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Steuerung und Transformation von Geflihlen

Wie wir in Fihrungs- und Beratungssituationen unsere Gefiihle besser in den Griff
bekommen und mehr Gelassenheit erlangen.

Die Neurobiologie lehrt uns, dass unser Verhalten von unseren Gefiihlen gesteuert wird.
Damit bekommen unsere Gefiihle eine besondere Bedeutung. Dennoch wissen wir wenig
Uber sie. Meist kategorisieren wir sie in hegative und positive, dabei sind sie viel komplexer
und vielfaltiger. Auch greifen wir oft auf unbewusste Reaktionsmuster zurlick, anstatt be-
wusst mit Gefuihlen umzugehen. Auf eine ungewohnliche aber bewéhrte Art kdnnen wir mit
meditativen Methoden aus ferndstlicher Psychologie und Philosophie unsere negativen Emo-
tionen transformieren und somit besser steuern. Dies ist nicht nur ein groRer Nutzen in unse-
rer Fiihrungs- und Beratungsarbeit, sondern beinhaltet auch einen persénlichen Gewinn.

Fehlendes Bewusstsein Uber unsere Gefluihle

Meist sind wir unserer eigenen Gefiihle nicht bewusst. Wir haben und nehmen uns in unse-
rer schnelllebigen Welt auch kaum Zeit, um uns bewusst mit unseren Geflihlen auseinander-
zusetzen. Und wenn sie da sind, dann bemerken wir das zwar, sind aber haufig auf unsere
ublichen Reaktionsmuster wie ,Verdrangung, Flucht oder Kampf“ eingestellt. Vieles nehmen
wir dann nicht mehr (bewusst) wahr oder wollen es einfach nicht mehr wahrhaben. Wir igno-
rieren Gefiihle, suchen Zerstreuung oder lassen es einfach eskalieren. Dabei kostet es viel
Energie und Kraft, sie zu unterdriicken oder sie zu bekampfen. Meist kommen sie dann so-
wieso auf einer anderen Ebene oder in einer anderen (unpassenden Situation) wieder zum
Vorschein. Und die Eskalation flihrt — wie wir wissen — nicht selten zu Gewalt.

Geflihle entstehen auch durch unser Denken

Viele Gefilihle entstehen auch durch unser Denken: Wir leben in einer Welt der Bewertungen,
Vergleiche, Vorwirfe und Schuldzuweisungen. Dadurch lI6sen wir bei uns und auch bei den
anderen unweigerlich die dazupassenden oder dazugehdrenden Gefiihle aus. Jetzt kann
man sagen, dass man sich dem kaum entziehen kann, dennoch kann der einzelne seine
eigenen Denkmuster reflektieren und in vielerlei Hinsicht das eigene Denken auch steuern:
Wohin lege ich meinen Fokus? Auf das halbvolle Glas oder das halbleere Glas? Auf die
Probleme oder die Losungen? Und in vielen Fallen — mehr als wir glauben — kénnten wir
einfach anders, also unvoreingenommen hinsehen, ohne gleich in eine Bewertung oder ein
(Vor)Urteil zu verfallen und uns letztlich damit selber viel Arger ersparen. Das ist nattrlich
nicht leicht, aber nicht unmdglich. In erster Linie ist es eine Frage des Wollens und des Trai-
nings.

Gefuhle steuern — das Schiff lenken

Wenn wir von unseren Geflihlen gesteuert werden, ist das so, als befdnden wir uns auf ei-
nem Schiff, das mit uns fahrt, wohin es will, statt umgekehrt, auch wenn wir das Ruder in der
Hand haben.
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Wie kénnen wir nun unsere Geflihle in den Griff bekommen? Wie kdnnen wir das Schiff
(wieder) steuern? Es gibt hier verschiedene Mdglichkeiten. Wir kdnnen auf alte Weisheiten
und Lebensweisen zurtickgreifen, die ein grof3es Repertoire an Methoden beinhalten, insbe-
sondere wenn es darum geht, mit Geflihlen bewusst umzugehen. Meditative Methoden er-
mdglichen uns eine differenzierte und bewusste Wahrnehmung von Gefiihlen und einen heil-
samen Umgang mit inneren Vorgangen.

Achtsamkeit

Der erste Schritt ist Bewusstheit. Im jeweiligen Augenblick sich unserer Gefiihle bewusst
sein, durch achtsames, vorurteilsfreies und unmittelbares Wahrnehmen. Regelmafiges In-
nehalten, die Aufmerksamkeit nach innen lenken und spiiren, was da ist. Wie ist der Tag
oder die Situation verlaufen? Die Geflihle dazu bewusst wahrnehmen — immer wieder — zwi-
schendurch, ohne zu bewerten wie z.B. ,das hatte ich besser oder anders machen kénnen®!

Achtsames Wahrnehmen drtickt sich aus in der Haltung: ,So ist es in diesem Moment®. Die
Vielfalt der Empfindungen spiren. Achtsamkeit strebt nichts an. Sie sieht einfach, was be-
reits da ist. Das hat einen besonderen Reiz. Selbsterforschung und Selbsterkenntnis sind
wichtige Grundlagen fir einen achtsamen Umgang in jeder Situation.

