Kapitel 1

Selbstwahrnehmung und Selbstregulierung —
Gehen Sie angemessen mit lhren eigenen Gefiihlen
um!

Im Leben eines jeden Menschen spielen Gefiihle eine wichtige
Rolle: Wir befinden uns immer in irgendeinem Gefiihlszustand!
Ob positiv bewertet wie zum Beispiel Gliick, Zufriedenheit, Lust,
Hoffnung, Selbstvertrauen und so weiter! Oder ob negativ
bewertet wie zum Beispiel Unzufriedenheit, Unlust, Sorge,
Minderwertigkeitsgefihl und so weiter! Irgendein Gefuhl
Lbeherrscht* uns immer!

Da ist dieses Wort: Geflihle ,beherrschen® uns! Gemeint ist: Wir
kénnen dem Phanomen ,Gefiihle* nicht ausweichen! Aber sind
wir unseren Geflihlen wirklich hilflos ausgeliefert? Wir meinen:
Nein! Jeder Mensch kann die ,Herrschaft” iiber sein Gefiihls-
leben erlangen! Er kann zum Herr seiner Stimmungen und
Geflihle werden! Zwei besondere Eigenschaften verhelfen uns
dazu: ,Bewusstsein“ und ,freier Wille*! Nur der Mensch ist unter
allen Lebewesen dazu fahig! Durch bewusste und willentliche
Steuerung unserer Gedanken kénnen wir auch unser
Geflhlsleben regulieren. In diesem Kapitel wollen wir lhnen
zeigen, wie Sie das schaffen kdnnen!

Aber wozu sollen Sie das schaffen wollen? Weil positive
Geflihle gesundheitsbildend sind und negative Geflihle
krankheitserzeugend wirken (siehe Kapitel 0). Durch das
.Beherrschen” unseres Geflihlslebens kdnnen wir unsere
Gefuhle willentlich und selbstbestimmt steuern. Wir kdnnen
positive Geflihlszustande erzeugen, wann immer wir wollen
(= Gesundheitsbildung)! Und wir kénnen aus negativen
Gefuhlszustanden heraus kommen, wann immer wir wollen
(= Krankheitsvermeidung)! Wir kénnen uns auch selbst
motivieren (siehe Kapitel 2) und mit den Geflihlen anderer
Menschen angemessen umgehen (siehe Kapitel 3).

Die Fahigkeit zur willentlichen und selbstbestimmten Steuerung
unseres Gefuhlsleben nennen wir ,Emotionale Intelligenz®.
Dieser Begriff fasst alle persdnlichen und sozialen
Kompetenzen fiir einen bewussten Umgang mit unseren
eigenen Gefuhlen und den Gefiihlen anderer Menschen
zusammen.

Die personlichen Kompetenzen betreffen den Umgang mit
unserem eigenen Gefihlsleben:

» Selbstwahrnehmung

» Selbstregulierung

» Selbstmotivation (siehe Kapitel 2)
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In diesem Kapitel geht es um Selbstwahrnehmung und
Selbstregulierung. Selbstwahrnehmung bedeutet die Fahigkeit,
sich des eigenen Gefiihlszustands jederzeit bewusst zu sein.
Selbstregulierung bedeutet die Fahigkeit, jederzeit und willentlich
den Geflihlszustand in sich hervorzurufen, der der jeweiligen
Situation angemessen ist. Mit Hilfe dieser Kompetenzen kénnen
Sie folgende gesundheitsbildende Werte schdpfen und damit lhr
Gesundheitspotenzial entwickeln:

Selbstbestimmung und Selbstverantwortung/
Verhaltensautonomie

Werteaussage: ,Ich bin frei und ungezwungen in meinem
Denken, Entscheiden und Handeln. Daflr und fiir mein Leben
Ubernehme ich selbst die Verantwortung. Ich bestimme frei
und willentlich, wie ich mein Leben gestalte.*

Erklérung: Die Freiheit zu denken, zu entscheiden und zu
handeln unterscheidet uns Menschen von anderen
Lebewesen. Dadurch kénnen wir Uber uns selbst bestimmen.
Nur auf einige wenige unabdingbare Rahmenbedingungen
haben wir keinen Einfluss. Aber innerhalb dieser
Rahmenbedingungen kénnen wir unser Leben und unser
Lebensumfeld frei gestalten. Diese Freiheit bedeutet aber
auch, dass wir fur unser Verhalten, unser Leben und unsere
Lebensgestaltung die Verantwortung selbst tibernehmen
miussen. Menschen, die ihr Leben selbst bestimmen und dafiir
die Verantwortung libernehmen, machen sich ein groRRes
gesundheitsbildendes Potenzial zuganglich.

Verhaltensflexibilitat und Wahlfreiheit

Werteaussage: ,Ich meistere mein Leben,
indem ich besonnen, frei und willentlich das
der jeweiligen Lebenssituation
angemessene Verhalten wahle.*

Erklarung: In unserem Leben haben wir unzahlige
verschiedene Lebenssituationen zu meistern. Wir handeln
jeder beliebigen Lebenssituation angemessen, wenn wir in
unseren Reaktionsmdglichkeiten flexibel sind und uns ein
breites Spektrum von Handlungsmdglichkeiten zur Verfligung
steht. Das nennen wir Verhaltensflexibilitat. Wir entscheiden
uns in jeder beliebigen Lebenssituation besonnen, frei und
willentlich fur das erfolgversprechende und angemessene
Verhalten. Das nennen wir Wabhlfreiheit. Die Fahigkeit zur
Verhaltensflexibilitat und zur Wahlfreiheit eréffnet uns ein
groRes gesundheitsbildendes Potenzial.
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Selbstachtung und Selbstvertrauen

Werteaussage: ,Ich bin wie alle Menschen
liebens- und achtenswert. Ich achte mich
selbst und vertraue auf mein Wissen und
meine Fahigkeiten.”

Erklarung: Wir Menschen unterscheiden uns in unseren
Talenten, unserem Wissen und unseren Fahigkeiten sowie in
unseren Lebensumstanden. Wir unterscheiden uns aber nicht
in unserem Wesen und unserer Wirde. Dem Wesen und der
Wiirde nach sind alle Menschen gleich und achtenswert. Diese
Einstellung sollten wir gegenuber allen Menschen haben. Vor
allem aber gegentiber uns selbst. Auf uns selbst zu vertrauen
und uns selbst zu achten, sind wichtige gesundheitsbildende
Umstande.

Zuversicht, Optimismus und Hoffnung

Werteaussage: ,Ich gehe zuversichtlich durchs Leben. Auch
bei Riickschlagen verliere ich nicht die Hoffnung. Ich lerne aus
Misserfolgen und sehe meiner Zukunft optimistisch entgegen.*

Erklarung: Im Leben geht es auf und ab. Phasen des Erfolgs
gehen automatisch mit positiven Gefiihlszustéanden einher. In
Phasen des Misserfolgs dagegen ist es schwierig, Zuversicht
und Hoffnung zu zeigen. Aber: Wir kdnnen aus Misserfolgen
lernen und auch bei Riickschlagen unsere Hoffnung nicht
verlieren. Menschen, die Ihrer Zukunft mit solcher Zuversicht
und Optimismus entgegen sehen, machen sich ein groBes
gesundheitsbildendes Potenzial zuganglich.

Die sozialen Kompetenzen betreffen den Umgang mit den

Geflihlen anderer Menschen:

* Empathie (Einfihlungsvermdégen)

* Beziehungskompetenz (die Fahigkeit, soziale Beziehungen
aufzubauen und zu vertiefen)

Diese beiden Kompetenzen der Emotionalen Intelligenz

besprechen wir in Kapitel 3.

