
Übung ET2b
Th Gefühl auf Foto sehen und auslösenden 

Kontext spiegeln
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Wir müssen zuerst sehen lernen, 
bevor wir empathisch mitfühlen können.

Und im zweiten Schritt müssen wir dem Klienten spiegeln,
welcher Bewusstseinsprozess sein Gefühl ausgelöst hat, 

Ihm also den auslösenden Kontext zurückmelden.



Das sollten Sie zuvor gelesen haben
• Sulz S. (2017b). Sulz S. K. D. (2017b). Gute 

Verhaltenstherapie lernen und beherrschen - Band 1: 
Verhaltenstherapie-Wissen: So gelangen Sie zu einem 
tiefen Verständnis des Menschen und seiner Symptome. 
Anhang 1: Beschreibung der 43 wichtigsten Gefühle S. 
366-384

• oder

• Sulz & Sulz: Emotionen – Gefühle erkennen, verstehen 
und handhaben. Gießen: Psychosozial-Verlag
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 Damit Sie GEFÜHLE hinreichend gut 
kennen



Bitte vor dem Üben anschauen: 
8 Videovorträge auf Youtube: „Serge Sulz MVT“



Bitte vor dem Üben anschauen: 
8 Powerpoint-Präsentationen der MVT-Vorträge



Gehen Sie so vor:
• Schauen Sie das Gesicht lang genug an.
• Machen Sie die Mimik und evtl. Körperhaltung nach
• (Prüfen Sie das mit einem Spiegel)
• Lesen Sie die Gefühlsbegriffe in der Tabelle durch.
• Oft kommen zwei bis drei Gefühle in Frage. Es gibt nicht 

nur eine genau richtige Antwort.
• Wir greifen die passendste Antwort auf.
• Danach beginnen wir mit dem Therapie-Dialog.
• Sie lesen, was der Patient erzählt, Sie sehen sein 

Gesicht und sein Gefühl. 
• Sie benennen sein Gefühl und geben an, welche 

Aussage dem Gefühl unmittelbar voranging (Kontext).
• Und zwar mit den Worten des Patienten (wie Sie hier 

stehen).
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Welches Gefühl sehen Sie in seinem Gesicht? Wählen Sie 
das Passendste aus. 
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Hier ist die Lösung (bitte laut aussprechen): Es ist Freude.
Falls Sie diese Lösung nicht gefunden haben, machen Sie 
doch die Mimik nach und nehmen die gleiche Körperhaltung ein. Das 
macht Sie treffsicherer.
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Als sie mich sah,
hat sie gleich so
gestrahlt und
mich stürmisch
umarmt.

Ich sehe, wie sehr Sie sich freuen, 
wenn Sie sich erinnern, dass ………. 
(bitte den Kontext mit den Worten des 
Patienten hinzufügen) 

Er erzählt:

Sie sagen daraufhin:
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Ich sehe, wie sehr Sie sich freuen, 
wenn Sie sich erinnern, dass sie gleich 
so gestrahlt und Sie stürmisch 
umarmt hat.

Lösung (bitte laut aussprechen):



Jetzt das zweite Gefühl 

Das geht doch schon ganz gut.
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Welches Gefühl sehen 
Sie in seinem Gesicht? 
Wählen Sie das 
Passendste aus. 
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Hier ist die Lösung (bitte 
laut aussprechen): 
Es ist Zufriedenheit.

Falls Sie diese Lösung nicht
gefunden haben, machen Sie 
Doch die Mimik nach und 
nehmen die gleiche 
Körperhaltung ein. Das 
macht Sie treffsicherer.
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Sie sagen daraufhin:

Ich sehe, wie zufrieden Sie sind, wenn Sie 
sich erinnern, dass ………. 
(bitte den Kontext mit den Worten des Patienten 
hinzufügen) 

Ich bin 
rechtzeitig fertig 
geworden und 
es wurde auch 
gut.

Er erzählt:
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Ich sehe, wie zufrieden Sie sind, wenn Sie 
sich erinnern, dass Sie rechtzeitig fertig 
geworden sind und es auch gut wurde.