Forschendes Interesse

Ein weiterer Schritt ist, die Ursachen und Hintergrinde unserer Geflihle zu erforschen, um
sie zu verstehen. Das ist nicht immer einfach. Wenn Geflhle sehr stark von unserem Den-
ken abhéngen, dann ist es wichtig zu wissen, wie und wovon unsere Denkmuster gepragt
sind. Hier spielen uns unsere Konditionierungen einen schlimmen Streich. Unsere kulturellen
und gesellschaftlichen Einfliisse und Pragungen haben hier eine maf3gebliche Bedeutung.

Wodurch wird unser Denken gepragt? Welches Gefiihl wird von welchem Gedanken beglei-
tet? Zu jedem Gefuihl haben wir auch unsere Gedanken: Arger braucht argerliches Denken,
um zu wachsen. Aber woher entsteht der Arger genau? Fast immer bewerten wir Situationen
und schatzen sie unter Umstanden auch noch falsch ein. Ein Beispiel: Jemand verlasst den
Raum und es die Tir knallt hinter ihm zu. Unsere Reaktion kdnnte sein: ,Was flr ein unver-
schamter Mensch!“ Und der Arger ist schon da. Dabei kénnte es sein, dass es — auch wenn
dies in einem konfliktreichen Kontext auftritt — unabsichtlich passiert. Ein unvoreingenomme-
nes Hinschauen, gefdérdert durch eine entspannte innere Haltung, schafft Distanz und l&asst
den Arger erst gar nicht entstehen. Um zu verstehen, woher genau unsere Gefiihle kommen,
mussen wir daher unsere Denkmuster erkennen. Je mehr wir erkennen, wie wir denken, des-
to besser kénnen wir es und die dazugehdrenden Geflihle steuern.

Geflihlen Raum geben

Wir haben kaum Strategien, mit unangenehmen oder schwierigen Geflihlen zurecht zu
kommen. Wir haben das kaum gelernt, so sind wir auf unsere Erfahrungen und spontane
Reaktionen angewiesen. Und unsere Reaktionen haben sich verfestigt und sind zu Mustern
geworden: Schnell verdréngen, sich ablenken (lassen) oder sie einfach (unbewusst) ausle-
ben. Dabei ist es wichtig, unseren Gefiihlen bewusst einen Raum zu geben. Auch wenn sie
noch so schwierig sind — und gerade wenn sie schwierig sind, ist es wichtig, sie wahrzuneh-
men und vor allem: sie wertfrei zu akzeptieren und sie nicht zu verurteilen! Gefuhlen be-
wusst einen Raum geben — ohne zu urteilen, das erfordert Konzentration, Ausdauer und
etwas Zeit... Es dauert oft nur Minuten, ist aber ein hdchst intensiver, manchmal auch etwas
schmerzhafter, Prozess, der letztendlich oft ein Geflihl der Befreiung bringt. Gut eingeibt ist
es in Zukunft jederzeit anwendbar, so dass man in schwierigen Situationen Ruhe und Gelas-
senheit bewabhrt.
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Innere Widerstande auflésen

Wie oft erleben wir das: Wir haben uns etwas in den Kopf gesetzt und dort sitzt es. Wir ha-
ben unsere fixen Vorstellungen, wie etwas sein soll. Das kdnnen Maf3stébe, personliche Be-
wertungen, Urteile oder Werte aus der Vergangenheit sein. Und diese Vorstellungen mani-
festieren sich in verschiedenen Situationen als innere Widerstande fur Unvorhergesehenes
oder Neues. Je weniger Widerstande wir aber haben, desto mehr geistige Bewegungsfreiheit
haben wir. Das gleiche gilt fir unsere Gefihle: Wenn das Gefiihl seinen Raum bekommt,
gewinnen wir auch wieder mehr Raum — im Sinne von mehr Handlungsfreiheit — und erleben
dies in der Ausdehnung eines neuen, freien Gefihls.

Fur Fortgeschrittene: Gefluihle wohlwollend transformieren

Wohlwollende, entspannte Haltung gegeniber inneren Empfindungen hilft, sie besser zu
verstehen und annehmen zu kdnnen. Dabei gilt es, sich nicht ablenken zu lassen und nicht
in die Abwehr zu geraten. Innere Sammlung und wohlwollende Haltung gerade in unange-
nehmen Situationen ist der Schliissel zu mehr Wohlbefinden. Und die innere Entspannung
fordert die Gelassenheit, die wir so notwendig brauchen.

Wenn wir unsere Beziehungen mit Wohlwollen begegnen, férdern wir die Herzensqualitat,
mit der wir auch noch so schwierige Geflhle transformieren kénnen — zu unserem Besten
und zum Besten der anderen.

Mehr davon in dem Seminar: ,,Meditation - Ruhen in sich selbst“ (Folder)
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http://www.trigon.at/_qualifizieren_pdf/wien/specials/2012/Folder_RHH_Meditation.pdf

