimeeresssesssssssmsemessssssssssssneessssnssssses 44
4.2.1  PSYCHISCHE AUSWIRKUNGEN .....ceutettetertesteteeeneeneesessessessessessensenseneesessessessessensensensenseneesessensensens 44
4.2.2  KORPERLICHE AUSWIRKUNGEN ....utettetestesteteeeneeseeseesessessessessassenseneesessessessessensensensensensesessensensens 44
4.3  STRATEGIEN GEFUHLE ZU UNTERDRUCKEN ...cuvttessssunessssssnnessssssnssssssssnsssssssnnsssssssnsesssssanssssssnnans a4
4,31 BETAUBUNG ....uttttttitiiiiiittttee e s e sttt et e e s e e e e bttt e e s e e s e b e b et e e e s s esaanb e b eeeeessaannbaeeeeeeessansnreeeeeens 45
£.3.2 ABLENKUNG «..vetetertetetetesteitetesttstestestesbe st esees e eseeseebe s bt ste s s et e st enteseebeebesbestenbentensentenesbesbesbentens 45
4.3.3  KOMPENSATION ...eutitetentententeutetestestessestessesessestesessessesbesaessessensenteseeseebesbesbenbentenseneenesaesbenbentens 46
4.3.4  ABREAGIEREN ...c..eiuirtetentententestettsttetestestestetessestesessessesbestessentententeseebeebesbestenbentensentenessesbesbentens 46
B.3.5  ANALYSE ...ttt ettt ettt e e e e r e et e e s e e r e e e e e e s e ae e e e e e e s e nareeeeee s 47



Fihlen statt unterdriicken

5 PRAXISTEIL - METHODEN UND UBUNGEN..........cccoveueseesenessesensesssssssssnessssssnsnnsssnsensasassnsans 48
5.1 UBUNGEN ZUR EMOTIONALEN WAHRNEHMUNG....cccueeesereersesssesssessesssessaessesssssssesssssssessessssssasns 48
5.1.1  DAS GEFUHLSRAD ...eutetieurentesteententesstensesseessesseassessesseensessesssessesssensesssensessesssensesseensessesssessesseans 48
5.1.2  GEFUHLSTAGEBUCH = JOURNALING . ... ceuterteeuteeereeentetesseensesseensessesssessesseensessesseensessesnsessesssessesneens 49
5.1.3  DIE GEFUHLSWOLKE ...veveeutereesseetessesseensesseessesseansessesseensessesssessesssessesssensessesssensesseensessesssessessens 50
5.1.4  DIE EMOTIONSZWIEBEL ..uvtvtvetetertensenseneeseeneesessessessessensensenseneesessessessessessensensensensenesnessessessensens 51
5.1.5 DER ACHTSAMKEITS-BAUKASTEN ...cuviteueeueeseeneesertestessessessensenseneesessessessessessessensensensesesnessessensensens 52
5.2 WENN GEFUHLE DICH UBERWALTIGEN — UBUNGEN ZUR ENTLASTUNG ..c.ueevereecsersessessesesessnessnseens 53
5.2.1  ORIENTIERUNG IM HIER UND JETZT tuveuveueenieuienietistestestesteseenseeeneesessessessestessessensenseneeseenessessessensens 53
5.2.2  VAGOK - 5-4-3-2-0 ettt ettt ettt e e e ettt e e e e e e bbbt e e e e e s e e e eeeeeeeeanan 54
I B T I © 1 TP PP PP P PP PPPPPTTN 54
5.2.4  WASSER IMARSCH ....utuieuieiiatesiestestententeneeseeseesessessestessessensensensenesstasessessessessensensenseneesessessensensens 56
5.2.5  FAUST GEGEN WUT .utiitieeieiesteetesteestestesseetesteessestesseensessesssessesssessesssessessesssensesseensesseensessesssens 56
5.2.6  HINTER DIR LASSEN w.euuveteeerentesteessessesseenseaseesesseassessesseessessesssessesssessesssessessesssensesseensessesssessessenns 57
5.2.7  DASHAUS DER GEFUHLE ...vvevereeeutesteeseesteestestesseessessesseensessesssessesssessesssessessesssensesseensessesssessessens 58
5.2.8  FOLGE DER FIGUR ...uteutertieeientesteestestesseentesstessesseassessesseensessesssassesssensesssessessesssensesseensessesssessessenns 58
TS I B 11 = {3 RN 59
5.2.10  DEIN SICHERER ORT ..eetieureieseeenteseesseensesseessesseassessesseessessesssessesssessesssessessesssensesseensessesssessesssens 60
5.3 ATEMUBUNGEN....ceittteeruunneiiiiiriiretautiiieiiretesssessssisssneressssssssessmeeesssssssssssmemssssssssssssseesensnes 60
5.3.1  DIE BAUCHATIMUNG ..euvuieuetestestesteseesseneeseeseesessessessessessensenseseesessessessessessensensensenseneeneesessessensens 61
5.3.2  DIE WECHSELATIMUNG ....utuetertetesteseenseneeseeseasessessessessessensenseseesessessessessessensensensenseneesessessessensens 61
5.3.3  DIEA-7-8- ATEMUBUNG ...ueeutrterterterteneeeeseeseesessessessessessensenseseesessessessessessessensensenseneesessessessensens 62
5.4  VOM KLANG ZUM GEFUHL «eevvriieunrersisssnnsnssssnnessssssnssssssssssssssssssassssssssssssssassssssssnsssssssssssssssnns 63
BuB 1 SINGEN ..vtvitetenteneeneeneesteseasestessessassenseneeseeseesessessessessensensenseneeseeseasesbessessessensensenseneenessessensensens 63
5.4.2  TROSTENDE IMIELODIE v.uveuteueetereestesseseenseneeseeseesessessessessessensenseseesessessessessessensensensenseneeseesessessensens 64
5.4.3  IMIANTRAS c.eetttieet ettt ettt e e e e s e e e e e e e s s s bbb et e e e e e e e s bbb et e e e e s s e araeeeeseeaas 64
L T /1= » .Y o U 65
5.5.1  GEFUHRTE MEDITATION ...cutttrtertetetensentesteseesessessessessessensessentesesutasessestessessensensenseneenessessessensens 65
5.5.2  STILLE IMEDITATION ...ututeueuertentetensessentestestesestessessessessensessenteseestesesbessessessensensensensenessessessensens 66
5.5.3  ATEMMEDITATION — EINFACH NUR ATMEN ....cuteuirtertensensesensensentesessessessestessessensensenseseesessessensensens 66
5.5.4 BODY SCAN MEDITATION — DEN KORPER ACHTSAM SPUREN .....uveueeueruerterterienseseneentenseseenessessesseneens 67
5.5.5  GEHMEDITATION- BEWUSST GEHEN ....veuveuveueeseerersessessessessesseseseeseesessessessessessensensenseseesessessessensens 68
5.6  INNERE KIND-ARBEIT ...ccccovteesissuressssssnnsssssssnsssssssnsssssssssssssssssssssssssnsesssssassssssssnsassssssnssssssnns 69
5.7  SYSTEMISCHE AUFSTELLUNG veeeeeeueeerssssunssssssssnessssssnsessssssssssssssssassssssnsssssssassssssssnsasssssanasssssnns 71



Fihlen statt unterdriicken

6 EIGENE ERFAHRUNGEN IM UMGANG MIT EMOTIONEN UND GEFUHLEN ........ccceieceinancee. 72
7 SCHLUSSFOLGERUNGEN.......c0ccsumcnsanscssssnsssnssnssssssnssssnsassssnssssasassssassssssnsssnssssssasasnasasass 73
8 QUELLEN- UND LITERATURVERZEICHNIS......cocueiuseiasnsesnsasnssnsssssnsassnsssnssnssssnssssssasanssasass 75
9 ANHANG ...uuveiueieseiesiassssssasssassssasassssassssassssssassssssassssssasassasssasasassassssssnssssnssssssasanasasass 78
9.1  ANLEITUNG BODY SCAN ..uiueeiereiiereieereretrecesreresserassersssssacsssesessssassessssssassssosassssnssessssssnssssanes 78
9.2 DER ZAUBERGARTEN DES INNEREN KINDES ...cceutereeececeerecenraceerececsecacsesacsssacsssesassessssosassssasassases 80



Fihlen statt unterdriicken

Vorwort

Die Suche nach einem passenden Thema flir meine Diplomarbeit war zunachst
alles andere als einfach. Nichts fuhlte sich stimmig an, bis ich mir schlieBlich die

Frage stellte:
Was beschaftigt mich schon mein ganzes Leben lang?

Die Antwort lieB nicht lange auf sich warten: Emotionen und der oft schwierige

Umgang mit ihnen.

Bereits in meiner Kindheit erlebte ich intensive Gefiihle, die ich oft nicht
benennen oder einordnen konnte. Auch mein Umfeld tat sich schwer damit,
mein emotionales Erleben zu verstehen und damit umzugehen. Diese
Erfahrungen haben mich geprdagt und sie bildeten letztlich die Grundlage flr

dieses Thema.

Diese Arbeit soll nicht nur Wissen vermitteln, sondern auch Raum fur

persdnliche Reflexion und emotionales Erleben eréffnen.

Geflihle spielen eine zentrale Rolle im Leben eines Menschen. Sie begleiten jede
Handlung und Entscheidung, indem sie unser Denken und Verhalten
beeinflussen. Als eine Art innerer Kompass liefern sie wertvolle Hinweise darauf,
wie wir Situationen einschatzen und darauf reagieren sollten. Ich méchte
bewusst zwischen angenehmen und unangenehmen Geflihlen unterscheiden,
um eine Bewertung in ,gut" oder ,schlecht® zu vermeiden, denn jedes Geflhl
hat einen Grund und eine Funktion. Jedes Geflihl, ob Freude, Angst, Wut oder
Trauer erflllt eine bestimmte Funktion und hat seine Berechtigung. Wahrend
positive Geflihle wie Glick oder Verliebtheit meist willkommen sind, fallt der
Umgang mit unangenehmen Gefuhlen oft schwer. Nicht selten versuchen wir,
sie zu unterdricken oder zu vermeiden, anstatt ihnen Raum zu geben und sie

bewusst wahrzunehmen.

10
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1 Einleitung

Den bewussten und gesunden Umgang mit herausfordernden Emotionen haben
wir in vielen Fallen weder in der Schule noch im Elternhaus gelernt. Bis in die
1980er Jahre hinein war es unter Eltern Ublich, eigene belastende Gefiihle vor
ihren Kindern zu verbergen. So zog sich die Mutter zum Weinen ins
Schlafzimmer zurlick, der Vater verschwand in den Keller, weit weg von den
Augen der Kinder. In den letzten Jahrzehnten hat sich dieses Verstandnis
gewandelt. Heute wird Eltern eher geraten, ihre Gefiihle offen zu zeigen. Kinder
sollen dadurch erfahren, dass auch unangenehme Emotionen zum Leben

gehoren, dass sie vortibergehen und man sich nicht vor ihnen flirchten muss.

Doch stellt sich die Frage, ob wir wirklich allen Gefiihlen gegenliber so offen
sind? In jlingerer Zeit scheint sich eine andere Haltung durchzusetzen, die
dauerhafte Suche nach positiven Emotionen. Wer standig gut gelaunt sein will,
nur glickliche Momente teilt und auf Instagram ein strahlendes Lacheln zeigt,
neigt dazu, weniger attraktive Geflihle zu verdrangen oder zu bekampfen. Wer
das versucht, hat eine Menge zu tun, denn es gibt eine lange Reihe solcher
belastenden und herausfordernden Geflihle. Manche dieser Geflihle empfinden
wir als unangenehm. Leichteren Formen von Angst, Arger oder Traurigkeit
fuhlen wir uns gewachsen. Wenn diese Emotionen jedoch an Intensitat

gewinnen, wird der Umgang mit ihnen deutlich schwieriger.

Aus starker Angst kdnnen Panikattacken entstehen, aus tiefer Verzweiflung
madglicherweise Suchtverhalten oder sogar suizidale Gedanken. Besonders
belastend sind Geflhle wie intensive Schuld oder Scham sowie Selbsthass.
Zudem sind viele Emotionen gesellschaftlich tabuisiert. Wer unter Eifersucht,
Missgunst oder Schadenfreude leidet, schamt sich meistens auch noch fir diese
Geflhle und muss dann zusatzlich mit Scham fertigwerden. Auch die Strategien,
die wir im Umgang mit belastenden Geflihlen wahlen, sind nicht immer hilfreich.
Viele Menschen wahlen den Weg der Vermeidung. Sie meiden Situationen, die
unangenehme Emotionen auslésen kdnnten, neigen zum Gribeln oder
Versuchen ihre Geflihle aktiv zu unterdricken. Diese Verhaltensmuster

verhindern jedoch auf lange Sicht einen gesunden emotionalen Umgang.
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1.1 Fragestellungen

Welche Strategien helfen dabei, Emotionen und Geflhle nicht zu unterdriicken,

sondern bewusst wahrzunehmen und gesund zu verarbeiten?

Wie kbénnen Menschen lernen, ihre Emotionen und Geflihle bewusst

wahrzunehmen und anzunehmen?
1.2 Zielgruppe

Diese Arbeit richtet sich an Menschen, die sich bewusst mit ihren Gefiihlen und
Emotionen auseinandersetzen und ihnen mehr Aufmerksamkeit schenken
mdchten. Sie richtet sich ebenso an Personen, die bisher dazu neigen,
emotionale Erfahrungen zu vermeiden oder zu unterdricken und einen
gesunden Umgang entwickeln wollen. Dariber hinaus richtet sich die Arbeit an
Kolleginnen und Kollegen, die Menschen begleiten und dabei unterstitzen, ihre

Geflihle wahrzunehmen und zu verarbeiten.
1.3 Ziel der Arbeit

Ziel dieser Arbeit ist es, ein tieferes Verstandnis fir die Bedeutung von
Emotionen zu vermitteln und aufzuzeigen, dass es keine ,guten" oder
~Schlechten®™ Geflihle gibt. Die Arbeit soll dazu anregen, Emotionen bewusster
wahrzunehmen, ihre Botschaft zu erkennen und sie nicht langer zu
unterdricken. Im Mittelpunkt steht die Frage, welche Funktion hinter jedem

Gefluhl steht und wie wir lernen kédnnen, damit gesund umzugehen.
1.4 Eigene Motivation fiir das Thema

Meine Entscheidung, mich im Rahmen dieser Diplomarbeit mit dem bewussten
Wahrnehmen und gesunden Verarbeiten von Emotionen und Geflihlen
auseinanderzusetzen, ist tief in meiner eigenen Lebensgeschichte begrindet.
Schon in meiner Kindheit war ich von intensiven Geflihlen begleitet, die ich oft
nicht benennen noch einordnen konnte. Ich erlebte unkontrollierte
Geflhlsausbriiche, deren Ursprung mir nicht klar war. Das stellte sowohl fir
mich als auch flir mein Umfeld eine groBe Herausforderung dar. Oft fehlte es an

Verstandnis und unterstitzenden Strategien im Umgang mit diesen emotionalen
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Zustanden. Um mit diesen Geflihlen zurechtzukommen, entwickelte ich im Laufe
der Zeit Strategien, die jedoch langfristig eher hinderlich waren. Ich lenkte mich
ab, versuchte Gefiihle zu unterdriicken oder zu betauben, anstatt sie wirklich
wahrzunehmen, zu verstehen und zuzulassen. Vor allem die Angst war dabei

ein standiger Begleiter, die mein Erleben stark pragte.
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2 Wissenschaftliche Erkenntnisse

Im Verlauf meiner Auseinandersetzung mit dem Thema richtete sich der Blick
zunachst auf grundlegende Begriffserklarungen. Darauf aufbauend werden
verschiedene Aspekte, wie die Grundemotionen, ihre Entstehung und
Auswirkungen, die damit verbundenen kd&rperlichen Reaktionen sowie ihre

Entwicklung und pragenden Einflisse naher betrachtet.

2.1 Begriffserklarung Gefiihle und Emotionen

Obwohl in der Alltagssprache und selbst in der Fachliteratur haufig keine
Unterscheidung zwischen Gefiihlen und Emotionen gemacht wird, handelt es
sich um verschiedene Phanomene. Daher ist es sinnvoll, die Begriffe klar zu

differenzieren.!

Im folgenden Kapitel werden unterschiedliche Definitionen von Geflhlen und

Emotionen angeflihrt.

2.1.1 Definition von Gefiihlen

Es wird davon ausgegangen, dass Geflihle zwar oft schwer erklarbar scheinen,
dies jedoch nicht zwangslaufig auf Zufalligkeit hindeutet. Vielmehr lassen sich
emotionale Zustande durch intensive Auseinandersetzung nachvollziehen und in
ihrem Ursprung verstehen. Es ist mdglich, mehrere Geflihle zur selben Zeit zu

empfinden, ohne dass sie sich gegenseitig ausschlieBen.?

Der Begriff Gefuihle ist zwar weit verbreitet, bleibt jedoch oft unklar und
mehrdeutig. Verschiedene Aussagen, die sich stark unterscheiden, nutzen das
gleiche Wort, was zeigt, wie diffus seine Bedeutung ist. Geflihle werden haufig
nicht als logische Schlussfolgerung verstanden, sondern entziehen sich
rationalen Erklarungen. Deshalb erscheinen sie vielen als schwer greifbar oder

sogar als etwas Geheimnisvolles. Wahrend oberflachliche GeflihlsauBerungen

vgl. Graf (2024), S. 16.

2 \Vgl. Bergner (2013), S. 41 ff.
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wie ,Ich fihle mich gut" oder ,Ich flihle mich schlecht" gelaufig sind, bleibt das

tiefere emotionale Erleben oft im Verborgenen.3

Um das Potenzial von Geflihlen zu erkennen, ist es notwendig, den Begriff zu

hinterfragen und sein Wesen genauer zu analysieren.

