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Einstiegstrance:

Gefühle und Stimmungen in Farben.
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Mein Leben in Farbe 
Einstieg in die Arbeit mit inneren Bildern
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(Blanc, 2020)



Emotionsregulation in 6 Schritten
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1. 
Ressourcen 
entdecken 

und fördern

2. Ein 
dynamisches 

Selbstbild 
aufbauen

3. Sicherheit und Mut 
gewinnen und 

Beruhigungsstrategien 
lernen

4. Gefühle 
erspüren und 

fassbar machen

5. Arbeit an 
schwierigen 

Gefühlen

6. Selbstfürsorge, 
Selbstmitgefühl und 
Selbstwirksamkeit

trainieren



1. Schritt: Ressourcen entdecken und aktivieren

Bunte Farben für die Emotionsregulation, 29.10.2024 Universität Basel 11

(Blanc, 2023)

Um Veränderungen 
anzugehen, 
braucht es den 
Glauben, diese 
auch bewältigen zu 
können. 
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(Blanc, 2023)

Oft findet man 
Begabungen in 
Aktivitäten, die 
man in einem 
Flow Zustand 
erlebt



Beispiele von Stärkenblumen
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Ein 
positives 
Selbstbild 
erschaffen

Verstehen, 
dass es mehr 
Stärken als die 
schulischen 
Leistungen 
gibt
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Blumentrance:
Seine Qualitäten in Blumen verwandeln. Entweder in 
den Blumen stehen oder liegen oder den Körper wie 
eine Blumenwiese erblühen lassen.



Alternative: Stärkenprofil anhand von Videospielen
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Als Alternative zu 
Blumen kann man 
auch farbige Kreise 
nehmen oder 
Stärken auch ganz 
anderes darstellen 
wie z.B. hier:

-Welche Spiele 
spielst du 
gerne?
-Welche 
Fähigkeiten 
brauchst du 
dazu?



Beispiele von Ressourcenfragen
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-Was bedeutet dein Vorname?

-Warum haben deine Eltern diesen Namen gewählt?

-Welche schwierige Situation hast du in der Vergangenheit schon bewältigt? 
Welche Charaktereigenschaften haben dir dabei geholfen?

-Welche Stärke könnte dir bei der Bewältigung der aktuellen Herausforderung 
helfen?

-Welche sichtbaren und welche unsichtbaren Stärken hast du?
(am Beispiel einer Calcit-Druse)

Charaktertierkarten von 
Gwen Baltensweiler
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Mit einem hohen 
Selbstwertgefühl steht die 
Akzeptanz im Vordergrund. 
Man akzeptiert sich mit seinen 
guten und schlechten Seiten. 
Von anderen Menschen 
angenommen und geliebt zu 
werden und ein Teil der 
Gesellschaft zu sein, hilft, 
diese Haltung zu erreichen.

Bunte Farben für die Emotionsregulation, 29.10.2024

(Grolimund & Rietzler, 2019)

Selbstwert = Erfolge / Ansprüche

(James, 1890)

Was bedeutet Selbstwert?
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Der Selbstwert entwickelt 
sich in der Kindheit und 
bleibt im weiteren 
Lebensverlauf relativ 
stabil.

(Trzesniewski et al., 2003)

Menschen mit höherem Selbstwert 
erleben positivere Emotionen, haben 
ein geringeres Risiko für 
Depressionen, erleben ihre sozialen 
Beziehungen und ihre Arbeit als 
befriedigender und sind gesünder.

(Orth et al., 2012; Swann et al., 2007)



2, Schritt: Ein dynamisches Selbstbild aufbauen
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Lernen, dass 
Fähigkeiten 
veränderbar sind 
und dass Üben 
und Ausdauer 
die Leistung 
steigert.

Kinder sollten für ihre 
Anstrengung und ihren 
Einsatz gelobt werden 
und nicht unbedingt für 
das erreichte Resultat.

(Grolimund & Rietzler,  2019) 



3. Schritt: Sicherheit und Mut gewinnen und Beruhigungsstrategien lernen
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Schutzmantelübung

Das Kind stellt sich einen 
Schutzmantel vor, der gute 
und wichtige Dinge, 
Gefühle und Worte 
durchlässt und schlechte 
Dinge abwehrt.

 (Signer-Fischer, 2019)
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In der Vorstellung können 
Kinder ihren sicheren Ort 
auskundschaften und 
spüren, was sich in ihrem 
Körper verändert, wenn sie 
sich sicher und geborgen 
fühlen.

(Blanc, 2023)

Safe Place 
Übung



3. Schritt: Sicherheit und Mut gewinnen und Beruhigungsstrategien lernen
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So tun, als 
ob...