Vertiefende Literatur

Goleman, Daniel: Emotionale Intelligenz. dtv 1997

Emotional intelligentes Verhalten bedeutet also: Wir gehen auf Emotional intelligentes

die Geflihlslage anderer Menschen ein und steuern unsere Verhalten
eigene Geflhlslage so, wie es der jeweiligen Situation

angemessen ist (Abbildung 1-1). Das heif3t: Dass unser

Verhalten die von uns gewiinschte Reaktion unseres Umfelds

auslést! Und dass wir in uns selbst und im Umgang mit unserem

24 ©CEC GmbH

{Z.))hean'th
EXCELLENCE
system

Umfeld moglichst viele gesundheitsbildende Werte schépfen
kdnnen.

gj)heafi'h
EXCELLENCE

system

Abbildung 1-1: Angemessene Interaktion mit dem Umfeld
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Wie aber kommt unser Verhalten zustande? Was geht in
unserem Kopf vor? Wie arbeitet unser Gehirn? Wie funktioniert
unsere Psyche? Das sind die interessanten Fragestellungen.
Gerade in den letzten 10 bis 15 Jahren hat die Wissenschaft
dartber viele neue Erkenntnisse gewonnen. Trotzdem sind wir
von einem 100%igen Verstandnis nach wie vor weit entfernt.
Die Funktion unserer Psyche ist viel zu komplex. Wir werden sie
wohl niemals ganz verstehen kdnnen. Aber es gibt eine
praktikable Lésung dieses Problems: Wir machen uns ein
Denkmodell. Ein Denkmodell ist die vereinfachende
Beschreibung eines komplexen Sachverhalts oder Phanomens.
Aber eine Vereinfachung, die eine komplexe Situation im
taglichen Leben handhabbar macht. Nie beschreibt ein
Denkmodell die reale Situation vollstandig. Also ist ein
Denkmodell nie ganz wahr. Aber es ist nutzlich im praktischen
Umgang mit der Realitat!

Ein solches Denkmodell tber die Funktionsweise der Das Modell menschlichen

menschlichen Psyche ist in unserem HEALTH-EXCELLENCE- Verhaltens
System das ,Modell menschlichen Verhaltens® (Abbildung 1-2).

Es beschreibt, wie Gefiihle unser Verhalten steuern. Und wie

wir durch bewusste Steuerung unsere Geflihle regulieren

konnen! Sie kénnen mit diesem Modell viele alltagliche

personliche und zwischenmenschliche Situationen klaren und

erklaren. Es hilft Ihnen zu verstehen, wie Sie selbst und lhre

Mitmenschen ,ticken®.
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Unser Umfeld sendet permanent physikalische und chemische
Reize aus. Mit unseren flinf Sinnesorganen empfangen wir
diese Informationen:

eV =visuell, mit unseren Augen

e A = auditiv, mit unseren Ohren

» K = kinasthetisch, mit unserem Tastsinn

* O = olfaktorisch, mit unserem Geruchssinn

e G = gustatorisch, mit unserem Geschmackssinn
Unsere Sinnesorgane wandeln die Umfeldreize in
Nervenimpulse um. Diese Impulse werden an das Gehirn
weitergeleitet.

Dort passieren die entscheidenden Vorgange: Zunachst
bewerten wir jeden Sinnesreiz. Und zwar auf der Basis unserer
unbewussten Triebe, unserer angeborenen und erworbenen
Wertvorstellungen, unseres Wissens, unserer Erfahrungen,
unserer Uberzeugungen, Meinungen, Weltanschauungen usw.
Wir kdnnen auch sagen: Wir bewerten die Sinnesreize auf der
Basis der individuellen Personlichkeit, die wir sind. Ob wir uns
dessen bewusst sind oder nicht, spielt dabei keine Rolle. Wir
bewerten immer! Damit geben wir dem eigentlichen Sinnesreiz
eine individuelle, subjektive ,Farbung“. Wir kdnnen unser
Umfeld gar nicht so erfahren, wie es tatsachlich ist. Wir bilden
uns eine individuelle ,Wahr-nehmung®“. Wir ,nehmen*® unsere
individuelle und rein subjektive Bewertung des Sinnesreizes als
,wahr“. Mit der Wahrnehmung bilden wir uns sozusagen ein
Modell der Wirklichkeit. Dieses Modell ist aber nicht die
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tatsachliche Wirklichkeit, sondern unser subjektives Abbild der
Wirklichkeit. Dieses individuelle Abbild entspricht der
Wirklichkeit, wie eine Landkarte der tatsachlichen Landschaft
entspricht.

Unsere Personlichkeit mit allen unseren Trieben, Werten,
Erfahrungen, Uberzeugungen, Meinungen, Weltanschauungen
usw. wirkt sozusagen wie ein Filter. Diesen Filter miissen alle
Sinnesreize passieren. Dabei werden sie individuell bewertet.
Mit diesem Filter ,erfinden® wir unsere individuelle und héchst
subjektive Wahrnehmung der Welt ,da draufRen”. Wir nennen
ihn deshalb den Wahrnehmungsfilter.

Ganz wichtig: Jeder von uns besitzt einen anderen Wahr-
nehmungsfilter. Jeder von uns bewertet die Wirklichkeit anders.
Jeder bildet sich auf der Basis seiner Personlichkeit seine
eigenen Modelle und Abbilder der Wirklichkeit. Jeder erfindet
sich seine eigene Wahrheit. Naturlich meint jeder: ,Meine
Wahrnehmung ist die einzig richtige! Was ich sehe, hore,
ertaste, rieche und schmecke ist tatsachlich so und 100%ig
wahr! Meine Wahrnehmung ist die Wahrheit!”

Dem ist aber nicht so: Kein Mensch ist im Besitz der absoluten
und objektiven Wahrheit. Trotzdem streiten die Menschen
allerorten: In der Familie, in der Arbeit, in jeglichem Umgang
zwischen Menschen kann es zu Streit kommen. Sogar Kriege
werden deshalb gefiihrt! Weil zum Beispiel Bosnier die Welt
anders wahrnehmen als Serben oder Kroaten.

Also: Streit und Rechthaberei machen in den meisten
Situationen eigentlich keinen Sinn. Héren Sie sich die Meinung
anderer an! Vergleichen Sie diese Meinung mit lhrer eigenen!
Lernen Sie aus der Sichtweise des anderen! Erweitern Sie
dadurch Ihre eigene Sichtweise! Verstehen und tolerieren Sie
die Meinung anderer! Aber: Verstehen und tolerieren heif3t noch
lange nicht ,zustimmen*® und ,danach handeln®!

Unsere Wahrnehmungsfilter sind noch fiir ein weiteres
Phanomen verantwortlich: Sie verkniipfen jede unserer
Wahrnehmungen mit irgendeinem Geflihl. Jede Wahrnehmung!
Ob wir uns dessen bewusst sind oder nicht. Da wir dauernd
wahrnehmen (sogar im Schlaf, wenn wir trdumen!), haben wir
immer irgendeinen Geflihlszustand. Definieren kdnnen wir
Gefiihlszustéande immer anhand gegensatzlicher Extreme: Wir
kénnen zornig sein oder gelassen oder einen beliebigen
Geflihlszustand zwischen diesen beiden Extremen haben.
Genauso: Kummer und Freude, Angst und Dankbarkeit, Unlust
und Lust usw. Ein Extrem reprasentiert dabei immer einen
positiven Gefuhlszustand. Das andere Extrem den negativen
Gefiihlszustand. Positive Gefiihlszustédnde sind angenehm. Am
liebsten wiirden wir dauernd solche positiven Gefiihlszustande
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haben. Da wollen wir hin! Durch positive Gefiihle bilden wir
Gesundheit! Negative Gefuhlszustdnde vermeiden wir. Davon
wollen wir weg! Diese negativen Geflihlszustdnde machen uns
auf Dauer krank! Sie erinnern sich: In Kapitel 0 haben wir dieses
Grundprinzip des HEALTH-EXCELLENCE-Systems als
Glicksprinzip bezeichnet.