Gefuhle werden als Teilaspekt von Emotionen verstanden, wobei sie den
subjektiv erlebten, flihlbaren Anteil darstellen. Da sie stark an persdnliche
Erfahrungen und Bewertungen gekoppelt sind, ist die Wahrnehmung individuell
verschieden. Die Art und Weise wie eine Situation interpretiert wird, oft auch

unbewusst, bestimmt maBgeblich welches Geflihl dabei erlebt wird.*

Sechs wichtige Funktionen von Gefiihlen:

4

sichern das Uberleben durch schnelle Reaktion

%

% zeigen Bedulrfnisse an

% motivieren zum Handeln, zum Schutz oder zur Bedurfnisbefriedigung
» helfen bei Entscheidungen

% speichern und rekonstruieren Erfahrungen und Erinnerungen

% regulieren soziale Beziehungen

2.1.2 Definition von Emotionen

Emotionen sind urspringlich weder gut noch schlecht. Erst spater wurden sie

durch Religionen bewertet.>

Emotionen lassen sich als angesammelte und bislang unverarbeitete Gefiihle
verstehen, die entweder in reiner Form wie Wut, Angst oder Freude, oder in
Mischungen auftreten kénnen. Ein intensives emotionales Leiden wird dabei auf

eine groBe Ansammlung solcher unterdrickten Emotionen zurlckgeflhrt.

3 Vgl. Dittmar (2020), S. 14.
4 Vvgl. Graf (2024), S. 17.

5 Vgl. Fuchs (2018), S. 88.
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Solche Geflihle wurden nicht bewusst wahrgenommen und konnten daher auch

nicht als innere Kraft wirksam werden.®

Emotionen richten sich meist auf einen bestimmten Gegenstand oder ein
bestimmtes Ereignis, wobei dieser Bezug auch rein gedanklich sein kann. So
kdnnen sowohl Vorstellungen uber Zukinftiges als auch Erinnerungen an

Vergangenes emotionale Reaktionen auslésen.’
Eine Emotion besteht aus vier Komponenten:
% Korperliche Reaktion
% Geflhl
% Gedanken
% Verhalten

Die vier Bestandteile einer Emotion werden im nachsten Kapitel durch die

Betrachtung der Grundemotionen dargestellt.

2.2 Grundemotionen

Grundemotionen, auch Basisemotionen oder Primaraffekte genannt, gelten als
angeborene Geflhle, die bereits im Sauglingsalter vorhanden sind und sich
kulturtbergreifend durch ahnliche Gesichtsausdriicke zeigen. Sie werden als
grundlegender Bestandteil der menschlichen Existenz betrachtet. Das
emotionale Erleben sowie dessen Intensitat und der Ausdruck gegenuber
anderen sind stark individuell gepragt und von zahlreichen Faktoren abhangig.
Dennoch geht man davon aus, dass es bestimmte Grundemotionen gibt, die
allen Menschen von Geburt an gemeinsam sind und die zumindest Gber Mimik
und Mikroexpressionen in dhnlicher Weise ausgedrickt werden. Paul Ekman

zufolge existieren sieben dieser universellen Emotionen: Freude, Trauer, Ekel,

6 Vgl. Dittmar (2020), S. 17.

7 Vgl. Graf (2024), S. 16.
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Angst, Uberraschung, Wut und Verachtung. Diese treten weltweit auf und

werden in ahnlicher Weise durch Gesichtsausdriicke kommuniziert.8

Je nach Literatur kédnnen unterschiedlich viele Grundemotionen dargestellt

werden.

Kérperliche
Reaktion SR
Biologische Reaktion des Die subjektive Bewertung der Situation Sichtbare Reaktion
Kérpers auf einen Reiz emotionale Erfahrung - oft unbewusst (& !

Ich bin in Gefahr.
Etwas schlimmes
passiert.

Herzrasen, flache
Atmung, Génsehaut

Flucht, Erstarren,
Vermeidung

Angst

Unsicherheit, Panik,
Besorgnis

Muskelanspannung,
erhéhter Puls, rote
Gesichtshaut

Das ist unfair.
Ich werde ausgenutzt.

Arger, Frustration,
Gereiztheit

Laut werden, angreifen,
Grenzen setzen

Trénende Augen,

Leere, Schmerz,

Trauer [Druckgefuhl in der Brust, ] Enttiuschung,
niedrige Energie

{
[ !
[ )
[ )
[ )
[

Ich habe etwas verloren.
ich bin alleine.

[ ]
( ]
[ )
[ Das ist schén. ]
[ )
[ )
l )

Lécheln, entspannte
Muskulatur angenehmes
Kribbeln

Freude

Ich bin erfolgreich. aktiv sein

Wegdrehen, Nase
rimpfen, Distanz
herstellen

=
Q
c
S
2
o
£
Q
o
—
=
—
(U]

Ubelkeit, Wiirgereiz,
Nasenrimpfen

Das ist abstoBend.
Ich will das loswerden.

Ekel Abneigung, Widerwille

Weit gedffnete Augen,
erhobene Augenbrauen,
Luft anhalten

Erstaunen, Verwirrung,
Aufregung

Damit habe ich nicht
gerechnet.

Innehalten, organisieren,

Uberraschung nachfragen

[ Lachen, Néhe suchen,

Du bist minderwertig. Ich
bin besser wie du. Das ist
unter meiner Wiirde.

Weinen, Riickzug,
langsame Bewegungen

Verachtung [ schiefer Mundwinkel, ]

Ignorieren, Sarkasmus,
Stirnrunzeln, kihler Blick

Abwertende
Bemerkungen,

Ablehnung, Abwertung,

Uberlegenheit,
Distanz

Abbildung 1: Grundemotionen und ihre Bestandteile

Zusatzlich zu den Emotionen werden die Geflhle durch die Stimmung

beeinflusst.

2.3 Die Auswirkungen der Stimmung auf Gefiihle und
Emotionen

Die Stimmungen lassen sich gut mit dem Wetter vergleichen. Sie kdénnen sich
laufend verandern und treten oft ohne klaren Ausléser auf. Anders als
Emotionen, die meist intensiver, aber kurzlebiger sind, zeichnen sich

Stimmungen durch eine geringere Intensitat und eine langere Dauer aus. Sie

8 https://www.neverest.at/blog/7-grundemotionen-paul-ekman/ (Zugriff: 04.05.2025)
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entstehen nicht zwingend durch konkrete Erlebnisse, Gedanken oder Personen,
sondern kénnen spontan auftreten, etwa direkt nach dem Aufwachen. Eine
bestimmte Stimmung kann zudem beeinflussen, wie empfanglich man fir starke
Gefihle ist.?

Nachdem die zentralen Begriffe erlautert wurden, befasst sich der nachste Teil
der Arbeit mit der Entstehung von Geflihlen, den kérperlichen Reaktionen sowie

den Einflissen friher Pragung und Vererbung.

2.4 Emotionen und ihre Entstehung im menschlichen Gehirn

Emotionen entstehen im Gehirn hauptsachlich im limbischen System, wobei sie
zunachst unbewusst ablaufen. Erst durch die Aktivierung der Hirnrinde werden
sie bewusst erlebt. Besonders schnelle emotionale Reaktionen wie Angst und
Ekel entstehen, wenn Sinneseindrlicke Uber den Thalamus zur Amygdala
weitergeleitet werden. Diese bewertet in kiirzester Zeit, ob ein Reiz potenziell
gefahrlich ist und 16st gegebenenfalls eine koérperliche Reaktion aus. Dieser
Prozess aktiviert unter anderem den Hypothalamus und den Hirnstamm,
wodurch meist Kérperfunktionen wie Herzschlag und Blutdruck steigen, ohne

dass man sich dessen bewusst ist.

Wenn die Informationen die Hirnrinde erreichen, wird auch der Hippocampus
einbezogen, der neue Eindricke mit gespeicherten Erinnerungen vergleicht.
Zusatzlich spielt der prafrontale Cortex eine zentrale Rolle, da er emotionale
Reize in bewusste Geflihle umwandelt und sie in ein Gesamtbild integriert, um

eine passende Handlung auszuwahlen.

Der prafrontale Cortex, der sich hinter der Stirn befindet, ist wesentlich flr die
Emotionskontrolle und soziales Verhalten verantwortlich. Er entwickelt sich bis
etwa zum 25. Lebensjahr und ist durch Erziehung beeinflussbar.
Funktionsstérungen in diesem Bereich kbnnen zu impulsivem, unangenehmem
Verhalten flihren. Ein bekanntes Beispiel daflir ist der Fall von Phineas Gage,

der nach einer schweren Hirnverletzung deutliche Veranderungen in seiner

° Vgl. Graf (2024), S. 17.
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Persdnlichkeit zeigte. Schaden in diesem Bereich kdénnen auBerdem
Gedachtnisprobleme, Enthemmung und Schwierigkeiten bei Entscheidungen

verursachen (siehe Abbildung 2).1°

Geplante Bewegung
»ich denke,
Sprache s
also bin ich“
Tasten

Denken
Héren Emotionen Logik

Sehen Bewertung
Entscheidung
automatische -
und erlernte Ich bewege,
Bewsquaa /I » ge, »ich lebe,

also bin ich* PR
Kleinhirn also bin ich

Stammhirn

Abbildung 2: Ubersicht der wesentlichen Funktionsbereiche im Gehirn (links)

und Leitlinien fiir das Denken und Handeln (rechts)?

2.5 Emotion und korperliche Reaktion

In Fachkreisen wird darauf hingewiesen, dass jede Emotion mit kdrperlichen
Reaktionen verknUpft ist. Die Emotion kann je nach Intensitat des Gefuhls etwa
durch Lacheln, Lachen oder Weinen deutlich spirbar und sichtbar werden. Diese
kdrperlichen Signale ermdglichen es uns, die Emotionen anderer auch ohne
Worte zu erkennen. Die enge Verbindung zwischen Gedanken, Emotionen und
kdrperlichen Reaktionen wird durch das Konzept der somatischen Marker
beschrieben, welches sich auch experimentell nachweisen lasst. So reagieren
etwa bestimmte Gesichtsmuskeln messbar auf emotional aufgeladene Bilder
oder Gedanken, wahrend sie bei neutralen oder positiven Reizen unbeteiligt

bleiben. Solche Verkdrperungen von Gefiihlen begegnen uns im Alltag standig,

10 https://praxistipps.focus.de/wie-entstehen-emotionen-das-passiert-im-
gehirn 149064 (Zugriff: 05.05.2025)

1 https://www.hartmut-neckel.de/blog/neuroideenmanagement-3-das-gehirn-als-
lustsucher.html (Zugriff: 05.05.2025)
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etwa wenn Angst oder Aufregung korperliche Symptome hervorrufen.
Umgekehrt kann auch die Koérperhaltung Einfluss auf unsere Geflihlslage

nehmen.1?

2.6 Emotionale Entwicklung von friither Pragung und

Vererbung

Die emotionale Entwicklung eines Menschen wird stark von genetischen Anlagen
und frithen Erfahrungen gepragt. Beide Einflisse greifen ineinander und bilden
die Grundlage fur das spatere emotionale Empfinden und Verhalten. Besonders
deutlich wird dies im Umgang mit friiheren Bezugspersonen oder mit Menschen,
die mit ihnen in Verbindung stehen. Im Erwachsenenalter werden diese fruh

gepragten Reaktionen oft unerwartet schnell wieder ausgel6st.!3

2.6.1 Emotionale Pragungen in der Kindheit

Kinder lernen durch Vorbilder, wie mit Gefihlen umgegangen wird. Wenn Eltern
selbst Geflihle unterdricken oder abwerten, lernt das Kind, dass bestimmte
Emotionen nicht in Ordnung sind. Wird in der Familie nicht Uber Gefuhle
gesprochen, lernt das Kind weder den Umgang noch das Vokabular, um

Emotionen zu benennen und auszudriicken.4
Typische Satze zur Geflihlsunterdriickung:

% Du brauchst doch keine Angst zu haben, stell dich nicht so an.

.0

% HOr auf zu weinen, das ist doch nicht so schlimm.

X3

%

Wut ist schlecht.

7
0.0

Ein braves Kind widerspricht nicht.

12 https://www.planet-

wissen.de/gesellschaft/psychologie/emotionen wegweiser durchs leben/index.html
(Zugriff: 12.05.2025)

13 ygl. Eismann & Lammers (2017), S. 63.

14 vgl. Stahl (2015), S. 44 ff.
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% Du machst Mama und Papa traurig, wenn du so bist.

2.6.2 Transgenerationale emotionale Weitergabe

Die transgenerationale emotionale Weitergabe bezeichnet den Prozess, bei dem
emotionales Erbe innerhalb von Familiensystemen (ber mehrere Generationen
hinweg weitergegeben wird. Dabei handelt es sich um Ubernommene Denk-,
Geflhls- und Verhaltensmuster, die oft unbewusst das Leben einzelner
Familienmitglieder beeinflussen. Diese Muster zeigen sich in Sprache,
Kommunikation, Zielsetzung, Selbstwahrnehmung und der Deutung von
Ereignissen. Sie pragen individuelle Lebensentscheidungen und kénnen selbst
dann wirksam sein, wenn die urspringlichen Ursachen langst vergangen oder

vergessen sind.

Emotionale DNA wirkt nicht nur auf psychischer Ebene, sondern kann sich auch
kérperlich auswirken. Die in einem System verankerten Emotionen fungieren
wie ein innerer Kompass, an dem sich das Verhalten innerhalb familiarer oder
organisatorischer Strukturen orientiert. Wird man innerhalb dieses Systems
anerkannt und wertgeschatzt, ist man eher bereit, sich einzubringen. Wird

hingegen Zugehdrigkeit infrage gestellt, reagiert man oft mit Riickzug.

Wiederkehrende emotionale Muster innerhalb eines Familiensystems, wie etwa
Schuldgefiihle, Angst oder Uberforderung kénnen wie ein roter Faden durch
mehrere Generationen verlaufen. Oft sind sie mit einschneidenden Erfahrungen
oder emotionalen Turbulenzen verknUpft. Diese unbewussten Pragungen
beeinflussen das heutige Denken, Flihlen und Handeln und tragen dazu bei, dass

sich bestimmte Dynamiken im Familien- oder Berufsleben wiederholen.

Es ist mdglich, diese tief verankerten Muster zu erkennen und zu verandern.
Durch Bewusstmachung, Neuinterpretation und systemisches Arbeiten kénnen
eingeschliffene Uberzeugungen aufgelést und durch neue Denk- und
Verhaltensmuster ersetzt werden. Dies ermdglicht nicht nur individuelle
Entwicklung, sondern auch eine nachhaltige Veranderung innerhalb des

Familiensystems. >

15 vgl. Wikins-Smith (2023), S. 45 ff.
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3 Der Gefiilhlskompass

Der Geflihlskompass von Vivian Dittmar beschreibt finf zentrale Gefiihle: Wut,
Angst, Trauer, Scham und Freude. Sie zeigen sich als Gefluihlskrafte, wenn sie
in geléster Form erlebt und verstanden werden. Auch die jeweiligen
Schattenseiten finden Beachtung, um den ganzheitlichen Umgang mit unseren

Geflhlen zu fordern.

»richtig"

Wertschatzung
vs.
lllusion

»bin ich
falsch?"

Selbstreflektion

Annahme
vs.
Passivitat

Bunwye
SA
jejiAneany
Jleqyainy

vs.
Selbstzerfleischung

Klarheit
vS.
Zerstorung

»falsch"

Abbildung 3: GefiihIskompass'¢

Das Ziel ist nicht ,,immer emotional zu sein“, sondern vielmehr einen gesunden
Umgang mit Geflihlen zu entwickeln. Wer Gefuhle zulasst, kann sich selbst
besser verstehen und authentischer leben. Sich mit unterdriickten Emotionen
und Geflihlen zu beschaftigen bedeutet, sich selbst besser zu verstehen und

innere Freiheit zu gewinnen.

6 Dittmar (2020), S. 1.
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3.1 Wut

X3

%

Interpretation: ,Das ist falsch"

X3

%

Element: Feuer

/
0.0

Aufgabe: Handlung

X3

%

Schatten: Zerstérung
Kraft: Klarheit!”

X3

%

3.1.1 Wut als Kraft

Wut wird haufig als eine besonders kraftvolle Emotion beschrieben, die sich auf
intensive und bildhafte Weise auBert. Sie wird mit heiBen, explosiven
Naturgewalten wie Feuer, Magma oder Blitzen verglichen, um ihre Dynamik und
Unkontrollierbarkeit zu verdeutlichen. In solchen Momenten versetzt sich der
Kdrper in hdchste Alarmbereitschaft, Adrenalin durchstrémt das System,
ungeahnte Energiereserven werden mobilisiert und der Mensch ist zu
Handlungen fahig, die unter normalen Umstanden kaum madglich erscheinen.
Wut kann antreiben, verandern, Uberwaltigen. Sie tragt sowohl zerstérerisches
Potenzial als auch die Fahigkeit, tiefgreifende Veranderungen zu bewirken.
Wenn man ihr Raum gibt, durchfahrt sie den Kérper wie ein elektrischer Impuls

intensiv, unmittelbar und kaum zu Ubersehen.

Wut entsteht haufig dann, wenn eine Situation als ungerecht oder falsch
bewertet wird. Sie ist also das Ergebnis einer subjektiven Interpretation. Diese
Interpretation setzt jedoch voraus, dass man eine klare Haltung einnimmt, denn
im absoluten Sinne gibt es kein eindeutiges Richtig oder Falsch. Ob
beispielsweise der Bau einer Umfahrungsstra8e sinnvoll ist oder nicht, hangt
von der jeweiligen Perspektive ab. Wahrend ein Dorfbewohner, der unter
starkem Verkehr leidet, den fehlenden Bau als Versaumnis empfindet, kdnnte
ein Naturschitzer dieselbe MaBnahme als schadlichen Eingriff in die Umwelt
betrachten. In beiden Fallen wird Wut zur Triebkraft, um die eigene Sichtweise
zu verteidigen und Veranderungen einzufordern. Entscheidend ist weniger der

Inhalt der Position als deren Klarheit und die Bereitschaft, flr sie einzustehen.

