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Modul 4: Kinder starken - Teil 1 - Mit
Gefuhlen umgehen

Gefuhle zulassen

In dieser Session ging es intensiv um Gefuhle - und darum, wie wir innerhalb unserer
Familie mit ihnen umgehen.

e Bist du gefuhlsoffen?
e Wie grol3 ist dein persdnliches Geflhlsrepertoire?

Ein offenes Klima ermdglicht es jedem Familienmitglied, seine Emotionen frei zu
aulBern - ohne Angst vor Verurteilung oder Ablehnung. Menschen, die viele
verschiedene Gefuhle kennen und benennen kénnen, sind in der Lage, sich besser in
andere hineinzuversetzen - besonders in ihre Kinder.

Frage dich:

Welche Geftihle kennst du?

Gibt es Geftihle, die dir unbekannt sind?

Gibt es in unserer Familie ,,verbotene” Geftihle?

Gibt es Gefihle, die als gefdhrlich oder besonders erwtinscht gelten?
e QOder sind bei uns alle Geftihle grundsatzlich erlaubt und okay?

Gefuhle:

e Scham

o Trauer

o Wut

e Finsamkeit

o Liebe

e Angst

e Enttduschung
e Freude

e Spafs
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Warum ist das so?
Warum gibt es bestimmte Gefuhle, die wir schwer zulassen kdnnen? In welchen
Situationen entstehen diese Gefuihle, und wie gehst du dann damit um?

Wie kénnten wir das andern?
Wie kann ein offeneres, gestinderes Verhaltnis zu Gefuhlen entstehen? Welche
Schritte helfen dir und deiner Familie, eine groBere Gefuhlsvielfalt zuzulassen?
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Wie kénnen wir unser Gefihlsrepertoire erweitern?
Wie kdnnen wir neue Gefuhle bewusst kennenlernen und zulassen? Welche

konkreten Ubungen oder Gesprache kénnten dabei helfen, ein reichhaltigeres
Gefuhlsleben in der Familie zu férdern?
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