Das vom Lateinischen abgeleitete Fremdwort fir Geflihle heil’t
Emotionen. ,E-“ bedeutet ,,aus, hinaus®, und ,-motion“ bedeutet
.Bewegung“. Ein Gefluhl ist also eine ,Hinausbewegung®. Dieses
Wort beschreibt genau das, was passiert: Das mit der
Wahrnehmung verknipfte Gefiihl aktiviert unsere Stitz- und
Bewegungsmuskulatur und wir handeln. So kommt unser
Verhalten zustande. Unser Verhalten ist der direkte Ausdruck
unseres Geflihlszustands mit Hilfe von Sprache und
Koérpersprache! Jedes Gefiihl hat dabei sein eigenes
Ausdrucksmuster. Oft kdnnen wir schon an der Kérperhaltung
eines Menschen seine Geflhlslage erkennen.

Aber nicht nur nach auf3en aktivieren uns unsere Gefiihle. Auch
nach innen findet eine Aktivierung statt: Die vegetative,
hormonelle und immunologische Reaktionslage werden der
jeweiligen Gefiihlslage angepasst. Zum Beispiel wird bei Angst
Adrenalin aus der Nebenniere ausgeschiittet. Dieses Adrenalin
stellt bestimmte Blutgefalie weiter und andere enger. Die
Verengung der oberflachlichen BlutgefalRe am Riicken splren
wir dann bei Angst als einen ,kalten Schauer, der uns tber den
Ricken lauft”. Also musste die E-motion auch In-motion hei3en.
Denn es werden durch Gefiihle auch Vorgange im
Korperinneren ausgelost.

Bis hierher besteht zwischen der Funktionsweise héherer Tiere
und der Funktionsweise von uns Menschen kein Unterschied.
Bei uns Menschen kommt nun aber ein besonderes Phanomen
hinzu. Dieses Phanomen ist in der Evolution bisher einzigartig:
Wir Menschen haben ein Bewusstsein! Wir kbnnen bewusst
denken! Wir kénnen uns (iber uns selbst bewusst werden: Uber
unsere Wahrnehmung, tber unseren Wahrnehmungsfilter, Giber
unsere Vergangenheit, unser Dasein, tUber unsere Zukunft usw.
Das verhilft uns unter anderem zu zwei wesentlichen
Fahigkeiten:

Zum einen kénnen wir uns damit unsere subjektive
Wahrnehmung bewusst machen und sie als ein subjektives
Abbild der Wirklichkeit ,entlarven®. Ebenso kénnen wir uns die
damit verknuUpfte Gefiihlslage bewusst machen. Diese Fahigkeit
nennen wir ,Selbstwahrnehmung”!

Zum anderen kénnen wir unsere Wahrnehmungsfilter mit
bewussten Gedanken ,fittern“. Genauso als wirden die Reize
von auflen kommen. Somit kénnen wir durch bewusstes
Denken unsere Wahrnehmung und die damit verknipften
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Geflihl bewusst erkennen und steuern. Dabei sind wir nicht auf
die Gegenwart beschrankt: Wir kdnnen uns an die
Vergangenheit erinnern! Und wir kdnnen in die Zukunft
sphantasieren®! Diese Fahigkeit der willentlichen und bewussten
Steuerung unserer Gefiihle nennen wir ,Selbstregulierung®!

Durch diese beiden Fahigkeit kdnnen wir zum ,Herrn® Gber
unserer eigenes Gefiihlsleben werden. Sie sind zwei
wesentliche Kompetenzen der Emotionalen Intelligenz und
damit zwei wesentliche Kompetenzen fur eine
Gesundheitsbildende Lebensfiihrung. In dieser Hinsicht hat die
LHerrschaft® Gber unser Gefiihlsleben mehrere positive
Auswirkungen (Abbildung 1-3):

Durch Selbstwahrnehmung kénnen wir jederzeit erkennen, ob
wir uns in einem positiven, energiereichen Gefuhlszustand
befinden (= Gesundheitsbildung) oder in einem negativen,
energiearmen Gefiihlszustand (= Krankheitsverursachung). Das
hei3t: Wir erkennen, ob wir Wohlbefinden und Gesundheit
naher sind oder Unwohlsein und Krankheit.

Durch Selbstregulierung kénnen wir willentlich und jederzeit
diejenigen Geflihlszustande erzeugen, die zu einem Verhalten
fuhren, das der jeweiligen Situation angemessen ist. Vorsicht!
Wir kdnnen uns auch zu einem Verhalten zwingen, das dem
jeweiligen Gefiihlszustand nicht entspricht. Zum Beispiel
kénnen wir nach auRen den ,Coolen® spielen, wahrend es in
uns furchterlich ,brodelt®. Solch widerspriichliches Verhalten
erfordert aber immer einen groRen Energieaufwand und kann
einen Menschen auf Dauer ausbrennen und krank machen.
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und Selbstregulierung

... Werte schopfen!
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Selbstwahrnehmung und Selbstregulierung erméglichen uns
aber noch mehr: Wir kdnnen unser Verhalten so steuern, dass
wir proaktiv auf unser Umfeld wirken. ,Proaktiv handeln®
bedeutet, dass wir auf unser Umfeld einwirken und das Umfeld
in der von uns gewiinschten Weise reagiert — und nicht
umgekehrt! Durch proaktives Handeln gestalten wir unsere Welt
nach unserem Willen. Und zwar so, dass wir unsere
gewunschten (gesundheitsbildenden) Werte schopfen kdnnen.

In diesem Kapitel zeigen wir lhnen, wie Sie lhre
Selbstwahrnehmung und Selbstregulierung systematisch
entwickeln. Sie sollen diese beiden Kompetenzen der
Emotionalen Intelligenz so in lhrem Leben einsetzen, dass Sie
lhre wichtigen gesundheitsbildenden Werte schopfen kénnen.