17 Dittmar (2020), S. 32.
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In der Gesellschaft wird der Ausdruck von Wut widerspriichlich beurteilt. So
werden etwa die Durchsetzungsfahigkeit und Aggressivitat bei Verhandlungen
haufig positiv wahrgenommen, wahrend gewalttatiges Verhalten unter Kindern,
wie etwa auf dem Schulhof, als problematisch gilt. Auch bei Frauen wird ein
selbstbewusstes Auftreten zunachst geschatzt, Uberschreitet es jedoch
bestimmte gesellschaftliche Grenzen, wird es schnell negativ bewertet. Wahrend
kindliche Wutanfalle meist auf Ablehnung stoBen, ist ein gewisses MaB an
Durchsetzungsvermdgen bereits im Vorschulalter durchaus erwilnscht.
Insgesamt lasst sich feststellen, dass Wut gesellschaftlich akzeptiert ist, solange
sie kontrolliert, freundlich oder in bestimmten Kontexten auftritt. Geschlechts-
und kulturibergreifend wird Wut allerdings haufiger bei Mannern toleriert als
bei Frauen. In einigen Kulturkreisen, insbesondere im asiatischen Raum, wird

Wut generell stark abgelehnt.

Wut wird als kraftvolle Ressource verstanden, durch die Menschen eine klare
Haltung einnehmen kdnnen. Sie hilft dabei, Grenzen zu setzen, flir eigene
Bedurfnisse einzustehen und persdnliche Werte zu definieren. In Momenten, in
denen etwas als falsch empfunden wird, schafft Wut Orientierung dartber, was
akzeptabel ist und was nicht. Diese innere Klarheit kann sowohl in alltéaglichen
als auch in gréBeren, gesellschaftlichen Zusammenhdngen handlungsleitend
wirken. Eine gesunde Form der Wut verleiht nicht nur Ausdruckskraft, sondern
wird auch von anderen ernst genommen, da sie mit Entschlossenheit und
Konsequenz verbunden ist. Menschen mit ausgepragter Wutkraft gelten als
verlassliche Partner, wenn es darum geht, Veranderungen zu bewirken oder
Missstdande zu beenden. Dabei zeigt sich Wut nicht nur in groBen Konflikten.
Auch in kleinen Situationen des Alltags, etwa beim Umgang mit Frustration oder
Unordnung, kann sie als konstruktive Energiequelle dienen. So verstanden, ist
Wut nicht bloB ein destruktiver Ausbruch, sondern eine grundlegende Kraft, die

zielgerichtetes Handeln ermdglicht.!8

18 ygl. Dittmar (2020), S. 32 ff.
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Wir brauchen Wutkraft um:

.0

klar ,,Nein" zu sagen.

L)

X3

%

klar ,Ja" zu sagen.

*

Entscheidungen zu treffen.

*

Klarheit zu haben.

X3

%

fur andere greifbar zu sein.

X3

%

eine klare Position zu beziehen.

e

¢

ernst genommen zu werden.

X3

%

Dinge ins Leben zu rufen oder ihnen ein klares Ende zu setzen.

X3

%

vital und aktiv zu sein.

.0

klare Ziele zu haben.

L)

.0

zZu wissen, was wir wollen.

L)

X3

%

zu entscheiden, wer wir sind.

X3

%

klare Grenzen zu setzen.®

3.1.2 Die Schattenseite der Wut

In ihrer unausgeglichenen oder unbewussten Form kann Wut destruktiv wirken

und anderen Schaden zuftigen.

Die Schattenseite der Wut zeigt sich in ihrer zerstérerischen Kraft. Dies erklart
vermutlich, warum Wutkraft haufig negativ wahrgenommen wird. Anstatt als
klare, abgrenzende und entscheidungsstarke Energie erkannt zu werden,
erleben Wut viele Menschen vor allem in ihrer unkontrollierten, explosiven
Auspragung. In dieser Form kann sie Beziehungen erschittern und ganze
Lebensentwirfe ins Wanken bringen. Doch diese destruktive Dynamik geht nicht
von der Wut selbst aus, sondern entspringt der inneren Haltung, aus der sie
gespeist wird, einem Absolutheitsanspruch. Wer davon lUberzeugt ist, im Besitz
der Wahrheit zu sein oder gegen etwas absolut Falsches kampfen zu missen,
lduft Gefahr, die Wut in zerstdrerischer Weise einzusetzen. Im Extremfall kann
dabei ein Verhalten, das lediglich den eigenen Bedulrfnissen widerspricht, als

existenzielle Bedrohung erlebt und entsprechend bekdampft werden. Vor diesem

19 Dittmar (2020), S. 34.
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Hintergrund ist es nachvollziehbar, warum oft missverstanden oder gefiirchtet

wird.20

aggressiv

cholerisch
kritisch

frustriert

zu viel

WUT

unklar
zweifelnd
grenzenlos
entscheidungsunfahig

zu wenig

Tabelle 1: Gegeniiberstellung der Anteile von Wut 2!

3.2 Trauer

X3

%

Interpretation: ,Das ist schade"

7
0.0

Element: Wasser

X3

%

Aufgabe: Annahme

X3

%

Schatten: Passivitat
Kraft: Liebe??

0.0

3.2.1 Trauer als Kraft

Die Kraft der Trauer lasst sich mit Wasser vergleichen, einem Element, das sich

seinen Weg sucht, formt, reinigt und verbindet. Aus dieser Perspektive erscheint

20 \/gl. Dittmar (2020), S. 124 ff.
21 Dittmar (2020), S. 35.

22 Dittmar (2020), S. 39.
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Trauer nicht als Schwache, sondern als flieBende, tief bewegende Energie, die
uns beim Loslassen unterstitzt und uns hilft, uns dem Wandel des Lebens
hinzugeben. Sie wirkt klarend, indem sie nicht nur emotionale Altlasten, sondern
auch uberholte Vorstellungen, innere Konzepte oder unbewusste Pragungen
sanft 16st. In ihrer Tiefe 6ffnet Trauer das Herz flir die Liebe. Besonders in jenen
Momenten, in denen wir mit dem Unveranderlichen wie dem Tod, dem Abschied
von einem geliebten Menschen oder der alltédglichen Unvollkommenheit des
Lebens konfrontiert sind. Wer sich auf diese Kraft einlasst, kann lernen sich

tragen zu lassen, auch durch das, was dem eigenen Wunschbild nicht entspricht.

Trauer wird durch die Interpretation ,Das ist schade™ erzeugt. Diese
Einschatzung setzt voraus, dass man wei3, was man sich wunscht, ahnlich wie
bei der Wutkraft. Wahrend Wut aus der Klarheit entsteht, etwas verandern zu
wollen, geht es in der Trauer darum, anzuerkennen, dass ein Wunsch im
Moment nicht erflllbar ist. In ihr liegt bereits die Bereitschaft, das
Unveranderliche anzunehmen, auch wenn es nicht dem eigenen Wunsch

entspricht.

In unserer Gesellschaft wird Trauer haufig als unangenehm oder negativ
empfunden. Menschen, die traurig sind, stoBen oft entweder auf Mitleid oder auf
Unverstandnis und seltener auf echtes Mitgefiihl. Selbst wenn anerkannt wird,
dass Trauer eine natirliche Reaktion ist, folgt darauf meist der Versuch, sie
madglichst schnell zu relativieren oder zu beenden. Dass Trauer jedoch nicht nur
etwas ist, das vorubergeht, sondern einen eigenen Wert und eine tiefe

Bedeutung hat, ist nur selten Teil des kollektiven Bewusstseins.

Trauer als innere Kraft unterstitzt uns dabei, das anzunehmen, was sich nicht
andern lasst, selbst dann, wenn es nicht unseren Wiinschen entspricht. In ihr
liegt die Fahigkeit, den Widerspruch zwischen Sehnsucht und Realitat zu
Uberbricken. Sie wirdigt den Wunsch nach einem anderen Ausgang und 6ffnet
zugleich den Raum flr Akzeptanz. Wer sich auf diesen Prozess einlasst, erlebt
oft eine tiefe Herz6ffnung und eine stille, liebevolle Weite. Trauer verbindet uns
mit dem, was uns wirklich wichtig ist: mit uns selbst und mit anderen.
Menschen, die einen gesunden Zugang zur Trauerkraft haben, strahlen oft
Warme, Tiefe und Liebesfahigkeit aus. Diese Kraft zeigt sich nicht nur in groBen
Verlusten wie dem Tod eines geliebten Menschen, sondern auch in kleinen

Alltagsmomenten, in denen das Leben anders verlauft als erhofft. Selbst dann
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kann Trauerkraft helfen, ohne Widerstand “Ja“ zu sagen und dabei innerlich

ganz bei sich zu bleiben.

Fehlt uns die Bereitschaft, Trauer zuzulassen, verlieren wir den Zugang zu
innerer Tiefe, Weisheit und echter Liebesfahigkeit. Statt das Unangenehme
anzunehmen, neigen wir dazu, es zu verdrangen oder zwanghaft zu beseitigen,
weil uns die Fahigkeit fehlt bei dem zu bleiben, was wir nicht andern kénnen. In
dieser Haltung entsteht oft eine innere Leere, in der kaum noch etwas das Herz
berihren darf. Wird hingegen standig Trauer empfunden, ohne den Impuls zur
Veranderung, kann das ebenso in eine Sackgasse fuhren. Wer dauerhaft in der
Haltung verweilt, dass alles ,schade" sei, lauft Gefahr, sich in Passivitat oder
Selbstmitleid zu verlieren, anstatt Verantwortung zu Ubernehmen und aktiv zu
gestalten. Trauerkraft entfaltet ihr volles Potenzial erst im Gleichgewicht

zwischen Annehmen und Handeln.?3

Die Kraft der Trauer brauchen wir, um:

X3

%

unser Herz der Liebe zu 6ffnen.

X3

%

anzunehmen.

R/
0.0

loszulassen.

X3

%

wertzuschétzen.

X3

%

eine Position aufzugeben.
% unsere Hilflosigkeit anzuerkennen und anzunehmen.

< sowohl mit unseren Wiinschen als auch mit den Tatsachen Frieden zu
schlieBen.

< uns zu kiimmern.

% in die Tiefe zu gehen.

'0

Weisheit zu entwickeln.?*

*,

3.2.1 Die Schattenseite der Trauer

Der Schattenausdruck der Trauer zeigt sich in Passivitat, was haufig dazu fuhrt,

dass Menschen in Depressionen verfallen und Trauer insgesamt negativ

23 Vgl. Dittmar (2020), S. 39 ff.

24 Dittmar (2020), S. 40.
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bewertet wird. Anstatt als Ausdruck von Liebe, Akzeptanz und Weisheit
wahrgenommen zu werden, erleben viele Trauer lediglich als unangenehmen,
belastenden Zustand. Etwa als inneren Druck, depressive Verstimmung oder
stilles Leiden. Daflir sei jedoch nicht die Trauer selbst verantwortlich, sondern
vielmehr die Uberzeugung, dass der aktuelle Zustand nicht so sein diirfe, was
zu einer inneren Ablehnung der Realitat fuhrt.2°

passiv
depressiv
wehleidig
handlungsunfahig

zu viel

—— TRAUER —

oberflachlich

gleichglultig

verdrangend
mangelnde Sensibilitat

zu wenig

Tabelle 2: Gegeniiberstellung der Anteile von Trauer?2¢

3.3 Angst

% Interpretation: ,Das ist furchtbar"
% Element: Erde

% Aufgabe: Kreativitdt

% Schatten: Léhmung

< Kraft: Schépfung®”

25 \V/gl. Dittmar (2020), S. 125 ff.
26 Dittmar (2020), S. 44.

27 Dittmar (2020), S. 45.
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3.3.1 Angst als Kraft

Angst gilt oft als das starkste und gleichzeitig am meisten gefurchtete Geflhl.
Viele Beschwerden wie Stress, Nervositat oder Schlafprobleme kdnnen
Anzeichen daflr sein, dass wir keinen gesunden Umgang mit ihr haben. Sie zeigt
uns Grenzen auf und bringt uns in Situationen, in denen wir nicht mehr
weiterwissen. Angst wird mit dem Element Erde verglichen. Sie wirkt schwer
und unbeweglich, wie ein Berg, der uns den Weg versperrt. Doch wenn wir uns
ihr stellen, kann sie auch eine tiefere Bedeutung bekommen. Sie erinnert an
den Tod, weil sie einen Ubergang markiert: weg vom Alten, hin zu etwas
Unbekanntem. In Momenten, in denen wir nichts mehr andern oder annehmen
kdnnen, hilft nur etwas ganz Neues - eine Veranderung unserer selbst. Angst
kann uns durch diesen Prozess flihren, denn wie jede Energie verschwindet sie
nicht, sondern verwandelt sich. So kann sie zu einer Kraft werden, aus der

Neues entsteht.

In vielen Bereichen unserer Gesellschaft ldsst sich erkennen, dass Strukturen
und Institutionen vor allem darauf ausgerichtet sind, Angst zu vermeiden.
Beispiele daflr sind etwa Krankenversicherungen, Mietvertrage, das
Rechtssystem, die Ehe oder soziale Absicherung. Sie alle sollen Sicherheit
schaffen und Angste kontrollierbar machen. Man kénnte (berspitzt sagen, dass
unsere gesamte Zivilisation als ein System zur Angstvermeidung funktioniert.
Umso erstaunlicher ist es, dass gerade in unserer Gesellschaft Angste besonders
stark verbreitet sind. Trotz ausgekligelter Sicherungssysteme nehmen Sorgen
wie Existenzangst, Versagensangst oder Priifungsangst weiter zu. Das wirft die
Frage auf, warum Angst ausgerechnet dort wachst, wo Sicherheit besonders
hochgeschrieben wird. Es entsteht der Eindruck, je mehr Sicherheit geschaffen

wird, desto gréBer scheint auch die Angst zu werden.

Angst entsteht oft dadurch, dass wir eine Situation als ,furchtbar® bewerten.
Diese Bewertung kommt meist dann zustande, wenn wir nicht wissen, wie wir
mit dem umgehen sollen, was uns begegnet oder wenn wir uns Uberfordert
fihlen, weil wir nicht wissen, wie wir selbst sein missten, um damit
klarzukommen. Solche Interpretationen unterscheiden sich deutlich von
Bewertungen wie falsch oder schade. Etwas empfinden wir als furchtbar, wenn
wir es weder akzeptieren noch verandern kénnen und gleichzeitig keine Lésung

sehen, wie wir damit leben sollen.
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Es erscheint zunachst paradox, Angst als eine Form von Kraft zu betrachten, da
sie in der allgemeinen Wahrnehmung meist als Idhmend und unangenehm
empfunden wird. Wirde Angst tatsachlich eine Kraft darstellen, miussten
Menschen aufgrund der Menge an Angst, die sie mit sich tragen, GUber enorme
innere Starke verflgen. Doch es stellt sich die Frage, warum Angst uns oft
blockiert und kaum als etwas Positives erlebt wird. Tatsachlich markiert Angst
Grenzen, sie tritt auf, wenn man vertrautes Terrain verlasst. In diesem Sinne
kann sie auch als Ausdruck von Spannung, Abenteuer und Mdglichkeit
verstanden werden. Sie birgt das Potenzial, in der Gegenwart Erflllung zu

erleben, gerade durch das Unvorhersehbare.

Allerdings ist diese Kraft vielen Menschen kaum bewusst. Was sie meist erleben,
sind die typischen korperlichen Reaktionen auf Angst wie Verkrampfung,
Atemnot und das Geflihl von innerer Starre. Dabei liegt in der Angst durchaus
eine transformative Energie verborgen. Wer den Mut aufbringt, sich trotz
Unsicherheit und Unwissen auf Neues einzulassen, kann erfahren, dass Angst
eine antreibende und grenziberschreitende Kraft ist. Sie erweitert den eigenen

Handlungsspielraum und eréffnet neue Méglichkeiten jenseits des Bekannten.

Diese Erfahrung kann zu persodnlichem Wachstum flihren. Kaum eine andere
emotionale Kraft besitzt daflir ein vergleichbares Potenzial. Auch im Kontext
zwischenmenschlicher Beziehungen, etwa in der Liebe, ist sie bedeutsam. Die
Unvorhersehbarkeit des Gegenubers verlangt Vertrauen in die eigene Fahigkeit,
mit allem umgehen zu kédnnen. Angst zeigt sich auch in Form von Lampenfieber,
einer intensiven, kdrperlich spirbaren Energie vor bedeutenden Momenten, die
uns in einen Zustand hdchster Wachheit versetzt. Sie gehdrt damit nicht nur zu
schweren Lebensphasen, sondern auch zu Héhepunkten, in denen wir Gber uns

hinauswachsen.

Die Bedeutung von Angst als innere Kraft wird besonders deutlich, wenn sie
vollstandig fehlt. Etwa bei Menschen, die aufgrund neurologischer Schaden, zum
Beispiel durch eine Schadigung des Mandelkerns im limbischen System, keine
Angst mehr empfinden kdénnen. In solchen Fallen ist nicht nur das eigene
Angstgefuhl verloren, sondern auch das Erkennen von Angst in den
Gesichtsausdriicken anderer Menschen gestort, wahrend andere Emotionen wie

Freude oder Trauer weiterhin erkannt werden.
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Doch auch wenn keine organische Ursache vorliegt, kann Angstkraft fehlen, zum
Beispiel dann, wenn man sie bewusst unterdrliickt oder sich weigert, sie
zuzulassen. Ohne diese Empfindung verlieren wir den Zugang zu unseren
natlrlichen Grenzen. Stattdessen neigen wir dazu, uns selbst zu Uberschatzen
oder so zu tun, als sei alles stets in Ordnung. Wir wirken unverwundbar,
reagieren aber nicht mehr auf innere Warnsignale, die uns eigentlich auf

Uberforderung oder notwendige Pausen hinweisen wiirden.

