Gefuhle als Sprache Demner
iInneren VWelt

\Was Deine Emotionen Dir wirklich
sagen wollen

Gefuhle begleiten uns jeden Tag.

Manche sind angenehm und leicht — wie Freude, Dankbarkeit oder
Begeisterung. Andere fUhlen sich schwerer an — wie Arger, Traurigkeit,
Unsicherheit oder Angst.

Oft versuchen wir, bestimmte Gefuhle maéglichst schnell wieder
loszuwerden. Doch Emotionen entstehen nicht ohne Grund.

Sie sind ein wichtiger Teil unseres inneren Systems und tragen eine
Botschaft in sich.

Man konnte sagen:
Geflihle sind die Sprache Deiner inneren Welt.

Sie zeigen Dir, was Dir wichtig ist, wo Deine Grenzen liegen und welche
BedUrfnisse gerade gesehen werden maochten.

Wenn wir beginnen, unseren Emotionen zuzuhdren, kbnnen sie zu
wertvollen Wegweisern werden.

Gefiuhle sind Signale - keine Stérung

Viele Menschen haben gelernt, ihre Gefuhle zu unterdricken oder zu
ignorieren. Vielleicht kennst Du Gedanken wie:

e ,lch sollte mich nicht so anstellen.”

o ,Dasist doch gar nicht so schlimm.”

e ,lch muss einfach starker sein.”

Doch Gefuhle lassen sich nicht dauerhaft wegschieben.
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Wenn wir sie nicht bewusst wahrnehmen, zeigen sie sich oft auf
andere Weise:

e durch innere Anspannung

o durch koérperliche Symptome

o durch plétzliche emotionale Reaktionen

Unsere Emotionen versuchen uns immer wieder etwas mitzuteilen.

Sie fragen uns gewissermalen:
»Siehst Du, was in Dir gerade passiert?“

Jede Emotion hat eine Funktion

Jede Emotion erfullt eine bestimmte Aufgabe.

« Arger kann darauf hinweisen, dass eine Grenze Uberschritten
wurde.

« Traurigkeit zeigt oft, dass etwas in uns berthrt oder verletzt wurde.

« Angst mochte uns schutzen und aufmerksam machen.

e Freude zeigt uns, was sich fur uns stimmig und lebendig anfuhlt.

Emotionen sind also nicht unsere Gegner.
Sie sind Hinweise darauf, was in uns gerade Aufmerksamkeit braucht.

Gefuhle wahrnehmen statt bewerten

Der erste Schritt im Umgang mit Emotionen ist nicht, sie sofort
verandern zu wollen.

Der erste Schritt ist wahrzunehmen, was gerade da ist.
Manchmal reicht schon ein kurzer Moment des Innehaltens, um zu
bemerken:

« Was fuhle ich gerade?

« Wo spure ich dieses Gefuhl in meinem Korper?

« Was kdnnte dieses Gefuhl mir sagen wollen?

Wenn wir beginnen, unsere Emotionen ohne Bewertung zu
betrachten, entsteht oft mehr Klarheit.
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Deine Selbstreflexion

Nimm Dir einen Moment Zeit, um Deine eigenen Gefuhle etwas naher
zu erkunden. Es geht hier nicht um richtige Antworten, sondern um
ehrliche Wahrnehmung.

WELCHE GEFUHLE BEGLEITEN MICH IM MOMENT AM
HAUFIGSTENTY




IN WELCHEN SITUATIONEN NEHME ICH MEINE GEFUHLE
BESONDERS STARK WAHRTY

WIE GEHE ICH NORMALERWEISE MIT MEINEN GEFUHLEN UM?




WELCHE GEFUHLE FALLEN MIR LEICHT — UND WELCHE EHER
SCHWER?

WAS KONNTEN MEINE GEFUHLE MIR GERADE SAGEN
WOLLENTY




Abschlussimpuls
Geflihle sind kein Problem, das gelést werden muss.

Sie sind Teil unseres inneren Erlebens und kdnnen uns helfen, uns
selbst besser zu verstehen.

Je mehr wir lernen, ihnen zuzuhdren, desto klarer wird ihre Botschaft.

Vielleicht beginnt diese Reise nicht damit, Deine Gefuhle zu
verandern — sondern damit, sie bewusst wahrzunehmen.

Und manchmal ist genau das schon der erste Schritt zu mehr innerer
Klarheit.
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