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Was LeserInnen zur früheren PDF-Version sagen (ausgewählte Auszüge):
              
" … Die so ganz andere Sicht auf Gefühle und den Umgang damit haben mir die Hoffnung gegeben, doch noch "ganz" und "rund" werden zu können. ..."
– Sigrun Mittl
 
" ... Durch das Gefühle-Ebook hat sich mir eine komplett neue und sehr spannende Perspektive eröffnet, die sich anhand der vielen Beispiele und Übungen auch sehr gut im Alltag trainieren und umsetzen lässt. ..."
– Lea
 
" ... Nachdem ich das Gefühle-Ebook gelesen habe, muss ich sagen, dass mir die Arbeit von Demian sehr zusagt. Bei keiner Therapie, die ich im Laufe der letzten 20 Jahre gemacht habe, wurde auf Gefühle so viel Wert gelegt. Erst jetzt bemerke ich, dass dort das Wesentlichste gefehlt hat. Schon beim Lesen haben sich bei mir Blockaden gelöst.  ..." 
– Isolde Pfeffer
 
" ... Dieses Ebook hat mich echt ueberrascht. Erst waren mir die neuen Blickpunkte etwas ungewohnt und wie kaum zu glauben, aber die Uebungen haben es dann gebracht. ..." 
– Claudia Wagner
 
Hier zuallererst der versprochene, kostenlose Zugang zu den Audioversionen der Übungen: www.persoenlichkeitsentwicklung4u.com/her-gefuehle_uebungen/

Herzlich Willkommen!
Zum Einstieg will ich Ihnen erst einmal gratulieren für Ihr Interesse am Thema der “negativen Gefühle”. Ein sinnvoller Umgang mit diesen Emotionen ist nämlich entscheidend für so zentrale Lebensbereiche wie unser inneres Wohlbefinden, unsere Fähigkeit zu erfüllenden Beziehungen, für das erfolgreiche Verfolgen von Zielen und unsere persönliche Entwicklung insgesamt.
 
Und obwohl das Thema der “negativen Gefühle” so wesentlich ist für unser menschliches Dasein, gibt es hier immer noch dringenden Klärungsbedarf. Es scheint von einer dichten Nebelwand überdeckt zu sein, die ein tieferes Verständnis dieses Kernbereiches unserer Existenz verhindert. Zahllose Bücher und Methoden in Therapie und Persönlichkeitsentwicklung versuchen, bei diesem oft schwierigen Thema Erleichterung und Lösungsmöglichkeiten zu bieten.
 
Solange jedoch die Nebelwand nicht durchdrungen und der Code der “negativen Gefühle” nicht geknackt wird, solange nicht verstanden ist, um was es hier im Grunde geht, kann jede noch so ausgefeilte Therapiemethode nur Schadens-Begrenzung und Stückwerk liefern. 
 
In diesem eBook geht es um das Kernstück einer neuen Methode der Persönlichkeitsentwicklung, die den wahren Charakter der “negativen Gefühle” enthüllt und damit die sonst üblichen Begrenzungen in Therapie und persönlicher Entwicklung hinter sich lässt.
 
Was ich hier beschreibe kann also die Grundlage eines neuen Verständnisses Ihrer Gefühle werden; der Beginn eines neuen Umgangs mit Ihnen selbst, der Anfang einer neuen Art durchs Leben zu gehen.
 
Die beste Art dieses eBook zu nutzen
Wie bei allen eBooks besteht die Möglichkeit, diesen Text am Bildschirm nur rasch zu überfliegen und anhand der verlinkten Überschriften direkt zu interessanten Kapiteln zu springen. Bei anderen eBooks mag das funktionieren. Bei diesem hier baut jedoch ein Abschnitt auf dem anderen auf. Ich rate Ihnen deshalb, den Text zunächst einmal ganz durchzulesen. Beim zweiten Lesen haben Sie dann die nötigen Hintergrund-Informationen, können die Übungen mit genügend Tiefgang machen und gezielt zu den Abschnitten springen, die sie besonders interessieren.
 










Wut, Trauer, Angst – und Glück
Wohlgefühl. Tiefes Wohlgefühl! Das ist es, was wir im Grunde suchen; ob über das neueste Handy, über Karriere und Prestige oder durch den ultimativen Traumpartner: Immer suchen wir nach mehr Lebensfreude.
 
Diese Suche hat einen tieferen Grund. Wir tragen das Potential in uns, tiefe Lebensfreude zu empfinden und das Leben rundum zu genießen. Wir spüren dieses Potential in unserem Körper, es zeigt sich in unserer Sehnsucht nach Wohlgefühl und Glück. Es ist wie ein Versprechen; wie ein inneres Wissen, dass mehr Lebensfreude möglich ist.
 
Wie bringen wir mehr Freude in unser Leben?
Und zwar nicht nur oberflächlich und flüchtig, sondern tief gehend und stabil? Und das in einer Zeit, in der die Arbeitsplätze und unsere Existenz unsicher sind und Stress auf der Arbeit und Konflikte in unseren Beziehungen die Regel? In einer Zeit, in der man kaum noch die Nachrichten anschauen kann, ohne eine Horror-Meldung nach der anderen zu sehen? Die Frage ist aktueller denn je. 
 
Nur den Alltag zu bewältigen verlangt heutzutage so viel von uns, dass wir meist mit einem viel zu hohen Stress– und Angstlevel durchs Leben rennen. Natürlich können wir die zahllosen Angebote für Entspannung und Meditation nutzen und vielleicht tatsächlich inneren Frieden finden. Aber wie lange hält das an? Bei der nächsten Gelegenheit bei der uns jemand querkommt, ist der Frieden dahin und wir müssen uns im Zaum halten, um nicht auszurasten. 
 
Auch wenn wir das nicht wahrhaben wollen: Die vielen Herausforderungen, die wir Tag für Tag bewältigen müssen lösen eine Menge von Gefühlen aus. Meist packen wir sie so gut es geht weg, da wir eh’ nicht wissen, wie wir damit umgehen sollen. Das Ergebnis: Wir versuchen vom Kopf her die Dinge zu regeln und wissen immer weniger von dem, was wir wirklich fühlen.
 
In diesem eBook werde ich Ihnen einen Weg zeigen, der den alten Widerspruch zwischen Lebensfreude einerseits und Gefühlen wie Wut, Traurigkeit und Angst andererseits auflöst. Wenn Sie meine Vorschläge zur praktischen Umsetzung anwenden, können Sie eine stabilere Lebensfreude und inneren Frieden gewinnen, und das auf eine Art, die alle unsere Gefühle mit einzubeziehen weiß. 











Wie ist das mit dem Fühlen?
Wir wollen mehr von allem, was sich gut anfühlt. Negative Gefühle versuchen wir zu vermeiden oder loszuwerden. Aber funktioniert das wirklich? Gefühle zu unterdrücken führt nur dazu, dass wir uns schlecht fühlen, dass wir Energie verlieren und unsere Lebensmöglichkeiten begrenzen. Außerdem verlieren wir das Feingefühl in unserem Körper, so dass wir auch schöne Dinge nicht mehr voll genießen können. Wenn wir also wirklich mehr Wohlgefühl in unser Leben bringen wollen, kommen wir um das Thema der Gefühle nicht herum.
 
Ich erinnere mich noch an die Zeit, als unangenehme Gefühle ein schwieriges Terrain für mich waren: mal unterdrückte ich sie mehr oder weniger erfolgreich, mal war ich ihnen hilflos ausgeliefert, oft war ich tagelang deprimiert oder schlecht gelaunt.
 
Dann kam die Zeit, als ich die gängigen Methoden der Therapie und Selbsterfahrung ausprobierte. Das war zwar erleichternd und brachte auch manche Einsicht. Aber nur im Nachhinein mit Hilfe eines Therapeuten oder einer Methode die Dinge aufzuarbeiten, das hat mich nie zufrieden gestellt.
 
Erst als ich 1982 mit der Vivation Methode lernte, auch schwierigste Gefühle direkt in den Situationen selbst zu verarbeiten und zu integrieren, änderte sich das Panorama grundlegend. Vivation eröffnete mir eine nie gekannte Tiefe und Feinheit der Wahrnehmung und entwickelte sich so immer weiter.
 
In 28 Jahren der eigenen Anwendung und tausenden von Sitzungen mit Klienten entstand ein völlig neues Verständnis der Gefühle, unserer Seele und der sie bewegenden Kräfte; eine authentischere Art durchs Leben zu gehen, die mich heute von innen stärkt und täglich begleitet. Das Märchen von den "negativen Gefühlen” und seine fatalen Konsequenzen haben ihre Macht über mich verloren.
 
Auch Sie können ein neues Lebensgefühl erlangen.
 
Stellen Sie sich einen Augenblick vor, dass Sie Ihre Gefühle in ihrer ganzen Vielfalt annehmen und genießen können. Jedes Gefühl bewegt und bereichert Sie auf seine Art, jedes Gefühl fühlt sich auf seine spezielle Art gut an. Sie genießen es als Wahrheit ihrer Seele, als Ausdruck Ihrer Lebendigkeit und als Energiestrom in Ihrem Körper. Es fühlt sich wunderbar an, lebendig zu sein und die vielfältigsten Erfahrungen zu machen.
 