Lösung (bitte laut aussprechen):



Jetzt das dritte Gefühl 

Es geht doch besser als Sie gedacht haben.
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Welches Gefühl sehen 
Sie in seinem Gesicht? 
Wählen Sie das 
Passendste aus. 
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Die Lösung ist Stolz

Falls Sie nicht zu dieser 
Lösung kamen: 
Machen Sie diesmal
Körper- und Kopfhaltung 
Nach. Heben Sie das Kinn 
etwas an.
Könnte das Stolz sein?
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Sie sagen daraufhin:

Ich sehe, wie stolz Sie sind, wenn Sie sich 
erinnern, dass ………. 
(bitte den Kontext mit den Worten des Patienten 
hinzufügen) 

Das hat richtig 
gut geklappt. 
Ich habe das 
wirklich sehr 
gut gemacht

Sie erzählt:
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Ich sehe, wie stolz Sie sind, wenn Sie sich 
erinnern, dass es richtig gut geklappt hat 
und sie das wirklich sehr gut gemacht 
haben.

Lösung (bitte laut aussprechen):



Jetzt das vierte Gefühl 

Und schon wieder ging es recht gut.
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Welches Gefühl sehen 
Sie in ihrem Gesicht? 
Wählen Sie das 
Passendste aus.

Tipp: nehmen Sie die 
gleiche Handhaltung 
ein



© Serge Sulz  Übung ET2b Emotion Tracking www.eupehs.org
22

Die Lösung ist 
Rührung
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Sie sagen daraufhin:

Ich sehe, wie gerührt Sie sind, wenn Sie 
sich erinnern, dass ………. 
(bitte den Kontext mit den Worten der Patientin 
hinzufügen) 

Sie ist mit ihm, 
der ja so 
tolpatschig war, 
so liebevoll 
umgegangen

Sie erzählt:
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Ich sehe, wie gerührt Sie sind, wenn Sie 

sich erinnern, dass sie mit ihm so liebevoll 
umgegangen ist

Lösung (bitte laut aussprechen):



Jetzt das fünfte Gefühl 

Das war schon schwieriger.
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Welches 
Gefühl 
sehen Sie in 
ihrem 
Gesicht? 
Wählen Sie 
das 
Passendste 
aus.
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27Die Lösung ist Traurigkeit
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Sie sagen daraufhin:

Ich sehe, wie traurig Sie sind, wenn Sie 
sich erinnern, dass ………. 
(bitte den Kontext mit den Worten des Patienten 
hinzufügen) 

Ich hatte mich 
so auf ihn 
gefreut. Und 
dann konnte er 
nicht kommen.

Sie erzählt:
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Ich sehe, wie traurig Sie sind, wenn Sie 
sich erinnern, dass er nicht kommen 
konnte und Sie sich so auf ihn gefreut 
haben.

Ich hatte mich 
so auf ihn 
gefreut. Und 
dann konnte er 
nicht kommen.

Sie erzählt:

Lösung (bitte laut aussprechen):



Jetzt das sechste Gefühl 

Einfach traurig.
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© Serge Sulz  Emotion Tracking SELBST lernen

Sie sagen daraufhin:

Ich sehe, wie verzweifelt Sie sind, wenn 
Sie sich erinnern, dass ………. 
(bitte den Kontext mit den Worten des Patienten 
hinzufügen) 

Sie lassen mich 
nicht zu 
meinem Kind, 
obwohl ich alles 
versucht habe.

Sie erzählt:
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© Serge Sulz  Emotion Tracking SELBST lernen

Sprechen Sie die Lösung laut aus:

Ich sehe, wie verzweifelt Sie sind, wenn 
Sie sich erinnern, dass sie Sie nicht zu 
Ihrem Kind gelassen haben, obwohl Sie 
alles versucht haben.

Sie lassen mich 
nicht zu 
meinem Kind, 
obwohl ich alles 
versucht habe.

