,5pwlems” beim Festival der Sinne

Gefeible

und wenn wir nach seinem Programm rea-
gieren, schickt er uns Glucksgefuhle (gute
Gefiihle, Belohnungsgefiihle). Handeln wir
dagegen, bekommen wir Mangelgefuhle,
die uns helfen sollten, dieses Verhalten in
Zukunft zu vermeiden.

Bewusstsein und Unterbewusstsein:

Was uns von Tieren unterscheidet ist unser
Bewusstsein. Gemeinsam mit dem Unter-
bewusstsein (das auch Tiere haben), hilft es
uns, zu Uberleben. Das Buch ,Die Glicks-
trainer’ dazu:,,Doch bei der Umsetzung all
unserer Ziele, die wir im Leben annehmen,
gehen unser Unterbewusstsein und unser
Bewusstsein sehr unterschiedliche Wege.
Unser Bewusstsein analysiert die Situation
logisch. Es durchdenkt alle moglichen
Feinheiten. Dabei ist es in seinen Schluss-
folgerungen zwar sehr langsam, aber auch
sehr grundlich.

Unser Unterbewusstsein ist hingegen ex-
trem schnell. Es sucht nach Ahnlichkeiten
zu bereits Bekanntem und verallgemeinert
sofort. Wir lernen beispielsweise im Urlaub
drei Spanier kennen. Alle drei sind nett. Un-
serem Unterbewusstsein gendgen diese
drei Menschen schon, um zu dem Ergebnis

Gliicksiibung

Diese kleine Glickslbung finden Sie
in der Langversion im Buch ,Gltcks-
gefihle bis zum Abwinken’von Ella
Kensington. Es ist eine Anleitung zu
einem Leben voller Glicksmomente.
Bis zum Abwinken eben.. ©

Erinnere dich, wie sich Zuneigung
anfuhlt. Fihle jetzt, wie sich Zunei-
gung anfihlt. Fuhle, wie sich diese
Zuneigung ausdehnt und das Gefiihl
starker wird. Spure, wie es dich ganz
ausfullt, das Gefuhl der Zuneiguna.
Und es wird noch starker. Es wird so
stark, dass daraus Liebe wird. Erinne-
re dich an das Gefuhl der Liebe. Du
fuhlst jetzt das Gefuhl der Liebe.
Fuhle, wie sich das anfuhlt.

Und mach es starker und starker das
Gefuhl der Liebe. Die Liebe wird
starker und starker und jetzt glaubst
du, du musstest vor Liebe und Glick
zerspringen. Spurst du es?

zu kommen, dass alle Spanier nett sind. Das
ist extrem schnell und leider nicht immer
richtig! Die Vorgangsweisen der beiden
,Bewusstseinssysteme”  passen  einfach
nicht zusammen, das belastet uns und hin-
dert uns am GlUck.

Bewusstsein und Unterbewusstsein tun
also gut daran, intensiv zusammen zu ar-
beiten und das konnen wir bewusst
erreichen”

Niemand schreibt mir vor, dass ich mich &r-
gern muss, wenn ich im Stau stehe, es steht
mir vollig frei, andere Gefihle zu haben. Ich
kann mich in jedem Augenblick neu ent-
scheiden, welche Geflhle ich gerne haben
mochte. In jedem Augenblick kann ich
mich neu auf veranderte Umstande einstel-
len. Ich kann selbst bestimmen, wann ich
Energie einsetzen will und wann ich mich
zurlckziehe zum Sammeln.

Gefihle sind nicht gleich Emotionen

Eine Emotion lduft auf verschiedenen Funk-
tionsebenen ab. Sie haben kognitive, physi-
ologische und motivierende Bestandteile.
Gefiihle werden meist von duferen Dingen
hervorgerufen und sind das Erleben von
Emotionen. Man kann sie eindeutig von
Wahrnehmungen, Empfindungen, Denken
oder Wollen unterscheiden. Eine klare Ab-
grenzung zu Emotionen, Wahrnehmungen,
Intuition oder Stimmungen ist nicht ganz
einfach. Man kann sie aber in ,Lust” oder
JUnlust” klassifizieren.

Gefihle unterdriicken

In unserem Kulturkreis gilt es als schicklich,
seine Geflhle nicht zu zeigen. Das fihrt
aber dazu, dass wir sie unterdriicken. Wer
Gefihle bei sich selbst unterdriickt, der
wird langfristig auch nicht mehr mitemp-
finden kénnen, wie sich andere Menschen
fUhlen. Unser Herz erkaltet’, wir werden zu
Maschinen. Und Trénen bleiben ungewei-
nt, denn nur wenn das Herz,warm” ist, kon-
nen wir weinen.

Lernen wir wieder fiihlen und auch, unsere
Geflihle zuzulassen. Auch wenn wir sie zu
Beginn vielleicht nicht gleich benennen
konnen, sie zuzulassen, sie zu fuhlen und
auszuagieren, wird uns wieder lebendig
machen.

Autorin Lise Bourbeau schreib in ihrem
Buch ,Hore auf deinen Korper und sei wie
du bist: ,Schreibe deine wichtigsten —

Die Hamne

des Gliicks und
der Freude

Viele erwarten, von anderen Men-
schen oder bestimmten Umstdn-
den gliicklich,gemacht” zu werden.
Doch wie die Erfahrung zeigt, ist das
langfristig unmaoglich! Wir machen
uns dadurch nur vom Verhalten an-
derer oder den Umstanden abhan-
gig. Bestéandiges Gluck ist jedoch un-
abhdngig von duflleren Umstanden,
sondern ein innerer Zustand, fir den
wir selbst etwas beitragen durfen!

3 Gluckstipps:
1.) Machen Sie es den Kindern gleich
und leben Sie ganz im Augenblick.
Erst wenn Sie mit Ihren Gedanken in
die Zukunft oder in die Vergangen-
heit schweifen, kommen wieder un-
angenehme Gefiihle.

2) Uben Sie sich darin, Ihre Gefiihle
mehr zuzulassen und gewohnen Sie
sich,bejahendes” Fiihlen an. Jedes Ge-
fahl, dass sich zeigt, gehort zu lhnen
und will einfach nur gefuhlt werden.
Die Vermeidung von unangenehmen
Geflihlen durch alle méglichen Ab-
lenkungen fihrt nur dazu, dass sich
diese aufstauen und mit der Zeit im-
mer kraftvoller bemerkbar machen.
3) Sorgen Sie gut fir sich und
durchforsten Sie einmal Ihr Leben
(Wohnung, Freundeskreis, Partner-
schaft etc). Stellen Sie sich bei allem
die einfache Frage: ,Bereichert das
mein Leben?”

Falls nicht, I6sen Sie sich nach und
nach von Dingen und auch

von Menschen, die Sie
und lhr Leben nicht
mehr bereichern!

Viel Gluck & Freude!

Stella Mandusic
Mentaltrainerin & Energetikerin
+43(0)699/11664920
stella.mandusic@abenteuer-leben.at
www.Abenteuer-Leben.at
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