Vielleicht haben Sie jetzt beim Lesen an Ihre Grundstimmung gedacht oder an ein bestimmtes Gefühl und sich gesagt: "Schön wär’s, aber dieses Gefühl kann ich wirklich nicht genießen!"
 
Diese Haltung ist verständlich und weit verbreitet. Aber sie hat einen hohen Preis. Denn jedes Mal, wenn so ein ungeliebtes Gefühl aufkommt, werden Sie es als unangenehm empfinden. Sie werden automatisch einiges tun, um dieses Gefühl nicht zu spüren. Sie werden diesen Teil von Ihnen unterdrücken, dadurch Energie verlieren und innerlich begrenzt im Leben stehen. Und ob sie wollen oder nicht, Sie werden damit den Kontakt zu einem wichtigen Teil Ihrer selbst verlieren.
 
Die ganze Prozedur ist nicht nur verlustreich, sondern auch anstrengend, und Sie machen sie nicht zum Spaß. Es ist vielmehr ein überkommener kultureller Druck, dem Sie damit Folge leisten. 
 
Von Natur aus ist es ja sinnvoll eingerichtet: Wir sind als Menschen sowohl mit der Fähigkeit zu fühlen ausgestattet, als auch mit der Fähigkeit, unsere Gefühle zu verarbeiten. So können wir uns im Leben orientieren, Erfahrungen sammeln und daran reifen.
 
Doch wir tun uns schwer damit. Immer noch herrscht eine Kultur im Umgang mit Gefühlen vor, die aus einer Zeit stammt, in der es hieß "beherrsche dich und mache dir die Erde untertan".
 
Kulturelle Vorgaben verlangen von uns, dass wir wichtige, ganz natürliche Gefühle kontrollieren, bekämpfen und unterdrücken, nur um “normal” zu sein und dazugehören zu dürfen. Das macht es uns schwer, gesellschaftsfähig zu sein und gleichzeitig unser Leben als fühlende Menschen zu genießen.
 
Ich bin froh, dass es heute viele Initiativen für eine menschlichere Kultur im Umgang mit uns selbst und anderen gibt. Teil dieses neuen Geistes ist “Samaya”, die Methode zur Selbstanwendung, die ich im Laufe der Jahre entwickelt habe und die ich heute in Online-Kursen und Seminaren lehre. Samaya steht für Harmonie der Seele, auch Heilung oder Atem der Seele und bezieht sich auf die Fähigkeit unserer Seele, alle unsere Gefühle zu verarbeiten und in unseren Sinn für innere Harmonie und Wohlgefühl mit einzubeziehen. Samaya stärkt diese Fähigkeit in allen ihren Aspekten und befähigt uns so, selbst schwierigste Gefühle auf direkte und schnelle Art zu integrieren.
 
Ein Kernstück von Samaya ist ein neues Verständnis unserer Gefühle. Und genau darum wird es hauptsächlich in diesem eBook gehen. Eine wichtige Voraussetzung um mit unseren Gefühlen fruchtbar umgehen zu können ist nämlich unsere Bereitschaft, Gefühle zu erspüren und anzunehmen. Diese wird entscheidend geprägt von der inneren Haltung, die wir zu unseren Gefühlen einnehmen. Viele weit verbreitete Einstellungen machen uns einen guten Umgang mit Gefühlen jedoch unmöglich. 
 
Unter diesem Abschnitt finden Sie eine kurze Liste mit solchen Grund-Einstellungen, lesen Sie bitte jede einzelne und prüfen Sie bei sich nach, ob Sie manchmal gemäß einer dieser Einstellungen handeln. Wenn ja, habe ich eine gute Nachricht für Sie: Alleine dadurch, dass Sie sich von dieser Einstellung befreien, kann sich vieles in Ihrem Leben positiv verändern.
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Haben Sie bei dieser Aufzählung eigene Haltungen wiedererkannt? Wenn ja, dann haben Sie Einstellungen übernommen, die nicht geeignet sind, um mit Ihren Gefühlen fruchtbar umzugehen. Diese Grundhaltungen können zwar dazu dienen um ein Mit-Träger der noch vorherrschenden Anti-Gefühls-Kultur zu sein; sie sind jedoch ungeeignet, wenn Sie authentisch sein und das eigene Potential an Lebensfreude entfalten wollen.
 
Der Versuch, unsere Gefühle gemäß dieser Grund-Haltungen zu verstehen, ist so, als würden wir versuchen, diesen Text von rechts nach links zu lesen. Kein Wunder, dass so Sinn und Zweck unserer Gefühle oft nicht bei uns ankommen. Trotzdem kann es sein, dass sich diese Konzepte ganz natürlich für Sie anfühlen. Die Art, wie Sie bisher Ihre Gefühle erleben, ist nämlich von ihrer bisherigen Sichtweise geprägt. Auch wenn sich ihr Erleben natürlich anfühlt ("es gibt halt unangenehme Gefühle”): Tatsache ist, dass dieses Erleben einer Erziehung geschuldet ist, welche die Gefühle quasi von außen betrachtet und beurteilt, ob sie positiv oder negativ sind und der äußeren Situation angemessen.
 
Ein wirkliches Verständnis unserer Gefühle erreichen wir jedoch nur, wenn wir sie vom Standpunkt unserer Seele aus erspüren. Nur dann verstehen wir ihren Sinn, nur dann finden wir einen ihnen angemessene Umgang und kommen mit unseren Gefühlen und unserer Seele in eins.
 
Was ich mit dem Wort Seele meine?
Das ist tatsächlich ein wichtiges Thema, und es gibt viel dazu zu sagen. Hier erst einmal soviel: Ihre Seele ist das, was in Ihnen "Ich fühle ... " sagt; das, was in beständigem Austausch und Auseinandersetzung mit Ihrem Umfeld steht, was dabei Erfahrungen mit der Welt und dem Leben sammelt und daran reift.
 
Auf den folgenden Seiten werde ich Ihnen Sichtweisen an die Hand geben, die eine Wahrnehmung unserer Gefühle vom Standpunkt der Seele aus ermöglichen. Wenn Sie diese Sichtweisen für sich ausprobieren und mehr noch, wenn Sie die angebotenen Formen der praktischen Umsetzung anwenden, dann kann das der Anfang für ein vollständig neues Lebensgefühl sein.
 










Die drei Hauptgruppen von Gefühlen
Viele Dinge in der Natur offenbaren ihren Sinn erst, wenn wir sie in den Gesamtzusammenhang stellen. So ist es auch mit der menschlichen Fähigkeit zu fühlen und Gefühle zu verarbeiten. Sie gibt uns die Möglichkeit, Erfahrungen zu sammeln und daran zu reifen. 
 
Stellen Sie sich einen Augenblick vor, Sie hätten keine Gefühle. Wie würden Sie sich mit Ihrem Umfeld austauschen, wenn Sie weder Wünsche noch Befriedigung fühlten? Wie würden Sie sich auseinandersetzen, wenn Sie eine äußere Herausforderung als solche gar nicht wahrnehmen könnten?
Und sämtliche Situationen wären gleichbedeutend! Wie würden Sie Erfahrungen machen? Wie würden Sie sich im Leben orientieren?
 
Wenn nun klar ist, dass Gefühle nötig sind, um sich durchs Leben zu bewegen, stellt sich eine wichtige Frage: Was für Arten von Gefühlsbewegungen brauchen wir, um Austausch und Auseinandersetzung mit dem Umfeld zu gewährleisten? Genau betrachtet bedarf es dazu drei verschiedene Arten innerer Bewegungen:
 
1. Von innen nach außen 
Potenzial, das wir als Keim in uns tragen, müssen wir in uns nähren und stärken, um es verwirklichen zu können. Des weiteren haben wir Bedürfnisse, die es zu äußern gilt, die uns zu Handlungen motivieren. Unsere Bedürfnisse und unser Potenzial erleben wir durch unsere Impulse, Wünsche und Sehnsüchte.
 
2. Von außen nach innen 
Wir brauchen die Fähigkeit, Wohltuendes von außen aufzunehmen. Wenn wir das tun, erleben wir Freude, Dankbarkeit und Erfüllung.
 
3. Innere Anteile antworten auf äußere Herausforderungen 
Wir sind mit bestimmten Seelenkräften ausgestattet – ich nenne sie auch "innere Sinne” –, mit denen wir äußere Herausforderungen wahrnehmen und darauf reagieren. Dem entsprechen Gefühle wie Wut, Angst und Traurigkeit.
 
Schauen Sie sich das noch einmal im Zusammenhang an:
[image: 3_Gefuehle_freehandgif]
 
Das sind die drei wichtigsten Bewegungsarten unserer Seele, oder anders gesagt, die drei Hauptgruppen von Gefühlen. Stellen Sie sich nun vor, Sie würden eine davon entfernen. Es würde etwas fehlen! Sie könnten sich nicht mehr vollständig mit dem Umfeld austauschen. Sie könnten sich nicht mehr ausreichend im Leben orientieren und Ihre Möglichkeit, Erfahrungen zu sammeln und daran zu reifen, wäre empfindlich eingeschränkt.
 