(Blanc, 2023)
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Totemtier: Eigene Stärken und fehlende Stärken

(Blanc, 2023)
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Herzkohärenz
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Proaktiv und 
selbstwirksam 
werden

(Blanc, 2023)
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Herzkohärenz Atem-Übung
6 Atemzüge pro Minute während 5 Minuten 
(und an etwas Positives denken)

Kurzzeit Wirkung
• Senkung des Kortisolspiegels
• Erhöhung der DHEA (Dehydroepiandrosteranocetate)-

Spiegels: verlangsamt den Alterungsprozess 
• Erhöhung der IgA  (Immunoglobuline A): Stärkung des 

Immunssystems
• Produktion von Oxytocyn
• Zunahme  Alpha-Wellen

Langzeit-Wirkung
• Senkung arteriellen Bluthochdrucks
• Senkung Depression und Angst
• Verbesserung Konzentration und Leistung
• Senkung Herz-Kreislauf Erkrankungen
• Verminderung von Entzündungen  

   (O‘Hare, 2019)



Warum Achtsamkeit fördern?
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Achtsamkeit bedeutet im 
Hier und Jetzt zu sein, 
anstatt gedanklich in der 
Vergangenheit oder 
Zukunft zu hängen.

(Williams & Kabat-Zinn, 2011)

Achtsamkeit kann 
Optimismus, Resilienz, 
Selbstakzeptanz, und 
Wohlbefinden fördern und 
Stress, Angst und Wut 
reduzieren.

(Waters et al., 2015)
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Vorhandene 
Ressourcen 
nutzen und 
geniessen

Vom „Doing“- 
in „Being“-
Modus 
schalten

(Blanc, 2023)



4. Schritt: Gefühle erspüren und fass- und veränderbar machen
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Wahrnehmen

 
auf der Körper, 
Gedanken- und 
Verhaltensebene 

Fassbar 
machen

Form geben, 
Messen, Skalieren

Verändern

 
auf der Körper, 
Gedanken- und 
Verhaltensebene 
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Gefühle sichtbar 
machen und 
ihnen eine 
Stimme geben

(Blanc, 2023)
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Die Körper-
wahrnehmung 

schulen

(Blanc, 2023)
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(Blanc, 2023)



Bunte Farben für die Emotionsregulation, 29.10.2024 Universität Basel 32

(Blanc, 2023)

„You can‘t stop 
the waves, but 
you can learn to 
surf.“
Jon Kabat-Zinn
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Gruppenarbeit zu zweit
Gefühle in Sinneswahrnehmungen übersetzen

• Bestimmt Klient:innen-Berater:innen-Rolle.
• Wählt ein positives Gefühl in der Klient:innenrolle.
• Erinnert Euch an eine Situation, in der dieses Gefühl sehr stark war.
• Exploriert das Gefühl in der Vorstellung und versucht es mit allen 

Sinneskanälen zu beschreiben. Der/die Berater:in hilft, das Gefühl besser zu 
erfassen.

• Zeichnet das Gefühl in Euren Körperumriss mit der passenden Farbe etc. 
ein.

Bunte Farben für die Emotionsregulation, 29.10.2024

Je 15 
Minuten pro 
Durchgang



Tipps für die Berater:innen-Rolle

• In der Berater:innenrolle kann man den/die Klient:in in der Sinnesmodalität der Erinnerung 
anleiten, um sein/ihr Wirklichkeitserleben zu verstärken (Peter,  2015). 

• Man kann sensorische Wahrnehmung in Nahsinne und Fernsinne unterscheiden, bzw. in 
Sinneskanäle bei denen es einfacher oder schwieriger ist, von Affekten zu dissozieren (z.B. 
Sehsinn) (Peter,  2015).

• Bei schwierigen (traumatischen) Erinnerungsinhalten hilft es, wenn Klienten eine dissoziative 
Haltung einnehmen (bzw. Geschehen aus der visuellen Aussen- Perspektive schildern).
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Erfahrungsaustausch



Cafépause
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Gruppenarbeit zu zweit
Gefühlsrad

• Schreibt eine Liste, mit den Gefühlen, die Ihr in den letzten 2 Wochen erlebt habt.
• Wählt eine Farbe für jedes Gefühl.
• Malt einen Kreis und zeichnet die Gefühle in den richtigen Propotionen ein (Ist-Zustand).
• Malt einen zweiten Kreis mit den Gefühlen in den Proportionen, die Ihr Euch wünscht. Ihr 

dürft dort auch neue Gefühle hinzufügen (Soll-Zustand).
• Schreibt pragmatische Ideen dazu, wie Ihr das umsetzen könnt. Wählt dazu kleine 

realistische Schritte.
• Bestimmt Berater:in-Klient:in-Rolle.
• Besprecht Eure Ideen zu zweit.
• Erlebt in der Vorstellung, wie es sich anfühlt, wenn die Gefühle so verteilt sind, wie Ihr es 

Euch wünscht (Zukunftsprogression). Als Berater:in stellt Fragen nach Körperhaltung, 
Stimme, Gedanken etc.

• Tauscht die Rollen und macht einen zweiten Durchgang.

