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Arbeitsblatt 5 ,Der Stein auf dem Herzen“

,Da fallt mir ein Stein vom Herzen!" — viele solcher Metaphern begleiten unseren taglichen Sprachgebrauch. Ob die
Schmetterlinge im Bauch, die ein Geflihl positiver Aufgeregtheit beschreiben, der KloR im Hals bei Traurigkeit oder
etwas, das auf den Magen schlagt — dies alles sind sprachliche Bilder, die uns einen Gefiihlszustand bildlich vor Au-
gen fiihren kdnnen und korperliche Empfindungen mit unseren Emotionen in Verbindung bringen kdnnen. So kann uns
auch ein Stein auf dem Herzen liegen und umgekehrt eine grolRe Erleichterung sptirbar werden, sobald er ,vom Herzen
fallt”.

Nehmen Sie sich zwei Minuten Zeit, um sich an Momente zu erinnern, in denen sich bei Ihnen aufgrund von Vorfreude
oder positiver Aufregung oder im Gegensatz dazu aufgrund von Sorgen vor einer bestimmten Situation oder einem un-
guten Gefiihl ein korperliches Empfinden verandert hat. Oder Sie erinnern sich vielleicht auch an Momente, in denen
Sie gesplrt haben, dass Sie von ihrem Gegeniiber vollkommen angenommen und akzeptiert wurden. Moglicherweise
erinnern Sie sich auch an eine gegenteilige Situation, in der Sie genau dies nicht erlebt haben? Welche korperlichen,
emotionalen oder kognitiven Auswirkungen konnten Sie in diesen Momenten bei sich selbst wahrnehmen?

Machen Sie sich gerne Notizen, wenn Sie mégen. Sie haben im Anschluss die Moglichkeit, etwas in der Gruppe zu
teilen, wenn Sie das moéchten.
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