Wenn wir uns jedoch den vorherrschenden Umgang mit Gefühlen anschauen, müssen wir feststellen, dass wir unser tiefstes Sehnen nur begrenzt erlauben. Und wie oft fühlen wir tiefe Dankbarkeit und Erfüllung über all das, was wir ganz selbstverständlich empfangen?
 
Die beiden ersten Hauptgruppen von Gefühlen sind also chronisch eingeschränkt. Und die dritte? Die Gruppe der herausgeforderten Gefühle, also ausgerechnet die, in der eine innere Seelenkraft auf eine Herausforderung antwortet, lehnen wir mit der Bezeichnung “negative” Gefühle gleich ganz ab. Deshalb sage ich, wir leben in einer Anti-Gefühls-Kultur mit allen damit einher gehenden Folgen.
 
Im weiteren Verlauf dieses eBooks konzentriere ich mich auf unseren Umgang mit den sogenannten “negativen” Gefühlen, da der am meisten Leid und innere Begrenzung erzeugt.











Herausgeforderte Gefühle
Eins vorweg: alle so genannten "negativen" Gefühle kann man in die Gruppe der herausgeforderten Gefühle einordnen. Hier gibt es immer eine äußere Herausforderung, auf die wir mit einem Gefühl antworten. Das heißt, unsere Lebensenergie gerät in Bewegung und stellt Energie zur Verfügung, um mit dieser Herausforderung umgehen zu können. Bei dieser inneren Bewegung gibt es jeweils bestimmte Anteile in uns, die auf die bestehende Herausforderung reagieren, Erfahrungen sammeln und daran reifen. Wir brauchen diese Art der Auseinandersetzung mit unserem Umfeld genauso wie alle anderen Gefühle.
 
Am besten stellen Sie sich das so vor:
Sie sind ausgestattet mit einem inneren Sinn für Geborgenheit, mit einem Sinn für Menschenwürde, für Liebe und für verschiedene andere Qualitäten. Geschieht nun etwas, das nicht im Einklang mit einer dieser Qualitäten ist, wird der entsprechende innere Sinn aus der Ruhe gerissen. Er wird herausgefordert, in Bewegung zu geraten, um diese Erfahrung zu verarbeiten und seiner inneren Qualität gemäß auf die äußere Situation antworten zu können.
 
Wenn wir diese Zusammenhänge verstehen, wird ein Aspekt erkennbar, der weit reichende Konsequenzen hat: Wir fühlen eine Herausforderung mit eben dem Teil, der sich herausgefordert fühlt! Also: Wir fühlen Ungeborgenheit mit unserem Sinn für Geborgenheit. (Nicht mit unserem Sinn für Humor.) Wir spüren einen Verlust von Liebe und Verbundenheit mit unserem Sinn für Liebe und Verbundenheit. Was sich dabei in uns bewegt ist nichts anderes als der jeweilige innere Sinn!
 
Können Sie bereits ahnen, welche Auswirkungen es haben würde wenn Sie Ihre "negativen" Gefühle in diesem Sinne als herausgeforderte Gefühle verstehen und verarbeiten würden?
 
Ein Beispiel: Angenommen, wir werden ungerecht behandelt, gedemütigt, erniedrigt. Mit welchem inneren Sinn spüren wir das? Wohl nicht mit unserem Sinn für Ästhetik. Wir spüren eine Verletzung unserer Menschenwürde mit unserem Sinn für Würde und Selbstachtung. Wir müssen einen Sinn für Würde in uns tragen, um spüren zu können, wenn sie mit Füßen getreten wird – sonst würden wir nichts spüren.
 
Diese Zeichnung soll das anschaulicher machen:
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Wenn wir den bewegten Gefühlen ihren inneren Raum geben, werden sie ihre Bewegung vollenden können. Unsere Selbstachtung wird an der Erfahrung reifen, wir werden mit der Situation sinnvoll umgehen und – wenn nötig – Grenzen ziehen und durchsetzen können.
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Gefühle, die wir auf diese Weise ausgeklammert haben, werden bei den verschiedensten Situationen hervorbrechen und spürbar werden – gemäß des negativen Vorzeichens, mit dem wir sie unterdrückt haben, in zunächst unangenehmer Form.
 
Wir sind viel eher bereit, diese hochkommenden Gefühle anzunehmen, wenn wir verstehen, dass sie nichts anderes sind als unsere Selbstachtung in Bewegung – in herausgeforderter Bewegung. Ist daran etwas Negatives?
Und was passiert, wenn wir diese Gefühle ganz bejahen? Sie können sich wieder gut anfühlen, sie können sich zu ende bewegen, und wir gewinnen inneren Raum zurück für unsere Selbstachtung!
 
Das gleiche gilt für unseren Sinn für Geborgenheit, wie für unseren Sinn für Liebe und Verbundenheit. Es gilt für alle unsere inneren Sinne.
Immer bedeutet das Ausklammern von Gefühlen, dass uns die entsprechende innere Qualität nicht mehr voll zur Verfügung steht. Und immer gewinnen wir dafür Raum zurück, wenn wir die Gefühle annehmen.










Herausgeforderte Gefühle im Einzelnen:

Wut
Wozu dienen die herkömmlichen Konzepte in Bezug auf Wut? Viele Menschen haben zum Beispiel den Glauben übernommen, dass Wut an sich gewalttätig und daher negativ sei. Wer so denkt und nicht gewalttätig sein will, wird zwangsläufig versuchen, seine Wut zu überwinden, sprich: zu unterdrücken.
 
Es entsteht eine künstliche Zwickmühle: Entweder ich unterdrücke meine Wut (und schädige mich selbst) oder ich lasse das “negative” Gefühl ’raus (und schädige meine Umwelt). Dass meine Wut eine konstruktive Kraftquelle ist, die ich in Besitz nehmen und genießen kann, ist bei diesen Konzepten nicht inbegriffen.
 
Hier ist eine Unterscheidung nötig: Wut ist ein Gefühl, ein inneres Geschehen, Gewalt dagegen ein äußeres Verhalten. Es gibt gewalttätiges Verhalten ohne Wut (Soldaten die auf Befehl schießen) und es gibt Wut ohne gewalttätiges Verhalten. Wut ist also nicht von sich aus gewalttätig.
 
Es ist sogar so: Wer seine Wut unterdrückt, wird irgendwann explodieren. Wer seine Wut annehmen und auf ihre Art genießen kann, wird vielleicht vor Wut "in Flammen stehen", aber er wird bewusst, klar und sehr entschieden handeln können.
 
Das hat einen tieferen Grund: Wenn wir Wut im Körper als negativ und unangenehm erleben, fühlen wir uns schlecht, sobald wir wütend sind – und reagieren unbewusst und oftmals gewalttätig darauf. Innerlich läuft etwas ab wie: "Ich fühle mich schlecht und du bist schuld. Jetzt werde ich dich das fühlen lassen!”
 
Wut ist jedoch nicht von sich aus destruktiv. Wenn wir die Energie der Wut annehmen, quasi in Besitz nehmen, kommen wir in Kontakt mit dem konstruktiven Kern der Wut und spüren genauer, was wir da im Grunde wollen. Und das ist meist nicht, eine Vase zu zertrümmern oder unseren Partner zu verprügeln, sondern zum Beispiel gerecht behandelt zu werden.
 
Es geht weder darum die Wut zu unterdrücken, noch sie ‘rauszulassen; es geht darum sie anzunehmen, sie als Energie in Besitz zu nehmen.
 
In Samaya-Sitzungen oder Seminaren zeigt sich immer wieder: Wenn wir unsere Wut annehmen, stärkt das unsere Entschiedenheit und Kraft, das zu bekommen, was wir wirklich wollen. Ganz einfach deswegen, weil Wut nichts anderes ist als Absicht, Wille, Entschiedenheit in herausgeforderter Form. Daher schwächt es auch unsere Antriebskraft und Entschiedenheit, wenn wir unsere Wut unterdrücken. 
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Angenommene Wut fühlt sich stärkend und entschieden an, mitunter auch belebend, aufrichtend, kraftvoll und feurig.
 
Übung:
Erinnern Sie sich an eine Situation in der Sie wütend waren. Schauen Sie sich noch einmal genau an, was Sie in dieser Situation wütend macht. Lassen Sie ihre bisherige Einstellung hinter sich und sagen Sie sich, dass es jetzt okay ist, die Wut zu spüren. Spüren Sie, wo in ihrem Körper Sie die Wut am meisten fühlen, atmen Sie dort hin, damit die Wut Raum bekommt und gleichen Sie Ihren Atemrhythmus an, bis er zur Bewegtheit des Gefühls passt. Wenn Sie einen guten Kontakt mit der Wut haben, verstärken und vertiefen Sie ihn und fragen Sie sich: "Was ist es, was ich hier im Grunde will? Gehen Sie mit dieser Frage immer tiefer, bis Sie spüren können, wie die Wut Sie mit diesem positiven Willen in Kontakt bringt und Sie stärkt, das zu bekommen, was Sie wirklich wollen.
 
