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Wiitend — und jetzt?

Meine Wahrnehmungen und Tipps fiir November 2017

Inhalt:
Einleitung
1. Emotion vs. Gefuhl/Empfindung
2. Witend, grantig, verargert — woher kommen diese Gefiihle?
3. und jetzt? - Zusammenfassung meiner Erklarung, Empfehlung: Blitziibung

Einleitung
Wenn Du einfach so bleiben méchtest, wie Du bist, wenn Wut und Hass und Neid und Arger
(sowie deren Auswirkungen auf Dein Handeln) Dich gar nicht storen: Falscher Newsletter.

Wenn Du danach strebst, anders mit stressigen Gefiihlen umzugehen: Richtiger Newsletter.

Das breite Spektrum an Empfindungen, das der Mensch erleben kann, macht den Menschen
aus. Aber nicht alle Empfindungen sind angenehm.

Ich beschaftige mich seit gefuhlten Ewigkeiten mit Emotionen und Gefuihlen. Das sind fur
mich 2 verschiedene Dinge, wie ich unten in Punkt 1. erklaren mochte.

Im weiteren geht es v.a. um die weniger schonen Emotionen, woher sie tberhaupt kommen,
warum wir sie immer wieder erleben. In Punkt 3. gebe ich Impulse, welche Alternativen sich
uns Menschen bieten.

Da ich uber dieses Thema so gut wie immer schreibe, mochte ich Dich auch auf andere
GLUCKS Impulse hinweisen, um mit dir selbst in mehr Zufriedenheit (inneren Frieden) zu
kommen, um Dich sozusagen ,zur Liebe zu erhohen”:

Nr. 1 Punkt 3., Nr. 10 Punkt 3., Nr. 12, Nr. 13, Nr. 16 Punkt 2., Nr. 22, Nr. 24 praktische
Ubung (Neid transformieren), Nr. 26.



Ich bin der Uberzeugung, dass der Mensch hier her auf diese Erde kommt, um Liebende/r zu
werden. Und ich behaupte: Wir konnen das alle, einfach, weil wir dazu gemacht wurden. Wir
konnen alle mitfuhlend, liebevoll, unterstutzend, freundlich und alles andere Schone und
Gute sein — das hat schlieBlich auch jeder von sich selbst schon erlebt. Ich mochte
niemandem einreden, dass er ,schlecht” ist, aber ich weil: Es geht noch liebevoller,
freundlicher, achtsamer, mitfihlender. Fur uns alle. Hand aufs Herz ...

Also, wie mein lieber geschatzer Freund Univ.-Prof. Raimund Jakesz einmal sagte:
Bleiben wir nicht so, wie wir sind.

1. Emotion vs. Gefiihl/Empfindung
Ich beginne mal im Korper, Thema Biochemie als Laie fir Laien heruntergebrochen:

Standig werden Botenstoffe produziert und irgendwie zusammengemischt. Das Resultat ist
eine korperliche Empfindung. Im Prinzip geht es um 2 Hauptempfindungen:

* Enge (Spannung)
*  Weite (Entspannung)

dies mit diversen Randerscheinungen (Veranderung von Muskeltonus, Atemfrequenz, Puls,
Korpertemperatur, Korperhaltung, Korpergeruch, Speichelproduktion ...). Die Worter Angst
und Angina z.B. stammen von angus = Enge.

Als Kleinkind reagieren wir auf jedes Enge-Gefihl mit irgendeiner Form der Unmuts-
AuRerung. Je nach Charakter und Erziehungsmethode kann das sein: Schreien, Weinen,
Jammern, Ruckzug, Sprechweigerung, korperliche Aggression, Autoaggression
(Selbstverletzung) und wahrscheinlich einiges anderes mehr.

Erinnere Dich, was dann geschieht, wenn ein Kind eines dieser Verhalten zeigt.

