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»Negative* GefUhle in Lebensfreude umwandeln!
Mach’s mit deiner GefUhlskompetenz! https://youtu.be/hspvB3HfzpA

Viele verdrangen ihre GefUhle. Viele leiden unter negativen GefUhlen. Willst du
erfUllt und glUcklich leben, so musst du mit deinen GefUhlen kompetent umgehen.
Der Original-Titel:

Je mehr GEFUHLSKOMPETENZ, umso mehr Lebensintensitdt und Lebensfreude

GefUhlskompetenz mussen wir erlernen. Niemand kommt damit auf die Welt.

Bleib dran! Es gibt drei klare Schritte, die dir helfen deine GefUhlskompetenz gut
zu entwickeln. Ich bin Doktor Peter Ganglmair...

Die ,,angeborenen”, ,anerzogenen” Strategien kennt jeder.

A) Man verdrangt die GefUhle, das ist oft die mannliche Variante, oder

B) man ist plotzlich mitten im Gefuhl, sitzt mitten in einem tiefen Loch: man ist
enttGuscht, man ist traurig, man ist depressiv, man fOhlt sich hilflos, man ist
verzweifelt, man fOhlt sich ohnmdachtig....

C) Man hat Angst vor Gefuhlen. Viele haben Angst davor, dass irgendwelche
negativen Geflhlszustnde pldtzlich wieder da sind, und wir diesen Zustdnden
ausgeliefert sind. Manche Betriebsamkeit, manche Hektik und manche Flucht -
zum Beispiel in den Fernsehkonsum, in das Shoppen, in die Arbeit, in den
Sport..., sind Ausdruck dieser Angst vor den unkontrollierten GefGhlen!

Jal, angeboren haben wir keine Gefuhlskompetenz. Und unsere Eltern waren
nicht immer gute Lehrmeister fir den Umgang mit GefUhlen. Auch sie haben
GefUhle verdrangt oder wurden von ihren GefUhlen ganz stark bewegt um
nicht zu sagen von ihren GefUhlen beherrscht.

FUr die Lebensfreude, die Lebensintensitat ist der gute Umgang mit GefUhlen,
die GefUhlskompetenz deshalb so wichtig, weil:: Gefuhle sind der Hauptzweck
unseres Daseins. Wir sind deshalb auf der Erde, um das Leben zu spuren, um
das Leben zu fUhlen, um zu leben.

Meine Definition: Gefuhlskompetenz ist die Fahigkeit, den Gefihlen nicht mehr
ausgeliefert zu sein, sondern die Gefuhle - alle Gefuhle - als Quelle der
Lebensintensitat und Lebensfreude immer ofter zu genieBBen.
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https://youtu.be/hspvB3HfzpA

Hier also die drei Schritte, um die GefUhlskompetenz aufzubauen

Schritt 1: Nimm Gefuhle wahr. Werde immer mehr ein Meister im Erkennen der
GefUhle; bei dir selbst und bei den anderen. Diese Fahigkeit kdnnen wir
genauso schulen wie das Horen der Musik, das Sammeln der Pilze, eine
Sportart, oder das Handarbeiten.

Was wir brauchen ist eine Portion Achtsamkeit (sieche eigenes Video: Mehr
Lebensfreude! Achtsamkeit ist die neue Glucksformel) und die Bereitschaft, uns
neugierig den Gefuhlen zuzuwenden.

Immer besser wird es gelingen, alle GefUhle bei uns selbst wahrzunehmen und
immer haufiger, den Anfang des FUhlens zu entdecken, und nicht erst dann
etwas zu spUren, wenn wir mitten in der Grube sitzen.

Schritt 2:

Annehmen!: Aha jetzt ist ein GefUhl da! Oder: Aha, jetzt entsteht in mir gerade
ein Gefuhl!

Gefihle sind immer die Folge eines Gedankens. rgendetwas ist durch meinen
Kopf gegangen, und ich fuhle mich enttGuscht, traurig, entmutigt,
Ubergangen,... Kérperempfindungen entstehen wirklich in unserem Korper.
Gefuhle entstehen als Folge von Gedanken im Kopf UND im Korper. Und diese
GefUhle gilt es anzunehmen. Sie sind jetzt da.

Das ist der zentrale Angelpunkt: Gefihlskompetenz besteht vor allem darin,
dass ich 1. jedes Gefuhl als Gefuhl und nicht als Tatsache in mir registriere und
2. dass ich mich nicht mit den Gefihlen identifiziere, sondern ganz bewusst
»auf das Gefihl hinschaue!”

Das ist der neuralgischen Punkt dieses 3-Schritts: Ich darf es wiedeholen:

1. Gefuhle sind keine Tatsachen sondern die personliche, individuelle Reaktion
auf einen Gedanken. Laufen bei dir manche alten Muster immer wieder, so
macht es vielleicht Sinn, an diesen Mustern, an solchen alten Glaubenssatzen
etwas zu dndern. (siehe das Video: Entmachte alte (negative)
Glaubenssatze...)