Sie erzählt:



Jetzt das siebte Gefühl 

Das war recht gut nachspürbar.

© Serge Sulz  Übung ET2b Emotion Tracking 
www.eupehs.org 35



© Serge Sulz  Übung ET2b Emotion Tracking 
www.eupehs.org 36



© Serge Sulz  Übung ET2b Emotion Tracking www.eupehs.org

37Die Lösung ist Sehnsucht



© Serge Sulz  Übung ET2b Emotion Tracking www.eupehs.org

3838

Sie sagen daraufhin:

Ich sehe, wie sehnsüchtig Sie sind, wenn 
Sie sich erinnern, wie …. (verwenden Sie 
seine Worte)

Ich wäre so gern 
wieder in dieser 
friedvollen Oase 
mit diesen 
liebenswerten 
Menschen

Er erzählt:
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Sprechen Sie die Lösung laut aus:

Ich sehe, wie sehnsüchtig Sie sind, wenn 
Sie sich erinnern, wie es in dieser 
friedvollen Oase mit diesen 
liebenswerten Menschen war.

Ich wäre so gern 
wieder in dieser 
friedvollen Oase 
mit diesen 
liebenswerten 
Menschen

Er erzählt:



Jetzt das achte Gefühl 

Da konnte man gut mitgehen.
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42Die Lösung ist Angst
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Sie sagen daraufhin:

Ich sehe, wie angstvoll Sie sind, wenn Sie 
sich erinnern, wie …. (verwenden Sie seine 
Worte)

Ich sehe ihn noch 
vor mir, wie 
grausam er auf 
meinen Bruder 
eingeschlagen 
hat.

Er erzählt:
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Sie sagen daraufhin:

Ich sehe, wie angstvoll Sie sind, wenn Sie 
sich erinnern, wie grausam er auf Ihren 
Bruder eingeschlagen hat.

Ich sehe ihn noch 
vor mir, wie 
grausam er auf 
meinen Bruder 
eingeschlagen 
hat.

Er erzählt:



Jetzt das neunte Gefühl 

Das war eindeutig.
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47Die Lösung ist Verlegenheit
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Sie sagen daraufhin:

Ich sehe, wie verlegen Sie sind, wenn Sie 
sich erinnern, dass …. (verwenden Sie seine 
Worte)

Sie sagte, ich 
könne das doch 
ganz gut. Ich 
bräuchte mein 
Talent nicht 
verstecken.

Er erzählt:
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Sprechen Sie die Lösung laut aus:

Ich sehe, wie verlegen Sie sind, wenn Sie 
sich erinnern, dass sie sagte, iSie können 
das doch ganz gut. Sie bräuchten Ihr 
Talent nicht verstecken.

Sie sagte, ich 
könne das doch 
ganz gut. Ich 
bräuchte mein 
Talent nicht 
verstecken.

Er erzählt:



Jetzt das zehnte Gefühl 

Das war doch gut zu erraten.
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52Die Lösung ist Scham
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Sie sagen daraufhin:

Ich sehe, wie Sie sich schämen, wenn Sie 
sich erinnern, wie …. (verwenden Sie seine 
Worte)

Alle sahen, was 
ich machte und 
wie ich nicht 
merkte, dassdas
völlig fehl am 
Platz war.

Er erzählt:
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_Sprechen Sie bitt die Lösung laut aus:

Ich sehe, wie Sie sich schämen, wenn Sie 
sich erinnern, dass alle sahen, was Sie 
machten und wie Sie nicht merkten, dass 
das völlig fehl am Platz war.

Alle sahen, was 
ich machte und 
wie ich nicht 
merkte, dass das 
völlig fehl am 
Platz war.

Er erzählt:



Jetzt das elfte Gefühl 

Dass ein Gefühl so körperlich sein kann.