Richtig: Die Eltern sagen dem Kind, was es empfindet. Die Eltern benennen den
Gefuhlsausdruck mit dem Namen einer Emotion, z.B. ,Warum bist Du so wiitend / so traurig

Und was auch ganz oft geschieht: Die Eltern verbieten den Gefuihlsausbruch oder versuchen,
das Kind sofort abzulenken. Zumindest friher war dies das Ubliche Verhalten von
Erziehungsberechtigten, ev. auch von Lehrern. Und wer einmal einen Schrei-Anfall eines
Kindes im Supermarkt erlebt hat, kann alle diese Eltern gut verstehen. DAS ist NICHT
angenehm fur die Anwesenden!

Wir alle haben in den ersten 6 Lebensjahren ergo folgendes gelernt:
1. Unsere Empfindungen zu benennen.
2. Unsere Empfindungen, die der Gesellschaft nicht gefallen haben, zu verbergen.

Irgendwann geht dann sprichwortlich ,,das Haferl Gber”. Unterdriickte Angst wird
irgendwann zu Panik. Unterdruckte Wut konnte in auRerordentlicher Gewaltbereitschaft
u./o. Auto-Aggression ufern. Unterdriickte Traurigkeit konnte sich zu depressiver
Verstimmung oder Depression entwickeln (siehe auch GLUCKS Impulse Nr. 10 Punkt 3. -
hier geht es um gestaute Gefiihle und anderes Zuriickgehaltenes).



Hast Du schon einmal dariiber nachgedacht, ob Du diese wiederkehrenden Gefuhle noch
weiterhin fihlen mochtest, oder denkt es in Dir, dass Du das sowieso nicht andern kannst?

Ich personlich bin nahezu gelangweilt von den ublichen unangenehmen, aber auch von den
ublichen angenehmen Gefuhlen bzw. von der kindischen Kategorisierung, die ist mir zu
unlebendig. Mein Bestreben ist es also, NEUE Gefuhle zu entwickeln, freundlichere Geflhle.
Und ich strebe danach, mehr Feinheiten erfiihlen konnen. So z.B. mochte ich viele Formen
der Freude bewusst erleben, sie hat ja verschiedene Aspekte; auf verschiedene Arten und
Weisen Zuneigung, Unterstiitzung, Freundschaft, Liebe, Warme in mir zu erkennen, zu
erweitern, zu fuhlen, weiterzugeben. DAS finde ich sehr spannend und — ehrlich — es macht
mich zu einem besseren Menschen, als ich es friher war. Ich mag mich jetzt lieber. Und auch
der Ruicklauf aus meinem nahesten Umfeld ist so schon, dass ich dranbleibe.

Alle, die in diesem Thema gemeinsam mit mir forschen, erzahlen mir ahnliches: Das Leben
wird schoner! Vor allem aber geht es jedem dieser ,,Gefuhlsforscher” mit sich selbst immer
besser. Und darum geht es im Endeffekt immer. Zufriedenheit wird gespiegelt.
(Unzufriedenheit nattrlich auch.)

Also — wenn Du mit Dir selbst unzufrieden bist, nachdem sich ein unangenehmes Gefihl
wiederholt hat und Du daraufhin ein Benehmen hattest, das Du eigentlich nicht mehr haben
mochtest, dann bist Du sowohl in diesen GLUCKS News, als auch bei all meinen Angeboten
(Yoga-Einheiten, Ausbildungen, Seminare) richtig. Denn darum dreht sich alles bei mir. Ich
kommuniziere es lediglich auf verschiedenen Ebenen, mit verschiedenen Handlungen,
Ubungen, Worten und Begriffen. Ich gieRe meine Berufung immer wieder in andere Formen.

Und meine Berufung ist eine ganz klare Sache fiir mich: Liebende werden — und so viele
Menschen wie ich nur erreichen kann auf diesem Weg zu einem liebevolleren Umgang
miteinander und mit sich selbst zu unterstiitzen. Auf alle Arten und Weisen, die sich mir
bieten.

2. Wiitend, grantig, verargert — woher kommen diese Gefiihle?
Atme mal durch und dann lass Dich auf diese Idee ein.
Durchatmen.

Nochmal.

Seufzen. Muskeln entspannen. Fuhle Deinen Korper. Hore und fihle Deinen Atem — wo geht
er hin?
Jetzt bist Du bereit fur die EINFACHHEIT meiner Erklarung.