Zwar kdénnen wir dann maoglicherweise nach auBen hin Gelassenheit, Sicherheit
oder Freude zeigen, doch diesen Geflihlen fehlt oft die Tiefe. Sie wirken
kinstlich, vergleichbar mit oberflachlichen Idealen oder Ubertriebenen
Heldenbildern. Vor allem aber fehlt uns die Lebendigkeit, die aus echter innerer
Auseinandersetzung entsteht. Wenn uns nichts als bedrohlich oder unlésbar
erscheint, bleibt auch der innere Antrieb zur Veranderung aus. Wir entwickeln
uns nicht weiter, da wir nicht mit Herausforderungen in Berthrung kommen, die

uns dazu veranlassen, zu wachsen oder aus Fehlern zu lernen.

Wer Angst vermeiden will, blendet oft eigene Grenzen aus oder flrchtet sich vor
der Angst selbst eine sogenannte Erwartungsangst. Diese zweite, vorgelagerte
Angst verdeckt den urspringlichen Ausldser, sodass wir keinen Zugang mehr
zum eigentlichen Geflihl oder dem dahinterliegenden Unbekannten haben. Statt
der realen Angst erleben wir nur ihre Abwehrmechanismen. So entsteht ein
Kreislauf, in dem Angst immer weiter anwachst, ohne dass wir ihr wirklich
begegnen. Um diesen zu durchbrechen, missen wir erkennen, dass nicht die
Angst selbst belastend ist, sondern unser Versuch, ihr zu entkommen. Erst
durch bewusste Konfrontation mit der Angst kdnnen wir neue Mdglichkeiten

entdecken und innerlich wachsen.28

28 \/gl. Dittmar (2020), S. 45 ff.
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Wir brauchen Angstkraft, um:

.0

kreativ zu sein.

L)

X3

%

Auswege und Lésungen zu finden, wenn uns keine bekannt ist.

*

unsere Lebensaufgabe zu finden.

*

Wirklich leben zu kénnen.

X3

%

Bedingungslos lieben zu kénnen.

7
'0

*,

Abenteuer zu erleben.

e

¢

Uns auf das Ungewisse einzulassen und dem Mysteriésen zu 6ffnen.

X3

%

Grenzen zu (berschreiten und Uiber uns selbst hinauszuwachsen.

4

uns zu entwickeln.??

7

%

3.3.2 Die Schattenseite der Angst

Angst wird oft nur in ihrer Idhmenden Wirkung wahrgenommen, wahrend ihre
schopferische und erneuernde Kraft im Verborgenen bleibt. Diese einseitige
Sicht fuhrt dazu, dass viele das Geflihl meiden. Die eigentliche Ursache fur die
Ldhmung liegt jedoch nicht in der Angst selbst, sondern in der Uberzeugung,

dass sie nicht sein darf.3°

gefangen
nervos
gestresst
schreckhaft

zu viel
+

ANGST

unverwundbar
unauthentisch
immer gut drauf
unberihrbar

zu wenig

Tabelle 3: Gegeniiberstellung der Anteile von Angst3!

29 Dittmar (2020), S. 48.
30 vgl. Dittmar (2020), S. 127.

31 Dittmar (2020), S. 53.
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3.4 Freude

X3

%

Interpretation: ,Das ist richtig"
Element: Luft
Aufgabe: Wertschédtzung

X3

%

/
0.0

X3

%

Schatten: Illusion

X3

%

Kraft: Anziehung??

3.4.1 Freude als Kraft

Die Emotion der Freude wird mit dem Element Luft in Verbindung gebracht. Sie
verleiht dem Menschen eine besondere Leichtigkeit, Iasst ihn sinnbildlich in die
Luft springen und vermittelt das Gefiihl, den Boden unter den FiBen zu
verlieren. In Momenten der Freude scheint das Leben muheloser, wahrend ihre
Abwesenheit es beschwerlich und schwerfédllig erscheinen lasst. Freude
ermoglicht es, neue HoOhen zu erreichen, bringt die besten Seiten der
Personlichkeit zum Vorschein und steigert die Ausstrahlung. Sie kann Menschen
fur ihr Umfeld besonders anziehend wirken lassen und verleiht ihnen jene

natlrliche Autoritat, mit der sie andere auf authentische Weise fihren kénnen.

Freude genieBt unter den menschlichen Emotionen einen besonders hohen
Stellenwert. Ihre positive Wirkung ist unmittelbar verstandlich und bedarf keiner
langen Erklarung. Sie wird weltweit, unabhangig von kulturellen Unterschieden,
als durchweg positiv empfunden. Aussagen wie ,Mir geht es gut" stehen oft im
Zusammenhang mit freudvollen Empfindungen. Wenn jemand seine Freude
Uber ein Wiedersehen auBert, deutet das in der Regel auch auf Sympathie oder

Zuneigung hin.

Freude beruht auf einer grundlegenden inneren Bewertung, bei der etwas als
richtig oder schén empfunden wird. Dieses Empfinden kann unterschiedliche
Formen annehmen und die Ausléser von Freude hangen stark davon ab, wie
eine Person bestimmte Situationen wahrnimmt und beurteilt. Denn was als
richtig gilt, variiert je nach sozialen Einflissen, persénlichen Uberzeugungen und

individuellen Pragungen. So kann Freude sowohl durch firsorgliches Handeln

32 Dittmar (2020), S. 55.

34



Fihlen statt unterdriicken

als auch durch destruktives Verhalten entstehen. Vorausgesetzt, das eigene Tun

wird subjektiv als angemessen oder gerechtfertigt empfunden.

Die Freude wird als eine Form der Lebensbejahung verstanden, die dazu dient,
das zu wirdigen, was mit den eigenen Bedurfnissen im Einklang steht. Dinge,
die als schon oder richtig empfunden werden, spiegeln dabei letztlich
persdnliche Vorlieben wider. Freude wirkt als kraftvolle Form der
Wertschatzung, durch die Positives im Leben und in der Welt hervorgehoben
und gestarkt wird. Ihre Leichtigkeit verleiht dem Alltag eine gewisse
Unbeschwertheit und macht es méglich, Schénheit bewusst wahrzunehmen. Sie
bringt zudem persdnliche Starken zum Vorschein und ermdglicht es, anderen zu
zeigen, was man als besonders und wertvoll empfindet, was wiederum ein

inneres Strahlen erzeugt.

Freude wird als eine Form echter Wertschatzung verstanden, die Menschen
offen und anziehend wirken lasst. Sie hat die Kraft, den Blick auf das Schéne zu
lenken, sowohl in kleinen Alltagserlebnissen als auch in bedeutenden
Lebensmomenten. Wer Freude bewusst zuldsst, starkt nicht nur das eigene
Wohlbefinden, sondern findet darlber hinaus Orientierung im Leben. Letztlich

ermadglicht sie, das Dasein in all seinen Facetten zu feiern.

Freude an sich wird als neutral betrachtet. Entscheidend ist, mit welcher Haltung
oder Absicht sie verbunden ist, denn erst dadurch gewinnt sie eine bestimmte

Wirkung oder Richtung.

Fehlt die Fahigkeit, Freude zu empfinden oder das Schdéne und Stimmige im
Leben wahrzunehmen, kann das die Lebensqualitat stark beeintrachtigen.
Menschen werden dann oft negativ, kritisch und zur Belastung flr sich selbst
und andere. Biologisch betrachtet liegt der Fokus unserer Wahrnehmung jedoch
von Natur aus eher auf dem, was problematisch oder bedrohlich erscheint. Eine
Schutzfunktion, die dem Uberleben dient. Diese Negativorientierung fiihrt dazu,
dass positive Erfahrungen oft weniger Beachtung finden und negative Eindriicke
ubermaBig wirken, wie etwa bei einer einzigen kritischen Rickmeldung, die trotz
vieler positiver besonders im Gedachtnis bleibt. Um dem entgegenzuwirken, ist
bewusste Anstrengung ndtig, um das Positive im Alltag gleichwertig
wahrzunehmen. Studien zeigen sogar, dass das gezielte Festhalten freudvoller
Erlebnisse, etwa durch ein Freudetagebuch, depressive Symptome ebenso
lindern kann wie medikamentdse Behandlung.
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Es lasst sich beobachten, dass viele Menschen, vielleicht gerade aufgrund friher
negativer Pragungen, dazu neigen, Dinge schénzureden, die ihnen eigentlich
missfallen missten. Auf diese Weise entgehen sie unangenehmen Gefiihlen und
erzeugen den Anschein von Freude. Dieses Prinzip liegt auch dem viel
gepriesenen ,Positiven Denken™ zugrunde, das eine Zeit lang als Schlissel zu
einem erflllten Leben galt. Doch was zunachst hilfreich erscheinen mag, fihrt
im Extremfall dazu, dass die Wirklichkeit verzerrt wird. Alles wird
uminterpretiert, verdrangt oder geleugnet, um ja keine Schattenseiten
zuzulassen. Das standige Lacheln und der Zwang zur positiven Sichtweise
madgen kurzfristig entlasten. Doch langfristig entfremden sie uns von uns selbst
und machen uns krank. Denn das Leben fordert uns immer wieder dazu auf,
Dinge nicht nur als schén oder angenehm zu sehen, sondern schlicht als das,

was sie sind.

Dennoch gibt es einen Weg, in authentischer Freude zu leben, welcher auf
innerem Wachstum statt Verdrangung beruht. Wenn wir beginnen die gréBere
Ordnung hinter den Dingen zu erkennen, wird “das, was ist", in seiner Tiefe
verstandlich. Dies passiert nicht, weil wir “das, was ist" schénreden, sondern
weil wir es ganz erfassen. Dies bedeutet nicht, Leid zu leugnen, sondern es als
Teil eines gréBeren Zusammenhangs zu begreifen. Geflihle wie Wut, Angst oder
Trauer durfen sein. Wir kénnen lernen, sie zu fuhlen, zu verstehen und letztlich
sogar ihre Schoénheit zu erkennen. So entsteht eine Freude, die nicht
oberflachlich sondern tief verankert ist. Eine Freude, die das ganze Leben, mit
allem was dazugehdrt umfasst. In dieser Haltung liegt eine Wirdigung der
Dualitat des Lebens, ohne dass wir Teile von uns selbst ausschlieBen oder uns

vor bestimmten Erfahrungen verschlieBen missten.33

33 vgl. Dittmar (2020), S. 55 ff.
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Wir brauchen Freude, um:

.0

das Leben zu genieBen.

L)

X3

%

zu lieben.

*

die Dinge mit Humor zu nehmen.

*

zu wissen, wer wir sind und was uns ausmacht.

X3

%

unsere Lebensaufgabe zu finden und ihr nachzukommen.

X3

%

Flhrungspositionen einzunehmen.

e

¢

gesunde Beziehungen zu fiihren.

X3

%

inneren Frieden zu haben.

4

Charisma zu entwickeln.3?

7

%

3.4.2 Die Schattenseite der Freude

Auch Freude hat eine Schattenseite: Die Illusion. In solchen Momenten verliert
sie ihre verbindende und verwandelnde Kraft und wird zum Mittel der
Verdrangung. Wenn Freude absolut gesetzt wird und sich nicht mit der Realitat
verbinden kann, wird sie missbraucht, etwa um problematische Beziehungen
oder Lebenssituationen schénzureden. Sie dient dann nicht mehr dem Leben,
sondern der Aufrechterhaltung eines inneren Bildes, welches mit dem, was
tatsachlich ist, wenig zu tun hat. Freude wird zur Maske, zur Oberflache, hinter
der das Unausgesprochene weiterwirkt. So Uberdeckt sie unangenehme
Wahrheiten, statt sie ins Licht zu holen. Sie ist nicht mehr Ausdruck innerer

Lebendigkeit, sondern ein Werkzeug der Selbsttduschung.3®

34 Dittmar (2020), S. 57.

35 vgl. Dittmar (2020), S. 128 ff.
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naiv
unauthentisch
oberflachlich
verdrangend

zu viel
+

FREUDE

depressiv
unzufrieden
einsam
unattraktiv

zu wenig

Tabelle 4: Gegeniiberstellung der Anteile von Freude3¢

3.5 Scham

X3

%

Interpretation: ,Das ist schade"

&

7
*

Element: Wasser

*,

.0

Aufgabe: Annahme

L)

.0

Schatten: Passivitét
Kraft: Liebe?”

L)

X3

%

3.5.1 Scham als Kraft

Scham ist ein Geflhl, das viele Menschen instinktiv meiden, obwohl es sie oft
Uber Jahre hinweg begleitet. In besonders peinlichen Momenten wlnschen wir
uns, im Boden zu versinken und gleichzeitig wird uns unsere eigene Existenz
mit ungewohnter Deutlichkeit bewusst. Das eigene Ich tritt in solchen
Augenblicken schmerzhaft klar hervor und kann beinahe als bedrohlich
empfunden werden. Die Erfahrung von Scham wird in diesem Zusammenhang

mit dem Ather, verglichen einem hypothetischen, allgegenwértigen Stoff, Giber

36 Dittmar (2023), S. 62.

37 Dittmar (2023), S. 39.
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dessen Existenz sich Naturwissenschaft und Philosophie lange uneinig waren.
Ahnlich verhalt es sich mit dem eigenen Selbst. Es ist allgegenwértig in unserer
Wahrnehmung und doch schwer greifbar. Das eigene Selbst stellt den einzigen
Zugang zur Welt dar und bleibt doch wissenschaftlich schwer zu definieren.
Scham wirkt dabei wie ein Geflihlskomplex, der verschiedene emotionale Krafte
in sich vereint. Sie hat das Potenzial, persénliche Entwicklung zu férdern, indem
sie uns aufzeigt, was an uns verandert, akzeptiert oder angenommen werden

will.

Das Gefuhl der Scham ist eng mit der Vorstellung verknlpft, selbst im Kern
fehlerhaft oder unzuldnglich zu sein. Anders als andere Emotionen, die sich auf
auBere Umstande oder Ereignisse beziehen, richtet sich Scham unmittelbar auf
das eigene Selbst. Ihre Entstehung setzt daher die Fahigkeit zur Selbstreflexion
voraus und stellt einen zentralen Entwicklungsschritt im menschlichen

Bewusstsein dar.

Scham ist ein Geflihl, das in der Vergangenheit haufig missbraucht wurde. Statt
als natlrliche innere Orientierungshilfe verstanden zu werden, diente es als
Mittel zur Kontrolle und Unterdriickung. Besonders Kinder wurden friih dazu
erzogen, sich fur bestimmte Verhaltensweisen oder Eigenschaften zu schamen.
Im christlich gepragten Kulturraum spielte dabei auch die Vorstellung von der
Erbsiinde eine zentrale Rolle. Im Mittelalter wurde Scham sogar 6konomisch
verwertet, etwa durch den Ablasshandel, der Schuldgefiihle in Einnahmequellen
verwandelte. In der heutigen Zeit wird Scham deshalb vielfach abgelehnt. Viele
Menschen haben ein Gesplr dafur entwickelt, sich gegen moralisch motivierte
Manipulation  abzugrenzen, neigen jedoch gelegentlich zu einer
Uberkompensation. Es wére daher sinnvoll, Scham nicht grundsétzlich zu
verdrangen, sondern als hilfreiches Gefuhl zu begreifen, das uns ein gesundes
MaB an Selbstwahrnehmung ermdglicht, fernab von Ubersteigerter Selbstkritik
oder uberhdéhtem Selbstbild.

Scham spielt eine zentrale Rolle in der persdnlichen Entwicklung, denn sie
fordert zur Selbstreflexion heraus. Indem wir uns in Momenten der Scham mit
der Frage konfrontieren, ob etwas an uns falsch ist, richtet sich der Blick nach
innen. Ein Vorgang der sowohl schmerzhaft als auch befreiend sein kann. Diese
Innenschau ermdglicht es, sich selbst bewusster wahrzunehmen und eigene

Schwachen, Fehler oder ungeliebte Verhaltensweisen zu erkennen. Dabei treten
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auch andere emotionale Krafte in den Dienst der Selbstentwicklung. Sie leitet

eine innere Auseinandersetzung ein, in der weitere Geflihle eine Rolle spielen.

Wut kann helfen, innere Widerstande zu Uberwinden und den AnstoB3 zur
Veranderung geben. Traurigkeit offnet den Raum flir Akzeptanz und
Selbstmitgeflihl, besonders dort, wo Veranderung nicht sofort méglich ist. Angst
ermutigt dazu, sich auch jenen Teilen des Selbst zu néhern, die unbekannt oder
unangenehm sind. Freude bringt Wertschatzung flr das hervor, was man an
sich selbst als stimmig oder schén erlebt. Indem Scham den Blick auf das eigene
Verhalten und Wesen lenkt, macht sie blinde Flecken sichtbar. Menschen, die
auf gesunde Weise mit Scham umgehen kdnnen, sind oft offen fir Kritik, ohne
sich dabei entwertet zu flhlen. Sie haben kein Bedurfnis, perfekt zu erscheinen
und genau das macht sie im Umgang mit anderen angenehm. Zugleich fallt es
ihnen leichter, die Fehler anderer anzunehmen. Die Bandbreite der Situationen,
in denen Scham spurbar wird, reicht von kleinen Alltagspannen bis hin zu
tiefgreifenden Erfahrungen. Etwa dann, wenn man erkennt, dass man jemanden
verletzt hat, oder sich ein wichtiges Ziel durch eigenes Versaumnis zerschlagen
hat. So unangenehm diese Momente auch sein moégen, sie sind wertvoll, weil
sie uns die Mdglichkeit geben zu lernen, uns zu verandern und mit uns selbst in

Einklang zu kommen.