Als erstes werden wir Ihnen eine Bestandsaufnahme |hrer
Geflihle zeigen. Damit sollen Sie erkennen, welche positiven
und negativen Gefiihlszustéande lhr Leben am meisten
bestimmen. Dann werden Sie sich zunachst Ihren positiven
Geflihlszustanden zuwenden: Wir zeigen lhnen, wie Sie lhre
positiven Gefiihle intensivieren und dauernd verfligbar machen.
Das wird Ihrer Gesundheit sehr zutraglich sein. Dann
beschreiben wir Ihnen den richtigen Umgang mit negativen
Gefiihlen. So kénnen Sie die krankmachenden Wirkungen
negativer Gefiihle vermeiden. SchlieRlich lernen Sie eine
Methode, mit der Sie neues und erwiinschtes Verhalten lernen
und eintben kénnen.
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Unsere Geflihle erkennen

Die erste Fahigkeit, die wir in Bezug auf Selbstwahrnehmung
lernen werden, ist das Erkennen unserer Geflhle. Fur viele von
uns ist das sehr schwierig. Auf die Frage ,Wie geht’s Dir? Wie
fuhlst Du Dich?“ wissen viele Menschen nicht mehr zu sagen
als ,Gut!" oder ,Besch...!" Nicht nur, dass wir uns unserer
Stimmung und unserer Gefiihlslage nicht bewusst sind. Es fehlt
uns meist auch am richtigen Wortschatz! Wir meinen den
Wortschatz, um Gefiihle und Stimmungen auszudriicken. Dazu
kommt eine Art ,Tabu® in unserer westlichen Welt — vor allem in
der ,Mannerwelt*: Geflihle zeigen! Gefuhle ausdriicken! Geflihle
ausleben! Das tut man nicht! Man(n) muss sich unter Kontrolle
haben! Cool sein! Zumindest ,cool* erscheinen! Vielen von uns
ist das so anerzogen worden: Gefiihle gehéren zur Intimsphare!
Das zeigt man nicht nach aufen! Nach auRen tut man so als
ob! Aber innerlich brodelt es!

Solche Menschen sind sich ihrer Gefiihle nicht bewusst. Weder
ihrer positiven noch ihrer negativen Geflihle! Selbst wenn sie
wollten: Sie kdnnen aus Ihren negativen Gefuhlszustanden nicht
herauskommen. Weil sie diese Gefiihle und die damit
verbundenen Gefahren flr ihre Gesundheit gar nicht wahr-
nehmen. Genauso wenig kdnnen sich diese Menschen in
positive Gefiihlszustéande versetzen und bewusst ihr volles
Gesundheitspotenzial ausschopfen.

Sie missen sich also lhrer Gefiihle bewusst werden! Dazu
machen Sie als erstes die folgende Ubung: Die Bestands-
aufnahme lhrer Geflihle mit Hilfe der Tabelle 1-1. Positive,
energiereiche Gefiihlszustéande stehen in der linken Spalte. Die
gegenteiligen negativen und energiearmen Geflihlszustande
stehen in der rechten Spalte. Gehen Sie Zeile fur Zeile durch
und beurteilen Sie, ob sie den betreffenden positiven und den
betreffenden negativen Geflihlszustand ,nie, manchmal, oft
oder sehr oft in Ihrem Leben haben! Dabei ist es durchaus
maoglich, dass Sie sowohl bei dem positiven als auch bei dem
negativen Gefiihl ,sehr oft” ankreuzen. Das bedeutet dann, dass
sie zwischen beiden Gegensatzen ,sehr oft“ hin und her
pendein.

Nehmen Sie sich fiir diese Ubung geniigend Zeit! Erinnern Sie
sich genau an entsprechende Episoden in lhrem Leben!
Machen Sie sich dazu auch Notizen! Als wiirden Sie im
Nachhinein Tagebuch uber lhr Gefuhlsleben schreiben.

Tabelle 1-1: Bestandsaufnahme der Gefiihle: Ich flihle mich ...
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Positive,
energiereiche
Gefiihlszustédnde:
.. dankbar

.. engagiert

.. erfolgreich

.. erleichtert

... frei

... fréhlich

.. geduldig

.. gelassen

.. glicklich

.. gut gelaunt

.. heiter

.. hoffnungsfroh
.. geistig klar

.. lebendig

.. leistungsfahig
.. lustvoll

.. mutig

.. Neugierig

.. optimistisch

.. ruhig

.. schuldlos

.. selbstbewusst
.. sicher

.. sinnerfullt

.. sorglos

.. stark

.. ungehemmt
... wertvoll

.. zufrieden

.. anerkennend
.. vergénnend

... freigiebig
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Negative,
O energiearme
Gefiihlszustéande:

.. undankbar

.. teilnahmslos
.. versagend

.. belastet

.. gezwungen
.. traurig

.. ungeduldig
.. witend, zornig
.. ungliicklich
.. Ubel gelaunt
.. missmutig

.. hoffnungslos
.. verwirrt

.. leblos

.. ausgelaugt
.. lustlos

.. angstlich

.. gelangweilt
.. pessimistisch
.. Ubererregt

.. schuldig

.. schlchtern
.. unsicher

.. sinnentleert
.. besorgt

.. schwach

.. gehemmt

.. minderwertig
.. unzufrieden
.. missachtend

.. neidisch

.. liebend O0O0O000 0 0O ..hassend

.. nahbar O 0O 0O 00 O O O ..unnahbar

.. offen OO OO0 O O O ..skeptisch

.. tolerant O 0O 0O 0O 0 0O 0O 0O ..intolerant

.. Uberlegen O OO 0O O O O O ..unterlegen

.. vertrauensvoll O 0O OO0 0 0O O O .. misstrauisch

... wohlwollend OO OO0 O O O ..missgunstig

.. zugehorig O0O0O0O0O0OOQ0OQQO O ..einsam

.. zugeneigt OO0O0OdOO0Od Qg O O ..verabscheuend
.. angenommen OO 0O0O0Od0Od O O O .. zurickgewiesen
.. beachtet O OO OO O O d .. unbeachtet

.. bestatigt O O0O0O0OO0O O O O .. enttauscht

.. geborgen OO0O0O0O0O0QgogQg g ..verlassen

.. geférdert OOO0O0O0OOdTOOg O d .. ubergangen

.. respektiert O0OO0O0O0O-O0OOO O O ..missachtet

.. eingebunden OO O0O0Qgog g g ..isoliert

.. unterstitzt OO0O0O0OO0O0aoQg Qg Og .. aleingelassen

Nun sollte es Ihnen leicht fallen, eine kurze Liste mit den drei
haufigsten positiven und den drei haufigsten negativen Gefihls-
zustanden in lhrem Leben aufzustellen.

Wenden wir uns in der nachsten Ubung zunéchst der Liste mit
den positiven Gefuhlszustanden zu: Nehmen Sie sich nach-
einander jeden der drei positiven Gefiihlszustande vor und

erinnern Sie sich diesbezlglich an besonders intensiv erlebte
Ereignisse in lhrem Leben! Nehmen Sie sich Zeit und machen
Sie eine moglichst lange Liste von positiven Ereignissen! Sie
erstellen quasi eine Liste von den ,Highlights® in Ihrem Leben.
Die Beschaftigung mit den positiven Erinnerungen wird lhnen

gut tun. Nicht nur, dass es angenehm ist, in positiven

Erinnerungen zu schwelgen. Es ist vor allem gesundheits-

bildend.

Nun werden wir diese angenehmen Wirkungen noch vertiefen:
Nehmen Sie sich aus lhrer ,Highlight“-Liste ein besonders

intensives Ereignis heraus! Sorgen Sie dafir, dass Sie ganz
ungestort sind! Setzen Sie sich bequem auf einen Stuhl oder
legen Sie sich nieder! Schlieen Sie die Augen! Entspannen Sie
sich, indem Sie Ihre Atmung beobachten! Verandern Sie lhre
Atmung nicht! Sondern spiren Sie nur, wie die Luft einstromt
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Ubung: Liste der
positiven Ereignisse
aufstellen!

Ubung: Ein positives
Ereignis meditieren!
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und wieder ausstromt! Wenn Sie irgendwo in lhrem Koérper eine
Verspannung splren, lassen Sie diese Verspannung los beim
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Ausatmen! Nach funf bis zehn Minuten werden Sie schon

ziemlich entspannt sein. Je ofter Sie diese Art der Entspannung

Uben, desto schneller werden Sie einen immer tieferen

Entspannungszustand erreichen. In einem solchen Zustand

kénnen Sie lhre positive Erinnerung noch intensiver genief3en.

