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Widmung
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Ich widme dieses Buch allen Menschen, die nach einem


ganzheitlichen und gesunden Weg suchen, mit herausfordernden


Gefühlen umzugehen. Ich beglückwünsche euch für euren Mut,


andere Schritte gehen und neue Verhaltensweisen leben zu


wollen. Ihr seid es, die den Stein der Veränderung ins Rollen


bringen. Ich fühle Dankbarkeit und Liebe.
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Flümern


Wenn wir Kindern erlauben,


mit all ihren Gefühlen zu sein,


ermöglichen wir es ihnen,


ganz zu sein.
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Praktisches Wissen


für den Einstieg


Die vielen Stunden, die ich damit verbracht habe, mich selbst und meine Gefühlswelt zu erforschen und zu verstehen, lassen sich heute nicht mehr zählen. Vielleicht bist auch du gerade an diesem Punkt, an dem ich dir Mut zusprechen möchte. Denn eines kann ich dir versichern: Meine treuesten Freunde in mir zu finden, hat mir eine völlig neue Beziehung zu meinen Gefühlen ermöglicht und mich buchstäblich ins Leben zurückgeholt. Nicht auszudenken, welcher Mensch ich heute wäre, wenn ich dies schon als Kind gelernt hätte.


Du hältst ein Buch in den Händen, das dir zeigt, wie es sich anfühlt, Gefühle als Freunde in sich zu finden. Ein Buch, das es dir ermöglicht, Kontakt zu deinen eigenen Gefühlen herzustellen. Das, was du mit diesem Buch erfährst, funktioniert bei jedem Menschen - sowohl bei deinem Kind, als auch bei dir selbst. Aber dazu später mehr.


Auf den ersten Seiten wird es darum gehen, warum der gesunde Umgang mit Gefühlen so existentiell für einen erfüllenden Lebensweg ist und wie es uns mithilfe der Flümer® gelingen kann, selbstwirksam mit den eigenen Gefühlen umzugehen.


Dieses Wissen kannst du mithilfe des Praxisteils direkt anwenden. Ab Seite 17 beginnen die anschaulich und liebevoll gestalteten Kurzgeschichten, die das Kind in die Welt der Flümer® führen.


Absolut empfehlenswert: Wenn du beruflich mit kleinen, großen oder inneren Kindern arbeitest, sind die Informationen ab Seite 61 interessant für dich.





Die Krux mit den


Glaubenssätzen


Ich habe in meiner Kindheit Erfahrungen machen müssen, die mich glauben ließen, dass ich so, wie ich bin, nicht liebenswert bin. Mir erging es wie vielen anderen Menschen auch.


Früh haben wir gelernt, negative Gefühle wegzudrücken. Uns wurde beigebracht, wie wir zu sein haben und wie man sich angemessen verhält. Wutausbrüche wurden nicht geduldet und Eindruck haben wir oft nur dann hinterlassen, wenn wir besonders lieb und artig waren. So wundert es nicht, dass fast jeder Mensch einschränkende Glaubenssätze wie „So, wie ich bin, bin ich nicht gut genug“ in sich trägt. Neben diesen Mustern, die unseren gesamten Lebensweg negativ beeinflussen, machen uns nicht gefühlte Emotionen das Leben schwer. Sie haben sich tief in unser Unterbewusstsein gegraben und sind nur schwer zu identifizieren. Wir erkennen nicht, dass diese im Körper festgesetzten, belastenden Emotionen die Ursache für unseren Stress, unseren Misserfolg oder sogar unsere körperlichen Symptome sein können.


Erst als ich meine einschränkenden Glaubenssätze erkannt und aufgelöst und auch meine festgesetzten Emotionen entlassen habe, gab ich meinem Körper die Chance, sich selbst zu heilen. Jene Erkrankung, die im Jahr 2017 als chronisch und nicht heilbar klassifiziert wurde, begleitet mich heute nicht mehr. Meine eigenen, teilweise schmerzhaften, Erfahrungen bestätigen meine Überzeugung: Erlauben wir unseren Kindern, mit all ihren Gefühlen zu sein, erlauben wir es ihnen, ganz zu sein.


Nur wenn Kinder ihre Gefühle in Sicherheit durchfühlen können und in diesem inneren Prozess von uns begleitet werden, kann sich ein gesunder Umgang mit den eigenen Gefühlen entwickeln.


Heute setze ich mich mit meiner Arbeit dafür ein, dass wir das in unser Leben zurückholen, das gelebt werden will. Das, was uns letztendlich lebendig macht: unsere Gefühle.




unbewusst


Wir fühlen,


was wir glauben


Gefühle stellen unsere angeborene Fähigkeit zu fühlen dar. Sie sind unmittelbar mit unserer Wahrnehmung verknüpft und lassen uns in jedem Augenblick wissen, ob wir uns wohl oder nicht wohl fühlen, ohne dass wir darüber nachdenken müssen. Bereits Neugeborene können fühlen, ob sie sich warm und geborgen oder kalt und verlassen fühlen. Diese Gefühle sind nicht von Gedanken abhängig und an keine Erfahrung geknüpft.


Gefühle geben uns Orientierung und machen es uns möglich, mit anderen Menschen in Beziehung zu treten. Sie leiten uns auf unserem Lebensweg.


Emotionen sind das Produkt unserer Gefühle, die an gewisse Erfahrungen geknüpft sind. Sie werden durch mentale Vorgänge, d.h. durch Gedanken, Vorstellungen, Wünsche, Meinungen, Erwartungen oder Absichten bedingt. Sie können somit falsch sein oder einer Täuschung unterliegen. In einem solchen Fall unterliegen auch die durch sie ausgelösten Gefühle einer Täuschung und sind dem eigentlichen Sachverhalt nicht angemessen.


Tragen wir z. B. die Emotion der Angst in uns, reagieren wir in logischer Konsequenz mit dem Gefühl des Unwohlseins. Auch unser Körper reagiert, indem er sich anspannt und ein Engegefühl in der Brust erzeugt. Hier sprechen wir von Empfindungen.


Ein konkretes Beispiel: Ein Kind liegt allein in seinem Zimmer und schläft. Es wird durch ein beängstigendes Geräusch geweckt, woraufhin es sich unwohl und unsicher fühlt. Wird die Ursache des Geräuschs nicht erkannt und das Gefühl nicht durch das Kind selbst oder eine Bezugsperson reguliert, verdichtet es sich zu einer Emotion. Die Emotion der Angst, die an diese konkrete Erfahrung geknüpft ist, speichert sich tief in dem Unterbewusstsein des Kindes ab. Die Empfindung des Engegefühls in der Brust begleitet diesen Prozess.
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