© Serge Sulz  Übung ET2b Emotion Tracking 
www.eupehs.org 55



© Serge Sulz  Übung ET2b Emotion Tracking 
www.eupehs.org 56



© Serge Sulz  Übung ET2b Emotion Tracking www.eupehs.org
57

Die Lösung ist Ekel
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Sie sagen daraufhin:

Ich sehe, wie es Sie ekelt, wenn Sie sich 
erinnern, wie …. (verwenden Sie seine Worte)

Seine Wunde war 
gelbgrün und 
Maden bewegten 
sich drin.

Er erzählt:
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Sprechen Sie die Lösung laut aus:

Ich sehe, wie es Sie ekelt, wenn Sie sich 
erinnern, dass seine Wunde gelbgrün war 
und Maden sich drin bewegten.

Seine Wunde war 
gelbgrün und 
Maden bewegten 
sich drin.

Er erzählt:



Jetzt das zwölfte Gefühl 

War ganz gut erkennbar?
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62Die Lösung ist Wut
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Sie sagen daraufhin:

Ich sehe, wie wütend Sie sind, wenn Sie 
sich erinnern, dass ………. 
(bitte den Kontext mit den Worten des Patienten 
hinzufügen) 

Ich schrie 
zurück, dass ich 
mir das nicht 
mehr gefallen 
lasse.

Sie erzählt:
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Sprechen Sie die richtige Lösung laut aus:

Ich sehe, wie wütend Sie sind, wenn Sie 
sich erinnern, dass Sie zurückschrien, dass 
Sie sich das nicht mehr gefallen lassen.

Ich schrie 
zurück, dass ich 
mir das nicht 
mehr gefallen 
lasse.

Sie erzählt:



Jetzt das 13. Gefühl 

Das war nicht schwer.
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Sie sagen daraufhin:

Ich sehe, wie missmutig Sie sind, wenn 
Sie sich erinnern, dass ………. 
(bitte den Kontext mit den Worten des Patienten 
hinzufügen) 

Wieder einmal 
bin ich nicht 
dran 
gekommen, 
wieder muss ich 
warten.

Sie erzählt:
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Sprechen Sie die Lösung laut aus:

Ich sehe, wie missmutig Sie sind, wenn Sie sich 
erinnern, dass Sie wieder einmal nicht dran 
gekommen sind, wieder warten mussten.

Wieder einmal 
bin ich nicht 
dran 
gekommen, 
wieder muss ich 
warten.

Sie erzählt:



Jetzt das 14. Gefühl 

Das war auch nicht schwer.
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Die Lösung ist Hass
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Sie sagen daraufhin:

Ich sehe, wie hasserfüllt Sie sind, wenn 
Sie sich erinnern, wie …. (verwenden Sie 
seine Worte)

Er hat genau das 
getan, was am 
verletzendsten 
war, immer 
wieder!

Er erzählt:
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Sprechen Sie die Lösung laut aus:

Ich sehe, wie hasserfüllt Sie sind, wenn 
Sie sich erinnern, dass er genau das getan 
hat, was am verletzendsten war, immer 
wieder!

Er hat genau das 
getan, was am 
verletzendsten 
war, immer 
wieder!

Er erzählt:



Jetzt das letzte Gefühl 

Das war eindrücklich.
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Sie sagen daraufhin:

Ich sehe, wie Sie ihn verachten, wenn Sie 
sich erinnern, wie …. (verwenden Sie seine 
Worte)

Er hat sich feige 
verdrückt und wir 
mussten schauen, 
wie wir da allein 
wieder 
rauskommen.

Er erzählt:
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Sprechen Sie die Lösung laut aus:

Ich sehe, wie Sie ihn verachten, wenn Sie 
sich erinnern, dass er sich feige verdrückt 
hat und Sie schauen mussten, wie Sie da 
allein wieder rauskommen.

Er hat sich feige 
verdrückt und wir 
mussten schauen, 
wie wir da allein 
wieder 
rauskommen.