Erinnern Sie sich jetzt an das positive Ereignis! Lassen Sie das
Ereignis vor Ihrem geistigen Auge aus lhrer Erinnerung
aufsteigen! Beobachten Sie, ob es stehende Bilder wie Fotos
oder bewegte Bilder wie in einem Videofilm sind! Egal! Machen
Sie das Bild oder die Szene vor Ihrem geistigen Auge ganz klar
... und deutlich ... und groR ... und farbig ...! Gehen Sie wieder
mitten hinein in das Bild oder die Szene! So als wiirden Sie
alles wieder so erleben, wie es damals war ...

Ist die Szene auch mit Gerauschen oder Stimmen verbunden?
Wenn ja: Lassen Sie die Gerausche und Stimmen vor Ihrem
inneren Ohr ganz klar ... und deutlich ... und genau in der
richtigen Lautstarke werden! Héren Sie mitten hinein in das Bild
oder die Szene! So als wirden Sie jetzt alles wieder genauso
héren, wie es damals war ...

Nun haben Sie wieder Kontakt mit genau dem gleichen
Geflihlszustand, wie Sie in damals spiirten. Geniefen Sie das
Geflhl! Schwelgen Sie darin ...! Wo in Ihrem Koérper spuren Sie
das Gefluihl am meisten? Lassen Sie das Geflihl von dort
ausstrahlen ...! Das Gefiihl soll sich ausbreiten! Lassen Sie es
lhren ganzen Korper durchstromen ...! Jeden Teil Ihres Korpers
...l Jede Faser lhres Korpers ...! Jede Zelle lhres Korpers ...!

Bleiben Sie solange in Kontakt mit diesem angenehmen Gefuhl,
wie es lhnen angemessen erscheint ...!

SchlieRlich wollen Sie mit der Meditation aufhdren: Lenken Sie Abschluss der Meditation
lhre Aufmerksamkeit wieder langsam zuriick in die Gegenwart!

In den Raum bzw. die Umgebung, in der Sie sich befinden.

Offnen Sie langsam die Augen! Rékeln und strecken Sie sich!

Die Ubung ist beendet.

Machen Sie diese Ubung, wann immer Sie wollen. Sie kann Regelmalig tben!
lhnen nur gut tun. Den meisten Nutzen haben Sie davon, wenn
Sie so den Tag beginnen und ihn abends so abschlielen. Diese
Art der Meditation ist sehr wirksam fur die Bildung Ihrer
Gesundheit. Machen Sie sich diese Ubung zur Gewohnheit!
Uben Sie zunachst mit nur einer Erinnerung! Wenn sie Ihnen
gelaufig ist, nehmen Sie sich eine neue Erinnerung vor oder
einen anderen positiven Gefiihlszustand von lhrer Liste oder
nach Belieben! So werden Sie sich nach und nach der vielen
Méglichkeiten positiver Geflihlszustadnde bewusst, die Sie
erleben kdnnen. Wenn Sie nur wollen!

Ubung: Tagebuch fiihren

34 (1) Positivliste

{Z.))hean'th

EXCELLENCE
system

Beginnen Sie ab sofort eine Positivliste zu fiihren: Schreiben

alles auf, was Ihnen an positiven Ereignissen begegnet! Zum

Beispiel eine Arbeit, die lhnen besonders gut gelingt. Oder ein

Lob lhrer Kollegen oder lhres Chefs. Oder ein Lob Ihrer

Kunden. Oder ein begliickendes Ereignis mit Ihrer Familie. Oder

eine besondere sportliche Leistung. Was auch immer!

Schreiben Sie es auf! Mdglichst ausfihrlich und moéglichst

genau. Nach dem gleichen Schema wie bei der Meditations-

Ubung: ,Was habe ich gesehen? Was habe ich gehort? Was

habe ich gefuhlt?*

Das Aufschreiben hat zwei positive Wirkungen: Zum einen
kénnen Sie sich lhre Notizen immer wieder durchlesen. Wann
immer sie wollen. Dadurch erinnern Sie sich wieder an diese
Ereignisse. Das hat eine ahnliche Wirkung wie die
Meditationsiibung. Zum anderen verankern Sie durch das
genaue Beschreiben die positiven Ereignisse viel intensiver in
Ihrer Erinnerung. Das wirkt nachhaltig auf lhre allgemeine
Stimmungslage. Sie wird sich deutlich aufhellen, wenn Sie
einige Zeit so geuibt haben. Sie werden widerstandsfahiger
gegen Stress. Und aus negativen Geflihlslagen werden Sie
leichter und schneller wieder herauskommen.

Wenden wir uns nun lhren negativen, energiearmen Der erfolgreiche Umgang
Gefuhlszustanden zu. Sie haben krankmachende Wirkung. mit negativen Gefiihls-
Deshalb sind die folgenden Ubungen und Techniken so wichtig: lagen

Sie missen negative Geflihlszustdnde mdglichst schnell

wahrnehmen! Nur dann kénnen Sie sich mit den Techniken der

Selbstregulation auch schnell wieder aus diesen

Gefiihlszustéanden herausholen.

Zunachst ist Folgendes ganz wichtig: Sich an negative Ubung: Negative
Gefiihlszustéande zu erinnern und diese wieder in sich Gefuhlslagen kérperlich
hervorzurufen, ist sehr unangenehm. Deshalb betten Sie die erkennen!

Arbeit an negativen Gefiihlen immer in die Meditation positiver

Geflihlszustande (siehe oben) ein. Das bedeutet: Sie beginnen

mit der Meditation eines positiven Geflihlszustands. Dann

arbeiten Sie an der negativen Gefiihlslage. SchlieRlich enden

Sie wieder mit der Meditation eines positiven Geflihlszustands.

Zumindest das AbschlieRen mit einer positiven Meditation

mussen Sie durchfiihren! Sonst nehmen Sie die negative

Gefiihlslage nach der Ubung mit in lhren Alltag.

Suchen Sie sich aus Ihrer Bestandaufnahme ein negatives
Gefuhl heraus! Arbeiten Sie am Anfang mit wenig belastenden
Geflihlen! Wenden Sie sich erst schwerwiegenderen negativen
Gefiihlen zu, wenn Sie in der Arbeit mit negativen Geflhls-
zustanden gelbt sind.

Starten Sie mit der Meditation einer beliebigen positiven
Geflihlslage! Dann erinnern Sie sich an eine Begebenheit aus
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lhrer Vergangenheit, in der Sie das negative Gefiihl hatten!
Erinnern Sie sich an die Szene aber nur so, als wiirden Sie sich
einen Film im Kino oder im Fernsehen anschauen! Dadurch
bewahren Sie eine gewisse Distanz zu den damaligen
Ereignissen. Das negative Gefiihl wird dadurch nicht zu intensiv
Uber Sie ,herfallen”. Beobachten Sie nun, wie und wo in |hrem
Korper Sie das negative Geflhl spuren! An diesen
Kdrperwahrnehmungen werden Sie in Zukunft erkennen, wenn
Sie wieder in Gefahr sind, in diese Geflhlslage
Lhineinzuschlittern®.

Beenden Sie die Ubung durch die Meditation eines positiven
Geflihlszustands! Am besten meditieren Sie denjenigen
positiven Geflihlszustand, der dem gerade gespurten negativem
Gefuhl genau entgegengesetzt ist.

