EMOTIONEN ALS HINWEISE LESEN

Dein Gefiihl will dir etwas sagen.

Q

Gefihle sind

Gefiihle sind nicht immer bequem. Aber sie sind nicht automatisch falsch. Oft zeigen sie nur: Hinweise —
Hier braucht etwas Aufmerksamkeit. keine Feinde.
Statt: ,Wie bekomme ich dieses Gefiihl weg?“ @

Besser: ,,Worauf weist mich dieses Gefiihl hin?*

KLEINE UBERSETZUNG: WAS KONNTE DEIN GEFUHL DIR SAGEN? o PROBIERE DAS AUS

9 Wut: =»  Welche Grenze fehlt oder wurde iiberschritten? o Mein Gefihl ist:
0 Unsicherkeit oder Angst: =»  Was fiihlt sich gerade unklar oder ungewiss an?
e Der mogliche Hinweis dahinter ist:
o Neid: =>»  Was zeigt mir dieses Gefiihl tiber etwas, das ich mir wiinsche?
9 Scham: =»  Wo fiihle ich mich gerade nicht genug? e Ein kleiner niachster Schritt wére:
Furcht: =>»  Was fihlt sich riskant an?
¥ R Was ist gerade zu viel - und was miisste kleiner, ‘b WARUM DAS HILFT
Uberforderung: = Ster ddeddklan den?
" ekl @ Gefiihle werden oft stirker, wenn du sie nur wegdriicken willst.
Q Groll: -) Wo habe ich zu viel gegeben oder zu lange mitgemacht? 0 Sobald du sie benennst und als Hinweis liest, entsteht Abstand.
Q Du erkennst besser, ob eine Grenze fehlt, ein Bediirfnis (ibergangen wurde
@ Taubheit oder Leere: =»  Wo ist mein System gerade Uberladen? oder dein System einfach voll ist.
@ Das macht dich nicht empfindlicher - es macht dich orientierter.
Enttduschung: =)  Was war mir hier wirklich wichtig?
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Gefuh,e sind Adaptiert aus einer Videoquelle zum Thema

@ % ; . ' ’ immer ange"eh’” . »Your emotions are your greatest teachers". BEDR""E
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