Er erzählt:



Zeit lassen und 
Fehlerfreundlich sein
Es ist immer wieder der gleiche Ablauf.
Durch häufiges Üben wird es immer flüssiger und wirkt nicht 
mehr so künstlich.
Ohne Üben bleibt es stockend befremdlich (für Sie als 
TherapeutIn, nicht aber für den Patienten).
Es darf sein, dass ich das falsche Gefühl ausspreche.
Und dass  ich die Worte des Patienten nicht perfekt wiedergeben.
Ich mache es so gut ich kann.
So gut ich es halt erinnere.
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Was sie daraus lernen 
können
Das A und O des Emotion Tracking ist das Erkennen von 
Gefühlen im Gesicht des Patienten und das Benennen des 
Gefühls.
Das muss hunderte Male geübt werden.
Das können Sie in jeder Therapiestunde machen:
1. Patient erzählt emotional Bedeutsames.
2. Sie sagen, welches Gefühl Sie sehen. Zum Beispiel: „Sie sind 

jetzt etwas traurig / ärgerlich geworden.“ 
3. Patient korrigiert Sie anfangs oft.
4. Sie werden immer besser.
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Was wir festhalten können
Wir haben mit „Trockenüben“ angefangen: 
Fotos statt eines leibhaftigen Menschen.
Den Fotos eine Erzählung hinzugefügt.
Das Gefühl im Gesicht und der die Emotion auslösende Kontext in der 
Erzählung reicht uns aber schon.
Und wir haben Zeit, niemand spricht einfach weiter.
Also ein ganz gutes Übungsmaterial, leichter als ein richtiger Mensch 
gegenüber von uns.

Sie stellen fest, das SEHEN ist sehr schwer, 
Das Spiegeln von Gefühl und auslösendem Kontext ebenso.
Da hilft nur ÜBEN – hundertemal!
Und Sie werden immer besser. Es fühlt sich immer natürlicher an.
Und die Reaktionen des Patienten sind eine Art Dankbarkeit, dass ihn 
jemand mit seinen Gefühlen gesehen hat.
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LITERATUR: 
Sulz & Sulz: Emotionen – Gefühle erkennen, verstehen 
und handhaben. Gießen: Psychosozial-Verlag 

• 43 Gefühls-Fotos
• zum Üben mit dem 

Patienten
• Jedes Gefühl 

erläutert
• Seine Funktion und 

Wirkung
• Wie Gefühle 

gehandhabt werden 
können
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Serge Sulz: Mit Gefühlen umgehen
Serge K.D. Sulz bietet Psychotherapeutinnen und 
Psychotherapeuten jeglicher Therapierichtung 
einen gut erlernbaren, sicheren Weg zu einer 
effizienten Therapie, in deren Mittelpunkt die 
Emotionsregulation steht. Sie können sich so eine 
effektive emotive Gesprächsführung auf 
wissenschaftlicher Basis aneignen. Durch das 
integrative Moment des Ansatzes kann jeweils das 
dazu geholt werden, was der eigene Therapieansatz 
vermissen lässt. Zwei Vorgehensweisen sind bei der 
Emotionstherapie zentral: das Emotion Tracking und 
das Emotionsregulationstraining. Das Ziel ist die 
Formulierung einer neuen Lebensregel, die die 
dysfunktionale Überlebensregel ersetzt. Ausgehend 
von der Entwicklungspsychologie können 
unbewusste pathogene Fehlregulationen der 
Affekte aufgegriffen und durch einfache 
Interventionen modifiziert werden, sodass sowohl 
eine gesunde Affektregulierung als auch eine 
metakognitive Entwicklung mit der Erfahrung von 
Selbstwirksamkeit und der Befähigung zur Empathie 
möglich wird. Emotionsexposition mit Wut- und 
Trauerexposition nehmen dabei eine entscheidende 
Rolle ein.© Serge Sulz  ET3 Übung Empathie - Antidot mit 21 Beispielfällen Emotion Tracking
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Serge Sulz Gute Verhaltenstherapie lernen 
und beherrschen - Band 1 
Verhaltenstherapie-Wissen: So gelangen 
Sie zu einem tiefen Verständnis des 
Menschen und seiner Symptome