Schreiben Sie sich auf, wie Sie den negativen Gefiihlszustand
korperlich wahrgenommen haben! Schreiben Sie sich alle
Gedanken dazu von der Seele!

Nun analysieren Sie, was da eigentlich in Ihnen vorgegangen
ist: Entsprechend des Modells menschlichen Verhaltens (siehe
Abbildung 2-2) unterscheiden Sie zwischen der ausldsenden
Situation, Ihrer Bewertung dieser Situation, lhrem Bedirfnis
nach Werteschdpfung, das hinter Ihrer Bewertung steht, und
dem negativen Gefuhl, das durch lhre Bewertung in lhnen
shochkommt“. Was ist das Wichtige dabei? Natrlich: Ihr
Bedurfnis nach Werteschopfung. Darauf kommt es lhnen
letztendlich an. Dieses Bediirfnis miissen Sie sich bewusst
machen. Dann kénnen Sie sich iberlegen, wie Sie dieses
Bedurfnis befriedigen kdnnen. Ohne dass der negative
Gefiihlszustand krankmachend in lhnen zur Wirkung kommt.
Schreiben Sie sich lhre Uberlegungen genau auf!

Weil das alles nicht so leicht zu verstehen ist, hier ein
praktisches Beispiel: Nehmen wir an, der negative Geflihls-
zustand sei Arger. Sie drgern sich immer wieder, wenn Sie bei
einer wichtigen Arbeit durch einen Telefonanruf gestort werden.

Beschreiben wir als erstes die auslésende Situation: Sie sitzen
an lhrem Arbeitsplatz und arbeiten an einem Konzept, das lhre
ganze Aufmerksamkeit erfordert. Jetzt klingelt das Telefon! Das
ist die sachliche Beschreibung der auslésenden Situation.
Beachten Sie, dass diese Beschreibung noch keinerlei
Bewertung beinhaltet!

Jetzt lhre Bewertung: ,Ich muss mich hier konzentrieren und
stehe unter Druck, und jetzt schon wieder dieses verda...
Telefon. Andauernd werde ich gestort. Nie kann ich ungestort
arbeiten. Es ist wie verhext. Da werde ich ja nie fertig ...“ Diese
Bewertung verkniipfen Sie unmittelbar mit dem Gefiihl ,Arger*.
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Und diesen Arger nehmen Sie nun mit hiniiber in das Telefonat.

Und wenn Sie den Horer nicht abnehmen? Dann nehmen Sie

Ihren Arger mit hintber in die Fortsetzung Ihrer wichtigen Arbeit.

Beides kann zu Problemen flhren.

Werden Sie sich stattdessen |hrer Bedurfnisse bewusst: Was
wollen Sie eigentlich erreichen? Ganz klar: Ungestort und
konzentriert arbeiten, um die Arbeit moglichst perfekt zu
machen. Das sind Ihre wichtigen Werte in dieser Situation:
Ruhe, Konzentration, perfekte Arbeit. Nun kdnnen Sie nach
Ldésungen suchen, die lhnen die Schdpfung dieser Werte
erlauben. Zum Beispiel: Den Telefonstecker vor Beginn der
Arbeit herausziehen. Oder Sie bitten Ihre Sekretéarin, nur ganz
wichtige Telefonate durchzustellen.

In Ihrem Tagebuch schreiben Sie die Selbstwahrnehmungs-
analyse in folgender Form auf:

Wenn ich (x) beobachte (= auslésende Situatiuon),
dann bewerte ich (x) als ... (= Bewertung),

weil ich der Meinung bin, dass ... (= Glaubenssatz),

und weil ich (y) befriedigen will (= dahinterstehende
Bedurfnisse nach Werten).

Deshalb fiihle ich (z) (= Geflhl)

und verhalte mich (v) (= Verhalten).

Stattdessen ware folgendes Verhalten erfolgreicher und
angemessen ...

entscnarien. vveraen Sie sich aurcn die |rennung von AusIoser,
Bewertung und Geflihl lhrem eigentlichen Bedurfnis nach
Werteschopfung bewusst. Damit tbernehmen Sie die Verant-
wortung fir lhre Gefiihle. Und Sie finden Wege zur Werte-
schopfung, die keine negativen Gefiihle in lhnen auslésen.

Gehen Sie nach und nach immer schwerwiegendere negative
Geflihlszustande in dieser Art und Weise an! Lassen Sie sich
unter Umstanden von anderen dabei helfen: Von lhrem
Lebenspartner, einem engen Freund oder einem professio-
nellen Berater.

Nun sind wir auch schon mitten in der Selbstregulierung! Denn Selbstregulierung
Sie Uberlegen sich ja bereits, wie Sie durch Eigeninitiative in

Zukunft angemessener und erfolgreicher lhre wichtigen und

gesundheitsbildenden Werte schopfen konnen.

Von den vielen Méglichkeiten und Techniken der Ubung:
Selbstregulierung werden wir im Folgenden besprechen, wie Neues Verhalten lernen
Sie neues Verhalten lernen und in lhrem Leben umsetzen und einiiben

kénnen. Machen Sie alle Ubungsschritte schriftlich! Das heisst:

Uberlegen Sie erst in Ruhe und schreiben Sie dann lhre

Uberlegungen nieder!
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Als erstes identifizieren Sie Ihr derzeitiges (unerwiinschtes)
Verhalten! Uberlegen Sie, was an diesem Verhalten
angemessen ist und was unangemessen! Das Angemessene
an diesem Verhalten sollten Sie beibehalten und als
Ausgangsbasis fiir Ihr neues Verhalten verwenden! Manches
Verhalten beurteilen Sie sicher als vollig unangemessen. Dann
verwerfen Sie dieses Verhalten vollstandig.

Nun gehen Sie daran, |Ihr neues (gewunschtes) Verhalten zu
gestalten. Lassen Sie Ihren Vorstellungen und Wiinschen freien
Lauf! Beschreiben Sie von Ihrem neuen Verhalten so viele
Einzelheiten wie méglich! Uberlegen Sie: Vielleicht gibt es in
Ihrem Bekanntenkreis ein Vorbild fur dieses Verhalten. Solche
Vorbilder kdnnen Ihnen als Modell fir das neue Verhalten
dienen. Dabei mussen Sie sich nicht genau an das Vorbild
halten. Verbessern Sie, was Ihnen am Verhalten lhres Vorbilds
nicht passt!

Nun phantasieren Sie in die Zukunft: Uberlegen Sie sich
zukiinftige Situationen, in denen Sie das zukiinftige Verhalten
anwenden werden! Schreiben Sie sich solche Situationen auf!
Stellen Sie sich vor Ihrem geistigen Auge vor, was Sie in einer
solchen zukiinftigen Situation sehen werden! Und stellen Sie
sich vor, was Sie héren werden! Und beschreiben Sie, wie Sie
sich dabei fiihlen werden! Uberlegen Sie, woran Sie in einer
solchen Situation erkennen werden, dass Sie lhr neues
Verhalten anwenden! Vor allem stellen Sie sich vor, wie Sie mit
Ihrem neuen Verhalten erfolgreich sein werden!

Manchmal wird Ihnen Folgendes passieren: Die Vorstellung von
der zukinftigen Anwendung Ihres neuen Verhaltens fiihlt sich
aus irgendeinem Grund nicht stimmig an. Gehen Sie dann zu
Schritt 2 zurtick! Und verfeinern und optimieren Sie die
Beschreibung Ihres Verhaltens! Kehren Sie dann zu Schritt 3
zuriick! Uberpriifen Sie die Stimmigkeit lhres neuen Verhaltens
solange, bis Sie mit dem Ergebnis zufrieden sind!

