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Gefiihls-Dyade

Ziel: Vertiefung des Verstindnisses fiir Gefiihle

Scham/Schuld kann sich in verschiedener Intensitat zeigen und die deutsche Sprache
bietet viele Begriffe an, um zu beschreiben, wie es sich anfiihlt, wenn wir uns schamen
oder gar fiir etwas schuldig fuhlen.

Darliber hinaus verbindet jeder Mensch mit Geflihlsausdriicken etwas anderes: flir den
einen ist ,Scham“ schon ein sehr intensives Geftihl, wiahrend es fiir den anderen noch
weiter unten auf der Intensitatsskala rangiert.

Nachfolgend einige Beispiele:

beschamt, voller Scham, peinlich berihrt, voll peinlich, kraftlos, gelahmt, depressiv,
depressiv verstimmt, antriebsschwach, gehemmt, todtraurig, niedergeschlagen, gedriickt,
hoffnungslos, gebrochen, melancholisch, deprimiert, diister, pessimistisch, schwermiitig

Ihr konnt diese Liste beliebig ergdnzen.

Setting: Ubung zu Zweit
Sucht euch einen Partner / eine Partnerin. Jeder wahlt drei Geflihlsbegriffe aus, Gber die
er im Rahmen einer Gefiihls-Dyade frei assoziieren mochte.

Dauer: 10 - 60 min.
Ablauf: Ausmachen, wer A und wer B ist. A spricht und B hort zu.

Fragen:

e Was verbindest du mit xxxx (Geftihl)?
e  Wo spirst du xxx (Geflihl) im Kérper?

Regeln:

e Kein Austausch
» Fragesteller ist prasent im Zuhoren
> Redner assoziiert, wahrend er frei im Redefluss ist

Nach der vereinbarten Zeit: einige Sekunden Stille.

Danach ist Wechsel und B spricht, wahrend A zuhort.
Am Ende dieser Phase auch wieder fir ein paar Sekunden in die Stille gehen.

Falls ihr in einer groBeren Gruppe Ubt, konnt ihr nach der Arbeit in den Zweier-Gruppen noch
gemeinsam in der groBen Gruppe reflektieren, welche Erfahrungen ihr bei der Ubung
gemacht habt.
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