Wie Sie Thre ganz personlichen ,,Problemgefiihle“ in den Griff bekommen
In diesem letzten groRen Trainingsblock geht es nicht mehr um Gefiihle im Allgemeinen, sondern ganz konkret um Ihre
schwierigsten Gefiihle — jene, die Sie immer wieder aus der Bahn werfen (z. B. starke Angst, tiefe Traurigkeit, heftiger
Arger, Scham, Schuld, Uberforderung, innere Leere ...).
Das Ziel: Sie entwickeln fiir genau diese Gefiihle einen klaren, personlichen Regulationsplan, der wirklich funktioniert.
Der Ablauf in vier Schritten (wird in der Gruppe gemeinsam erarbeitet)
Schritt 1 — Sie werden zum Experten fiir Ihr Problemgefiihl Jeder wéhlt ein Gefiihl aus, mit dem er/sie besonders
viel zu kampfen hat.

* Woran merke ich friih, dass dieses Gefiihl kommt? (Koérper, Gedanken, Verhalten)

*  Welche Situationen/Ausloser aktivieren es besonders stark?

* Was passiert, wenn ich versuche, es wegzudriicken oder zu bekdmpfen?
Wichtig: Wer viel mit einem Gefiihl kdmpft, hat sich automatisch schon sehr viel damit auseinandergesetzt — deshalb
sind genau Sie der Experte dafiir! Diese Umdeutung macht vielen Teilnehmern sofort Mut.

Schritt 2 — Wann ist das Gefiihl noch hilfreich, wann nicht mehr? Mit der Tabelle ,,Zielsetzung erster Schritt*
lernen Sie die entscheidende Unterscheidung:

Noch hilfreich (lassen!) Nicht mehr hilfreich (regulieren!)

z. B. Angst drei Tage vor der Priifung — kann nicht mehr

z. B. Angst vor Priifung — motiviert zum Lernen
schlafen

z. B. Arger iiber Ungerechtigkeit — setzt Energie

frei z. B. Arger hélt tagelang an — vergiftet alle Beziehungen

Das ist enorm wichtig: Sie lernen, Thre Gefiihle nicht grundsétzlich als Feind zu sehen, sondern als niitzliche Signale —
die aber manchmal zu laut oder zu lange schreien.
Schritt 3 — Gute Zielgefiihle finden Statt immer nur zu fragen ,,Wie werde ich die Angst los?“, fragen wir jetzt positiv:
*  Welches Gefiihl wére in dieser Situation wirklich hilfreich? Beispiele:
* Angst - Mut, Zuversicht, Sicherheit, Gelassenheit
« Arger - Gelassenheit, innere Stirke, Verstindnis
* Traurigkeit —» Trost, Hoffnung, Verbundenheit
e Scham - Selbstakzeptanz, Wiirde, Freundlichkeit mit sich selbst
Diese Zielgefiihle werden auf Flipchart gesammelt — sie sind der neue ,,Nordstern“ fiir die Regulation.
Schritt 4 — Konkrete Strategien entwickeln (das Herzstiick) Jetzt wird fiir jedes Problemgefiihl ein individueller
Verdanderungsplan erstellt. Die Frage lautet nicht mehr ,,Wie werde ich die Angst los?“, sondern:
,Wie kann ich in dieser Situation Mut / Zuversicht / Gelassenheit aktivieren?*

Zielgefiihl aktivieren durch ... Beispiele (je nach Gefiihl unterschiedlich)
Muskel- und Atementspannung Schnellentspannung, langer Ausatem
Bewertungsfreie Wahrnehmung + Akzeptanz |,,Es ist okay, dass die Angst jetzt da ist — ich muss sie nicht weghaben®
Positive Selbstunterstiitzung Sich innerlich in den Arm nehmen, ,,Du schaffst das, ich bin bei dir*
Kognitive Strategien Beweise fiir Sicherheit sammeln, Worst-Case/Best-Case/Realistic-Case
Verhaltensaktivierung Kleine Schritte gehen (Expositionsiibung), trotz Angst handeln
Ressourcen erinnern Friihere Situationen erinnern, in denen es gut ausgegangen ist
Soziale Unterstiitzung Jemanden anrufen, sich Hilfe holen

Jeder bekommt am Ende seinen personlichen Regulationsplan fiir das schwierigste Gefiihl — oft auf einer Din-A4-
Seite, die man laminieren und immer dabei haben kann.
AbschlieBende Vorstellungsiibung (sehr wirksam!)
Sie setzen sich bequem hin, schliefen die Augen und werden angeleitet:

1. Eine konkrete Situation der letzten Zeit vorstellen, in der Thr Problemgefiihl sehr stark war.

2. Das Gefiihl bewusst aktivieren (kurz spiirbar machen).

3. Dann Schritt fiir Schritt alle Strategien aus Threm Plan einsetzen und spiiren, wie sich das Gefiihl in Richtung

des gewiinschten Zielgefiihls verandert.

Viele Teilnehmer erleben hier zum ersten Mal live, dass sie ihr schwierigstes Gefiihl tatsdchlich verdndern kénnen — ein
echter ,,Aha-Moment“.

Was Sie mit nach Hause nehmen
* Ein klares Frithwarnsystem fiir Thre Problemgefiihle
* Die Fahigkeit, sofort zu erkennen, wann regulieren sinnvoll ist
* Einen fertigen, personlichen Regulationsplan fiir das Gefiihl, das Thnen am meisten zu schaffen macht
* Das gute Gefiihl: ,,Ich bin nicht mehr hilflos — ich weiR jetzt genau, was zu tun ist.“



	Wie Sie Ihre ganz persönlichen „Problemgefühle“ in den Griff bekommen
	Der Ablauf in vier Schritten (wird in der Gruppe gemeinsam erarbeitet)
	Abschließende Vorstellungsübung (sehr wirksam!)
	Was Sie mit nach Hause nehmen


