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Ein Einstieg ins Emotions-Management


Die Entwicklung unserer emotionalen Identität


In fünf Schritten raus aus dem Gefühls-Labyrinth


Das Praxishandbuch für die tägliche Gefühlshygiene


mit dem 15 Sekunden Gefühls-Turbo




Disclaimer / Haftungsausschluss


Der Autor übernimmt keine Verantwortung für den Gebrauch oder Missbrauch der Informationen in diesem Webinar. Jeder, der den Anweisungen in diesem Webinar folgt, tut dies auf eigene Verantwortung.


Dieses Webinar ist kein Ersatz für medizinischen oder anderweitig professionellen Service, um Ihren speziellen persönlichen Bedürfnissen gerecht zu werden.




Vorwort


Emotions-Management bedeutet, dass wir unser Bewusstsein über unser Selbst-Verständnis erweitern. Und zwar mit der Prämisse, dass wir Emotionen tatsächlich als Wegweiser zur Erfüllung unseres persönlichen Lebensauftrags verstehen lernen.


Unsere Gefühle umfassen alle unsere vergangenen und gegenwärtigen Erfahrungen, die wir im Laufe unseres Lebens gemacht haben. Sie „spiegeln“ unsere Rolle, die wir auf dieser Grundlage unwissentlich eingenommen haben.


Sie geben uns Auskunft über unseren Charakter, Werte, Prioritäten und Vorlieben.


Mithilfe von Emotions-Management können wir nachholen, was bisher gesellschaftlich noch nicht möglich war: Die Entdeckung unserer individuellen Sinnhaftigkeit.


Emotions-Management ist ein Reisebegleiter und Routenplaner, dessen Navigationssystem unser ureigenstes Inneres ist.


Dieses Anwender-Handbuch ist in drei Bereiche gegliedert:




	Sie erhalten eine detaillierte Anleitung wie Sie den 15-Sekunden Gefühls-Turbo installieren und einsetzen können. Das Ziel: Stabilität, Ausgeglichenheit, Gesundheit, geistige Vitalität und Lebensfreude auf einfache Art schnell und nachhaltig zu etablieren und sich damit für die Herausforderungen des Lebens wappnen zu können.


	Sie erlangen ein tieferes Verständnis über die Entwicklung Ihrer persönlichen emotionalen Identität anhand von leicht verständlichen Beispielen, die verdeutlichen, dass und wie sogenannte Glaubenssätze uns unbewusst steuern.


	Sie bekommen Vorlagen an die Hand, wie Sie systematisch vorgehen können, diese meist unbewussten Glaubenssätze aufzudecken, wenn Ihre Emotionen Sie in die Irre führen. In fünf einfachen Schritten wandeln Sie belastende Emotionen in entlastende Lösungen um.





Sie erhalten konkrete praktische Übungsvorlagen, wie Sie aktiv an Ihrer persönlichen Weiterentwicklung teilnehmen können.


Ich wünsche Ihnen von Herzen Motivation und Begeisterung für dieses Unterfangen!


Herzlichst, Ihre
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Vorbereitung auf das persönliche Emotions-Management





Wann haben Sie das letzte Mal ein Persönlichkeits-Update gemacht?


Dabei geht es darum, sich selbst gezielt zu leiten und lenken, sodass IHR Glücklich-Sein und IHRE Lebensfreude kein Zufall sind und Sie es selbst in der Hand haben, Ihr Lebensziel motiviert und inspiriert zu erreichen.


Das bedeutet durch Persönlichkeits-Updates erlangen Sie emotionale Stabilität und ein aktualisiertes - Ihrem jetzigen Entwicklungsstand entsprechendes - Selbstverständnis.


Emotionsmanagement besteht aus drei Komponenten:
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Die 1. Komponente beinhaltet den mentalen Bereich, der sich über den Selbstwert, das Selbstbild, also die Identifizierung, bemerkbar macht und kommt dann zum Tragen, wenn es darum geht, wirklich glücklich zu sein, sprich: ein erfülltes Leben zu führen.


Die 2. und allgemein bekannteste, bzw. auch naheliegendste Komponente ist der rationale Bereich. Hierfür ist der Geist, bzw. der Verstand verantwortlich.