Bunte Farben für die Emotionsregulation, 29.10.2024

10 Minuten für 
jeden 

Durchgang
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Erfahrungsaustausch



Fallbeispiel
Gefühlsrad

Universität Basel 39Bunte Farben für die Emotionsregulation, 29.10.2024



Das eigene Gefühlsrad basteln
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5. Schritt: Mit schwierigen Gefühlen konstruktiv umgehen
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Sich schwierigen 
Gefühlen 
humorvoll 
annähern und sie 
form-, fass- und 
skalierbar 
machen 

Einen 
Monsterzoo 

erstellen



„Achtsamkeitsbasierte Hypnose“
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Das Gefühl 
wahrnehmen

Die Information 
wertschätzen

Eventuell das Gefühl 
bewusst verändern



Fallbeispiel 
Monster zeichnen in der Prozessarbeit
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Verletzt/-Ungerechtmonster

Wut-/Aggressionsmonster

Stopp-Monster

Handlungs-
alternativen 
erproben
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Körperliche 
Vorzeichen von 
Gefühlsausbrüchen 
kennen und 
Handlungsalter-
nativen aufbauen

(Blanc, 2023)



Filmschnitt-Übung
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1. Wählt eine Situation, in der Ihr Euch nicht so verhalten habt, wie 
Ihr es eigentlich wolltet (bzw. wo Ihr von einer Emotion überrollt 
wurdet).
2. Wählt ein Gefühl aus dem Gefühlsrad, das Ihr an Stelle der oben 
genannten Emotion haben möchtet oder das positive Gefühl, das 
Ihr in der ersten Übung exploriert habt.
3. Geht in der Vorstellung zurück in die Situation und stoppt am 
Punkt, wo Ihr die körperlichen Vorzeichen spürt.
4. Holt das gewünschte Gefühl und lasst die Situation weiterlaufen.
5. Exploriert das neue Szenario in der Vorstellung.

Je 10 
Minuten pro 
Durchgang



Fallbeispiel
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6. Schritt: Selbstfürsorge, Selbstmitgefühl und Selbstwirksamkeit trainieren
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Positive Gefühle 
fördern und 
aufstellende 
Aktivitäten 
bewusst in Alltag 
einbauen

(Blanc, 2023)



Glückshormone
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Oxytocin ist ein 
Bindungshormon und wird 
durch angenehme 
Berührungen und 
Zärtlichkeit freigesetzt. 
Auch wenn wir Tiere 
streicheln, grosszügig mit 
anderen sind, unsere 
Versprechen einhalten und 
ruhig atmen produziert 
unser Körper Oxytocin.

Endorphine wirken 
wie ein Antischmerz- 
und Antistressmittel 
und rauschen durch 
unseren Körper, wenn 
wir uns bewegen, kalt 
duschen, oder lachen.

Serotonin ist wichtig für 
Entspannung, gute Laune und  
tiefen Schlaf. Es wird im Körper 
hergestellt braucht dafür aber 
gewisse Ausgangsstoffe 
(Tryptophane und Tyrosine) die z.B. 
in Bananen enthalten sind. Bei 
Entspannungsübungen wie Yoga, 
Meditation und Atemübungen wird 
auch Serotonin freigesetzt.

Dopamin wird 
ausgeschüttet, wenn 
wir eine Belohnung 
erhalten oder neue 
Dinge ausprobieren 
und lernen oder bei 
positiven 
Selbstgesprächen.

(Allart, 2022 in Blanc 2023)
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 Mindestens 3 
positive Dinge 
pro Tag sammeln 
und auf farbige 
Zettel schreiben

Dankbarkeitsglas nach Seligman (2005)



Stärkende und inspirierende Fragen stellen
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-Was hat mich zum Lachen 
gebracht?
-Was habe ich gut gemeistert 
und worauf bin ich stolz?
-Was habe ich durchgehalten, 
obwohl es schwierig war?
-Was habe ich mich getraut 
und welche neue Dinge habe 
ich ausprobiert?

(Blanc, 2023)
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(Blanc, 2023)



Bunte Farben für die Emotionsregulation, 29.10.2024 Universität Basel 52

(Blanc, 2023)

Selbstkenntnis 
aufbauen



Regelmässige Bilanzen zeigen Erfolge auf
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Kleine und 
grosse Erfolge 
bildlich 
darstellen oder 
skalieren

Unter 
Selbstwirksamkeitserwartung 
versteht man die 
Überzeugung die Umwelt 
aufgrund der eigenen 
Kompetenz beeinflussen zu 
können. Erreichbare kleine 
Zwischenziele helfen Kindern 
sich selbstwirksam zu fühlen.

Selbstvertrauen 
bezeichnet das Gefühl, 
Herausforderungen 
bewältigen zu können 
und mit eigener Kraft 
etwas zu schaffen.

(Wirtz, 2022)
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Abschlusstrance
Wichtige und wertvolle Erfahrungen aus dem 
Workshop in Perlen oder Edelsteine verwandeln und 
auf eine Perlenkette aufreihen oder in eine Schatztruhe 
versorgen.



Blitzlichtrunde

Was nehme ich vom Workshop 
mit?

Für mich persönlich?

Für meinen Berufsalltag?



Vielen Dank
für Ihre Aufmerksamkeit.
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