Wird Scham nicht empfunden oder bewusst vermieden, kann dies zu einem
uberhdhten Selbstbild flihren. Ideale wie Selbstverwirklichung und
Selbstbestimmung drohen dann, in selbstbezogene Ubertreibungen zu kippen,
da die regulierende, reflektierende Funktion der Scham fehlt. Ohne diese
emotionale Instanz gehen das Bewusstsein flr eigene Fehler und Schwachen
sowie das Verstandnis flir die Bedeutung geteilter Starken verloren. In
ausgepragten Fallen mangelt es betroffenen Personen an der Fahigkeit zur
Selbstkorrektur, das sich unter anderem darin zeigt, dass Kritik systematisch
abgewehrt oder vermieden wird. Der daraus resultierende Druck, sich stets
fehlerfrei zu prasentieren, kann immens sein. Wenn nicht nur die Bereitschaft
zur Scham fehlt, sondern auch die grundsatzliche Fahigkeit dazu, wirkt sich das

gravierend auf die soziale Kompetenz aus.

Ein UbermaBiges Schamempfinden kann ebenso problematisch sein wie ein
Mangel an Scham. Menschen mit Ubersteigerter Scham neigen dazu, ihre Fehler

UbermaBig wahrzunehmen und reagieren darauf oft mit einem Drang nach
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Perfektion. Selbst kleinste Verfehlungen werden als schwerwiegende Mangel
wahrgenommen, was zu einem dauerhaften inneren Kampf gegen die eigene
Unvollkommenheit fihrt. Einem Kampf der nicht zu gewinnen ist. Diese Form
der Scham dient haufig als Vermeidungsstrategie. Anstatt duBere Umstande
kritisch zu hinterfragen, wird die Verantwortung auf die eigene Person gelenkt.
Dadurch bleibt der Kontakt zur Umwelt auf der Strecke, und die Beziehung
richtet sich ausschlieBlich nach innen mit der standigen Haltung, selbst der
Fehler zu sein. So wird iibermaBige Scham zu einem Schutzmechanismus, um
schmerzhafte Auseinandersetzungen zu vermeiden und eine tatsachliche

Verbindung nicht nur zu anderen, sondern auch zum Leben selbst zu umgehen.38

Wir brauchen Scham, um:

.0

unsere Grenzen, Fehler und Schwéchen zu erkennen.

L)

X3

%

zu erkennen, dass wir keine Ubermenschen sind.

X3

%

Demut zu entwickeln.

R/
0.0

uns selbst als unvollkommen anzunehmen.

X3

%

Selbstliebe zu entwickeln.

X3

%

auf authentische Art um Verzeihung zu bitten.

.0

% unsere Stérken in den Dienst der Allgemeinheit zu stellen.>

3.5.2 Die Schattenseite der Scham

Scham kann in ihrer negativen Auspragung eine tief destruktive Wirkung
entfalten, die bis zur Selbstverachtung oder gar Selbstzerstdérung reicht. Dieser
Schattenaspekt der Scham Ilasst Betroffene glauben, sie seien grundsatzlich
falsch oder unzulénglich. Dadurch entsteht eine innere Spannung, weil man sich
selbst zwar als existierend wahrnimmt, gleichzeitig aber das Gefuhl hat, so nicht
sein zu durfen oder Fehler begangen zu haben, die sich nicht riickgangig machen
lassen. In solchen Momenten entsteht haufig der Wunsch, unsichtbar zu werden
oder sogar vollstandig zu verschwinden. Besonders deutlich wird dieser

destruktive Schamprozess bei modernen Belastungsstérungen wie dem

38 vgl. Dittmar (2020), S. 63 ff.

39 Dittmar (2020), S. 66.
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Burnout, wo die hohen Anforderungen der Gesellschaft zu einem Geflihl flihren,
den eigenen Erwartungen nicht gerecht zu werden. Das flihrt zu starken
Selbstvorwiurfen, die das Selbstwertgefliihl zersetzen und im Extremfall bis zu

selbstschadigendem Verhalten oder Suizid fihren kénnen.*°

perfektionistisch
selbstzerfleischend
unsicher
zweifelnd

zu viel

SCHAM

egozentrisch
selbstherrlich
unfahig,
sich zu entschuldigen

zu wenig

Tabelle 5: Gegeniiberstellung der Anteile von Scham#!

Das nachste Kapitel widmet sich der genauen Betrachtung der Wahrnehmung

sowie der Folgen unterdruckter Geflhle.

40 vgl. Dittmar (2020), S. 129 ff.

41 Dittmar (2020), S. 69.
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4 Wahrnehmung und Auswirkung unterdriickter

Emotionen und Gefiihle

Definition unterdriickte Gefiihle

Unterdrickte Emotionen sind Gefiihle, die zwar vorhanden sind, aber nicht
bewusst geflihlt, nicht ausgedriickt oder verarbeitet werden. Stattdessen
werden sie bewusst oder unbewusst =zurlckgehalten oder verdrangt.
Unterdrickte Geflhle entstehen meist aus einer Kombination von auBeren
Einflissen wie Erziehung und Gesellschaft und inneren psychologischen
Schutzmechanismen. Obwohl diese Unterdriickung kurzfristig helfen kann, kann

sie langfristig psychisch und kdrperlich belastend werden.
4.1.1 Bewusste Unterdriickung

,Ich will dieses Geflihl nicht haben.®

z.B. Ein Mensch fuhlt sich innerlich witend, weil er immer wieder libergangen
oder nicht ernst genommen wird. Doch anstatt die Wut auszudrlcken, lachelt
er, schweigt und sagt sich selbst: ,Es ist nicht so schlimm, ich Ubertreibe
wahrscheinlich." Die Wut ist zwar sptrbar, doch sie wird verdrangt und nach

auBen hin nicht gezeigt.
Kurzfristiger Vorteil: Kontrolle, Funktionieren im Alltag

Langfristiger Nachteil: Emotionale Erschépfung, innere Spannungen

4.1.2 Unbewusste Unterdriickung
»~Ich fuhle gar nichts, ist doch alles okay."

z.B. Ein Mensch wird immer wieder Ubergangen oder nicht ernst genommen.
Statt Wut zu empfinden, sagt er sich: ,So ist das halt, ich bin eben nicht so
wichtig.™ Er spirt keine Wut, stattdessen zeigt er sich angepasst, verstandnisvoll
und bemiiht, keinen Arger zu machen. Die Gefiihle wurden unbewusst

verdrangt, doch sie wirken im Hintergrund weiter.
Kurzfristiger Vorteil: Selbstschutz bei Uberforderung
Langfristiger Nachteil: Psychosomatische Beschwerden, emotionale

Blockaden
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4.2 Folgen unterdriickter Gefiihle

Langfristig kann das Unterdricken von Geflhlen negative Auswirkungen auf die

kdrperliche und psychische Gesundheit haben.

4.2.1 Psychische Auswirkungen
z.B.:
« Depressionen
% Angstzustande

% Suchterscheinungen

4.2.2 Korperliche Auswirkungen

% Geschwachtes Immunsystem

¥ Bluthochdruck

L)

% Kopfschmerzen
% Diabetes

% Herzerkrankungen
* Nierenschaden

< Magenprobleme*?

4.3 Strategien Gefiihle zu unterdriicken

In diesem Kapitel werden typische Strategien vorgestellt, mit denen Menschen
emotionale Reaktionen unterdriicken. Die Auswahl ist nicht vollstandig, bietet

jedoch einen umfassenden Einblick in gangige Verhaltensweisen des Alltags.

42 https://www.oberbergkliniken.de/artikel/die-macht-von-unterdrueckten-gefuehlen-

wie-sich-innere-wut-auf-die-psychische-gesundheit-auswirken-kann
(Zugriff 09.06.2025)
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4.3.1 Betaubung

Ein verbreiteter Umgang mit emotionalem Stress ist die Betaubung. Nicht nur
durch Substanzen wie Alkohol oder Nikotin, sondern auch durch
Verhaltensweisen wie UbermaBiges Arbeiten, Essen oder Medienkonsum. Es ist
nicht zielfUhrend, solche Strategien pauschal zu verurteilen. Vielmehr ist es
wichtig, ein Bewusstsein flir die inneren Ausléser zu entwickeln, die uns zu
diesen Verhaltensmustern treiben. Nur so lasst sich Missbrauch von gesunder
Nutzung abgrenzen. Sucht ist dabei weniger das Problem, sondern vielmehr eine
unbewusste Strategie zur Problemlésung. Wird diese beendet, ohne Alternativen

zu entwickeln, besteht die Gefahr, dass eine andere Sucht entsteht.

Kurzfristig koénnen solche Verhaltensweisen als eine Art Pausentaste
funktionieren, etwa durch Lesen oder ein Glas Wein. Solange dies in einem
begrenzten Rahmen bleibt, ist es legitim. Problematisch wird es erst, wenn man
sich dauerhaft davor druckt, sich mit den eigentlichen emotionalen Themen

auseinanderzusetzen.

4.3.2 Ablenkung

Ablenkung gilt als eine weit verbreitete Strategie im Umgang mit belastenden
Emotionen. Sie kann hilfreich sein, um voribergehend Abstand von schwierigen
Gedanken zu gewinnen und emotionale Eskalationen zu vermeiden. Besonders
bei intensiven Geflihlen wie Wut kann Ablenkung verhindern, dass sich negative
Gedanken und Emotionen gegenseitig verstarken. Dennoch hat diese Methode
auch ihre Grenzen. Wird Ablenkung dauerhaft genutzt, um unangenehme
Gefuhle zu vermeiden, kann dies dazu flihren, dass man den Zugang zu den
eigenen Emotionen verliert, nicht nur zu den schmerzhaften, sondern auch zu
den positiven. Langfristig kann ein solches Vermeidungsverhalten das Leben
emotional verflachen und sogar den Weg in eine Abhangigkeit von auBeren
Reizen, wie etwa digitalen Medien ebnen. Daher ist Ablenkung dann sinnvoll,
wenn sie gezielt eingesetzt wird, um belastende Gedankenspiralen zu
durchbrechen. Nicht aber als Ersatz flr die Auseinandersetzung mit den

eigentlichen Ursachen emotionaler Belastung.
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4.3.3 Kompensation

Eine weitere Strategie im Umgang mit schwierigen Geflihlen besteht darin, diese
durch sogenannte Ersatzhandlungen abzumildern. Dabei greifen Menschen oft
zu Dingen, die kurzfristig Trost spenden - sei es der Genuss von SiBigkeiten
nach einer Zurlickweisung, ein Shoppingausflug nach einem Streit oder andere
kleine Fluchten aus dem Alltag. Solche Handlungen sind grundsatzlich nicht
problematisch, solange sie bewusst eingesetzt werden, um emotionale
Belastungen zu Uberbricken und neue Kraft zu schépfen. Kritisch wird es
jedoch, wenn diese Kompensationen zur dauerhaften Vermeidung emotionaler
Auseinandersetzung genutzt werden. Entscheidend ist dabei die innere
Motivation. Dient das Verhalten der Selbstflirsorge oder soll es unangenehme
Geflhle einfach nur verdrangen? Der Unterschied liegt darin, ob man sich aktiv
und liebevoll um das eigene Befinden kimmert oder ob man sich in

selbstschadigenden Mustern verliert.

4.3.4 Abreagieren

Das Abreagieren wird haufig als gesiindere Methode im Umgang mit Emotionen
angesehen, da Geflhle nicht unterdriickt, sondern aktiv ausgedruckt werden.
Kdérperliche Formen wie Sport kénnen Spannungen l6sen und kurzfristig
Entlastung bringen, ersetzen jedoch keine tiefgreifende emotionale
Verarbeitung. Auch das Ausleben von Emotionen, etwa durch Weinen oder
Streiten, ist kein eindeutig wirkungsvoller Weg. Zwar ermdglicht es eine
Entladung, doch oft fehlt der heilsame Rahmen, was dazu flihren kann, dass
sich emotionale Muster eher verfestigen. In Beziehungen zeigt sich dies in
wiederkehrenden Dramen, die kurzfristig Erleichterung verschaffen, langfristig
jedoch belastend wirken. Mentales Abreagieren, etwa durch witende Gedanken
oder Fantasien, kann ahnlich destruktiv sein. Studien bestatigen, dass bloBes
~Dampfablassen" selten zur nachhaltigen Entlastung fihrt. Wirkliche emotionale
Heilung setzt meist bewusste Auseinandersetzung, Selbstmitgeftihl und

unterstitzende Begleitung voraus.
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4.3.5 Analyse

In einer stark von Rationalitat gepragten Gesellschaft versuchen viele
Menschen, emotionale Konflikte vorrangig durch Analyse zu bewaltigen. Anstatt
sich den eigenen Geflihlen unmittelbar zuzuwenden, setzen sie auf Verstehen,
in der Hoffnung, dadurch Klarheit und Lésung zu erlangen. Doch wirkliche
Veranderung bleibt dabei haufig aus, denn emotionale Erfahrungen sind im
emotionalen Gedachtnis verankert und entziehen sich einem rein
verstandesmaBigen Zugang. Selbst tiefgreifende Analysen kénnen diesen
emotionalen Kern nicht erreichen. Erst durch das bewusste Erleben und
Zulassen von Geflhlen offenbart sich deren eigentliche Bedeutung. Wer
hingegen ausschlieBlich Uber den Verstand versucht, seine Emotionen zu
begreifen, ohne sie tatsachlich zu durchleben, lauft Gefahr, sich in einem

gedanklichen Labyrinth zu verlieren und eine innere Bewegung bleibt aus.*3

43 vgl. Dittmar (2023), S. 67 ff.
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5 Praxisteil - Methoden und Ubungen

In diesem Kapitel werden verschiedene Methoden und Ubungen vorgestellt, die
dabei unterstitzen kénnen, einen bewussteren Zugang zu den eigenen Geflhlen
zu finden, emotionale Zustdnde besser wahrzunehmen und Uberforderung
achtsam zu begegnen. Ziel ist es, Werkzeuge an die Hand zu geben, die im
Alltag leicht anwendbar sind und zur emotionalen Selbstregulation beitragen.
Die Auswahl der Methoden erhebt dabei keinen Anspruch auf Vollstandigkeit,
sondern versteht sich als praxisorientierte Zusammenstellung hilfreicher

Ansatze.

5.1 Ubungen zur emotionalen Wahrnehmung

5.1.1 Das Gefiihlsrad

Das Geflihlsrad ist ein visuelles Hilfsmittel, das hilft, Emotionen und Geflihle zu
erkennen, zu benennen und besser zu verstehen. Es zeigt grundlegende
Emotionen und spezifischere Geflihle, unterstitzt Selbstreflexion und foérdert die
Kommunikation Uber Emotionen und Gefuhle. Dabei macht es die Vielfalt und

Komplexitat von Geflhlen sichtbar.
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Abbildung 4: Gefiihlsrad**

44 https://nicole-borho.de/wie-das-gefuehlsrad-in-der-trauer-struktur-geben-kann
(Zugriff 19.06.2025)
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So kannst du das Gefluihlsrad nutzen:

1.

Innere Zustinde beschreiben: Nimm dir einen Moment der Ruhe und
sptlire in dich hinein. Welche Emotionen sind gerade prasent? Nutze das

Geflhlsrad, um passende Emotionen zu finden.

Nuancen erkennen: Gehe Uber die Grundemotionen hinaus und
entdecke spezifischere Gefiihle wie ,Enttauschung™ oder ,Einsamkeit",

die deine Emotionen genauer beschreiben.

. Auslosende Faktoren identifizieren: Uberlege, welche Situationen,

Gedanken oder Erinnerungen die identifizierten Geflhle ausgeldst haben.

Eigenes Verhalten reflektieren: Uberlege, wie du auf diese Gefiihle
reagierst und ob diese Reaktionen hilfreich sind. Gibt es alternative,

gesltindere Wege, um mit diesen Geflihlen umzugehen?

RegelmaBige Praxis: Nutze das Gefiihlsrad regelmaBig, um ein
emotionales Tagebuch =zu fluhren. Dokumentiere deine taglichen

Emotionen und GeflUihle und reflektiere Uber Muster und Reaktionen.#

5.1.2 Gefiihlstagebuch - Journaling

Journaling bezeichnet eine Methode, bei der persdnliche Gedanken, Geflhle,

Erlebnisse und Wdilnsche schriftlich festgehalten werden. Diese Praxis

unterstitzt dabei, innere Prozesse besser zu reflektieren und emotionale

Erfahrungen zu verarbeiten. Auf diese Weise kann man lernen, sich selbst und

die eigenen Emotionen klarer einzuordnen und zu verstehen.

Beim Journaling geht es darum, die eigenen Gedanken und Geflhle in

Worte zu fassen und aufzuschreiben.

Journaling kann dich dabei unterstlitzen, herausfordernde Erlebnisse zu

verarbeiten und Stress zu mindern.

4 https://www.anna-marukevich.de/post/arbeit-mit-dem-gefuehlsrad-pdf

(Zugriff 25.06.2025)
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e Beim Journaling gibt es kein Richtig oder Falsch - erlaubt ist, was dir gut
tut. Ein allgemeinglltiges Rezept daflr, wie man richtig journalt, gibt es
nicht, denn was sich flir dich stimmig und hilfreich anfihlt, ist genau das

Richtige.