Die 3. Komponente deckt den emotionalen Bereich ab und ist sehr eng an den Körper gekoppelt. Wir alle kennen Sprüche wie: man hat einen Kloß im Hals, einen Stein im Magen oder es ist einem etwas über die Leber gelaufen.


Dieser kommt dann zum Vorschein, wenn bereits ein Emotions-Stau herrscht, der körperliche Auswirkungen mit sich bringt; was zur Folge hat, dass wir gezwungen sind, unsere Aufmerksamkeit auf uns selbst zu lenken.


Emotions-Management auf der mentalen Ebene


Der erste Schritt im Emotions-Management betrifft die mentale Ebene. Hier geht es darum, sich von Grund auf emotional zu stabilisieren.


Wir wissen alle, dass unser Gehirn durch Wiederholung lernt. Wenn wir uns immer wieder auf negative, belastende Emotionen einstellen und einlassen, interpretiert unser Gehirn dies als „normal“ oder „natürlich“.


Kein Wunder, dass psychische Gründe wie Burn-Out heute auch die Hauptursache für Fehltage und Frühberentung in unserer Gesellschaft sind. In der Medizin wird mittlerweile ebenfalls darauf eingegangen, dass ein Großteil der körperlichen Krankheiten psychische Ursachen haben.


Wir sind gut aufgeklärt was Körperpflege und Ernährung betrifft und wie wir unseren Verstand optimal nutzen, aber wie wir mit unseren Gefühlen umgehen können wurde uns bisher nicht beigebracht.


Stellen Sie sich vor, Sie sind mit Ihrem Auto im Grünen. Plötzlich kommt ein Unwetter auf, das Auto ist verdreckt, die Windschutzscheibe nur noch dank Scheibenwischer einigermaßen blickfrei.
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Auch der Innenraum ist verschmutzt – nasse Kleidungsstücke, Proviantverpackungen, Gummistiefel liegen überall verstreut herum. Lassen sie das alles jetzt so und gehen davon aus, dass der nächste Regen das Auto schon wieder säubern wird? Natürlich nicht! Morgen brauchen Sie das Auto, um zur Arbeit zu fahren und in Arbeitskleidung können Sie so nicht einsteigen.


Auto, Wohnung, Garten, Garderobe, der Körper - all dem widmen wir viel Zeit für die Pflege.


Wie kommt es, dass wir gerade unser Innerstes - unser Wohlbefinden - so vernachlässigen?


Ganz einfach, weil wir A gelernt haben, dass wir es nicht wert sind, alles andere wichtiger ist und B, weil wir nicht wissen wie.


Über Jahre oder sogar Jahrzehnte angehäufte „ungelöste“ emotionale Belastungen untergraben unterschwellig das Selbstvertrauen und die Selbstsicherheit.


Im Unterbewusstsein wurde alles gespeichert, was wir über unsere Lebenszeit erfahren haben.




	Der strenge Vater, der den Samen von Wertlosigkeit gesät hat


	die unterwürfige Mutter, die Wut und Minderwertigkeit schürte


	der herablassende Lehrer, der das Selbstbewusstsein mit Angst und Unsicherheit vergiftete


	die erste Liebe, die uns betrogen und enttäuscht hat


	
die petzende Schwester, die die Fähigkeit zu vertrauen gekappt hat


	der übergriffige Bruder, der es verstand andere bloßzustellen


	die Freundin, die sich dauernd in den Mittelpunkt setzte und andere wie Lakaien behandelte.





Jeder von uns hat das eine oder andere schon selbst erlebt.


Wenn wir auf solche Begebenheiten dann wütend, verletzt, empört oder verunsichert reagierten, kam nicht etwa Verständnis; im Gegenteil, wenn wir entsprechend Gefühle zeigten, wurden wir ermahnt:




	stell Dich nicht so an


	reiß Dich zusammen


	es gibt Schlimmeres


	die Zeit heilt alle Wunden


	das wird schon wieder


	ein Indianer kennt keinen Schmerz





Deshalb ist es kein Wunder, dass wir auch noch heute so mit uns selbst umgehen. Wir haben diese Art der Handhabung von Emotionen 1:1 übernommen!


