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Ablauf

• Einstieg
• Was sind Gefühle?
• Entstehung von Gefühlen
• Die 5 Grundgefühle
• Unterdrückte Gefühle
• Umgang mit dem emotionalen Raum 
• Abschluss und Fragen
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Gefühle zulassen- Gefühle zu lassen

Ich komme im 
Familienalltag ab 
und zu an meine 

Grenzen.

Ich wünsche mir 
eine aktivere Rolle 

einzunehmen
Manchmal weiss 
ich nicht weiter

Manchmal 
überwältigen mich 

meine Gefühle oder 
die meiner Kinder

Manchmal liegen 
meine Nerven blank

Ich fühle häufig gar 
nichts
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Veränderungsprozesse 

GEDANKEN GEFÜHLE NERVENSYSTEM
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Was sind Gefühle
• Gefühle sind energetische Reaktionen, die oft dann entstehen, 

wenn wir etwas bewerten oder als bedeutsam erleben. 
• körperlich spürbar
• Überlebenswichtig
• neutrale Kräfte, die uns bewegen wollen
• Nicht positiv oder negativ – sondern angenehm oder unangenehm
• Zum Fühlen da. Gefühle kommen und gehen.
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Was sind Gefühle

ARMATURENBRETT DES 
LEBENS
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Entstehung von Gefühlen: zwei Wege
•  Direkter Weg (Amygdala / Mandelkern)
•  Indirekter Weg (präfrontaler Cortex):
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Der indirekte Weg über den 
präfrontalen Cortex
• Bewusste Interpretation einer Empfindung

Bewertung Gefühl
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Kreislauf Gedanken-Gefühle-Handlung

Gedanke

Gefühle

Handeln/

Ergebnis

Realität

(verkörperte 
Gedanken) 

Erfahrungen
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Sonnen- und Schattenseite der Gefühle

• Jedes Gefühl hat seine Aufgabe und 
kann uns zu sehr positiven Dingen 
antreiben oder uns überrollen. 
• Wir kennen oft nur die Schattenseite à 

Vermeidung
• Ich kann mit Wut etwas zerstören oder 

ich kann die Kraft nutzen, die Wut 
erzeugen kann.
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Die 5 Grundgefühle
Gefühl Bewertung Kraftseite Schattenseite

Wut Es ist falsch In die Handlung kommen, Grenzen 
setzen, für Bedürfnisse einstehen, 
Position beziehen

Wutausbruch, 
Zerstörung, Agression

Trauer Es ist schade Annahme dessen, was ich nicht 
ändern kann, ich mir aber anders 
wünschen würde, Weisheit und 
Tiefe

Passivität

Angst Es ist furchtbar Grenzen überwinden, Neues 
entdecken, persönliche 
Entwicklung

Ohnmacht, Panik

Freude Es ist schön, richtig Wertschätzung, Feiern, führt zu 
unserer Lebensaufgabe

Leben in einer 
Scheinwelt

Scham Ich bin falsch Selbstkorrektur, Reflexion Zwanghafter 
Perfektionismus, 
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Beispiele

Situation: 
Ich habe mit meiner Familie eine Wanderung geplant und als ich am 
Morgen aufstehe, regnet es. 
Bewertung:
?
Gefühl:
?
Hilfreich?
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Unterdrückte Gefühle

• Gefühle sind Energie, die im Körper freigesetzt wird
• Unsere Bewertungen bringen Energie in den Körper 
• Unterdrückte Gefühle verschwinden nicht, sondern werden 

umgewandelt (psychische, körperliche Erkrankungen)
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Unterdrückte Gefühle
• Ort der unterdrückten Gefühle: 

Emotionaler innerer Raum 
• Macht uns emotional 

widerstandsfähig
• (Über)voller Emotionsraum: 

Wutausbrüche, lähmende Furcht, 
Panikattacke, passive Trauer
• Beeinflusst unser Denken, Handeln, 

Erleben
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Bewältigungsstrategien/ 
Überlebensstrategien
• Betäubungsstrategien 
• Süchte 
• Ablenkung
• Kompensation
• Abreagieren
• Analyse
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Umgang mit dem emotionalen Raum

• Emotionale Heilung braucht Anteilnahme und Annahme
• Anteilnahme durch aktives Zuhören
• Mit anderen im Regen stehen
• Begleitung  hat einen entscheidenden Einfluss auf die Resilienz.
• Begleitung für nicht gefühlte Gefühle kann nachgeholt werden. 
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Umgang mit dem emotionalen Raum

• Selbstmitgefühl vs. Selbstmitleid. 
„Selbstmitgefühl verbindet mich mit Anderen und mit der Welt. 
Selbstmitleid trennt uns davon.“ Christa Spannbauer – 
Vergebungsexpertin
• Achtsamkeitsübungen oder Meditationen
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Kinderbücher und Materialen

20

21


