
Basic lnfo: Umgang mit Gefühlen 2g B

Ausdruck
Der Körperausdruck signalisiert Vezweifl u ng.

Häufige Fotgegefühte
Erschöpfung

Wann ist Ohnmacht gerechtfertigt?
o!-nma-cfr!ist eigentlich-nur dann gerechtfertigt, wenn thnen oder jemandem, der lhnen sehrnahe steht' tödliche Gefahr droht,äus der es kein Entrinnen giot. Dies ist äußerst selten der
[?]itliljfermeisten 

Fällen gibt es entrrueoei t-0"""ää" 
"Aer 

die Mösricnreit Jer (radika-

wie kann ich dem Geführ der,,ohnmacht,. entsprechend sinnvol handern?
Da das Gefühlfast nie berechtigt ist, kann ihm eigenflich keine sinnvolle Handlung fotgen.

Wie kann ich dem Gefühl der,,Ohnmacht,,vorbeugen?
Konzentrieren sie sich daraut die vorangegangenen Emotionen wahzunehmen und entspre-chend dieser Emotionen zu handeln.

Wie kann ich das Gefühl der Ohnmacht abschwächen?

a) Entgegengesetzfes H an det n
Auch wenn lhr ganzer organismus nur danach strebt, diese situation sofort zu verlassen,wenn irgend möglich: Bleiben sie in der situation. Üüffiä; sie die Reatität und handelnSie entsprechend.

b) Entgegengesefzfes Denken
wenn sie merken, dass sich in lhnen das Gefühlder ohnmacht ausbreitet, gilt wie immerzunächst das Benennen des Gefüh]s als erster und. wichtigster schritt: ,,lch fühle mich ohn-mächtig" heißt nicht, dass ich dies tatsächrich bin. Üb;ö;üÄ;'si" oi" Rearität:,,Bin ich im
'vergangenen Erleben'?" Falls ja: ,,wie alt bin ich heute, an welchem ort bin ich, wie groß undwie stark bin ich heute?",,von weÄ ororrt tatsachlich Gefahr, *i* k"nn ich unterstützung ein-holen?" Denken sie an Momente, ole sie gut gemeistert haben, denken sie an Menschen,die lhnen gewogen sind und Oie 6ie unterstützen

c) E ntg eg en g esetzte Kö rp erh a ltu n g
Richten siesich auf, ballen siedie Fäuste, blicken sie nach oben, atmen sietief durch.
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