Die Auswirkungen tragen wir dann ein Leben lang mit uns herum. Wir hinterfragen deren Inhalt nicht.


Wir haben zwar jetzt gelernt, unsere Glaubenssätze auf der Basis akut belastender Emotionen in Frage zu stellen, dennoch spiegeln sie bei weitem nicht unseren heutigen Wissensstand und Horizont. Wir haben gelernt, damit zu leben und unbewusst ständig dagegen anzukämpfen – und das kostet Kraft – jeden Tag!


Ebenso kennen wir alle auch, dass wir uns in bestimmten Situationen 100 Mal sagen können, welche Lösung die richtige wäre und trotzdem geht der Ärger, Zweifel oder Stress nicht weg.


Wir sind regelrecht blockiert.


Und wie sieht es eigentlich aus mit positiven Emotionen? Welche Erfahrungen haben wir diesbezüglich gemacht?


Welches Feedback haben wir als Kinder erhalten, wenn wir Freude, Begeisterung, Entzücken, Spaß, Vergnügen oder Jubel gezeigt haben?


Wenn wir ehrlich sind, bekamen wir in der Regel auch hier einen Dämpfer und Rückmeldungen wie:




	freu Dich nicht zu früh


	wer weiß, was da noch kommt


	sei nicht so ungezügelt


	komm mal wieder runter


	gib nicht so an


	was bildest Du Dir eigentlich ein


	was glaubst Du eigentlich, wer Du bist…





Mitunter gingen diese Ermahnungen so weit, dass wir uns nicht mehr getraut haben, Freude zu zeigen und dass wir manchmal sogar Angst davor hatten und lieber im Stillen, ganz heimlich ein bisschen gejubelt haben.


Damit war der Grundstein gelegt, selbst positive Emotionen zu unterdrücken, sie auf ein Minimum zu reduzieren, nicht ernst zu nehmen, sie fast als Tabu zu bewerten. Sie haben keine tragende Rolle, sogar fast keinen Platz mehr in unserer Gesellschaft.


Unterschwellig wird uns vermittelt, dass regelrecht ALLE Emotionen lästig, fehlerhaft, nervig und wir schwach und mangelhaft sind, wenn wir sie nach außen hin zeigen.


Das Ergebnis davon ist, dass wir heute eine Wand um uns herum gebaut haben, die dafür sorgt, dass wir die meiste Zeit auf Autopilot in eine Richtung funktionieren, die mit persönlicher Erfüllung und Freude am Leben nur noch wenig zu tun hat.


Das hat natürlich Folgen:


Wie oft ist Ihnen schon aufgefallen, dass Sie auf Komplimente mit Abwehr reagieren? Dass Sie das Kompliment eher diskreditieren, als es dankend und erhobenen Hauptes anzunehmen?


Ist das nicht eine falsche Bescheidenheit, die den, der das Kompliment macht am Ende sogar beschämt und er einen Rückzieher macht?


Ein anderes Beispiel:


Sie haben etwas entdeckt, das Sie wirklich interessiert und sie fühlen im tiefsten Inneren, dass es Ihnen Spaß machen könnte. Statt sich von Ihrer Begeisterung mitreißen zu lassen, fangen Sie an, Argumente zu suchen, warum das nichts für Sie sein kann. Sie trauen es sich nicht zu und lassen es lieber, weil Sie zudem auch schon erwarten, dass Sie von anderen eine negative Rückmeldung bekommen könnten.


Aber was wäre, wenn Sie diese Wand durchbrechen könnten?
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Wenn Sie ein Werkzeug an die Hand bekämen, mit dem Sie täglich dafür sorgen können, dass Sie selbstbestimmt, emotional stabil und gewappnet sind?


Jetzt seien Sie mal ganz ehrlich: können Sie sich 15 Sekunden am Tag Zeit für sich selbst leisten? Oder vielleicht sogar 30?


Nutzen Sie Leerlauf-Zeiten für Ihre Gefühlshygiene!


Wenn Sie dadurch innerlich ausgeglichen sind, in Frieden Ihre Aufgaben erledigen, gelassen neuen Herausforderungen begegnen können, sparen Sie Zeit. Viel Zeit.