Es gibt keine feste Vorgabe, wie oft oder wie lange beim Journaling geschrieben
werden sollte. Entscheidend ist, einen individuellen Rhythmus zu finden, der zur
eigenen Lebenssituation passt. Zwar wird das tagliche Schreiben haufig
empfohlen, jedoch kann auch ein weniger regelmaBiger Abstand - etwa alle
paar Tage — positive Effekte haben. Wichtig ist, sich dabei nicht unter Druck zu

setzen.4®

5.1.3 Die Gefiihlswolke

Ziel dieser Ubung ist Gefiihle wahrzunehmen und zu akzeptieren, ohne sie sofort

zu bewerten, zu regulieren oder zu vermeiden.
Anleitung:
e Stell dir vor, du sitzt auf einer Wiese und beobachtest den Himmel.
e Jedes Geflihl, dass du wahrnimmst, erscheint wie eine Wolke.
e Die Wolke kommt - du nimmst sie wahr — und lasst sie ziehen.
e Kein urteilen, kein eingreifen nur beobachten.
Reflexionsfragen:
% Welche Gefuhle tauchten auf?
% Fiel es dir leicht, sie da sein zu lassen?

< Was war schwierig - das Spiliren oder das Nicht-Bewerten?+’

46 Vgl. https://chrisbloom.de/blog/journaling/ (Zugriff 28.06.2025)

47 Ubung aus dem Yogalates Kurs (2019) - eigene Mitschrift
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5.1.4 Die Emotionszwiebel

Mit dieser Ubung kann man sich Klarheit tber die priméren und sekundéren
Emotionen verschaffen und herausfinden, welche Bedlrfnisse hinter diesen

Emotionen stecken.

Auslose-
situation

sekundéare
Emotion

primare

Emotion

Bedurfnis

Abbildung 5: Die Emotionszwiebel 48

Beispiel:
Situation, welche die Problememotion ausgeldst hat, ist die:

e Auslosesituation: z.B. Mein bester Freund hat den Kinobesuch
abgesagt.

Im Vordergrund stehende, bewusst erlebte Problememotion ist die:
o Sekundire Emotion: z.B. Arger

In der Ausldsesituation als erstes kurz aufblitzende Emotion, die sofort von der
sekundaren Emotion in den Hintergrund gedrangt wird, ist die:

48 Eigene Abbildung nach Eismann & Lammers (2017), S. 67.
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e Primare Emotion: z.B. Enttduschung
Bedurfnis, das durch die primare Emotion zum Ausdruck gebracht wird:

o Bediirfnis: z.B. Kontakt haben?®

5.1.5 Der Achtsamkeits-Baukasten

Im Prinzip sind alle Achtsamkeitsibungen aus flunf Bausteinen

zusammengesetzt:
e Objekt meiner Achtsamkeit
¢ wahrnehmen
e akzeptieren, ohne Veranderung herbeifihren zu wollen
e beschreiben, ohne zu bewerten

e im Hier und Jetzt bleiben, ohne in Vergangenheit oder Zukunft

abzuschweifen

Wie mit einem Baukasten Ilassen sich auf diese Weise beliebig viele
Achtsamkeitsiibungen zusammensetzen. Dadurch ist das Ubungsfeld fiir
Achtsamkeitstibungen nahezu unbegrenzt, wie zum Bespiel: Achtsames Atmen,
achtsames Gehen, achtsames Sitzen, achtsames Essen, Sand achtsam durch

die Finger rieseln lassen.>°

49 Eismann & Lammers (2017), S. 65 ff.

0 Eismann & Lammers (2017), S. 142 ff.
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Beispiel:

Name der Achtsamkeitsiibung:

z.B. Achtsames BarfuBgehen auf frisch gemahtem Rasen.

Was ich wahrmehmen kénnte:

|4l

Das Gras unter den FliBen.
Der Geruch des Rasens.
Der weiche Untergrund.

Einzelne Grashalme zwischen den Zehen.

So kann ich meine Wahrnehmung beschreiben, ohne zu bewerten:

Ich fiihle das feuchte Gras unter den FuBen.
Ich rieche den Geruch von frisch geschnittenem Gras.

Ich spiire, wie meine Flfe beim Abrollen in den weichen Untergrund
versinken.

Abbildung 6: Der Achtsamkeits-Baukasten5?

5.2 Wenn Gefiihle dich iiberwiltigen — Ubungen zur Entlastung

5.2.1 Orientierung im Hier und Jetzt

Wenn du angespannt, verargert oder angstlich bist, kann dir eine bewusste

Orientierung helfen, die Situation realistischer einzuschatzen. Fragen wie:
e Wer bin ich?
e Wo bin ich?
e Was passiert gerade um mich herum?

Kénnen dir helfen, wieder festen Halt zu finden und dich innerlich zu

stabilisieren. Oft sind unsere Gedanken in der Vergangenheit oder in einer

> Eigene Abbildung nach Eismann & Lammers (2017), S. 143 ff.
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bedngstigenden Zukunft, aber nicht in der Gegenwart. Genau das verstarkt

haufig Gefiihle von Uberforderung oder Hilflosigkeit.

Indem du deine Aufmerksamkeit bewusst auf das Hier und Jetzt richtest, hilfst
du deinem Koérper und deinem Geist, sich zu beruhigen. Du trittst aus dem

Autopiloten aus und kommst wieder in Kontakt mit dir selbst.

5.2.2 VAGOK - 5-4-3-2-1

Gribeln und ,Was-ware-wenn“-Gedanken kdénnen Angst oder sogar Panik
ausloésen - selbst, wenn du gerade in Sicherheit bist. Sobald du merkst, dass du
dich darin verlierst, greife frihzeitig ein, bevor deine Geflihle die Kontrolle

Ubernehmen.
Anleitung:
e Atme ein paar Mal tief ein und aus.

e Dann finde nacheinander in deiner Umgebung 5-4-3-2-1 Dinge und nimm

sie ganz in Ruhe und mit ausreichend Zeit wahr:
- 5 Dinge, die du sehen kannst.

4 Dinge, die du futhlen kannst.

3 Dinge, die du héren kannst.

2 Dinge, die du riechen kannst.

1 Ding, das du schmecken kannst.>?

5.2.3 S.T.O.P.

Die Stop-Methode hilft dabei, unginstige Bewaltigungsstrategien, wie zum
Beispiel impulsives Verhalten bei starker Anspannung, zu unterbrechen. Ziel ist

es, automatische Reaktionen durch bewusstes, hilfreiches Handeln zu ersetzen.

52 Graf (2024), S. 42 ff.
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~
Emotion/GefUnl: . e e
J
~
s Frihwarnzeichen fur Anspannung erkennen.
¢ Situation bewusst verlassen, wenn maglich. )
~
s Entspannungstbungen machen, bis die Anspannung auf unter 70% sinkt.
« Anspannungsniveau zwischenzeitlich Uberprufen. (Skala 0-100%)
y,
~
B *Die Situation aus der Distanz betrachten - wie ein auBenstehender Beobachter.
Observation
der Situation Y,
~
R s Eine hilfreiche Bewdltigungsstrategie auswdhlen und anwenden.

Handeln

Anleitung:

Abbildung 7: STOP-Methode>3

Schreibe auf, auf welche Emotion/Gefiihl du mit der STOP-Technik

angemessen reagieren méchtest. (z.B. Wut, Angst, nervds)

Welche Signale zeigen dir, dass du gleich sehr angespannt sein
wirst oder ein unkontrolliertes Verhalten einsetzen kénnte? (z.B.

Herzrasen, gereizte Gedanken, Druck im Bauch)

Wahle eine Methode, mit der du in solchen Situationen deine
Anspannung regulieren kannst. (z.B. Atemubung, kaltes Wasser,

Kdérperibung)

Was mochtest du stattdessen tun? Schreibe eine konkrete
Strategie auf, die du als passende Reaktion auf deine Emotionen

bereits kennst.>*

>3 Eigene Abbildung nach Eismann & Lammers (2017), S. 215 ff,

>4 Eismann & Lammers (2017), S. 215 ff.
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5.2.4 Wasser Marsch

Wenn du dich angespannt, nervos oder angstlich flihlst, kann dir Wasser dabei
helfen, deinen Koérper wieder intensiver wahrzunehmen. Es unterstitzt dich

dabei, im Hier und Jetzt anzukommen.
Anleitung:
e Atme zwei, drei Mal langsam tief ein und wieder aus.

e Halte dann deine Hande zunachst unter warmes Wasser. Nimm das
Gefuhl auf deiner Haut wahr. Wie fihlt es sich an? An deinen
Fingerspitzen, in deiner Handinnenflache, auf deinem Handrlcken usw.

Flhlt es sich in jedem Teil deiner Hand gleich an?

e Nun haltst du deine Hande unter kaltes Wasser. Was hat sich verandert?

Wie fuhlt es sich an?

e Wiederhole das Ganze erneut unter warmem Wasser. Wie fiihlt es sich

dieses Mal an? Hat sich das Gefiihl verandert?>>

5.2.5 Faust gegen Wut

Diese Methode eignet sich besonders, wenn dein Ko&rper in hdchste
Alarmbereitschaft schaltet und dir das Gefuhl vermittelt, als muisstest du sofort
handeln oder dich verteidigen. Sie hilft dir, einen Teil dieser mobilisierten
Energie gezielt und kontrolliert abzubauen. Der groBe Vorteil: Du kannst sie
jederzeit und an jedem Ort anwenden - sogar dann, wenn du von anderen

Menschen umgeben bist.

Anleitung:
e Atme tief ein, balle deine Hande zu Fausten.
e Stelle dir vor, wie du deine ganze Wut in diese Fauste steckst.
e Drilicke deine Fauste ganz fest zusammen.

e Atme dann wieder aus und 6ffne dabei ganz vorsichtig deine Fauste.

> Graf (2024), S. 56 ff.
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Lasse deine Schultern fallen und entspanne deine Arme.

Versuche, dabei alles, was du gedanklich in die Fauste gepackt hast,

loszulassen.

Wiederhole dies, bist du dich nicht mehr so angespannt flhlst.

Wenn Menschen in der Nahe sind und du nicht mochtest, dass sie etwas von

deinem Geflihlszustand mitbekommen, kannst du die Fauste auch in den

Taschen oder hinter deinem Riicken ballen und entspannen.>¢

5.2.6 Hinter dir lassen

Es gibt Tage, an denen Geflihle Uberhandnehmen und dich zu erdriicken

scheinen. Alles dreht sich im Kreis und du fihlst dich zunehmend schlechter.

Wenn du einen Teil deiner Geflihle hinter dir lassen mochtest und sei es nur flr

ein paar Minuten, dann probiere diese Ubung aus.

Anleitung:

Stell dir gedanklich vor, wie du an einen weit entfernten Ort gehst.
Beispielsweise irgendwo hoch in den Bergen, tief im Ozean oder in eine

Pyramide.

Nun packst du deine unangenehmen Geflihle in eine Kiste, verschlieBt sie
gut und lasst sie dann hinter dir: Du laufst, schwimmst oder fliegst
einfach davon. Weg von diesen schmerzhaften Geflhlen. Wichtig: Drehe
dich dabei nicht um, sondern entferne dich, ohne zuriickzuschauen,

immer weiter von dieser Kiste.

Sobald die Zeit gekommen ist und du deine Gefiihle néaher betrachten und
sie verarbeiten mdchtest, wirst du den Weg zu diesem Ort wiederfinden.
Wenn du Angst hast, sie nicht wiederzufinden, kannst du dir gedanklich

eine Markierung an diesem Ort oder auf dem Weg machen.>’

56 Graf (2024), S. 106 ff.

>/ Graf (2024), S. 152 ff.
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5.2.7 Das Haus der Gefiihle

Wenn dich ein bestimmtes Geflhl nicht loslasst, dich standig begleitet und du
eine kurze Auszeit davon brauchst, kann dir dieses Tool helfen, etwas Abstand

ZU gewinnen.
Anleitung:

e Stell dir ein groBes Haus vor, in dem alle deine Geflihle ein eigenes
Zimmer haben. Flhre es dir genau vor Augen, insbesondere das Zimmer

des Gefiihls, das dir gerade zu schaffen macht.
e Schicke dann das Gefuhl, das dich nun zu lange nervt, auf sein Zimmer.

e Sage dir dabei in Gedanken oder laut ,Es reicht, geh jetzt auf dein

Zimmer".

e Beobachte in deiner Vorstellung das Gefuhl dabei, wie es hinaus und
vielleicht die Treppe hochgeht, seine Zimmertlr 6ffnet, ins Zimmer geht

und aus deinen Augen verschwindet.

e Du kannst die Ubung verstdrken, indem du deinem Gefiihl eine Gestalt
gibst. Stelle dir vor, wie das Geflihl aussehen kdnnte: Wie groB ist es?

Was flr eine Form hat es? Welche Farbe? Hat es Augen? Usw.>®

5.2.8 Folge der Figur

Wenn wir witend werden, reagieren viele von uns impulsiv. Daher ist es wichtig,
dir Zeit zu verschaffen. Durch die Aktivierung deines Kérpers zusammen mit der
ablenkenden Aufgabe, gewinnst du Zeit, damit du nicht Uberstlrzt handelst.
Nutze diese Zeit, um deinen Korper zu beruhigen, dein Wutlevel zu reduzieren

und dich erst dann mit der Situation auseinandersetzen.
Anleitung:

o Diese Ubung kannst du tiberall durchfiihren. Stelle dir einfach eine vor dir

auf dem Tisch liegende 8 vor und zeichne die 8 mit dem Zeigefinger nach.

8 Graf (2024), S. 126 ff.
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Beginne in der Mitte, gehe Uber den linken Bogen nach oben und wieder

zur Mitte. Atme dabei ein.

Gehe dann Uber den rechten Bogen nach oben und wieder zur Mitte. Atme

dabei aus.

Zeichne die Figur einige Male nach. Mit jeder weiteren Runde wird sich

dein Atem ein bisschen mehr beruhigen.

Beende die Ubung, wenn du wahrnimmst, dass die Anspannung in deinem

Koper splrbar abgenommen hat.>®

5.2.9 Der Brief

Schreib einen Brief, wenn dir das Geflihl zu schaffen macht, dass etwas

Wichtiges nicht ausgesprochen worden ist und du es der betreffenden Person

nicht mehr sagen kannst. Das kann ein Brief an eine verstorbene Person oder

eine verflossene Liebe oder ahnliches sein. Der Brief ist nur flr dich gedacht,

nicht daftr, dass du ihn der Person schickst. Das Aufschreiben soll dir dabei

helfen, deine Gedanken und Geflihle zu der Person und dem Erleben mit ihr zu

ordnen.

Anleitung:

Schreibe auf ein Blatt Papier oder Briefpapier alles auf, was dir wortlich

auf der Seele brennt. Nimm dir gentigend Zeit dafir.

Wenn du den Brief beendet hast, kannst du ihn verbrennen, vergraben
oder an einem sicheren Ort aufbewahren. Das Entsorgen des Briefes kann
sich zusatzlich befreiend anflhlen. Falls du jedoch das Gefuhl hast, den
Brief irgendwann wieder lesen zu wollen, kannst du dich fir die dritte

Option entscheiden.

9 Graf (2024), S. 106 ff.

59



Fihlen statt unterdriicken

Diese

Wenn es gewisse Dinge gibt, die nicht geklart werden konnten, kannst du
dir in einem zweiten Schritt vorstellen, dass die Person auf deinen Brief

antwortet, und dann kannst du wiederum auf ihren Brief antworten.®°

5.2.10 Dein sicherer Ort

Imaginationsiibung kann dabei helfen, einen Ort zu finden, an dem du

dich sicher und geborgen fuhlen kannst.

Anleitung:

Denke an deinen Lieblingsort. Er kann zu Hause, in einem fremden Land
oder an einem Ort sein, den es gar nicht gibt, den du dir nun in deiner

Fantasie erstellen kannst.
Verwende gedanklich all deine Sinne, um dir diesen Ort vorzustellen.

Was siehst du? Welche Gerdausche nimmst du wahr? Was spirst du auf

deiner Haut?

Sollte es sich um einen realen Ort handeln: Erinnere dich an das letzte
Mal, als du dort warst. Mit wem warst du da? Was hast du gemacht? Wie
hast du dich gefuihlt? Was siehst du? Was hoérst du? Stelle es dir bis ins

kleinste Detail vor und nimm dir gentigend Zeit daflr.

5.3 Atemiibungen

Es gibt eine enge Wechselwirkung zwischen unserer Atmung und unseren

Emotionen und Geflihlen. Stress, Angst und Sorgen fiihren oft zu flacherer und

schnellerer Atmung, wahrend tiefe, bewusste Atmung Entspannung férdern

kann.

60 Graf (2024), S. 154 ff.
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5.3.1 Die Bauchatmung

Durch die Bauchatmung kannst du deinem Koérper helfen, zur Ruhe zu kommen.

Wenn du dich angespannt, gestresst, angstlich oder witend flhlst, kannst du

sie dafur nutzen, Uber deinen Kdérper, deine gesamte Verfassung zu beruhigen.

Anleitung:

Setzte oder lege dich bequem hin.

Lege eine Hand auf deinen Brustkorb und die andere Hand auf deinen

Bauch.

SchlieBe deine Augen, damit du deine Aufmerksamkeit besser nach innen
richten kannst. Mdchtest du deine Augen lieber offen lassen, fixiere einen
ruhigen Punkt am Boden oder an der Wand, damit du nicht abgelenkt

wirst.

Atme nun langsam durch die Nase in deinen Bauch hinein und flhle, wie

sich dein Bauch starker ausdehnt als dein Brustkorb.
Atme dann durch den Mund wieder aus.

Zahle jeweils beim Ein- und Ausatmen innerlich >eins-zwei-drei-vier<

mit.

Wiederhole den Ablauf einige Minuten lang.®?

5.3.2 Die Wechselatmung

Die Wechselatmung, ist eine Atemtechnik aus dem Yoga, die sowohl kérperliche

als auch geistige Vorteile bietet. Sie hilft, das Nervensystem zu beruhigen, die

Konzentration zu verbessern und die Lungenkapazitat zu erhéhen. Zusatzlich

kann sie helfen, emotionale Blockaden zu l6sen und Stress zu reduzieren.