Wenn Sie kostenlos Zugang zu einer Audio-Version dieser Übung bekommen wollen, klicken Sie bitte hier: www.persoenlichkeitsentwicklung4u.com/her-gefuehle_uebungen/
(Für diesen Link brauchen Sie Zugang zu einem Internet-Browser, möglicherweise in einem separaten Computer):
 
Experiment:
Wenn Sie das nächste Mal wütend sind, erinnern Sie sich daran, dass Wut herausgeforderte Entschiedenheit ist. Genießen Sie die Energie und Kraft, die in ihr steckt und fragen Sie sich: "Was ist es, was ich hier im Grunde will? 
Finden Sie den besten Weg, das zu erlangen.
 
Schriftliche Übung:
	Erstellen Sie eine Spontan-Liste mit dem Titel:
“Etwas was mich wütend macht, ist: ...”
	Wählen Sie die drei wichtigsten Punkte aus.
	Finden Sie für jeden der drei Punkte heraus, was Sie da im Grunde wollen.
	Finden Sie für jeden der drei Punkte den besten Weg, das zu erreichen.
	Beschließen Sie die ersten Schritte noch heute.











Angst
Wie gut, dass Sie und ich Angst spüren können. Ich könnte sonst vielleicht diesen Artikel nicht mehr schreiben und Sie ihn nicht lesen. Denn was wäre, wenn uns unsere Angst nicht davor geschützt hätte, von einem Auto überfahren zu werden oder anders zu Schaden zu kommen? Doch auch hier gibt es viele ungeeignete Einstellungen. Angst scheint etwas zu sein, das überwunden (zur Seite geschoben) werden sollte. Und Männer werden dazu erzogen, so zu tun, als hätten sie keine Angst. Wenn wir Angst ausklammern, klammern wir jedoch einen Teil unseres Schutzpotentials aus. Unser Sinn für Geborgenheit und Sicherheit wird stellenweise taub und steht uns nicht mehr vollständig, entspannt und aktionsbereit zur Verfügung.
 
Irrationale Ängste
Wenn wir Angst ausgeklammert halten, verharrt ein Teil unserer Schutzenergie in chronischer Anspannung und Hab-Acht-Stellung. Auch in sicheren Situationen können wir uns dann nicht vollkommen sicher und geborgen fühlen.
 
Ein Teil unserer Schutzenergie ist dann ständig mit dem Gefühl von diffuser Bedrohung beschäftigt – auch noch lange nachdem die akute Gefahr vorbei ist. Dies kann sich in verschiedenen Formen von irrationalen Ängsten ausdrücken. Eine Aufgabe unseres Schutzpotentials ist es nämlich, quasi wie mit Antennen die Gefahr einzukreisen und zu orten. Ist das aber nicht mehr möglich, da das Angstgefühl noch da, die Bedrohung aber schon vorbei ist, dann geraten die Antennen mitunter ins Rotieren und vermuten die Bedrohung überall. Meist finden sie dann einen bestimmten Auslöser, der die aufgestaute Angst immer wieder aktivieren kann.
 
Manchmal kann sich diese Form von Ängsten zu Panik-Attacken steigern, die ein normales Leben unmöglich machen. Zwei Schritte sind entscheidend, um aus dieser Angst-Spirale austreten zu können:
 
	Mit der Angst vor der Angst entspannen können
	Erspüren, wo im Körper die aufgestaute Angst sitzt und sie schichtweise integrieren

 
Mit jeder Angst-Schicht, die wir integrieren, gewinnen wir Raum zurück, um uns in unserem Körper und in der Welt geborgen und sicher fühlen zu können. Gleichzeitig verringert sich die Angstladung, die vorher die irrationalen Angst-Attacken speiste.
 
Wir können auch schrittweise die angstbesetzten Situationen aufsuchen (zunächst nur in unserer Vorstellung). Indem wir die dabei aufkommende Angst annehmen und integrieren, gewinnen wir den Raum zurück uns auch in diesen Situationen sicher fühlen zu können.
 
Worauf bezieht sich die Angst?               
Wenn wir auf die Zukunft bezogene Angst spüren, erhöht sich die Wachheit und Aktionsbereitschaft unseres Schutzpotentials. Dass dies gut und praktisch ist, kann jeder verstehen.
 
Was aber, wenn unsere Angst der Situation nicht angemessen zu sein scheint? Meist handelt es sich dann um eine Mischung aus Angst, die sich auf eine vermutete Bedrohung in der Zukunft bezieht und ausgeklammerter Angst, die sich auf eine vergangene Situation bezieht und jetzt spürbar wird. Sie hat einen Auslöser gefunden und will sich nun zu ende bewegen.
 
Bei Angst, die sich auf eine vergangene Situation bezieht und noch im Körper sitzt, gibt es eine gute Nachricht: Die Gefahr ist vorbei!
Nur die Angst ist noch da, und die ist ja unser Schutzpotential in Bewegung!
Sie ist unsere Antwort auf die Gefahr und in sich vollkommen ungefährlich.
Meist muss der ängstliche Teil diese Nachricht wiederholt erhalten, bis sie bei ihm ankommt. Dann erst kann er sich entspannen, und wir können uns geborgen fühlen, während wir die Angst zulassen.
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Nehmen wir ein Angst-Gefühl an, das sich auf eine zukünftige Situation bezieht, fühlt sich das oft aufregend, präsent machend und energetisierend an. Bei Angst, die sich auf Vergangenes bezieht, fühlt sich das Annehmen erlösend und wie "endlich geborgen” an. 
 
Übungen:
Angst aus der Vergangenheit
 
Erinnern Sie sich an eine Situation in der Sie Angst hatten. Schauen Sie sich noch einmal alles an, was sie in dieser Situation ängstlich macht. Spüren Sie, wo in ihrem Körper Sie die Angst am meisten fühlen, atmen Sie dort hin, damit die Angst Raum bekommt und atmen Sie in einem Rhythmus, der zu dem bewegten Gefühl passt. Sagen Sie sich, dass es jetzt okay ist, die Angst zu spüren. Wenn Sie einen guten Kontakt mit der Angst haben, vertiefen Sie den Kontakt und versichern Sie dem ängstlichen Teil, dass die Gefahr vorbei ist, und es jetzt vollkommen sicher ist, zu entspannen und die Angst zu spüren. Spüren Sie wie sie dabei Schicht für Schicht Ihr Gefühl von Geborgenheit im Körper zurück gewinnen.
 
Wenn Sie kostenlos Zugang zu einer Audio-Version dieser Übung bekommen wollen, klicken Sie bitte hier: www.persoenlichkeitsentwicklung4u.com/her-gefuehle_uebungen/
(Für diesen Link brauchen Sie Zugang zu einem Internet-Browser, möglicherweise in einem separaten Computer):
 
 
Angst in Bezug auf die Zukunft
 
Stellen Sie sich die Situation vor, die Ihnen angst macht. Schauen Sie sich noch einmal alles an, was sie in dieser Situation ängstlich macht. Spüren Sie, wo in ihrem Körper Sie die Angst am meisten fühlen, atmen Sie dort hin, damit die Angst Raum bekommt und atmen Sie so bewegt, wie es zu dem bewegten Gefühl passt. Sagen Sie sich, dass es jetzt okay ist, die Angst zu spüren. Wenn Sie einen guten Kontakt mit der Angst haben, vertiefen Sie den Kontakt und fragen Sie sich: "Was ist es, was ich hier fürchte (wo vor ich mich schützen will? Sagen Sie sich, dass die Angst nicht die Gefahr, sondern ihre Schutzenergie ist. Verlagern Sie ihre Aufmerksamkeit ganz auf Ihre Schutzenergie und lassen Sie Ideen kommen, wie sie der Gefahr begegnen können. 
 
Wenn Sie kostenlos Zugang zu einer Audio-Version dieser Übung bekommen wollen, klicken Sie bitte hier: www.persoenlichkeitsentwicklung4u.com/her-gefuehle_uebungen/
(Für diesen Link brauchen Sie Zugang zu einem Internet-Browser, möglicherweise in einem separaten Computer):
 
Experiment:
Wenn Sie das nächste Mal Angst haben, erinnern Sie sich an diese Übung und gehen Sie entsprechend vor.
 
Panikattacken
Wenn Sie unter Panik-Attacken leiden, wenden Sie sich über die Kontakt-Adresse an mich, um das spezielle Vorgehen zu besprechen.











Traurigkeit
Auch zu diesem Gefühl gibt es eine Reihe von unpassenden Einstellungen. Am weitesten verbreitet ist wohl der Blickwinkel, dass Traurigkeit der Freude entgegengesetzt sei. Doch traurig fühlen wir uns dann, wenn wir den Verlust von etwas erleben, was uns am Herzen liegt. Wenn wir nun die Trauer unterdrücken, verschließen wir uns auch gegenüber dem, was uns da wertvoll und wichtig ist. Wir werden stumpf und unempfänglich dafür. Das liegt daran, dass Traurigkeit nichts anderes ist als unser Sinn für Wertschätzung in bewegter, in heraus-geforderter Form. Und ohne unseren Sinn für Wertschätzung gibt es keine Fähigkeit zur Freude. 
 