Zeit, die bisher mit grübeln, ärgern, hinauszögern, vielleicht sogar Selbstvorwürfen und Herabschätzung vergeudet wurde; in der wir uns wie gefangen fühlen oder die Gedanken sich ständig im Kreis drehen.


Achten Sie einmal darauf, wie oft und wie lange solche Gefühlslagen Ihren Tag vereinnahmen.


Zu oft? Zu lange?


Diese 15-Sekunden Gefühlshygiene könnten Ihre Rettung sein!


[image: ]


Was würde das für Sie bedeuten, wenn Sie ihr persönliches Repertoire an positiven Emotionen auffüllen und damit jeden Tag innerhalb von 15 Sekunden Ihr Emotions-Akku aufladen könnten?


Wenn Sie




	morgens gut gelaunt aufstehen


	mit Freude in genau diesen Tag starten, ob Montag, Mittwoch oder Samstag ist


	souverän und zielsicher Kundengespräche führen


	wenn Sie sich geradewegs wieder lebendig und inspiriert fühlen?





Und wie soll das gehen?


Wir erarbeiten ein Portfolio Ihrer persönlichen Stärken mit dem wir das Fundament legen für die fünf Säulen des sicheren Umgangs mit Ihrer Selbstwahrnehmung.


Das fördert




	eine gesunde Selbstbeziehung, die Sie zu Ihrer eigenen besten Freundin macht


	ein aktualisiertes stabilisierendes Selbstverständnis


	und ein authentisches Selbstbewusstsein, durch das Sie eine vitale, strahlende Präsenz an den Tag legen.








Der 15-Sekunden Gefühls-Turbo


Die Zeit, in der wir leben, ist nicht mehr die unserer Kindheit, in der Wiederaufbau, Wirtschaftswunder und vor allem Frieden in Europa gesichert war. Die weltlichen Herausforderungen vor die wir heute gestellt sind, in der Geschwindigkeit und Vielfalt, in der sie auftreten, können manchmal überwältigend sein.


Ein bewusster Mensch, der sich dem konfrontiert sieht, hat da alle Hände voll zu tun, die eigene Stabilität und Lebenssicherheit zu erhalten. Einen Lebenssinn zu finden, der die äußeren Umstände mit einbezieht, ist teilweise eine Gratwanderung die unser Gewissen beansprucht und auch eine Herausforderung was die Sinnhaftigkeit des Lebens generell anbelangt.


Unter dieser Prämisse das lebbare Mittelmaß zu finden und sich selbst in der Gesellschaft zu positionieren verlangt starke Charaktereigenschaften. Und genau hierum geht es im 15 Sekunden Gefühls-Turbo.


Sie lernen eine hochpotente, ausgesprochen effektive und doch einfache Formel kennen, die bei täglich nur 15 Sek. Anwendung den Turbo aktiviert für Kraft, Lebensfreude, Motivation, Selbstsicherheit und Gelassenheit.


Wir beziehen dafür den mentalen Bereich mit ein, sprich:




	womit wir uns identifizieren,


	was wir wahrnehmen,


	worin wir Sinnhaftigkeit finden und


	wie wir unser Lebensziel definieren und auch erreichen.





Diesen mentalen Bereich intensivieren und stärken wir mit dem 15-Sekunden Gefühls-Turbo auf eine ganz einfache Weise, indem wir unser Bewusstsein gezielt darauf fokussieren, welche emotionalen Ressourcen wir bereits haben und diese durch tägliche Gefühlshygiene ganz präzise auf- und ausbauen.


Wenn der Turbo einmal installiert ist, sind es tatsächlich nur täglich 15 Sekunden, die Sie zum Kickstart jeden Tag investieren müssen.


Dazu binden wir jetzt eine weitere Komponente ein, eben unseren ganz individuellen Charakter, bestimmte Eigenschaften, Fähigkeiten und Talente, die uns eigen sind und die wir mitgebracht haben.


Bitte beantworten Sie zunächst für sich diese 3 Fragen:


Angenommen Sie hätten ein zuverlässiges, einfach anwendbares Werkzeug, das Ihnen in 15 Sekunden ermöglicht, auf Dauer jeden Tag vital, ausgeglichen, selbstsicher und zufrieden aufzutreten und sie damit entspannt und energiegeladen Ihren Alltag meistern können.
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