Ankommen

4+Atmen
4+Umschauen, Wahrnehmen
4+Ruckblick - Geschichte ,,Mauer*
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Unterlagen zum Kurs

Die Folien stehen hier jewells
nach der Veranstaltung
zur Verfugung
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Ruckblick

4+Was ist gut gelaufen? Was hat
,nachgewirkt“?

4+Wer war auRerhalb seiner
Komfortzone?

4+Was haben Sie ausprobiert/
erfahren?

4+Welche Fragen/Wunsche gibt es?
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Ruckblick

Zusammenfassung 1. Termin:

4+Bestandsaufnahme
+5-4-3-2-1

+Sicht: Stau

4+Pausen

4+Wie ich mit mir rede...
4+Denken - Fuhlen - Handeln
4+Psychisches Immunsystem
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Wie viel Zeit / Energie investiere ich in...

Korper / Gesundheit

Zukunft Leistung / Beruf

Familie / Freunde
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Gefuhle
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Umgang mit Gefuhlen

4+Gefuhle sind Lebendigkeit
4+Aktives Fuhlen und Verarbeiten
= Lebensfreude
4+ Gefuhle sind wie Wellen
=und ich bin der Sandstrand

4+ Gefuhle haben eine Botschaft fur
mich

4+Es gibt keine ,,negativen Gefuhle”
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Wut

= herausgeforderte Entschiedenheit

= Kraft & Motivation

Ungeeignete Sichtweise

Wut ist gleichbedeutend mit Gewalt
Wer wutend ist, ist nicht abgeklart

Frauen, die wutend sind, sind
hysterisch

Wut muss entweder unterdrickt
oder rausgelassen werden

Nur Autoritatspersonen durfen
wutend (laut) werden

Geeignete Sichtweise

 Woutist ein Gefuhl, Gewalt ein
Verhalten

«  Wut entsteht, wenn Entschiedenheit
gestort wird und von aul3en Grenzen
auferlegt werden

 Waut ist im Kern Entschiedenheit mit
einem Mantel von Hilflosigkeit

« Wut kann ,ubersetzt” werden und gibt
dann Kraft zum Handeln
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Wut

Ubung:

1. Erstellen Sie eine Liste daruber, was Sie wutend macht
2. Wahlen Sie die drei wichtigsten Punkte aus

3. Uberlegen Sie sich, was Sie hier wirklich wollen

4. Finden Sie andere/bessere Wege, das zu erreichen
5

Entscheiden Sie jetzt, welchen ersten Schritt sie machen
wollen
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Angst

Geeignete Sichtweise
Ungeeignete Sichtweise

o . « Angst entsteht, wenn wir ein
Richtige ,Kerle” haben

far uns nachteiliges Ereignis

keine Angst commen sehen

Angst [ahmt om .e sehe o

Angst ist das Gegenteil von ~ ° Angst ist Energie, die uns vor
Liebe Schaden schitzen soll

Angst muss uberwunden « Angst aus der Vergangenheit
werden

anzunehmen, gibt uns
Geborgenheit zuruck

* Angst in der richtigen Dosis
ist aufregend
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Angst

= Schutzenergie /\' ’\
® @

= herausgeforderter Sinn fur Geborgenheit,

Sicherheit und Unversehrtheit

= macht aufgeregt, wach und neugierig

Ubung (Zukunft)

1.

o > b

Denken Sie an eine Situation, vor der Sie Angst haben...
Was genau macht Ihnen Angst?

Wo spuren Sie diese Angst in Ihrem Korper?

Sagen Sie sich, dass es in Ordnung ist, Angst zu spuren.
Uberlegen Sie, wovor Sie sich schitzen wollen.

Wie noch konnen Sie sich vor dieser Gefahr schitzen?
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Trauer

= herausgeforderter Sinn fur Wertschatzung
= Abschied nehmen

= Preis fur die Verbindung
Ungeeignete Sichtweise Geeignete Sichtweise
Trauer ist das Gegenteil von  « Trauer zeigt uns, was uns
Freude wertvoll und von Bedeutung
Traurigkeit schwacht ist

Man zeigt keine Schwache | 1,0 o1 hilft. Abschied zu

Trauer tut weh und muss

_ nehmen, wenn wir etwas
daher vermieden werden

verloren haben und
ermoglicht uns dadurch, uns
liebevoll daran zu erinnern
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Trauer

Ubung
1. Erinnern Sie sich an eine Situation, in der Sie traurig waren
2. Wie genau fuhlt sich die Traurigkeit an?

3. Was ist es, das lhnen wertvoll ist? Das in lhrem Leben
Bedeutung hat und Wert?

Immer, wenn Sie traurig sind:
> Was habe ich verloren? Was will ich lebendig halten?
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Freude

= Lebensfreude, Sinn
= Interesse, Energie, Motivation
= Kreativitat, Losungen, Gedachtnis

Ubung

1. Erinnern Sie sich an eine Situation,
in der Sie sich gefreut haben.

2. Wie genau fuhlt sich Freude an? Wo
im Korper spure ich sie?

3. Was ist es, das lhnen wertvoll ist?

Das in Ihrem Leben Bedeutung hat
und Wert?
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Freude

Geeignete Sichtweise
Ungeeignete Sichtweise
,Die Freude, die man
ubertreibt, verwandelt sich
in Schmerzen® « Es gibt viele Arten von

Wenn ich mich freue, werde Freude
ich enttauscht

,Lach nicht so blod”

« Das Leben ist zu lang fur zu
wenig Spald und Freude

* Freude ist gesund!

« korperlich ausgedruckte
Freude verstarkt sich
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OxEn DoSe

Oxytocin: Endorphin: Dopamin: Serotonin:

Beziehungen Lachen Erfolge feiern ,Sense of
Vertrauen Weinen kleine Schritte Power
Knuddeln Materialpflege die Latte etwas Neues
Massage anpassen Ie.rnen
Einfluss

Eigenlob stimmt
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ABC-Modell

Ausloser

Eine Ubung fiir die Neubewertung
B i von Ereignissen.
ewer ung Bitte senden Sie mir lhre Beispiele per Mail

an praxis@patricia-dill.de

Consequence

Rational-emotive Therapie nach Albert Ellis
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