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Ausstieg aus der Opferrolle durch
Umdeutung von Gefuhlen

Arbeitsblatt fur das dauerhafte Umwandeln von chronischen Gefuhlsschieflagen.

Name: Datum:

1. Was sind Gefuhle, wie funktionieren Gefluhle und
welches Gefuhl ist bei mir ausser Kontrolle
geraten

Gefuhle oder Emotionen sind mehr oder weniger bewusste Reaktionen auf innere
oder aussere Zustande, die auf uns einwirken. Als sogenannte ,positive Gefuhle*
bezeichnet man Zustande, die in Ubereinstimmung mit unseren Wiinschen und
Zielen stehen, als sogenannte ,negative Gefuhle“ bezeichnet man Zustande, die eine
Abweichung von unseren Wunschen und Zielen anzeigen. Gefuhle an sich sind so
gesehen weder positiv noch negativ, sondern weisen uns auf Zustande der
Ubereinstimmung oder Nicht-Ubereinstimmung hin. Sie sind ein Gradmesser, der
dann gut funktioniert, wenn die Gefuhle gut kalibriert sind, wir einen klaren
Bezugspunkt von ,neutralen Gefuhlen“ haben.

Bei vielen Menschen haben sich emotionale Schieflagen festgesetzt und chronifiziert.
Dann fuhlen wir uns z.B. immer traurig, gestresst, wutend etc. Der Gefuhlskorper als
Wahrnehmungsorgan ist dann gestort. Diese Schieflagen sind Hinweise auf
anstehende Prozesse, die gelost werden wollen, sehr oft, meist aus Unwissenheit,
aber nicht gelost werden.

Dieses Arbeitsblatt gibt Ihnnen dann wichtige Hinweise auf anstehende Prozesse,
wenn Sie in einer emotionalen Schieflage sind und es kann lhnen helfen, den
Prozess aktiv anzugehen.

Bitte nehmen Sie sich fur das Ausfullen des Arbeitsblattes etwa ein halbe Stunde Zeit
in einem ruhigen Umfeld und splren Sie achtsam nach, was der Prozess in lhnen
auslost.
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Mein chronifiziertes Gefuhl in Schieflage:

2. Gesundes, verstecktes Gefluhl

Bitte verfolgen Sie nun in Ihrer Lebensgeschichte das unter 1. benannte Gefuhl bis
zu seiner Entstehung und lassen Sie in lhrem Inneren ein Bild einstehen von einem
Geflhl, das da war, bevor das Gefuhl unter 1. so dominant wurde. Welches Gefunhl
ist das und was fur ein Bild oder was fur ein Erlebnis in Ihrer Geschichte bringt
dieses Gefuhl besonders gut zum Ausdruck?

Mein gesundes Gefuhl und das dazu passende Bild:

Was wird in meinem Korper ausgeldst, wenn ich dieses positive Bild in mir stark
werden lasse? Wie fuhlt sich das an?

3. Umdeutung des chronifizierten Gefuhls

Nehmen wir an, dass das chronifizierte Gefuhl bloss ein Gefuhl ist, das uns auf das
darunter liegende positive Gefuhl aufmerksam machen mochte. Ein Beispiel: Ein
Stressgefuhl macht uns darauf aufmerksam, dass wir ein Gefuhl der Gelassenheit
erleben sollten: Ich liege im Bett, bin entspannt und trdume vor mich hin.

Es geht deshalb darum:
1. Das chronifizierte Gefuhl achtsam wahrzunehmen, wenn es stark wird.
2. In dieser Situation das Gefuhl als Zeichen zu deuten und das darunter
verborgene Gefuhl mit dem Schlussel-Bild und dem entsprechenden
Korpergefuhl zu aktivieren.

Diese Neu-Programmierung dauert etwa drei Wochen.
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4. Entscheid

Uberlegen Sie sich nun, ob es lhnen Wert ist, diesen Aufwand fir einen mdglichen
Erfolg durchzufuhren.

O Ich méchte diese Ubung abbrechen oder zu einem spéteren Zeitpunkt fortsetzen.
Einwande hindern mich hier weiterzugehen und ich Uberlege mir, wie ich diese
Einwande positiv angehen kann (Coaching, Beratung, Therapie, Gesprache mit
Freunden etc.)

O Ich méchte an dieser Stelle die Ubung fortsetzen und lasse mich auf eine neue

Sichtweise ein, dass das fur mich schwierige Gefluhl eigentlich ein Hinweis auf einen
wichtigen Lernschritt ist.

Ort, Datum und UnterscChrift: ........oooueeiiie e e e e

5. Evaluation und Abschluss

Wann wirde es Sinn machen, den Prozess und die Dauerhaftigkeit des
Umwandlungsprozesses zu Uberprufen:
Datum UNA Zeit: ... e

Ich mochte zu dieser Zeit im Sinne einer Aussenkontrolle auch folgende mir
vertrauten Menschen mit einbeziehen:

Herzlichen Dank, dass Sie sich und lhre Gefuhle ernst nehmen und sich auf
Veranderungsprozesse einlassen!

Ergebnis der Evaluation:
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