Jeder von uns wurde emotional verletzt. Immer wieder. Meistens aber aus Versehen, weil
Andere gerade nicht anders konnten.

Wir laufen mit vielen kleinen offenen Wunden durch die Gegend. Wir treffen jemanden, der
aus Versehen Salz in unseren Wunden streut. Es tut wieder weh, und unser Korper mischt
seinen Cocktail (Biochemie), noch BEVOR wir denken konnen. Es wird eng. Dann kommt
eventuell ein Gedanke. Wir reagieren, so wie wir immer reagiert haben, weil wir es noch
nicht anders konnen. Weil wir nicht wissen, dass es anders auch geht, dass wir
herauskonnen aus diesem Gefuhl der Enge. Wenn wir dann wieder denken, so sind dies
meist Gedanken, die dieses Geflhl nicht besser machen. Wir steigern uns hinein. Aber aus
Versehen — uns fallt gerade nichts anderes ein, wir haben nichts anderes gelernt. BISHER!



Und dann kommt der Klassiker: WUT fuhlt sich fur die meisten Menschen etwas weniger
schlimm an als Schmerz. WUT gibt uns einen Energieschub (Blutrausch), wir sind
handlungsfahig. Schmerz ohne dartibergelegte Reaktions-Emotion oder Masken-Emotion
macht uns kraftlos.

Je nachdem, welcher Typ Mensch Du bist, wirst Du also wutend oder etwas ahnliches. Denn
die Wut ist die beste und hdufigste Maske fiir Verletztheit. Sie ist fir mich kein echtes
Gefihl, sie ist die Reaktion auf eine (versehentliche) Verletzung. Die Wut entspricht unserer
Bestimmung nicht. Wir wollen lieben! Und deswegen fuhlt die Wut sich im Endeffekt nicht
wirklich gut an. Oft bereuen wir unsere Handlungen, die aus der Wut erwachsen sind.

3. und jetzt?

Arger, Grant, Wut sind fiir viele Menschen das ,kleinere Ubel” als der Schmerz - weil wir
uns im Witendsein noch handlungsfahig fuhlen, weil noch Kraft spurbar ist.

Der Schmerz — also Traurigkeit, Einsamkeit, Hilflosigkeit oder etwas dhnliches - ware
eigentlich das ehrliche Gefuhl. Es ware ehrlich zu sagen: Ich flhle, dass bei mir gerade eine
alte Verletzung wieder aktiviert wurde. Oder einfach nur: Ich fihle mich gerade unwohl,
bitte gib mir kurz Zeit.

Gehen wir doch in einem solchen Moment davon aus, dass auch der Andere verletzt ist, dass
er uns NICHT weh tun mochte, dass es ihm auch nur ,passiert”, aus Versehen, weil er
gerade nicht anders kann.

Bitte nimm Dir nochmals Zeit. Spure ganz in Dich hinein.

Wut ist eine Maske. Sie erwachst aus vielen kleinen oder groeren Verletzungen. Du
wurdest verletzt, irgendwann einmal, und zwar immer wieder. Aber nicht, weil Menschen
bose sind, sondern weil sie es nicht anders konnten. Sie sind auch verletzt.

Meine Empfehlung: Blitziibung

Du bemerkst, dass Du witend wirst.

Atme durch und ziehe Dich kurz zurtick (auf das nacshte WC z.B.).

Atme ein paar Mal tief. Flihle das Geflihl und gib ihm Raum.

Konzentriere Dich nun auf folgende Gedanken (formuliere sie gerne etwas um):
+~GENAU WIE ICH wurde dieser Mensch oft verletzt.

GENAU WIE ICH sehnt sich dieser Mensch nach Freude, Anerkennung, Wurde.
GENAU WIE ICH sucht er einen Weg, dies zu erhalten.

GENAU WIE ICH ist er manchmal unbeholfen darin.”

Mach das so lange, bis sich Dein Empfinden, Dein Korpergefiihl etwas verandert. Es konnte
nun passieren, dass Du beruhrt bist, oder traurig. Atme weiter, bis es ruhiger wird.

Halt Dich an allem Guten fest, das Du in Wahrheit bist. Wisse, dass Du so viel Liebe in Dir
tragst, dass Du die ganze Welt heilen konntest.