Naturlich gelingt dieses Phantasieren in die Zukunft am besten,
wenn Sie sich vorher in einen meditativen Zustand versetzen.
Dadurch verankern Sie das neue Verhalten in lhrem
Unterbewusstsein. Das haben Sie ja bereits gelernt. So geht
lhnen Ihr neues Verhalten mit der Zeit ,in Fleisch und Blut tGber*.

Nun sind nur drei Dinge zu tun: Erstens Uben! Zweitens iben!
Drittens Uben! SpaR beiseite! Es geht nun wirklich darum, das
neue Verhalten immer und immer wieder im Unterbewusstsein
zu verankern und in der praktischen Anwendung zu tberprifen.
Naturlich klappt es nicht immer auf Anhieb! Das ist ganz normal.
Deshalb: Lassen Sie sich nicht entmutigen! Probieren Sie es
immer wieder! Nehmen Sie sich immer neue Verhaltensweisen

38

{Z.))hean'th
EXCELLENCE
systemn

WSTi

Schritt 1:
Das unerwiinschte
Verhalten identifizieren

Schritt 2:
Das neue Verhalten
gestalten

Schritt 3:

Das neue Verhalten in
seiner zukinftigen und
erfolgreichen Anwendung
meditieren
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vor! So wird sich nach und nach Ihr Verhalten immer positiver
verandern! Aber haben Sie Geduld! Die Veranderungen sind oft
so kontinuierlich, dass Sie lhre Fortschritte selbst gar nicht so
intensiv wahrnehmen. Aber wenn lhre Mitmenschen sagen: ,Du
hast Dich aber verandert in letzter Zeit! Zum Positiven!” Dann
wissen Sie, dass Sie auf dem richtigen Weg sind.

Nehmen Sie sich vor allem Verhaltensweisen vor, die lhrer
gesundheitsbildenden Werteschépfung dienen! Schlagen Sie
dazu noch mal die gesundheitsbildenden Werte im
EinfUhrungskapitel (Kapitel 0) nach! Sie werden schon innerhalb
kurzer Zeit eine positive Wirkung auf lhre Gesundheit und lhre
Lebensqualitat wahrnehmen.

Viele Leser dieses Kapitels werden sagen: ,Das klingt alles sehr
plausibel und einleuchtend fur mich! Das méchte ich umsetzen!”
Sie gehen dann mit groRer Begeisterung an die Umsetzung.
Aber: Schon nach wenigen Tagen erlischt das Engagement
wieder. Die Tagesroutine holt Sie ein. Alle guten Vorsatze
scheinen vergessen. Der alte Trott kehrt wieder ein.

Damit es Ihnen nicht auch so ergeht, missen Sie eine starke
Uberzeugung aufbauen: Die Uberzeugung, dass die Arbeit an
Ihren Kompetenzen der Selbstwahrnehmung und Selbst-
regulierung fur Ihre Gesundheit und lhre Lebensqualitat
notwendig und wirksam ist. Erst dann macht es im zweiten
Schritt Sinn, an die konkrete Planung und Umsetzung des
Gelernten zu gehen. Je mehr Zeit Sie zum Aufbau lhrer
Uberzeugung und deren Verankerung in Ihrem Unterbewusst-
sein verwenden, desto leichter wird lhnen die tatsachliche
Umsetzung fallen. Die Umsetzung geschieht dann fast mihelos
und scheinbar wie von selbst. Getrieben von der Kraft des
Unterbewusstseins.

Zum Aufbau einer starken Uberzeugung nutzen wir eine
Technik von Robert Dilts. Er hat sie in seinem Buch ,Von der
Vision zur Aktion“ (Junfermann, Paderborn 1998) beschrieben.

Zunachst machen Sie sich folgende Uberzeugungsaussage zu
eigen:

Llch verbessere meine Kompetenzen der Selbstwahrnehmung
und Selbstregulierung systematisch und kontinuierlich. Denn
ich bin davon uberzeugt, dass diese Kompetenzen mein
Wohlbefinden und meine Gesundheit férdern und meine
Lebensqualitat erhéhen.”

Schreiben Sie diese Aussage ganz oben auf ein Blatt Papier!
Finden Sie nun Begriindungen fiir die Richtigkeit dieser
Aussage, indem Sie die nachfolgenden Nebensatze erganzen:
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Gesundheitsbildendes
Verhalten einliben!

Zusammenfassung und
Umsetzung von
Selbstwahrnehmung
und Selbstregulierung

Umsetzungsschritt 1:

Eine Uberzeugung
aufbauen!

Ihre
Uberzeugungsaussage!

Begriindungen fiir Ihre
Uberzeugung finden!
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,ich verbessere meine Kompetenzen der Selbstwahrnehmung
und Selbstregulierung systematisch und kontinuierlich. Denn ich
bin davon Uberzeugt, dass diese Kompetenzen mein Wohl-
befinden und meine Gesundheit férdern und meine Lebens-
qualitat erhohen, ...

e weil ...

* weshalb ...

* nachdem ...

» wahrend ...

e immer wenn ...

* sodass...

e wenn ...

e *obwohl ...

e genau so wie ...

Schreiben Sie mindestens eine Begriindung in jedem Neben-
satz auf! Je mehr Begriindungen, desto besser fur die Kraft
lhrer Uberzeugung. Nehmen Sie sich gentigend Zeit dafur!

Machen Sie nun aus jedem Nebensatz einen Hauptsatz! Lassen Uberzeugungsstatement
Sie dazu die einleitenden Bindeworter mit Ausnahme des formulieren!

Wortes ,obwohl“ weg! Nun haben Sie ein Uberzeugungs-

statement aus aneinandergereihten Hauptsatzen!

Pragen Sie sich dieses Statement genau ein! Am besten: Sie Uberzeugung im
lernen es auswendig. Dann verankern Sie das Statement in Unterbewusstsein
lhrem Unterbewusstsein: Versetzen Sie sich in einen verankern!

entspannten Zustand! Lassen Sie sich durch lhre innere Stimme
das Uberzeugungsstatement immer wieder vorsagen! Achten
Sie auf die inneren Bilder und Szenen, die dabei vor lhrem
geistigen Auge erscheinen! Lassen Sie diese Bilder und Szenen
groB, farbig, klar und deutlich werden! Bleiben Sie nicht
aulerhalb dieser Bilder und Szenen, so als wiirden Sie sich
einen Film im Kino oder im Fernsehen anschauen! Gehen Sie in
Ihrer Vorstellung direkt in diese Bilder und Szenen hinein!
Dadurch erleben Sie sie besonders intensiv. Achten Sie auf die
positiven Gefiihle der Uberzeugung, die dadurch in Ihnen
entstehen. GenieRen Sie Ihre Uberzeugung! Lassen Sie diese
Geflhle Ihren ganzen Korper durchstromen! Und jede Faser
und jede Zelle Ihres Korpers durchdringen! So verankern Sie
mit Hilfe lhrer inneren Stimme, lhres geistigen Auges und Ihrer
Gefiihle das Uberzeugungsstatement in Ihrem Unter-
bewusstsein. Dort verankert wird lhre Uberzeugung immer
starker.

Das ist der Trick bei diesem Vorgehen: Sie gehen nicht direkt

an die Umsetzung lhrer Plane und Vorséatze, sondern kimmern
sich erst um die Starkung der Kraft Ihrer Uberzeugung. Die
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Umsetzung wird so immer leichter. Sie geschieht nahezu
muihelos und scheinbar automatisch.

