Gefiihle gehoren zu unserem Leben -
doch oft wissen wir gar nicht genau,
was wir eigentlich fihlen oder wie wir damit umgehen konnen.
Gerade im Familienalltag zeigen sich Emotionen manchmal laut,
manchmal leise — und manchmal ganz versteckt.
Dieses kleine Workbook darf dich und dein Kind dabei begleiten:
Gefihle zu erkennen
sie besser zu verstehen
und einen gesunden Umgang damit zu finden
Denn Gefiihle sind nicht ,richtig” oder ,falsch®.
Sie sind Botschaften deines Korpers.
Und je besser wir sie verstehen,
desto mehr Verbindung entsteht - zu uns selbst und zueinander.




Das Gefiihlsrad

Deine Gefiihle wollen gesehen werden. Gefiihle sind wie eine innere Sprache. Sie zeigen
dir, was gerade in dir passiert -

auch wenn du es noch nicht in Worte fassen kannst.

Das Gefiihlsrad hilft dir dabei, deine Emotionen genauer wahrzunehmen und zu benennen.
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Denn oft sagen wir einfach ,,mir geht es schlecht* - doch dahinter steckt viel mehr:
Vielleicht bist du traurig...

oder enttiauscht... r
uberfordert...

oder einfach erschopft. ge R



WO sich aufgestaute
EMOTIONEN SCHMERZVOLL

im Korper zeigen konnen
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BAUCH

an der Vergangenheit festhalten
/ Existenzangst / Verdrangung

Probleme loszulassen /
Kontrollverlust
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ARME / HANDE

fehlende Flexibilitat / Starr/-

Widerstand

KNIE / GELENKE
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fehlende Stabilitat
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BEINE
Zukunft : lahmende Angst / Unsicherheit auf die
Zukunft zu zugehen \ Verlorenheit / fehlende Erdung
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Wie fihlst du dich - und was erkennst du bei deinem Kind?



Wenn du dich selbst
nicht mehr
spuren kannst ...

Geflihle uberfluten
Du sptrst deinen Korper dich formlich
tuber Schmerz
Sucht wie 2B 7 -0 .0\' 'y Du kennst deine
Arbeit f_ . Grenzen
Social Media und Bedtirfnisse
Kaufen nicht
Genussmittel
Sexualitat
PC
Wetten / Spiele Dissoziertes Verhalten /
Aktien / Traden soziale Isolation

Hunger ist ganz schwach oder Stark
- emotionales Essen -

Das Gefuihl von Watte im Kopf,
neben dir stehen



Weinen ist keine Schwéche.

Es ist eine nattirliche, heilsame Reaktion deines Korpers.

Wenn Gefiihle zu grofs werden,

sucht sich dein System einen Weg, sie auszudruicken -

und Tranen sind einer davon.

Beim Weinen werden Botenstoffe wie Oxytocin und Endorphine
ausgeschiittet.

Sie wirken beruhigend, entlastend und schenken deinem Kor

per ein 7
Gefiihl von Sicherheit. il
Nach dem Weinen fiihlen wir uns oft leichter. o >
Der Druck ldsst nach. %

Der Korper darf loslassen.
Weinen ist wie ein innerer Regen, T
der das, was sich angestaut hat, sanft aus dir herausspiilt.

Gefiihle wie Wut, Trauer oder Angst wollen nicht unterdrickt werden.
Sie wollen gesehen, gefithlt und verstanden werden.
Wenn wir sie wegdrtcken,

bleiben sie im Korper gespeichert -

und zeigen sich oft spater auf andere Weise.

als Unruhe

als Anspannung

als Riickzug oder Uberforderung

Dein Korper erinnert sich.

Deshalb ist es so wichtig,

Gefiihlen Raum zu geben.
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GESUNDE MOGLICHKEITEN ﬂ“o
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Atemtechniken / Den Korper
Meditation durchfiahlen lassen

Bewegung / Sport




Behandlungsformen fiir
mentale Gesundheit

Das System denkt oft:

Therapie

Medikation

Es geht auch so:



Datum:

REFLEKTION SMDMDES

Was fuhle ich heute?

Wo spure ich das in meinem Kérper?

Was hatte ich gerade
gebraucht?

Was hilft mir, wenn es mir
nicht gut geht?
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