Anleitung:

61 Graf (2024), S. 46 ff.
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Bequeme Sitzhaltung einnehmen: Setze dich mit geradem Ricken in
eine entspannte Haltung, zum Beispiel in den Schneidersitz. Lege die linke

Hand entspannt auf dein Knie.

Handhaltung vorbereiten: Die rechte Hand formt die Vishnu-Mudra.
Hierflr beugst du deinen Zeige- und Mittelfinger zur Handflache, wahrend

Daumen, Ring- sowie dein kleiner Finger entspannt bleiben.

Atem anhalten: VerschlieBe nun mit dem Ringfinger das linke
Nasenloch, sodass beide kurzgeschlossen sind. Halte den Atem flr einen

Moment.

Rechtes Nasenloch einatmen: Atme tief durch das rechte Nasenloch

ein, verschlieBe es dann wieder mit dem Daumen.

Linkes Nasenloch offnen und ausatmen: Lasse das linke Nasenloch

los und atme langsam aus.
Wiederhole die Wechselatmung, bis ein Ruhegeflhl eintritt.

Beende die Ubung mit einer Ausatmung.62

5.3.3 Die 4-7-8- Atemiibung

Die sogenannte 4-7-8-Atmung ist eine Atemtechnik zur Entspannung und kann

Angstzustande lindern und beim Einschlafen helfen.

Anleitung:

Setzte oder lege dich bequem hin.

Platziere deine Zunge hinter den Vorderzahnen und lasse sie wahrend der

kompletten Ubung dort.
Atme aus, bis die Lunge vollkommen leer ist.
Atme nun langsam durch die Nase 4 Sekunden ein.

Halte den Atem flr 7 Sekunden lang an und bleibe dabei entspannt.

62 https://www.balance7.de/wp-content/uploads/wechselatmung-anleitung.pdf

(Zugriff 25.06.2025)
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e Atme nun 8 Sekunden lange kraftig und gerne gerauschvoll durch den

Mund aus. Die Zunge liegt jetzt dort, wo sie naturgeman liegt.

e Wiederhole das Ganze 4-mal.®3

5.4 Vom Klang zum Gefiihl

Musik hat eine vielfaltige Wirkung: Sie beeinflusst Kdrperfunktionen wie
Herzschlag und Atmung und kann beruhigen, beleben und Trost spenden. Ihre

Klange dringen tief in uns ein und 6ffnen den Zugang zu unseren Geflhlen.

5.4.1 Singen

Zahlreiche Studien und Praxiserfahrungen belegen, dass Singen eine
bedeutende Rolle bei der Wahrnehmung, Verarbeitung und Regulation von
Emotionen spielen kann. Es wirkt unmittelbar auf das emotionale Erleben,
fordert den Zugang zu inneren Gefuihlen und kann insbesondere in belastenden
oder Uberwaltigenden Lebenssituationen dabei helfen, das seelische
Gleichgewicht wiederherzustellen oder zu stabilisieren. Daruber hinaus stellt
Gesang eine nonverbale Ausdrucksform dar, die emotionale Blockaden |6sen
und psychosomatische Spannungen mindern kann. Auch aus therapeutischer
Perspektive zeigt sich, dass regelmaBiges Singen zur emotionalen Stabilisierung
beitragt, das Selbstwertgefiihl starkt und das subjektive Wohlbefinden
verbessert. Singen kann somit als kraftvolle Ressource verstanden werden, die

emotionale Selbstregulation, Selbstausdruck und Resilienz nachhaltig fordert.®

83 https://www.zentrum-der-gesundheit.de/news/gesundheit/allgemein-gesundheit/4-
7-8-atemtechnik (Zugriff 25.06.2025)

64 https://www.healingsongs.de/psychische-wirkungen-des-singens
(Zugriff: 25.06.2025)
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5.4.2 Trostende Melodie

Wenn es dir schwerfallt, loszulassen, zu weinen oder deine Trauer auszuleben,
unterstiitzt dich diese Ubung dabei, Gefiihle zu empfinden. Zudem kannst du
dich durch die Musik besser an schone Erlebnisse erinnern und den Verlust

dadurch schrittweise in dein Leben integrieren.
Anleitung:

e Stell dir eine Playlist mit traurigen Liedern zusammen. Manchen

Menschen hilft es auch sich nur ein Lied in Dauerschleife anzuhoren.

e Ziehe dich dann an einen ruhigen Ort zurlick, an dem du dir sicher sein
kannst, dass du nicht gestért wirst. Denn wenn du das Geflihl hast, dass
jederzeit jemand auftauchen kénnte, wird es dir weniger gut gelingen,

dich ganz der Musik zu widmen und wirklich loszulassen.

e Nicht immer funktioniert es beim ersten Mal. Manchmal braucht es

mehrere Wiederholungen. Denke bitte daran: Das ist normal und okay.%®

5.4.3 Mantras

Mantras sind kraftvolle Klangformeln, die wiederholt rezitiert, gesungen oder in
Gedanken wiederholt werden, um eine gezielte Wirkung auf Kérper und Geist
zu entfalten. Sie gelten als wirkungsvolle Werkzeuge, die dabei helfen kénnen,

unsere Gedanken zu fokussieren und unsere Emotionen zu harmonisieren.

Jedes Mantra tragt eine eigene Schwingung und Wirkung in sich, ob heilend,
oder besonders positiv stimmend. Anders als Affirmationen, die den Verstand
ansprechen, wirkt ein Mantra Uber den Klang. Die Bedeutung der Silben ist
zweitrangig; entscheidend ist ihre Schwingung, die tief auf Kérper und Geist
einwirkt. Beim Singen entsteht Resonanz, die das kdérperliche Wohlbefinden
fordert. Besonders Vokale gelten in Mantras als heilsam, da sie gezielt

Kdrperregionen aktivieren und Regeneration unterstitzen.

Durch das kontinuierliche Wiederholen Uber einen langeren Zeitraum hinweg

kann ein tief meditativer Zustand entstehen, in dem sich Gedanken und Angste

65 Graf (2024), S. 147 ff.
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l6sen dirfen. Bereits nach 20 bis 30 Minuten regelmaBigen Singens beginnt der
Kdérper, Glickshormone auszuschltten. Die Atmung wird ruhiger und das
vegetative Nervensystem findet in einen Zustand entspannter Wachheit zurick.
So setzt das Mantra die positive Kraft in uns frei, eine Kraft, die nicht aus dem
Denken kommt, sondern aus der tiefen Verbindung zwischen Klang, Kérper und

innerem Erleben.®®

5.5 Meditation

Der Begriff "Meditation" stammt urspriinglich aus dem Lateinischen und lasst
sich mit Begriffen wie ,nachdenken® oder ,nachsinnen“ umschreiben. Im
Gegensatz zu gangigen Vorstellungen geht es bei der meditativen Praxis nicht
in erster Linie um auBergewdhnliche Bewusstseinszustande. Vielmehr steht das
bewusste Erleben der eigenen Gefuhlswelt im Mittelpunkt. Verbunden mit der
Fahigkeit, im Hier und Jetzt zu verweilen und Gedanken wertfrei

wahrzunehmen.

Bereits nach wenigen Meditationseinheiten berichten viele von ersten positiven
Veranderungen. Dazu zéhlen eine ruhigere Atmung, geléste Muskelspannungen,
eine aktivere Verdauung sowie ein sinkender Blutdruck. Auch Stress und
Schmerzempfinden kdnnen sich verringern, wahrend das Immunsystem

entlastet wird und besser arbeiten kann.®”

5.5.1 Gefiuihrte Meditation

Gefuhrte Meditationen bieten insbesondere Anfangern einen hilfreichen Einstieg
in die Praxis der Achtsamkeit. Eine ruhige Stimme leitet durch die Ubung,
unterstitzt beim Ankommen und hilft dabei, gedankliches Abschweifen zu

reduzieren. Musik oder Naturkléange schaffen zusatzlich eine entspannte

66 Kurs Mantra singen (2018) - eigene Mitschrift

87 https://www.focus.de/gesundheit/longevity/psyche/studien-belegen-die-positiven-
effekte-von-meditation-auf-die-gesunde-langlebigkeit id 191995809.html
(Zugriff: 28.06.2025)
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Atmosphdre. Teilnehmende profitieren von der klaren Struktur und kénnen im
Voraus die Dauer festlegen, was Orientierung und Sicherheit gibt. Auch flr
erfahrene Meditierende sind geflihrte Meditationen hilfreich, besonders in

unruhigen Phasen oder zur Inspiration fur den Alltag.

Wichtig ist, eine Stimme und ein Tempo zu wahlen, bei denen man sich
wohlflhlt.

5.5.2 Stille Meditation

Bei der stillen Meditation richtet sich die Aufmerksamkeit bewusst nach innen,
ohne duBere Anleitung. Die Konzentration kann auf dem Atem, einem Mantra
oder einem inneren Bild liegen. Besonders flr den Einstieg eignet sich der Fokus
auf den Atem oder ein einfaches Mantra. Techniken wie das Zahlen der

\\

Atemzige oder das stille Mitsprechen von ,ein® und ,aus" kdnnen dabei
unterstitzen. Gerade zu Beginn erleben viele Menschen eine starke innere
Unruhe oder kreisende Gedanken. Das ist ein normaler Teil des Prozesses. Ziel
ist es, eine beobachtende Haltung einzunehmen, ohne die Gedanken zu
bewerten. In einer oft reiziiberfluteten Alltagswelt schafft die stille Meditation
einen Raum zur inneren Einkehr. Eine Ubung, deren Wirkung sich mit der Zeit

auch im Alltag positiv bemerkbar macht.

Beide Formen der Meditation, ob geflihrt oder still, sind unglaublich kraftvoll.®8

5.5.3 Atemmeditation - einfach nur atmen

Die Atemmeditation eignet sich besonders fir leicht ablenkbare Menschen, da
sie einfach erlernbar ist, keine Vorkenntnisse erfordert und einen guten Einstieg
in die Meditation bietet. Sie foérdert Achtsamkeit und hilft inneres Gleichgewicht

zu finden.

68 https://meditationsliebe.de/unterschied-stiller-und-gefuehrter-meditation/
(Zugriff: 28.06.2025)
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Anleitung:
e Setze dich aufrecht und bequem hin und schlieBe sanft die Augen.

e Richte deine Aufmerksamkeit auf deinen Atem - ohne ihn zu

beeinflussen.

e Spure bewusst, wie die Luft durch die Nase ein- und ausstromt und wie

sich dabei die Bauchdecke deutlich hebt und langsam wieder senkt.

e Beim Einatmen lasse den Bauch ganz voll werden. Beim Ausatmen lasse

die Luft ganz langsam wieder heraus.

e Wenn Gedanken auftauchen: bewusst wahrnehmen - und die

Aufmerksamkeit sanft zum Atem zurlckfihren.

e Beende die Ubung mit drei bewussten Atemziigen.5®

5.5.4 Body Scan Meditation — den Koérper achtsam spiiren

Ziel des Body-Scan ist es, wieder in Kontakt mit oft verdrangten, kdrperlich
verankerten Gefiihlen zu kommen. Dabei wird der Kérper achtsam vom Kopf bis
zu den FuBen durchwandert. Alle Empfindungen - auch unangenehme - werden
bewusst und ohne Bewertung wahrgenommen. So férdert die Ubung die
Verbindung zwischen Koérper und Geist, baut Stress ab und unterstitzt die

bewusste Annahme aller inneren Erfahrungen.
Positive Wirkungen der Body Scan-Meditation:

Korperbewusstsein starken: Die Aufmerksamkeit wird weg von Gedanken
und hin zum Koérper gelenkt. Dadurch lernt man, Kdrpersignale bewusster

wahrzunehmen und besser zu deuten.

Schmerzlinderung: Durch das achtsame Annehmen von Schmerzen kénnen
sich diese mit der Zeit abschwachen. Man erkennt, welche Einflisse Schmerzen

verstarken oder lindern.

6 Ubung aus dem Yogalates Kurs (2019) - eigene Mitschrift
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Reduktion von Angsten und negativen Gedanken: Die Konzentration auf
den Koérper hilft im Moment zu bleiben. Muskelspannungen werden bewusst

wahrgenommen und gelést, was Angste und Stress abbauen kann.

Erhohte Sensibilitat: Wer regelmaBig Body Scan praktiziert, nimmt Stérungen
im koérperlich-geistigen Gleichgewicht friher wahr und kann ihnen gezielter

entgegenwirken.

Im Internet stehen viele kostenlose Body-Scan-Anleitungen in verschiedenen
Langen und Ausfiihrungen zur Verfigung. Eine schriftliche Anleitung befindet

sich im Anhang.”®

5.5.5 Gehmeditation - Bewusst gehen

Die Geh-Meditation vereint Bewegung und Achtsamkeit. Sie ist Uberall
anwendbar und besonders geeignet flir Menschen, die Schwierigkeiten mit dem

stillen Sitzen haben.
Anleitung:

e Suche dir einen ruhigen Ort, an dem du gut gehen kannst. Das kann im
Freien sein, im Wald oder in ruhigen Gassen einer Stadt, sowie drinnen,

in einem Gang oder einem groBen Raum.

e Beginne nun in deinem Tempo zu gehen. Dieses kann schnell oder
langsam sein, solange das Gehen bewusst stattfindet. Suche einen

angenehmen Platz flr deine Hande.

e Sobald du eine angenehme Position gefunden hast, lege den Fokus auf
das Gehen selbst und jeden Schritt, den du machst. Konzentriere dich auf
das Heben und Senken deiner FliBe und splre die Bewegung in deinen
Beinen, sowie im Rest deines Koérpers. Sollten deine Gedanken wandern,

versuche sie wieder ins Hier und Jetzt zu lenken.

e Am Ende kurz innehalten und nachspiiren.”!

70 https://mindlead-institut.com/body-scan-anleitung/ (Zugriff 25.06.2025)

/1 Stille Meditationskurs (2023) - eigene Mitschrift
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5.6 Innere Kind-Arbeit

In der Arbeit mit dem sogenannten ,inneren Kind“ wird davon ausgegangen,
dass unverarbeitete emotionale Verletzungen aus der Kindheit weiterhin das
Verhalten und Erleben im Erwachsenenalter beeinflussen kdnnen. Diese
kindlichen Anteile, die in belastenden Situationen entstanden sind, wirken im
Inneren weiter, insbesondere wenn sie damals nicht angemessen verarbeitet
werden konnten. Ziel der inneren Kind Arbeit ist es, diese friuhkindlichen
Pragungen bewusst zu machen und den emotionalen Schmerz an seinem
Ursprung zu heilen. Wird stattdessen nur auf der Ebene des Erwachsenen-Ichs

gearbeitet, konnen tieferliegende Wunden verdeckt, aber nicht gelést werden.”?

Wie sich ein verletztes inneres Kind in deinem Alltag bemerkbar machen

kann:

e Herausforderungen im emotionalen Kontakt, wie Schwierigkeiten

mit Nahe, Vertrauen oder dem Ausdriicken von Geflihlen.

e Ein beeintrachtigtes Selbstbild, etwa in Form von geringem

Selbstwert, innerer Kritik oder Schuldgefihlen.

¢ Unbewusste Schutz- und Vermeidungsstrategien, wie
Perfektionismus, Selbstsabotage, Suchtverhalten oder ein starkes

Bedlrfnis nach Kontrolle.

o Belastende Beziehungsmuster, etwa durch Angst vor Zurickweisung,
konfliktscheu, nicht erflillende Partnerschaften oder wiederkehrende

Dynamiken.

e Vernachlassigung der eigenen Bediirfnisse, zum Beispiel durch
mangelnde Selbstflirsorge, das Geflihl innerer Leere oder dem standigen

Druck, produktiv sein zu missen.”?

72 \/gl. https://www.emotional-release.de/arbeit-mit-dem-inneren-kind/
(Zugriff 02.07.2025)

73 Vgl. https://honigperlen.at/2023/09/20-signale-dass-du-dein-inneres-kind-heilen-

musst-um-deine-lebensqualitaet-zu-verbessern/ (Zugriff: 02.07.2025)
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Es gibt viele heilsame Wege dem inneren Kind zu begegnen. Einige Methoden

sind zum Beispiel:

Gefiihrte Meditation

zur bewussten Begegnung mit friiheren Geflihlen und Bedirfnissen.
Visulisierungen und Fantasiereisen

Durch angeleitete Visualisierungen kannst du deinem inneren Kind in
einem sicheren inneren Raum begegnen und einen ersten liebevollen

Dialog beginnen.

Schreibiibungen und Briefe
Schreibe deinem inneren Kind einen Brief oder lasse es dir schreiben.
Diese Technik hilft, verborgene Geflihle, Wunsche und Bedurfnisse

sichtbar zu machen.

Arbeit mit inneren Bildern z.B. der sichere Ort
Das bewusste Erschaffen von inneren Schutzraumen bietet emotionale

Sicherheit, um sich schwierigen Erinnerungen sanft zu nahern.

Innere Dialoge

Flihre im Stillen ein Zwiegesprach oder laut einen inneren Dialog mit
deinem Kind-Anteil: Frag es, was es braucht, was es fuhlt und hér mit
offenem Herzen zu.

Therapeutische Begleitung

In der Begleitung kann die Arbeit mit dem inneren Kind professionell
unterstitzt und emotional gehalten werden, insbesondere bei

tieferliegenden Verletzungen.

Einige Methoden und Ubungen habe ich bereits oben aufgefiihrt. Eine schriftliche

Anleitung mit dem Titel ,Der Zaubergarten des inneren Kindes' befindet sich im

Anhang.