Wenn wir also Traurigkeit unterdrücken, verlieren wir jetzt erst richtig die Qualität, die wir da wertschätzen – und zwar in doppelter Hinsicht:
 
Erstens können wir an das Vergangene nicht mehr mit Wohlgefühl, Wertschätzung und Dankbarkeit zurückdenken. Wir wollen vergessen und berauben uns damit unserer schönen Erinnerungen als Teil unseres Erfahrungsschatzes. Die Erlebnisse stehen uns dann nicht mehr als wohlige und aufbauende Erinnerung zur Verfügung. Wir verlieren sie als Quelle, die uns mit den inneren Qualitäten dessen, was wir da wertschätzen, verbinden könnte.
 
Zweitens können wir in Zukunft die wertgeschätzten Qualitäten nur noch in eingeschränktem Maße leben. Angenommen, ein geliebter Mensch hat uns verlassen. Wenn wir nun die Trauer darüber unterdrückt halten, dann können wir nie wieder jemanden so nah an uns heranlassen, weil sonst die alte Trauer wieder berührt würde. Traurigkeit zu vermeiden führt dazu, dass unsere Fähigkeit, Liebe und Freude zu empfinden, immer schmalspuriger und oberflächlicher wird.
 
Wenn wir dagegen die Traurigkeit annehmen, bringt uns das in Kontakt mit der Wertschätzung, die in der Traurigkeit enthalten ist. Indem wir der Traurigkeit den Raum geben, sich zu Ende zu bewegen, halten wir die Wertschätzung lebendig und können weiterhin die entsprechenden Qualitäten empfangen und uns daran freuen.
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Angenommene Traurigkeit fühlt sich weich, warm, intim, wertschätzend, verbindend und herzöffnend an.
 
Übung:
Erinnern Sie sich an eine Situation in der Sie traurig waren. Schauen Sie sich noch einmal alles an, was sie in dieser Situation traurig macht. Spüren Sie, wo in ihrem Körper Sie die Traurigkeit am meisten fühlen, atmen Sie dort hin, so dass die Trauer Raum bekommt und so, dass sie sich bewegen kann. Sagen Sie sich, dass es jetzt okay ist, die Trauer zu spüren. Wenn Sie einen guten Kontakt mit der Traurigkeit haben, vertiefen Sie ihn und spüren Sie nach: "Was ist es, was ich hier wertschätze? Wenn Sie Kontakt mit der Qualität haben, die sie wertschätzen und deren Verlust sie fürchten, vertiefen Sie diesen Kontakt bis sie spüren können, dass die Traurigkeit ihr Sinn für Wertschätzung in Bewegung ist und Sie die Traurigkeit besser annehmen können.
 
Wenn Sie kostenlos Zugang zu einer Audio-Version dieser Übung bekommen wollen, klicken Sie bitte hier: www.persoenlichkeitsentwicklung4u.com/her-gefuehle_uebungen/
(Für diesen Link brauchen Sie Zugang zu einem Internet-Browser, möglicherweise in einem separaten Computer):
 
 
Experiment:
Wenn Sie das nächste Mal traurig sind, erinnern Sie sich an diese Übung, spüren Sie dem traurigen Teil nach und fragen Sie sich: Um welchen Verlust geht es mir hier? Welche Qualität möchte ich (in mir) lebendig halten? 
 
[image: Fazit_big]
 










Herausgeforderte Gefühle im Überblick
 
Wut
 
Ungeeignete Blickwinkel: 
– Wut ist gleichbedeutend mit Gewalt.
– Wut zeigt, dass man noch nicht abgeklärt genug ist.
– Frauen, die wütend sind, sind hysterisch.
– Man kann Wut nur entweder unterdrücken oder herauslassen.
– Nur Autoritätspersonen ist Wut erlaubt.
 
Fruchtbare Blickwinkel:
	Wut ist ein Gefühl – Gewalt dagegen ein Verhalten. Gewalt entspringt lang unterdrückter Wut.

	Wut ist herausgeforderte Entschiedenheit, herausgefordert durch Grenzen, die uns von außen gesetzt werden, oder dadurch, dass jemand unsere persönlichen Grenzen übertritt.

	Wut setzt sich zusammen aus einem Kern von Entschiedenheit ummantelt von Hilflosigkeit. 

	Statt Wut entweder zu unterdrücken oder herauszulassen (loszuwerden), kann man sie in Besitz nehmen.

	Integrierte Wut gibt uns Kraft, mit Bestimmtheit und bewusst zu handeln.

 
Angst
 
Ungeeignete Blickwinkel: 
– Richtige Männer haben keine Angst.
– Angst lähmt.
– Angst ist das Gegenteil von Liebe.
– Angst ist dazu da, überwunden (im Sinne von bei Seite geschoben) zu werden.
 
Fruchtbare Blickwinkel:
	Angst entsteht, wenn wir ein für uns nachteiliges Ereignis kommen sehen.

	Angst ist Energie, die uns vor der Schädigung unseres Lebens und unserer Belange schützen will.

	Angst ist unsere Schutzenergie in herausgeforderter Form.

	Angst in Bezug auf vergangene Situationen zu integrieren gibt uns verlorene Geborgenheit zurück.

 
Traurigkeit
 
Ungeeignete Blickwinkel:
– Traurigkeit ist der Freude entgegengesetzt.
– Traurigkeit schwächt.
– Richtige Männer weinen nicht.
 
Fruchtbare Blickwinkel:
	Traurigkeit ist herausgeforderte Wertschätzung. Wir sind traurig, wenn wir den Verlust von etwas empfinden, das wir wertschätzen. (Abgelehnte Sehnsucht kann sich ähnlich anfühlen.)

	Traurigkeit anzunehmen hält unseren Sinn für Wertschätzung lebendig und damit auch unsere Fähigkeit, Freude zu empfinden.












Gibt es überhaupt negative Gefühle?
Ich habe an drei sogenannten negativen Gefühlen gezeigt, dass sie nichts anderes sind als wichtige innere Anteile, die in Bewegung geraten sind, um eine Herausforderung zu verarbeiten. Das gilt für alle so genannten "negativen Gefühle". Ihre Bewegtheit anzunehmen ist genießbar – auf die ihnen eigene Art.
 
Nein, die Schöpfung hat bei den Gefühlen keinen Irrtum begangen. Sie will uns auch nicht damit quälen. Alle Gefühle sind von sich aus bereichernd und in diesem Sinne positiv! Das Märchen vom negativen Gefühl ist nur für eins gut: dass der Mensch sich seiner Natur schämt und seelisch geknebelt aufwächst und lebt. Es ist Zeit, sich von dieser kulturellen Programmierung zu befreien.
 
Und unangemessene Gefühle?
Allzu oft lasten wir es den Gefühlen selbst an, wenn wir sie als unangemessen empfinden. Wir glauben dann, uns besser beherrschen zu müssen und unterdrücken die aufkommenden Gefühle umso mehr. Doch meist ist in solchen Momenten – durch eine noch so kleine Gegebenheit – ein Gefühl ausgelöst worden, das sich zum großen Teil auf eine Situation in der Vergangenheit bezieht. Das heißt: Das unangemessene Gefühl ist einer vergangenen Situation angemessen! 
 
Es ist noch da, weil wir es auf Grund unangemessener Blickwinkel unterdrückt haben. Unangemessen ist nun auch das Verlangen, das Gefühl solle sich nur auf den gegenwärtigen, vordergründigen Zusammenhang beziehen. Angemessen ist eine Haltung, die Gefühlen an sich Existenzberechtigung einräumt; eine Haltung, die weiß: Gefühle erweisen sich immer als angemessen, sobald wir sie in den zu ihnen gehörenden, angemessenen Zusammenhang stellen! 
 
Wenn Gefühle aus der Vergangenheit hochkommen, steht es weder an, sie als unangemessen wegzustecken, noch steht an, sie loszulassen oder als Ballast der Vergangenheit abzuwerfen. Dann steht – schon lange – an, sie zu uns zu nehmen. Wenn das schwerfällt, ist es notwendig, die eigene Integrationsfähigkeit zu erhöhen.
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Katharsis oder Integration?
Nach all dem Gesagten wird deutlich: Es handelt sich nicht darum, negative Gefühle durch einen mysteriösen Transformations-Prozess in positive zu verwandeln. Nein, alle unsere Gefühle sind schon immer von Natur aus bereichernd. Nur wenn wir sie ablehnen, erscheinen sie uns als negativ und unangenehm.
 
Es geht auch nicht darum, unsere sogenannten "negativen" Gefühle loszulassen. Im Gegenteil: Es geht darum, dass wir sie annehmen. Wovon es loszulassen gilt, ist nur die Ablehnung. In dem Moment, wo wir abgelehnte Gefühle als Teil von uns willkommen heißen und bejahen, in dem Moment fließt uns ihr bereichernder Gehalt zu. Das fühlt sich auf seine Art immer gut an.
 
