Vorstellungstraining

Arbeitsblatt 3-7

PURE Emotion

Dieses Arbeitsblatt hilft dir, Vorstellungen festzulegen mit dem Ziel, eine spezifische Emotion zu erzeugen. Notiere dazu zunachst das
Gefiihl, das du iiber deine Vorstellungskraft aktivieren méchtest. Uberlege anschlieRend, welche Vorstellungen dir helfen, dieses Gefiihl
zu erzeugen. Dabei solltest du sowohl Situationen festlegen, in denen du das Gefihl bereits intensiv splren konntest, als auch kérperliche
Empfindungen beschreiben, die beim Erleben der Situation wahrnehmbar waren.

Emotion
Welches Gefuhl mochtest du
aktivieren?
Situation Korper
Beschreibe eine Situation, in der du dieses Gefihl Beschreibe, wie du das Gefihl kérperlich
intensiv erlebt hast. wahrgenommen hast.

Versuche, das Gefthlin ndchster Zeit intensiv Gber die Vorstellung der entsprechenden Situation und des kérperlichen Erlebens zu akti-
vieren. Wenn es dir gelingt, das Geflhl stabil zu erzeugen, trainiere, es immer schneller zu aktivieren, ohne lang und intensiv in die Vor-
stellungsinhalte einzutauchen. Hierbei kann dir auch ein Schlagwort helfen, das das Gefiihl abruft. Mit etwas Ubung kann es dir gelingen,
das Gefihl zu erzeugen, ohne in intensive Vorstellungsbilder einzutauchen!
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