Meine Erfahrung ist: Wenn Du diesen Schritt heraus aus der Wut und hinein in das ,,Genau
wie ich ..." schaffst, ist das Resultat, dass Du dem Anderen helfen mochtest. Und DAS ist
dann wirklich beruhrend!



Dann erst, wenn sich Mitgefihl in Dir spurbar macht, wenn Du anerkennst, dass Du verletzt
bist — und der Andere auch — DANN fuhre das Gesprach weiter. Oder, wenn Du noch etwas
Zeit brauchst, vereinbare mit der anderen Person einen spateren Termin. Lass dem Anderen
seine Wirde, behandle ihn respektvoll und freundlich. Sei einfach ehrlich.

Das unangenehme Geflhl ist ur-ur-ur-alt. Es ist nicht heute entstanden. Du kannst es
verandern.

Das ist groRartig. Und Du bist groRartig!

Noch ein kleiner Nachsatz:

In Punkt 2. schreibe ich, dass zuerst die Kérperempfindung kommt, und dann der Gedanke.
Mir ist bewusst, dass es zumeist umgekehrt erklart wird. ABER ich bin der Uberzeugung,
nach so vielen Jahren der intensiven Auseinandersetzung, Selbstbeobachtung und vielen
Gesprachen mit meinen ,Forschungsfreunden”, dass zuerst der Korper seinen ublichen
Cochtail mixt, er braucht keinen gedanklichen Impuls daftir. Der Korper entspricht in meinem
Arbeitsansatz dem Unterbewusstsein (Korperzellgedachtnis) oder gar Unbewusstsein.
Sprich, der Korper wird durch viele sich wiederholende Pragungen zum unbewussten und
unterbewussten Gehirn, er arbeitet einfach vor sich hin, immer im selben Schema. Kraft
unserer Gedankenkontrolle, Kraft unserer Hingabe an den Moment konnen wir diesen
Kreislauf aber unterbrechen. Prasenz ist emotionale Heilung.

Eine fundierte wissenschaftliche Erklarung fir diese These fand ich zu meiner Freude in dem
Buch ,Ein neues Ich” von Dr. Joe Dispenza.

Ich wiinsche Dir, dass Du Dir und allen Anderen die WURDE wieder erlaubst,
die eigentlich zu uns gehért.

Bis Ende November!

Dein GLUCKSKIND® Sigrid *
www.qglueckskind.co.at

* GLUCKSKIND® ist eine in Osterreich, Deutschland, Italien und der Schweiz beim Internationalen Markenregister WIPO
sowie beim Osterreichischen Patent- und Markenamt registrierte und somit geschlitzte Marke fiir CDs und DVDs, Blicher
und Kunstdruck-Postkarten und fiir Seminare.

p.s. )
Es freut mich, wenn Dir die GLUCKS-Impulse gefallen. Sehr gerne kannst Du meine

Aussendungen weiterleiten oder auch nur Teile daraus weitergeben.
Wenn Du sie jedoch nicht mehr erhalten méchtest, schicke mir bitte eine kurze E-Mail mit
dem Hinweis ,Vom Newsletter abmelden”.


http://www.glueckskind.co.at/

Liste der bisher erschienen GLUCKS Impulse:

Alle GLUCKS Impulse inklusive der allerersten Ausgabe ,Aktuelle Wahrnehmungen Mirz 2012 findet man
kostenlos auf meiner Website im Downloadbereich. Hier der Link:
http://www.glueckskind.co.at/index.php/angebot/downloadbereich?start=10

Nr. O — Aktuelle Wahrnehmungen - Marz 2012:
Die Kraft der Einfachheit

Nr. 1 - Mai 2012:

1. Die Zeit der Einsamkeit ist vorbei

2. Kraft Deines Herzens veranderst Du die Welt

3. Mit negativen Emotionen von anderen Menschen umgehen
4. Yoga verandert das Leben

Nr. 2 - Marz 2013:
Zeit fiir Ent-Faltung
1. und wieder das Herz... der groRe Herz-Irrtum
2. Der Mensch will lieben. Die Liebe will flieRen.