Die meisten Körpertherapien sind mehr oder weniger stark von der kathartischen Sichtweise geprägt. Sie gehen davon aus, dass es in uns tatsächlich negative Gefühle, Ballast oder gar Müll aus der Vergangenheit gibt. Sie schlagen vor, uns von diesen Gefühlen zu reinigen, sie ’rauszuschreien, loszulassen oder sie mit dem Ausatmen zu entlassen, kurz: sie schlagen vor, diese Gefühle auf effektivere Art loszuwerden als bisher. Auch wenn sich diese Sichtweise für unseren Verstand zunächst plausibel anhört: Die Grundvoraussetzung der Unterdrückung, das ablehnende Verhältnis zu dem (negativen) Gefühl bleibt zum Teil bestehen und wird unterschwellig bekräftigt.
 
Wenn es bei einer kathartischen Methode auch zu Integration kommt, dann deshalb, weil unbeabsichtigt ein gewisses Maß an integrativer Sichtweise mitschwingt. Zum Beispiel: "Meine negativen Gefühle sind zumindest okay genug, dass ich sie in einem sicheren Rahmen 'rauslassen kann und nicht verstecken muss".
 
Diese integrative Minimalbasis wird aber nicht bewusst anerkannt und ausgeweitet. Im Gegenteil: Sie wird durch die kathartische Grundhaltung geschwächt, die ja das fragliche Gefühl von vornherein als negativ deklariert. Zum einen wird durch diese Haltung unsere Integrationsfähigkeit begrenzt, zum anderen bleibt auch für die Zukunft die Ursache der Unterdrückung bestehen.
 
So gesehen geschieht bei kathartischen Methoden die Integration nicht wegen, sondern trotz der kathartischen Sichtweise. Deshalb können wir uns mit kathartischen Methoden zwar vorübergehend Erleichterung verschaffen, wir können durch sie auch Kontakt mit unterdrückten Gefühlen bekommen, unsere emotionale Kompetenz voll entfalten können wir damit jedoch nicht. 





„Negative” Gefühle und ein Blick voraus
Wenn wir den Charakter herausgeforderter Gefühle ganz verstehen, werden wesentliche Schritte in unserer Persönlichkeitsentwicklung möglich. Drei davon will ich hier in Form eines kurzen Ausblicks nennen:
 
1. Bedingungslose Lebensfreude
Je mehr wir uns vom Konzept der negativen Gefühle verabschieden, desto mehr wird deutlich, dass es möglich ist, sich mit allen Gefühlen wohl zu fühlen. Wenn wir das nicht nur theoretisch verstehen, sondern praktisch erleben wollen, geht es darum, das Wissen um die herausgeforderten Gefühle in Anspruch zu nehmen und unsere Emotionale Kompetenz voll zu entwickeln.
 
Tun wir das, folgt meist eine Phase der emotionalen Heilung. Eingefrorene Gefühle beginnen zu schmelzen, alte Wunden heilen und wir werden insgesamt lebendiger. Bereits in dieser Phase beginnt unser inneres Wohlbefinden immer weniger von äußeren Situationen abzuhängen. Richtig in den Genuss davon kommen wir aber, wenn die emotionale Heilung größten Teils abgeschlossen ist. Das ist etwas, was mich selbst immer wieder fasziniert und motiviert hat: Wir bewegen uns auf das zu, was ich "Bedingungslose Lebensfreude" nenne.
 
2. Rückeroberung der Seele
Wenn wir unsere als negativ bezeichneten Gefühle unterdrücken, entfremden wir uns von unserer eigenen Seele. Wenn wir sie als herausgeforderte Gefühle wieder zu uns nehmen, ist das wie ein Zuhause ankommen. Es wird spürbar, dass wir von Anfang an mit Inneren Sinnen wie unserem Sinn für Würde oder dem Sinn für Liebe und Verbundenheit ausgestattet sind; Inneren Sinnen oder Seelenkräften, die sich in diesen herausgeforderten Gefühlen bewegen, um angesichts einer äußeren Herausforderung ihre innere Qualität aufrechterhalten zu können.
 
Der Schritt, unsere Seelenkräfte bewusst anzuerkennen und in Besitz zu nehmen ist unmittelbar ermächtigend.
 
3. Aktives Fühlen und Verarbeiten              
Die Art, wie wir herausgeforderte Gefühle erleben und verarbeiten kann sich ändern. Wir erleiden sie dann nicht mehr passiv, sondern erspüren sie vom Zentrum der jeweiligen Seelenkraft aus. Die Lebensfreude und Ermächtigung, die in den ersten beiden Schritten möglich ist wird dadurch noch weiter geführt, stabilisiert und gestärkt. Hier eine Übung, die diesen Schritt vorbereitet:
 
Jedes Mal, wenn Sie ein herausgefordertes Gefühl spüren, gehen Sie mit der Frage nach innen, welcher innere Sinn herausgefordert ist. Wenn Sie Kontakt zu der entsprechenden Seelenkraft haben, vertiefen Sie ihn und erspüren Sie das herausgeforderte Gefühl von der Seelenkraft aus. (Mehr zu diesem Thema im Bonus-Kapitel und weiter führend im Manuskript Seelenkräfte). 



Und die praktische Umsetzung?Die Sichtweisen, die ich hier angeboten habe, können Ihre Bereitschaft stärken, alle Gefühle willkommen zu heißen. Wenn Sie es nicht nur beim Lesen belassen, sondern beginnen, Ihre negativen Gefühle als herausgeforderte Gefühle zu verstehen und anzunehmen, kann das vieles in Ihrem Leben ändern. 
 
Aber seien wir ehrlich: Die Wahrscheinlichkeit ist groß, dass Sie direkt nach dem Lesen sagen: “Ja, das klingt alles recht plausibel”, aber dass die neuen Sichtweisen trotzdem nach einer Weile in der Vergessenheit versinken. Wenn Sie also den größtmöglichen Nutzen aus diesem eBook ziehen wollen, empfehle ich Ihnen unbedingt es mindestens zweimal zu lesen und auch die Übungen eine Zeitlang regelmäßig durchzuführen. So können die neuen Sichtweisen zu neuen Erfahrungen werden, die in Ihnen Fuß fassen können.
 
Intensiv-Phase              
Am meisten werden Sie von diesem E-Book haben, wenn Sie ein Intensiv-Phase von zum Beispiel vier Wochen durchführen. In diesem Zeitraum machen Sie die Übungen mindestens drei Mal pro Woche. Wenn Sie vor dieser Phase und danach die Bestandsaufnahme (siehe unten) machen und ihren Stand auf der Skala von 1-10 einschätzen können Sie Ihren Fortschritt sehen. Ich empfehle Ihnen solange die Übungen zu nutzen und die neuen Sichtweisen zu praktizieren bis Sie mindestens 2 Stufen auf der Skala vorankommen.
 
Bestandsaufnahme
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Atmen
Wenn wir Gefühle unterdrücken schränken wir auch unseren Atem ein. Wir atmen nicht zu dem Gefühl hin, reduzieren so unseren Atemraum und damit den Raum, indem sich das Gefühl sonst bewegen könnte. Außerdem unterbrechen wir den Atemfluss, der sich mit dem Gefühl spontan verändern würde. Wir halten den Atem stellenweise an. Ein Teil der Einführung in die Samaya-Methode hat deshalb mit dem Atem zu tun. Hier kann ich jetzt erst einmal nur soviel sagen: Wenn Sie die Übungen nutzen und es dort heißt: "Atme so wie es zur Bewegtheit in dem Gefühl passt", machen Sie kleinere und etwas schnellere Atemzüge, variieren Sie den Rhythmus und suchen Sie die Verbindung zu dem Gefühl. So wie Sie beim Tanzen zur Musik hin hören und Ihre Bewegungen davon leiten lassen, so spüren Sie zu dem Gefühl hin und suchen mit Ihrem Atem den Rhythmus, der zur der Eigenschwingung des Gefühls passt.
 
Unterstützung
Dieses eBook kann nur in engen Grenzen und nur theoretisch vermitteln, was wir bei der praktischen Umsetzung brauchen. Wenn bei den Übungen Fragen aufkommen, nutzen Sie bitte die Kommentarfunktion oder schreiben Sie mir direkt an demian@persoenlichkeitsentwicklung4u.com
 
Wenn Sie bei den Übungen starke herausgeforderte Gefühle fürchten, die Sie trotz der neuen Sichtweisen nicht integrieren können, gönnen Sie sich am Besten eine Einführung in die Samaya-Methode. Weiter unten mehr dazu.
 
Prozesstagebuch
Eine gute Unterstützung in der Intensiv-Phase ist auch ein Tagebuch, das Sie nur ihren Gefühls-Prozessen widmen. Nach den Übungen und vor allem wenn Sie damit in Alltags-Situationen experimentieren, schreiben Sie Ihre Erfahrungen auf: "Heute bekam ich bei meinem Treffen mit ... eine Riesenwut. Ich habe geatmet, gespürt und bin mit der Frage nach innen gegangen, was ich da wirklich will. Ich konnte dann mit Ruhe und Bestimmtheit sagen ... Das hat gut getan."
 