2. Mit einem GefUhl darf ich mich nicht identifizieren, sondern ich muss es als
ein Gefihl betrachten und als Gefuhl benennen: ,,In mir ist jetzt eine Traurigkeit!
In mir ist jetzt eine EnttGuschung! In mir ist jetzt das Gefuhl: Wut! In mir ist jetzt
ein Arger! Ich splre eine Entmutigung in mirl Ich fUhle mich jetzt
Ubergangen!..." Diese Formulierungen benennen das entstandene Gefuhl in
mir. Die alte und falsche Formulierung war: Ich bin fraurig! Ich bin enttduscht!
Ich bin entmutigt! Ich bin witend! Ich bin verdrgert! Ich wurde Ubergangen!...
Die alten Formulierungen sind Ausdruck der Identifikation! Damit erklarst du
das Gefihl zu einer Tatsache und genau das macht die negativen Gefihle so
belastend!
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Schritt 3:

Begegne diesen deinen GefUhlen, die du jetzt tatsdchlich als deine GefUhle in
dir wahrgenommen hast, mit deinem offenen Herzen. Du kennst ja schon vom
letzten Video die Gedanken zu ,,Herz und Intuition” ( IC Je mehr Herz und
Intuition...) und da war die Rede vom offenen Herzen, mit dem wir anderen
begegnen kdnnen. Genauso kannst du mit offenem Herzen deinen GefUhlen
begegnen. Drei Wirkungen darfst du davon erwarten, drei Wirkungen sind
garantiert:

A) Das ,,GefGhl* fOhlt sich verstanden und ernst genommen. Es braucht sich
nicht mehr in den Vordergrund drédngen, weil es beachtet und anerkannt ist.
B) Das Gefuhl kann und wird sich wieder ,,legen*. Es wird, so wie es gekommen
ist, wieder gehen.

C) Weil du so umgehst, weil deine Gefuhlskompetenz immer starker wird,
verlierst du auch die Angst vor den GefUhlen. GefUhle sind ja nicht mehr
Ubermdachtig, du brauchst sie auch nicht mehr verdrdngen und dich nicht
mehr fUrchten, sondern du gehst so souverdn damit um und siehst es als eine
wirkliche Bereicherung deines Lebens.
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Ich erinnere noch einmal an die Wichtigkeit der GefUhle:

Was ware ein Leben ohne Gefuhle? Du warst ein Stein, ein Grashalm, eine Welle...
Wir sind in dieses Erdenleben eingetreten, um zu fUhlen, um zu spuren und dieses
SpUren und FUhlen findet jetzt gerade statt. Und mit deiner GefUhlskompetenz
wirst du alles, was du spurst und fUhlst, als Teil deines Lebens und als Bereicherung
sehen. Und sollte ein altes Denk-Muster, ein alter Glaubenssatz dich sténdig in
spezielle GefUhle hineinziehen, die du in dieser Haufigkeit ,,nicht brauchst*, dann
kannst du ja diesen Glaubenssatz dndern. Anders denken heiBt anders fUhlen!
Das Video und den Artikel findest du unter dem Titel: "Entmachte” alte
Glaubenssatze und "eingeimpfte" Uberzeugungen.

Peter Ganglmair©  Ohne ... GEFUHLSKOMPETENZ geht’s nicht  S. 3



Selbsteinschatzung: Wo stehst du?

-10 .......... 2o BT O el +5 +10
Den Gefiihlen ausgeliefert, mit allen Gefiihlen gekonnt
mit Gefiihlen identifiziert, umgehen, hohe Gefiihlskompetenz,
Angst vor neg. Gefiihlen keine Angst vor neg. Gefiihlen

Wo immer du gerade stehst, so ist es jetzt. Du hast die Freiheit zu entscheiden,
bleibe ich, wo ich gerade bin, oder arbeite ich an meiner
Gefuhlskompetenzen weiter.

Mit einer hohen Gefuhlskompetenz sind es nicht nur die GlUcksgefuhle, die uns
glUcklich machen. Wir haben die Fahigkeit, mit allen Gefuhlen gekonnt umzugehen.
Wir sind der Ganzheit des Lebens, der Fllle des Lebens ein StGck nGher gekommen.
Und wie heiBt der Titel: Je mehr GEFUHLSKOMPETENZ, umso mehr

Lebensintensitdat und Lebensfreude

PS:

Und immer dann, wenn es dir nicht gut gelingt mit deinen GefUhlen kompetent
umzugehen, wenn die GefUhlskompetenzen jetzt gerade noch nicht stark
genug ist, dann ist Selbstliebe gefordert! Geh liebevoll mit dir selbst um, hab
Verstandnis fUr dich, und vertraue dir: ,Nicht immer, aber immer besser wird es
gelingen!*
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