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Jetzt ein Beispiel: Das Geftihl. alleine und verlassen zu sein, ist ein trauriges Gefühl. wiekönnen Sie dieses Gefühl O""iniiu.."nZ

So könnten Sie das Gefühl der Einsamkeit stärken:
' sie hÖren traurige Musik an und schauen sich Fotos an, die daran erinnern, dasssie andere wichtige Beziehungen ir L"b"n verroren haben (wahrnehmung).' sie kauern sich in eine Ecke, der Körper ist verkrampft, die Mundwinkel sind leichtnach unten gewandt und das Gesicht ist angespanniiüeirp"rreaktionen).
' sie denken daran, wie ein Freund sie verrassen hat (Gedanken).' sie schalten das Licht in der wohnung aus und ziehen die Vorhän ge zt),sodass siekeine Geräusche mehr von or"ußäÄ foren tHrnJlrngj.

so könnten sie das Geführ der Einsamkeit abschwächen:
' sie hören rhythmische Tanzmusik oder vielleicht pop-Musik an, die durch wohlklanggekennzeichnet ist (Wah rnehm u n g).
' sie achten darauf' dass sie eine enirp"nnte, aufrechte Haltung einnehmen, die Hand-flächen nach vorne drehen, oie oesicrrtrrrrr,rrrtri"ntup"nn"n, und sie probierendann ein leichtes Lächetn txörperÄaktionen). 
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' sie denken daran, dass sie viere Freunde haben und in ein paar Tagen eine guteFreundin treffen werden (Gedankenj.' 
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' sie bereiten eine Tasse Tee vor und gönnen sich diesen Kuzurlaub, obwohl sie dasGefuhl haben, dass sie es nicht u"i fr"nt haben. sie gehen ins sportstudio, obwohlSie eigenflich zunächst keine Lust-fraben (Handlung).

lnfoblatt: Umgang mit Gefühlen 7 B
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