Wer nichts weiß, kann auch nichts. 
Wer nichts verstanden hat, kann 
keine Therapie machen. Um zu dem 
notwendigen tiefen Verständnis des 
Menschen zu gelangen, der zu Ihnen 
in Psychotherapie kommt, ist ein 
profundes Wissen unverzichtbar. 
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Serge Sulz Gute Verhaltenstherapie lernen 
und beherrschen - Band 1 
Verhaltenstherapie-Wissen: So gelangen 
Sie zu einem tiefen Verständnis des 
Menschen und seiner Symptome

Es handelt sich um eine Auswahl 
für eine Wissensbasis, die hilft, zu 
einer stimmigen Fallkonzeption, 
einer klaren Therapiestrategie und 
einer effektiven Behandlung für die 
eigenen Patienten zu gelangen und 
eine sichere und souveräne 
therapeutische Haltung 
einzunehmen. Wissen, das man gern 
mit sich herumträgt.
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Serge Sulz
Gute Verhaltenstherapie lernen und beherrschen - Band 2
Verhaltenstherapie-Praxis: Alles was Sie für eine gute 
Therapie brauchen

… auf dem Erkenntnis- und 
Kompetenzstand der heutigen 
Verhaltenstherapie der dritten Welle, 
fokussiert auf Emotionsregulation, 
korrigierenden Beziehungserfahrungen, 
Metakognition und Entwicklung des 
Denkens und Fühlens;
dazu die Perspektive der ebenfalls 
evidenzbasierten Strategisch-
Behavioralen Therapie –
schemaanalytisch (dysfunktionale 
Überlebensregel) und 
funktionsanalytisch (Reaktionskette zum 
Symptom): 
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Serge Sulz
Gute Verhaltenstherapie lernen und beherrschen -
Band 2
Verhaltenstherapie-Praxis: Alles was Sie für eine gute 
Therapie brauchen

Das ist der Verstehenshintergrund, 
vor dem alle wichtigen 
Interventionen für alle praktischen 
Therapie-Schritte und Interventionen 
anschaulich beschrieben werden –
von der ersten Therapiestunde mit 
dem ersten Patienten an. Ein 
Therapiebuch als ständiger Begleiter. 



Serge Sulz: Als Sisyphus seinen Stein losließ. 
Oder: Verlieben ist verrückt. Psychosozial-Verlag

Persönlichkeitsentfaltung ist verknüpft 
mit Erfolg sowohl im Beruf als auch in 
privaten Beziehungen. Dieses Buch 
hilft, individuelle Hindernisse der 
Entfaltung der Persönlichkeit zu 
entdecken und so den Weg zu ebnen 
für eine Persönlichkeit, die sich von 
unnötigen Ketten befreit und so 
eigene Kräfte und Begabungen 
optimal für die selbst gesteckten 
Lebensziele einsetzen kann: Die 
Befreiung des emotionalen Sisyphus in 
uns.

© Serge Sulz  ET3 Übung Empathie - Antidot mit 21 Beispielfällen Emotion Tracking
93



Das Buch zur Entwicklung
Erst wenn etwas da ist, kann es 
lernend überformt werden. 
Entwicklung ist ein fast 
durchgängig vernachlässigter 
Aspekt in der Psychotherapie 
Erwachsener. Auch wenn 
Therapeuten es nicht 
wahrhaben, ihre Patienten 
entwickeln sich doch. 
Psychotherapie beginnt mit der 
profunden Kenntnis der 
kindlichen Entwicklung und 
deren Störungen. Und sie endet 
mit der Förderung der 
Weiterentwicklung des 
Erwachsenen – durch 
Überwindung seiner 
Entwicklungsdefizite.
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Vielen Dank! 
Und …

Sie erreichen mich so:

Prof. Dr. Dr. Serge Sulz

Nymphenburger Str. 155

80634 München

Tel. 0171-3615543

Prof.Sulz@eupehs.org
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in der

Literatur siehe Sulz 2017b,c, 2021

Willkommen in der Kunst 
der modernen Entwicklungspsychotherapie 

und der 
mentalisierungsfördernden

Verhaltenstherapie
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