Mit dem bisher Gesagten konnte ich Ihnen eine neue Art anbieten, Ihre Gefühle vom Standpunkt der Seele aus zu verstehen. Das ist ein guter Anfang. Klar ist aber auch, dass ein rein gedanklicher Zugang zu unseren Gefühlen begrenzt bleibt. So müssten Sie aufkommende Gefühle immer erst nach Art und Herkunft einordnen, um ihnen danach Verständnis entgegen zu bringen.
 
Gefühle sind jedoch nicht dasselbe wie unsere Gedanken über sie. Es sind Strömungen unserer Lebensenergie. Es sind Anteile unserer Seele in Bewegung, deren Gehalt sich uns erst dann offenbart, wenn wir sie ganz annehmen. Nicht vorher. Wir werden also der Natur von Gefühlen nur dann gerecht, wenn wir sie so grundsätzlich bejahen, wie das Leben selbst.
 
Bisher war Ihre Fähigkeit, Gefühle zu erspüren und anzunehmen durch die kulturelle Vorgabe begrenzt, dass es negative Gefühle gibt, die Sie zu vermeiden haben. In dem Maße, wie Sie sich von dieser kulturellen Programmierung befreien, in dem Maße wird ihre Bereitschaft steigen, Gefühle zu spüren und anzunehmen, so wie sie von Natur aus sind.
 
Annehmen ist leicht gesagt ...              
Ihre Bereitschaft, Gefühle anzunehmen wird steigen. Ja, aber Annehmen ist manchmal leichter gesagt als getan. Da, wo es in den Übungen ums Annehmen geht, wird die Wirkung davon abhängen wie tief dieses Annehmen greifen kann, und zwar auf der energetisch-körperlichen Ebene; so dass Sie sich mit dem Gefühl tatsächlich wohlfühlen können.
 
Konnten Sie es vollständig umsetzen, wenn es in den Übungen heißt: Passen Sie den Atemrhythmus an die Bewegtheit des Gefühls an? Dies ist entscheidend dafür, dass sich das Gefühl bewegen kann und Sie es wirklich authentisch und vollständig fühlen können. Nach jahrelanger Unterdrückung von Gefühlen bedarf es jedoch meist eines bewussten Prozesses um den Atem zu befreien.
 
Die Frage ist also, wie sehr Sie ihre Fähigkeit, Gefühle zu erspüren und zu integrieren bisher entwickeln konnten – trotz der vorherrschenden Konzepte und meist ohne die dafür geeignete Unterstützung.
 
Es wird beim Umsetzen der hier vorgestellten Möglichkeiten also letzten Endes um die Frage gehen: Wie kommen wir vom intellektuellen Verstehen, dass Äpfel zu den genießbaren Früchten gehören, zum tatsächlichen Verspeisen und Verdauen des Apfels? Oder anders gefragt:









Wie stärken wir unsere emotionale Kompetenz?
Eingangs habe ich beschrieben, wie es sich anfühlt, wenn wir im Einklang mit allen unseren Gefühlen leben. Tatsächlich ist es ein natürliches Streben unserer Seele, alle Gefühle zu verarbeiten und einen Zustand der inneren Harmonie, Integration und Lebensfreude zu erreichen und aufrecht zu erhalten. Ich sagte auch, dass die dazu notwendigen Fähigkeiten zu unserer menschlichen Grundausstattung gehören. Ich meinte dabei jedoch nicht mentale Tätigkeiten wie analysieren und interpretieren. Es geht hier vielmehr um Fähigkeiten, die sich direkt auf der energetisch-emotionalen Ebene auswirken und die auch Sie schon eingesetzt haben. 
 
Dieses Streben unserer Seele nach innerer Harmonie und Integration lässt sich nämlich nicht vollkommen unterdrücken. Es zeigt sich immer wieder in den Impulsen der dazugehörigen Fähigkeiten. Zum Beispiel, wenn wir spontan dorthin spüren, wo ein Gefühl danach verlangt, statt uns abzulenken; wenn wir auf eine Weise mit dem Gefühl atmen, dass es sich bewegen kann, statt den Atem einzuschränken und anzuhalten. Es zeigt sich, wenn wir das Gefühl annehmen und in unseren Sinn für Wohlgefühl mit einbeziehen, statt es auszuklammern.
 
Emotionale Kompetenz zu entwickeln entspricht also einem Streben unserer Seele und fußt auf inneren Fähigkeiten, über die wir von Geburt an verfügen.
Wir haben in der Regel jedoch nicht gelernt, diese Fähigkeiten bewusst zu entwickeln. Im Gegenteil: wir haben ein langes Training hinter uns, bestimmte Gefühle zu verurteilen und zu unterdrücken.
 
So kommt es, dass wir diese natürlichen Fähigkeiten nur begrenzt und eher unbewusst anwenden. Sicherlich entwickeln wir auch so ein gewisses Maß an Integrationsfähigkeit. Aber wenn wir es dabei belassen, ist die Wahrscheinlichkeit groß, das es auf ein Minimum begrenzt bleibt und uns nie bewusst wird, was für ein enormes Potenzial in unserer Integrationsfähigkeit liegt. 
 
Wollen wir dagegen unsere emotionale Kompetenz voll entfalten, gilt es, alle dazu nötigen Fähigkeiten bewusst zu entwickeln und in ihrem Zusammenspiel zu stärken. Genau das ist Sinn und Zweck der Samaya-Methode. 
 
Samaya bedeutet soviel wie Harmonie der Seele, auch Heilung und Atem der Seele. Es ist eine Methode zur Selbstanwendung, die uns hilft die sechs inneren Fähigkeiten, die unsere emotionale Kompetenz ausmachen, voll zu entwickeln. Wir erhöhen mit Samaya die Wahrnehmung unseres Körpers und unserer Gefühle und lernen deren Intensität zu regulieren. Wir bringen unsere inneren Quellen der Integration ins Spiel, so dass wir auch die schwierigsten Gefühle auf wirksame Art annehmen können. Einmal gelernt können wir mit Samaya unsere innere Harmonie und unser emotionales Wohlbefinden stärken, wann und wo immer wir wollen.
 
Eine Methode zur Emotionalen Integration zu erlernen ist auch deshalb gut, weil unsere aktuellen Gefühlsbewegungen oft durch lang unterdrückte Gefühle aus der Vergangenheit aufgeladen sind. Samaya befähigt uns, auch die schmerzhaftesten Gefühle bezüglich unserer Vergangenheit zu heilen und zu erlösen, so dass unsere Fähigkeit zu fühlen uns immer mehr als klare Orientierung im Leben zur Verfügung steht.
 
Wut, Angst und Traurigkeit sind dann nicht länger Feinde unserer Lebensfreude. Im Gegenteil: Wenn wir unsere emotionale Kompetenz vollständig entwickeln, können wir schließlich jedes Gefühl auf seine Art wertschätzen und genießen. Jedes Gefühl verbindet uns auf eigene Art mit uns selbst, Begrenzungen lösen sich auf, und unsere Lebensfreude gewinnt an Bandbreite und Tiefe.
 
Integratives Deprogrammieren
Gefühle zu unterdrücken führt oft dazu, dass wir eine begrenzende Festlegung treffen. Zum Beispiel: "Ich kann Männern nicht vertrauen", oder: "Frauen wollen mich immer nur manipulieren".
 
Die Absicht unseres Verstandes dabei ist die Vermeidung "negativer" Gefühle. Doch die Folge ist, dass sich in unserem Leben die gleichen Situationen immer wieder wiederholen, dass wir uns in eingefahrenen Gleisen bewegen und nicht wissen, wie wir "da raus" kommen können.
 
Drei Dinge brauchen wir dann, um den Weg für unsere persönliche Entwicklung wieder frei zu machen: 
	Zugang zu den oft unbewussten Schlussfolgerungen und Festlegungen des Verstandes 
	Kontakt zu den Gefühlen, die wir durch diese Festlegungen zu vermeiden suchen und deren Integration
	Einen Weg, die festgefahrenen Weichenstellungen in unserem Verstand zu lösen, ohne die zugrundeliegenden Gefühle zu unterdrücken.

 
Integratives Deprogrammieren leistet genau das und ermöglicht uns so, die inneren Barrieren aufzulösen, die uns daran hindern unser Potenzial zu leben.
 
Innere Selbst-Fesselung - und ihre Auflösung              
Besonders tief gehend und begrenzend sind negative Schlussfolgerungen, die wir über uns selbst getroffen haben und die, meist unbewusst, unsere Persönlichkeit und unser Leben formen. Solche Schlussfolgerungen sind zum Beispiel: "Ich bin nicht gut genug", "Ich bin nicht willkommen", oder
"ich bin schuldig".
 
Diese Art unbewusster Schlussfolgerungen über uns selbst haben die Kraft und Bedeutung einer Negativen Selbst-Definition, von der wir fortan insgeheim ausgehen, die wir zum einen ständig manifestieren und die wir zum anderen zwanghaft zu kompensieren suchen.
 
In der Auseinandersetzung mit dieser innersten Form von Begrenzung habe ich die Grundthema-Arbeit entwickelt. Eine besonders tief gehende Variante des Integrativen Deprogrammierens, die es ermöglicht, unsere meist unbewusste Selbst-Verneinung aufzuspüren und Schicht für Schicht aufzulösen. Oft ist das der Beginn einer vollständigen Neu-Orientierung im Leben.
 