Dem inneren Kind zu begegnen heiBt, ihm die Aufmerksamkeit zu schenken, die

ihm einst gefehlt hat. Es braucht Zeit, unsere Nahe, unsere Geduld und vor

allem aber unsere liebevolle Zuwendung. Weil es oft ignoriert oder verletzt

wurde, ist sein Vertrauen zerbrechlich. Doch je o6fter wir es einladen, uns zu

zeigen, was es flhlt, desto mehr dlrfen wir selbst wieder staunen, lachen und

leicht sein.
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5.7 Systemische Aufstellung

Die systemische Aufstellungsarbeit ist eine Methode zur Visualisierung und
Reflexion von Beziehungsdynamiken und wiederkehrenden Mustern innerhalb
sozialer Systeme. Mit dem Ziel, unbewusste Dynamiken, Beziehungsmuster und
emotionale Verstrickungen sichtbar zu machen. Dabei werden Personen oder
Symbole im Raum stellvertretend flir Mitglieder eines Systems positioniert.
Durch die raumliche Anordnung und den dialogischen Prozess kdnnen
unbewusste Strukturen, Konflikte und Verstrickungen sichtbar gemacht und
bearbeitet werden. Ziel der Methode ist es, neue Perspektiven zu ermdglichen
und Veranderungsimpulse in festgefahrenen Beziehungskonstellationen zu

fordern.

Die Methode geht davon aus, dass viele persdnliche oder zwischenmenschliche
Konflikte tief verwurzelte, oft unbewusste Ursachen haben, die sich in familidren
oder sozialen Mustern zeigen. Durch das Sichtbarmachen dieser Muster kann
ein sogenanntes ,Ldsungsbild® entstehen, das neue Ordnungen innerhalb des
Systems anbietet. Ziel ist es, emotionale Entlastung, Klarheit und Zugang zu

inneren Ressourcen zu fordern.

Systemische Aufstellungen kdénnen sowohl in Gruppen mit menschlichen
Stellvertretern als auch in Einzelsitzungen mithilfe von Symbolen oder Figuren
durchgefihrt werden. Besonders bei familidaren Themen, wie frihkindlichen
Pragungen, Loyalitdten oder ungelésten Konflikten, hilft die Methode,
tieferliegende Ursachen personlicher Herausforderungen zu erkennen und neue

Handlungsspielrdume zu erdéffnen.

Die Arbeit eignet sich insbesondere flir Menschen mit emotionalen Belastungen,
inneren Blockaden oder unklaren Beziehungsthemen. Mit professioneller
Begleitung kdénnen so Glaubenssatze, Schuldgefthle oder
Entscheidungsschwierigkeiten bearbeitet und das eigene Wirkungspotenzial
gestarkt werden. Die Methode richtet sich zudem an Menschen, die bereit sind,
persdnliche Herausforderungen an der Wurzel anzugehen, um langfristig zu

mehr innerer Stabilitat und Lebensqualitat zu gelangen.”*

74 Vgl. https://greator.com/systemische-aufstellung/ (Zugriff 02.07.2025)
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6 Eigene Erfahrungen im Umgang mit Emotionen und
Gefiihlen

Rlckblickend kann ich sagen, dass ich sehr friih begonnen habe, unbewusst
Strategien zu entwickeln, um meine Geflihle zu betduben oder zu umgehen.
Ablenkung, Kompensation, ein aufgesetztes Lacheln oder Humor. Insbesondere
das Witze machen, wurden zu einer meiner effektivsten Schutzmechanismen.
Mir war damals nicht klar, dass ich damit eigentlich versuchte, meine Gefilhle

nicht fihlen zu muissen.

Ein erster Wendepunkt war meine Begegnung mit Yoga, die glicklicherweise
schon frih in meinem Leben stattfand. Ich erinnere mich noch gut an meine
allererste Yogastunde - besonders an die ersten Atemubungen. Es fiel mir
schwer, bewusst in den Bauch zu atmen - geschweige denn, diesen Bereich
meines Kdrpers Uberhaupt zu spiren. Der Bauch war ein Kérperteil, den ich nie
besonders mochte, und ihn in den Mittelpunkt meiner Aufmerksamkeit zu
ricken, I6ste einiges in mir aus. Still zu sitzen und einfach nur zu atmen, machte
mich unruhig und manchmal sogar witend. Und trotzdem: Irgendetwas hielt
mich - ich blieb dabei. Gerade am Anfang fiel es mir sehr schwer, bei den
einzelnen Ubungen wirklich hineinzuspiiren. Ich war weit weg vom Fiihlen und
Spuren - viel mehr im Denken: "Was soll ich da schon splren?” Fir mich war
es vor allem anstrengend, manchmal sogar frustrierend. Entspannungstibungen
oder geflhrte Meditationen empfand ich als Herausforderung. Die Vorstellung,
einfach nur zu sitzen oder zu liegen und Gedanken vorbeiziehen zu lassen, ohne
sie zu bewerten, war mir vollkommen fremd. Doch mit der Zeit und durch viele
angeleitete Meditationen, habe ich allmahlich gelernt, die Ruhe zuzulassen. Und
irgendwann sogar, sie zu lieben. Dabei wurden auch meine Geflihle intensiver.
Und plétzlich war ich damit konfrontiert, dass ich sie nicht mehr so leicht
verdrangen konnte wie friher. Ich lernte, Geflihle wahrzunehmen - allerdings
galt das zunachst nur flr die angenehmen. Angst, Wut, Trauer - diese

Emotionen wollte ich weiterhin vermeiden, am liebsten ganz loswerden.

Als ich die LSB-Ausbildung begann, hatte ich groBe Angst. Ich fragte mich oft:
Werde ich das schaffen? Doch mit der Ausbildung und vor allem durch die vielen
Einzelselbsterfahrungen wurde mir nach und nach klar, dass alle Emotionen und

Geflhle - ob angenehm oder unangenehm - eine Bedeutung und eine Funktion
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haben. Ich durfte erfahren, dass sie nicht unterdriickt, sondern gesehen, geflihlt
und angenommen werden wollen. Die Arbeit mit dem inneren Kind und die
Aufstellungsarbeit haben mir geholfen, emotionale Zusammenhange besser zu

verstehen und anzunehmen.

Ein besonderer Moment auf diesem Weg waren die Stille-Meditationstage. Es
war das erste Mal, dass ich ganz allein verreist bin, mein erster ,Urlaub™ nur mit
mir selbst. Diese Entscheidung war ein bedeutender Schritt, aus der gewohnten
Umgebung auszubrechen und mir bewusst Zeit und Raum fir mich zu nehmen.
Die Tage der Stille waren herausfordernd und gleichzeitig unglaublich heilsam.
Ohne Ablenkung durch Medien oder &duBere Reize wurde ich mit dem
konfrontiert, was in mir ist — mit meinen Gedanken, Geflihlen, inneren Mustern.
Anfanglich fiel es mir schwer, die Stille auszuhalten. Doch je mehr ich mich
darauf einlieB, desto besser konnte ich eine tiefe innere Ruhe und Klarheit

wahrnehmen. Fur diese Erfahrung bin ich besonders dankbar.

Auch die Erstellung dieser Diplomarbeit war mit vielen Geflihlen verbunden: Ich
fuhlte mich zeitweise verzweifelt, dann wieder zufrieden, verwirrt, aber auch
dankbar, beeindruckt, skeptisch, verargert, unruhig, nervés und manchmal
auch unsicher. Doch gerade diese emotionale Vielfalt war ein Spiegel meines
inneren Prozesses und ein weiterer Schritt auf meinem Weg, Geflihle nicht nur

zuzulassen, sondern als Teil meines Lebens zu integrieren.

7 Schlussfolgerungen

Die bewusste Wahrnehmung und gesunde Verarbeitung von Emotionen und
Gefluhlen ist eine Schlisselkompetenz flr persdnliches Wachstum, seelisches
Wohlbefinden und gelingende zwischenmenschliche Beziehungen. Diese Arbeit
hat gezeigt, dass emotionale Kompetenz nicht angeboren sein muss, sondern

durch Achtsamkeit, Selbstreflexion und innere Arbeit entwickelt werden kann.
Ein zentrales Verstandnis dabei ist:

Wir haben ein Gefiihl — wir sind nicht das Gefuhl.
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Diese Unterscheidung erlaubt es uns, innere Zustande mit etwas mehr Abstand
zu betrachten, anstatt uns vollstandig mit ihnen zu identifizieren. In diesem
inneren Raum entstehen Mdéglichkeiten fiir Klarheit, Selbstregulation und

bewusste Entscheidungen.

Ebenso wichtig ist die Erkenntnis, dass der Weg zu einem gesunden Umgang
mit Gefuhlen Zeit braucht. Geduld mit sich selbst und das Anerkennen von

kleinen Schritten sind wesentliche Begleiter in diesem Prozess.

AbschlieBend lasst sich sagen: Wer lernt, seine Gefiihle bewusst
wahrzunehmen, gewinnt nicht nur an innerer Stabilitdt, sondern auch an
persénlicher Freiheit. Emotionale Selbstwahrnehmung bedeutet, sich selbst mit

Achtsamkeit, Geduld und liebevoller Haltung zu begegnen - Schritt flir Schritt.
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Mantra singen (2018)
Yogalates (2019)

Stille Meditation (2023)
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9 Anhang
9.1 Anleitung Body Scan

e Lege dich mit dem Ricken auf eine bequeme Unterlage und schlieBe die
Augen. Lass deine Hande mit offenen Handflachen entspannt neben

deinem Koérper liegen.

e Spure das Gewicht deines Kérpers und nimm bewusst wahr, mit welchen
Korperteilen du auf der Unterlage aufliegst. Atme tief ein und aus und

lasse dich mit jedem Atemzug tiefer und tiefer in den Boden sinken.

e Konzentriere dich einige Minuten lang nur auf deine Atmung und spire,

wie sich deine Bauchdecke hebt und senkt.

e Fokussiere dich auf den groBen Zeh deines linken FuBes und nimm alle
Empfindungen wahr, die du mit einem Zeh ersplrst. Fuhlst du deine
Socken? Fuhlt sich der Zeh kalt an?

e Lenke deine Atmung dabei immer gezielt auf die Region deines Koérpers,
die du gerade erspirst - hier auf den linken groBen Zeh. Stell dir vor, wie
dein Atemzug von der Nase durch den ganzen Kdrper bis in deinen Zeh

und wieder zurickflieBt.

e Erweitere nun deine Aufmerksamkeit nach und nach um jeden einzelnen

Zeh deines linken FuBes.

¢ Nimm bewusst deinen ganzen linken FuB wahr und erflihle alle

Empfindungen, die dir Ferse, Knochel, Sohle und Zehen senden.

e Wandere nun weiter nach oben und erfiihle deinen Unterschenkel,
anschlieBend dein Knie und deinen Oberschenkel. Lenke dabei deinen

Atem immer bewusst in die Kérperregion, die du gerade wahrnimmest.

e \Versuche jetzt die Unterschiede zwischen dem linken und dem rechten

Bein zu erspuren.

e Wiederhole die Ubung nun am rechten Bein und beginne auch hier wieder

beim groBen Zeh.

e Hast du auch das rechte Bein ersplirt, so lenke deine Aufmerksamkeit
nun auf dein Becken und auf deine Hiften. Atme auch in diese Bereiche

bewusst hinein.
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e Nun fokussiere dich auf deinen unteren Rlcken. Versuche anschlieBend
deinen ganzen Ricken bewusst wahrzunehmen, indem du jeden

einzelnen Wirbel von unten bis zum Kopf erfihlst.

e Lenke deine Aufmerksamkeit jetzt auf deinen Bauch. Wenn du hier
irgendwo eine starke Empfindung spurst, lenke deinen Atem gezielt an
diese Stelle und lasse diese Empfindung zu — auch, wenn sie unangenehm

ist.

e Wandere nun weiter deinen Koérper hinauf zu deiner Brust und deinem
oberen Riicken. Splre dein Herz, wie es beim Heben und Senken des

Brustkorbs schlagt.

e Flhle deine beiden Arme und wandere mit deiner Aufmerksamkeit vom

Oberarm uber Ellenbogen und Unterarm bis in alle Fingerspitzen.

e Fokussiere dich nach deinen Armen auf deine Schultern, deinen Nacken
und Hals. Versuche die Anspannung in dieser Region mit deinem Atem

gezielt wegzuatmen.

e Nimm nun alle Empfindungen in deinem Gesicht wahr. Wie angespannt
ist dein Kiefer? Wie fest presst du deine Lippen aufeinander? Was spirst
du auf deiner Nase? Wandere mit deiner Aufmerksamkeit langsam Uber

dein Gesicht, bis du am Scheitelpunkt angelangt bist.

e Stell dir nun vor, wie bei jedem Atemzug der Sauerstoff durch deinen

ganzen Korper flieBt.

e Nimm ihn noch einmal als Ganzes wahr - von der FuBsohle bis zum

Scheitelpunkt.
« Offne nun langsam deine Augen, strecke dich durch und stehe auf.

e Versuche anschlieBend die anstehenden Aufgaben mit Achtsamkeit

durchzufthren.”®

75 https://mindlead-institut.com/body-scan-anleitung/ (Zugriff 25.06.2025)

79


https://mindlead-institut.com/body-scan-anleitung/

Fihlen statt unterdriicken

9.2 Der Zaubergarten des inneren Kindes

Mach es dir bequem, entspanne dich, erlaube dir, die Augen zu schlieBen und
fir einen Moment die Kontrolle loszulassen. Du bist sicher und geschutzt, es

gibt nichts fir dich zu tun.

Vor deinem inneren Auge entsteht eine wunderschdne Landschaft, in der du dich
wohl und geborgen flhlst. Vielleicht kennst du sie schon, vielleicht entsteht sie
genau jetzt vor deinem inneren Auge. Schau dich in aller Ruhe um, entspanne
dich, geh spazieren. Es gibt einen kleinen Weg, einen Pfad, und du gehst ihn

gemachlich und friedlich entlang.

Du nimmst die Landschaft mit all deinen Sinnen wahr, entspannst dich, lasst
dich verzaubern. Nimm dir Zeit, anzukommen und die Landschaft zu erforschen.

Sie ist beinahe magisch und du fuhlst dich augenblicklich wohl und entspannt.

Irgendwann kommst du zu einer Lichtung, hier ist es ganz still und du spurst,

etwas ganz Besonderes erwartet dich. Achtsam naherst du dich der Lichtung.
Auf einmal entdeckst du ein kleines Kind, ein Madchen oder einen Jungen.

Vielleicht kennst du das Kind schon, vielleicht nicht. Achte besonders darauf, ob
es dich kennt und ob es auf dich zukommt. Dieses Kind ist vielleicht sehr
verletzt, vielleicht spielt es aber friedlich mit den Tieren auf dieser Wiese oder

im Wald, in dem es sich befindet.

Schau es dir in Ruhe an und geh bitte mit ihm um, wie du mit einem Kind
umgehen wirdest, dass du sehr liebst und beschiitzen willst. Frag das Kind, was
es braucht, wenn es mit dir spricht. Wenn nicht, dann setz dich einfach in seine

Nahe und gib ihm Zeit, dich kennen zu lernen.

Es wird Zeit, die Verantwortung flr dieses innere Kind zu Ubernehmen und du
spurst, wie sich der erwachsene Teil in dir innerlich aufrichtet und starker wird.

Du spurst die Mutter, den Vater in dir.
Nimm das Kind in die Arme, wenn du méchtest und wenn es das zulasst.

Sag ihm: ,Ich bin jetzt da. Ich sehe dich, ich hére dich und ich nehme dich
wahr." Und dann sag ihm, dass du einen wunderbaren Ort kennst, einen
Zaubergarten, in dem seine tiefsten und geheimsten Winsche und Sehnslichte

erflllt werden, in dem es behlitet und geschitzt ist, nie wieder allein, nie wieder
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einsam sein muss. An diesem Ort wird es nie wieder verletzt werden, es darf
sich endlich entspannen und bekommt, was es braucht. Sag ihm, dass du

gekommen bist, um es nach Hause zu bringen.

Du beginnst, den wunderschénen Weg weiterzugehen und dein inneres Kind
begleitet dich.

Vielleicht tragst du es, vielleicht nimmt es deine Hand, vielleicht aber springt es
auch vergnugt vor dir her. Die Natur wird immer geheimnisvoller, magischer,
immer schoner. Auf einmal kommst du an ein Tor. Ein Wachter steht davor, er

ist groB und machtvoll.

~Was ist deine Absicht?", fragt er dich mit ernster Stimme und du antwortest:

»1ch bringe mein Kind nach Hause."

Augenblicklich 6ffnet sich das Tor und du betrittst den schénsten Garten, den
du je gesehen hast: einen Ort voller Magie, Liebe, Heilung, Fantasie und
Geborgenheit. Dein inneres Kind hupft begeistert hinter dir her, vielleicht ist es
auch bereits voraus gerannt. Der Zaubergarten ist wunderschén, hier findest du

alles, was das Herz deines inneren Kindes begehrt.

Ein groBer, sehr heller Engel, tritt auf dich zu. Er begriBt dich und das Kind sehr
liebevoll und sagt dir:

»~1ch bin der Hiuter dieses Ortes. Bei mir ist dein inneres Kind sicher. Es bekommt
hier alles, was es braucht. Du kannst mir vertrauen und es mir immer dann
Uberlassen, wenn du im AuBen als Erwachsener reagieren musst und willst. Sieh
dein Kind, wie es erfullt und gllcklich ist, wie es endlich bekommt, was es
braucht und wisse, dass deine Bedurfnisse in diesem Zaubergarten immer erflllt
werden. Hier kann dein Kind heilen, hier kann es sich erholen, hier ist der Ort,

an dem es ganz werden darf und seine Liebe, Kraft und Freude entfalten kann."

Du kannst noch eine Zeit lang mit dem Kind spielen und dich dann

verabschieden und langsam wieder den Weg retour gehen.

(nach Susanne Hluhn)
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