Reservieren Sie sich regelmafiige Termine fir lhre
Uberzeugungsarbeit in Ihrem Zeitplanbuch! Arbeiten Sie diese
Termine diszipliniert ab! Je mehr Ihre Uberzeugung wachst,
desto leichter wird Ihnen die Arbeit fallen.

Wenn Sie sich Ihrer Uberzeugung sicher sind, gehen Sie an die
eigentlichen Verbesserungen lhrer Kompetenzen in Bezug auf
Selbstwahrnehmung und Selbstregulierung. Fiihren Sie dazu
die Ubungen in diesen Kapitel durch. In der folgenden Tabelle
haben wir die Ubungen noch mal zusammengefasst

(Tabelle 1-2).

Tabelle 1-2: Ubungen in diesem Kapitel

Bestandsaufnahme der Gefiihle Seite 31
Liste der positiven Ereignisse Seite 33
Ein positives Ereignis meditieren Seite 33
Tagebuch fiihren (1): Positivliste Seite 34
Negative Geflhlslagen korperlich erkennen Seite 35
Tagebuch fuhren (2): Selbstwahrnehmungsanalyse  Seite 36
Neues Verhalten lernen und eintben Seite 37

Wieder reservieren Sie sich regelmafige Termine fur lhre
Ubungen in Ihrem Zeitplanbuch! Arbeiten Sie diese Termine
diszipliniert ab! Setzen Sie fur die nachsten zwei bis drei
Monate den Schwerpunkt lhrer personlichen Arbeit an lhrer
Emotionalen Intelligenz auf die Kompetenzen ,Selbstwahr-
nehmung und Selbstregulierung“! Danach kdnnen Sie sich
andere Schwerpunkte suchen und diese Kompetenzen nur noch
von Zeit zu Zeit auffrischen.

Grundsatzlich kénnen Sie die Ubungen in jeder beliebigen
Reihenfolge durchlaufen! Wir empfehlen aber die Reihenfolge,
wie die Ubungen in diesem Kapitel beschrieben sind:

Beginnen Sie mit der Ubung ,Bestandsaufnahme der Gefiihle*!
Wahlen Sie lhr positivstes Geflihl aus und fahren Sie mit der
Ubung ,Liste der positiven Ereignisse* fort! Nun haben Sie
geniigend Stoff fiir die Ubung ,Ein positives Ereignis
meditieren”. Bleiben Sie bei einem einzigen positiven Ereignis,
bis Sie es in- und auswendig meditieren kénnen! Parallel dazu
fihren Sie lhre Liste der Ereignisse zu Ihrem positivsten Gefiihl
fort! Bis es lhnen schwer fallt, weitere Ereignisse dazu zu
erinnern. Heben Sie sich Ihre Aufzeichnungen in einem Ordner
auf oder fuhren Sie lhre Liste gleich in einem Tagebuch. Ein
solches Tagebuch brauchen Sie ja auch fiir die Ubung
»Tagebuch fuhren (1) Positivliste®. Beginnen Sie gleich heute
mit dieser Ubung! Kaufen Sie sich ein besonderes Schreibbuch
und einen besonderen Schreibstift! Die Arbeit mit positiven
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Gefiihlszustédnden und das Fiihren des Tagebuchs soll etwas
Besonderes und ein tagliches Ritual fiir Sie werden. Eigentlich
sollten Sie diese Gewohnheit von heute bis an Ihr Lebensende
pflegen.

Erst nach einiger Zeit der Arbeit mit positiven Geflihlszustanden
wenden Sie sich der Ubung ,Negative Gefiihlslagen kérperlich
erkennen“ zu. Denken Sie immer daran: Die Arbeit mit
negativen Geflihlen miissen Sie zwischen positive Gefiihle
L.einbetten“. Zumindest miissen Sie solche Ubungen immer mit
einem positiven Gefiihlszustand beenden! Sonst bleiben Sie in
einer negativen Stimmung und kontaminieren die Zeit nach
Ihren Ubungen mit negativen Gefiihlen. Achten Sie immer
darauf, ausschlieflich in einer positiven Geflihislage einzu-
schlafen!

Erkennen Sie durch regelmaRige Selbstwahrnehmungs-
analysen die Entstehung Ihrer negativen Geflhlszustande und
lhre dahinter stehenden Werteschdpfungsbedurfnisse. Die
Ergebnisse lhrer Selbstwahrnehmungsanalysen dokumentieren
Sie schriftlich in Inrem Tagebuch (Ubung: Tagebuch fiihren (2)
Selbstwahrnehmungsanalyse). Halten Sie sich immer genau an
die Ubungsanleitungen in diesem Buch!

Parallel zur Arbeit mit negativen Gefuhlszustanden setzen Sie
nattrlich lhre Arbeit mit positiven Gefiihlen fort. Nach und nach
werden lhnen mehr Ideen fir neue Verhaltensweisen einfallen:
Dann ist der Zeitpunkt gekommen, auch die Ubung ,Neues
Verhalten erlernen und einuben® dazuzunehmen.

Wir wiinschen lhnen viel FLOW bei dieser Arbeit. Freuen Sie
sich auf lhre Fortschritte und genief3en Sie Ihre Erfolge!
Nehmen Sie professionelle Hilfe in Anspruch, falls Sie nicht
weiterkommen! Falls Sie Fragen an uns haben, melden Sie sich
einfach unter der folgenden eMail-Adresse:

info@health-excellence.de

Mehr Wissen und Training zum Thema ,Selbstwahrnehmung
und Selbstregulierung“ bekommen Sie in unseren Einzel-
Coachings und unseren Seminaren. Falls Sie daran Interesse
haben, fordern Sie auf beiliegender Fax-Antwort oder bei oben
stehender eMail-Adresse zusatzliche Informationen an.

Besonders empfehlen wir Ihnen unseren kostenlosen
Informationsdienst: Darin verschicken wir monatlich vertiefende
Informationen zur krankheitsvermeidenden und gesundheits-
bildenden Lebensfiihrung. Fordern Sie ihn mit beiliegender Fax-
Antwort oder Uber unsere eMail-Adresse an!
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Das HEALTH-EXCELLENCE-System

Wir haben das HEALTH-EXCELLENCE-System entwickelt, um
interessierte Menschen bei der Entwicklung und Ausschépfung ihres
Gesundheits-potenzials zu unterstitzen.

Das lhnen hier vorliegende HEALTH-EXCELLENCE-Buch ist nur ein
Teil dieses umfassenden Systems. Wenn Sie weitere Informationen zur
gesundheitsbildenden und krankheitsvermeidenden Lebensfilihrung
haben wollen, fordern Sie unseren kostenlosen monatlichen
Informationsdienst an!

Bitte kreuzen Sie an!

|:| Ja! Ich bin an weiteren kostenlosen Informationen zur
Gesundheitsbildung und Krankheitsvermeidung interessiert.

D Ja! Ich mdéchte mich zur Gesundheitsbildung und

Krankheitsvermeidung weiterbilden. Informieren Sie mich
unverbindlich Uber Ihre Seminarveranstaltungen!

eMail-Adresse*

Name, Vorname

*Da wir unsere Informationen ausschlief3lich elektronisch verschicken,
brauchen wir zumindest lhre eMail-Adresse:

Schicken Sie uns dieses Blatt als Fax (09941-9479018) oder schicken
Sie uns eine eMail an info@health-excellence.de
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