In meinem eBook "Die Entdeckung des Grundthemas" habe ich anhand meiner eigenen Geschichte ausführlich beschrieben wie uns das Grundthema begrenzt und wie wir uns davon befreien können. Hier ist es bei Amazon zu finden:
www.amazon.de/dp/B008F0WT6U
 
* * *
 
 
Was ich bisher beschrieben habe, ist die Grundlage einer reichhaltigen Praxis.
Wenn Sie wissen wollen, wie sie Samaya-Sitzungen bekommen können oder Deep-Coaching und Therapie mit Integrativem Deprogrammieren,
oder wenn Sie weitere Informationen wünschen finden Sie weiter unten die Kontaktmöglichkeiten.
 



Kontakt und weitere Informationen: 
Demian zur Strassen
E-mail: demian@persoenlichkeitsentwicklung4u.com
(Auf Wunsch rufe ich Sie kostenlos zurück)
Deep-Coaching und Samaya-Sitzungen per Skype: demiano.enrique
 
Fax: 01805-233633-80867
(Service-Nummer in Deutschland, erreicht mich überall)
Telefon in Ecuador: 00593-2-333 2035  
 
Website auf Deutsch:
www.persoenlichkeitsentwicklung4u.com
 
Blog auf Spanisch:              
www.elcrecimientopersonal.com
 
Hat Ihnen dieses eBook gefallen?
Wenn Sie mich bei der Verbreitung unterstützen wollen, können Sie auf Amazon eine "Kundenrezension" hinterlassen. Als Anreiz und kleines Dankeschön für Ihre ehrliche Meinung biete ich Ihnen ein kostenloses Bonuskapitel, das auf acht Seiten das Thema der herausgeforderten Gefühle vertieft. Zum Hinterlassen Ihrer Rezension suchen Sie bei Amazon nach dem eBook oder klicken auf http://www.amazon.de/dp/B0080GYDF4 . Um dann das Bonuskapitel zu empfangen schreiben Sie mir eine kurze Mail in der Sie auf Ihre Rezension hinweisen an die Adresse: demian@persoenlichkeitsentwicklung4u.com .
 
Wollen Sie mehr über verwandte Themen wissen?
Weiter unten, nach meiner Bio, finden Sie Links zu Blog-Posts wie zum Beispiel zu meiner Kritik an der "Emotionalen Intelligenz" nach Daniel Goleman und Informationen zu weiteren eBooks.
 











Über den Autor 
Demian zur Strassen
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Standort zwischen den Kulturen
Ich kam 1955 in Peru auf die Welt; und zwar als Kind eines deutschen Vaters und einer peruanischen Mutter. Diese zwei sehr unterschiedlichen Kulturen in mir zu vereinen war von früh an eine Herausforderung. So war es ein großer Einschnitt, als wir 1958 nach Deutschland kamen und ich mit einem Schlag mit einer noch fremden Sprache und Kultur konfrontiert wurde. Und auch später prägte dieses Thema meinen Lebensweg. Zum einen war es lange Zeit eine schmerzliche Frage in mir, wo ich denn “wirklich” hingehörte, zum anderen hat gerade diese Position (oder auch Freiheit) zwischen zwei Kulturen meine Arbeit bereichert. Sie hat meinen Blick geschärft für kulturell bedingte Beschränkungen und das, was uns als menschlichen Wesen gemeinsam ist.
Berufliche Meilensteine
Der Antrieb für meinen beruflichen Weg als Therapeut und Coach für Persönlichkeitsentwicklung bestand in meinem eigenen Leidensdruck. Als Jugendlicher befand ich mich zwar noch am Anfang einer vielversprechenden Zukunft, doch Schüchternheit und Depressionen nahmen mir zunehmend die Lust am Leben. Mit 24 Jahren besuchte ich dann meinen ersten Kurs für Bioenergetik und Gestalt-Therapie. Eine Tür zu meiner Innenwelt war aufgestoßen, einer Innenwelt zu der ich vorher keinen Zugang hatte. Es war eine Offenbarung und gleichzeitig weckte es meinen Durst nach mehr.
Ich brach mein Psychologie Studium zu Gunsten praktischer Ausbildungen ab, und es begann eine intensive Studien- und Reise-Zeit (1979 - 1981) in der ich Humanistische Psychologie studierte (Esalen, USA) und Ausbildungen zum Rebirther (USA und Deutschland) und in Osho-Breath-Therapy (Indien) absolvierte.
Alle diese Therapie-Methoden waren zwar hilfreich aber in ihrer Anwendbarkeit auch begrenzt. Ich suchte weiter nach einer Methode, die als verlässlicher Schlüssel für tiefe Lebensfreude wirken konnte. Erst als ich Vivation kennenlernte und mich (1982 - 1986) von Jim Leonard, dem Begründer der Methode zum Vivationlehrer ausbilden ließ, fand diese Suche ihr Ende. Meine berufliche Laufbahn als Therapeut und Coach für Persönlichkeitsentwicklung begann.
Seit 1986 habe ich nun meine Arbeit durch Seminare und Kurse nach Deutschland, Österreich und in die Schweiz gebracht, sowie nach Uruguay, Peru, Kolumbien, Venezuela, Mexico und Ecuador. Ein Meilenstein war sicherlich auch, als ich meine beiden Bücher: Vivation - Der Weg der Lebensfreude und Amaridiane - Energiebahnen der Liebe beim Windpferd-Verlag herausbrachte (nur noch bei Amazon oder Ebay erhältlich).
In über fünfundzwanzig Jahren Tätigkeit und Forschung entwickelte ich Vivation weiter zu Samaya (Harmonie der Seele). Parallel dazu entstand auch die Arbeit mit dem Grundthema (negative Selbstdefinitionen), den Amaridianen und den Seelenkräften.
Seit 2008 lebe und arbeite ich mit meiner Frau in Ecuador und gebe weltweit Coaching– und Samaya-Sitzungen per Telefon und Skype. Von Zeit zu Zeit komme ich zu Seminaren nach Deutschland.
 
 

Weiter führende eBooks und Blog-Posts
 
Die Entdeckung des Grundthemas
Das Grundthema entsteht infolge eines negativen Glaubenssatzes über uns selbst, der meist unbewusst bleibt und unsere gesamte Persönlichkeit prägt. In diesem eBook habe ich anhand meiner eigenen Geschichte ausführlich beschrieben wie uns das Grundthema begrenzt und wie wir uns davon befreien können. Hier ist es bei Amazon zu finden:
www.amazon.de/dp/B008F0WT6U
 
Emotionale Intelligenz
Oft werde ich gefragt, was ich vom Konzept der "Emotionalen Intelligenz" halte, wie es von Daniel Goleman bekannt gemacht wurde. In einem Satz: Es verpasst den wichtigsten Punkt, wenn es ums Erschließen der Intelligenz geht, die unseren Emotionen innewohnt. Hier habe ich dazu ausführlich Stellung genommen:  www.persoenlichkeitsentwicklung4u.com/emotionale-intelligenz/
 
Seelenkräfte
Der Anfang eines Buch-Manuskriptes, das die Seele als ein sich selbst regulierendes System, als einen vollständigen energetischen Organismus beschreibt. Der Hintergrund für das Verständnis der herausgeforderten Gefühle. (20 Seiten, PDF)
 
Authentische Selbstentfaltung
Die vier Faktoren authentischer Selbstentfaltung und das KASA-Syndrom (Kritisch-an-sich-arbeiten). (ca. 20 Seiten, PDF)
 
 
Kürzere Texte:
– Erfolg und Erfüllung
– Die drei Aspekte des Zieleverwirklichens
– Samaya in Fragen und Antworten
– Amaridiane – Energiebahnen der Liebe
– Samaya für Therapeuten
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Weit verbreitete Grundhaltungen

[ Gefiihle miissen erst einen objektiv nachvollziehbaren Grund
vorweisen kénnen, bevor sie Existenzberechtigung bekom-
men. (,Das war doch nicht so schlimm!“)

O Gefiihle stéren nur die rationale, “reale” Ebene.

O Es gibt positive und negative Gefiihle. Die positiven sollte
man kultivieren, die negativen meiden, iiberwinden oder
loswerden.
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Angst ist unsere Schutzenergie, unser Sinn fir Geborgenheit und
Unversehrtheit, und zwar in herausgeforderter Form.
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Wut ist Entschiedenheit - in herausgeforderter Form.
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Wir haben also gesehen: Wut kann sich kraftvoll und entschieden
anfithlen, Angst aufregend und wach machend, Traurigkeit weich
und herzsffnend. Das heifdt: Alle Gefithle fithlen sich auf ihre Art
gut an - allerdings nur, wenn wir sie in ihrer Eigenart annehmen
und bejahen.
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| ) Traurigkeit ist unser Sinn fir Wertschitzung, und zwar in
"' herausgeforderter, in bewegter Form.
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| Es gibt also keine Gefihle, die von Natur aus negativ, schiecht
und unangenehm sind. Es Ist die kulturelle Indoktrination mit
dem Konzept der negativen Gefihle, durch die wir sie als
unangenehm und negativ empfinden.