Nr. 3 - Oktober 2013:

1. Die Neukalibrierung

2. Die Stadt der Juwelen - das 3. Chakra

3. Stimmigkeit, Gedanken und Rollenbindung

Nr. 4 - Juli 2014:

Begegnungen im Heiligen Raum

1. Die Kraft der Unvoreingenommenheit
2. Geheilte Weiblichkeit

3. Nachsatz zur Neukalibrierung

Nr. 5 - Janner 2015:

Verénderung durch beobachtende Prisenz

1. GroRe, kollektive Veranderungen: Das Neue Resonanzgesetz
2. Das Innere Kind - aktueller denn je!

3. Kontemplation - Stille und Heilung in der Prasenz

4. Wahrhaftigkeit JETZT

Nr. 6 - Juli 2015:
Sinnhaftigkeit, erfullt leben, Bestimmung, der Seelenplan

Nr. 7 - September 2015:

1. Neue Regeln - was gilt fir mich? Verurteile ich?

2. Was heil3t Spiritualitat fur mich?

3. Verbinde oder trenne ich? Wie lebe ich meine Verbindungen?
4. Was gebe ich der Welt?

Nr. 8 — Oktober 2015: Klare Ansage — mutig ins Neue

1. Das Ego lieben

2. Alles ist eins - die Individualitat im grofRen Ganzen

3. Klare Ansage: Mut zu einer Wahrheit, die wir noch nicht ganz kennen

4. Zentriertheit

Beilage (Achtung - eigenes Formular im Downloadbereich!): Seelenstrukturen

Nr. 9 - November 2015: Die SiiRe des Lebens
1. Die Siike des Lebens

2. Intensitat, Tiefe

3. Magie



http://www.glueckskind.co.at/index.php/angebot/downloadbereich?start=10

Nr. 10 — Dezember 2015 Frei flieBende Verbindungen — Erhéhung zur Liebe
Einleitung: Warum schreibe ich
1. Die Affenfalle
2. Selbstheilungskraft - Wege aus der Krankheit:
Alles ist Energie, Schwingung. Energie will flieRen.
3. Das einfache Losen von Blockaden
4. Ver-Bindungen frei flieRend und liebend leben
5. Die Berufskrankheit der Energetiker: Es muss mir immer gut gehen.
6. Verbinden von Alltag und Spiritualitat

Nr. 11 — Janner 2016: Kldrung: Der Irrtum der Fremdenergien — Karma und Erbsiinde
. Einleitung
. Wie funktioniert es, Energie von Anderen zu bekommen?
. Vorbereitung
. Was geschieht mit der Energie, die wir von anderen - bewusst oder
unbewusst -abziehen?
. Der Begriff Fremdenergie hat eine neue Bedeutung
6. Das Hauptproblem der Fremdenergie
7. Ubung zur Kldrung der Energien
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Nr.12 - Februar 2016: Der ,Point Of No Return”
A. Einleitung

A.l. Stress

A.2. STOPP sagen

A.3.  Die Offnung

B. PNR — Der Point Of No Return

B.1. Fihlen in 3D — Handeln multidimensional — und danach?
B.2.  Schutzbedurftigkeit, Gefuhl der Verletzlichkeit
B.3.  Angst vor dem Alten Ich

B.4.  Was genau ist der Knackpunkt?

B.5. Mein personlicher Wendepunkt

Nr. 13 - Médrz 2016: Mehr Fiihlen, weniger analysieren

e Hinweis Facebook

e 1. Einleitung und 4jihriges Jubildum der GLUCKS Impulse
e 2. Wie kreiere ich ein schones Gefiihl?

e 3. Expect the best

Nr. 14 - April 2016: Energie und Harmonie im tdglichen Leben
e Einleitung: Wohlfiihlen
* Auswahl von Kurziibungen fiir den Alltag (Yoga, Meditation, Atmung, Mentales Training)

Nr. 15 - Mai 2016: Ich stimme

¢ Einleitung: Veranderungen — das Wassermann-Zeitalter ist voll da!
e Ich stimme.

*  Geld und Stimme — die ,Ver-Mittler” zwischen Geist und Materie

*  Widerstand und ein klares Nein sagen sind 2 verschiedene Dinge
* Bedurfnisse und Zeit

Nr. 16 - Juni 2016: Authentizitdt, Prisenz und Inspiration — die Basis fiir Mitgefiihl
e  Authentizitat

e  Prasenz: Reaktion, Inneres Kind und Kreation, Zeit

* Inspiration — die naturliche Folge der Prasenz und Authentizitat

e Mitgefiihl

Nr. 17 — Juli 2016: Neue Rhythmen und alte Schmerzen
e Einleitung
* Regen Regen Regen ... Warum so viel davon Uber so viele Tage?




Prioritaten setzen ist angesagt — neue Rhythmen
Das korperliche Schmerzgedachtnis umwandeln in pleasure und Experimentierfreudigkeit
Netzwerken ist wichtiger denn ja, also voll trendy!

. 18 — Oktober 2016: Wir brauchen mehr Nichts

Einleitung

Der Spinner

Warum und wie Atemubungen wirken

Eine ausgleichende Atem-Ubung fiir Deinen Alltag

. 19 — November 2016: Good vibrations gehdren geteilt

Einleitung

Der ungeteilte GLUCKS Moment

Good vibrations: Liebe, Freude, Gliick & Co.

Eine beispielhafte ,good vibrations”-Situation — Ubung 1

Méglichkeit und Ubung 2: Wenn das Objekt der Liebe, der Freude, des Gliicks plotzlich weg ist
AbschlieRende Worte

. 20 — Dezember 2016: Augen und Ohren

Einleitung

"Der Esel lduft im Schweinsgalopp” - ein kostlicher Essay von Samantha Lotz
Warum sehen und horen wir schlecht?

Uberblick 2012 bis heute

Ubung 1 zum Kreieren Deines optimalen Lebensgefiihls

Der Alltag — Ubung 2

.21 — Jinner 2017: Uber die Sehnsucht nach Reisen oder Auswandern

Einleitung

Wenn alles zu viel wird

Der Gedanke an eine Reise oder Ubersiedelung
Wir kénnen uns immer nur nach uns selbst sehnen
Flichtlinge

Was suchst Du? - Ubung, Dauer ca. 30 - 60 Min.
Fazit

. 22 — Februar 2017: Ich will Verinderung — Uberraschung vs. Wiederholung

Einleitung
Moglichkeiten zur Veranderung
Fazit

.23 —Miarz 2017: Ordnung und Fruchtbarkeit

Einleitung: Ordnung und Struktur werden durch Ausmisten geschaffen
Ausmisten wirkt sich auf allen Ebenen aus — Tipps und Erklarungen

Auf die Ordnung folgt die Fruchtbarkeit

Synasthetik, Chaoten und Genies; der Korper als Empfanger

Befruchtende Gesprache — befruchtende Impulse fir den Alltag

Es muss nicht immer etwas Neues oder jemand Neuer sein, damit es besser ist

. 24 — April 2017: Gedanken zur Konkurrenz

Einleitung

Konkurrenz

Stell Dir mal vor ...

Neid — eigentlich ein ganz normales Gefihl!

Konkurrenz und Neid im Privatleben

Konkurrenz und Neid in der Wirtschaft

praktische Ubung: Neid und Konkurrenz transzendieren und transformieren
Meine personliche Vision



Nr. 25 — Mai 2017: Von der Sehnsucht nach Frieden, Ruhe, Gelassenheit
¢ Einleitung

e Moglichkeiten, Ziele zu formulieren, und meine Erfahrungen damit

e Empfehlungen auch fir die Kérperebene

Nr. 26 — September 2017: Vom Umgang mit Geriichten

e  Einleitung

° Beobachte Deine erste Reaktion

e Was mich trifft, betrifft mich

e Und jetzt: Wie gehe ich damit um? - Empfehlungen, Tipps aus meiner Praxis
e AbschlieRende Worte

Nr. 27 — Oktober 2017: Vorschau — Riickschau - Innenschau

e  Einleitung

* Ich bin spat dran — Wenn das Zeitmanagement nicht mehr funktioniert und alles stressig wird.
e Warum?

e Was hat mir geholfen? - Empfehlungen und Tipps




