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In der Welt der Gefühlstiere

Hey Du,

Du kennst dieses Gefühl, wenn die Wut, Trauer oder Angst in dir aufsteigt.

Glaub mir, wir beide treffen uns hier, weil ich genau weiß, was du meinst! Man spürt plötzlich, wie es im Bauch grummelt, das Herz sticht oder sich der Hals zuschnürt. Ich habe mir über Jahre selber beigebracht, damit umzugehen. Für dich wünsche ich mir, dass du viel früher und schneller lernst, aus solchen Situationen herauszukommen. Denn Gefühle dürfen sein, aber sie haben nicht das Recht dich aufzufressen.

Sie wünschen sich einmal richtig gesehen, gehört und verstanden zu werden, anstatt in einem Käfig eingesperrt zu sein. Denn Gefühl heißt nichts anderes als „geh fühlen“! Wir beide begeben uns mit diesem Buch auf die Reise zu deinen Gefühlstieren und wenn du diese besser verstehen kannst und weißt,wie sie aussehen, dann habt ihr die Möglichkeit euch besser kennenzulernen und Verständnis füreinander zu erlernen.

Denn dein Wuttier wünscht sich nichts sehnlicher, als trotz all der Wut geliebt zu werden. Dein Trauertier ist vielleicht blind, möchte geführt werden und dein Angsttier braucht einen Freund, der es an die Hand nimmt, um ihm Mut zu geben.

Ich mache euch bekannt, ich vermittle zwischen euch und wenn ihr alle zueinander gefunden habt, wirst du dich schlichtweg unbesiegbar fühlen.

Komm mit auf die Reise in Deine Innenwelt und lass mich deine Reiseführerin sein.

Deine Laura
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Kapitel 1

Jedes deiner Gefühlstiere hat ein Zuhause in deinem Körper. Manche fühlen sich im Bauch wohl, andere haben sich Hals oder Brust als Wohnort ausgesucht. Sie leben dort, still und aufmerksam, und melden sich genau dann, wenn sie etwas Wichtiges zu sagen haben: ob du gerade glücklich bist, ob dich etwas verletzt hat , oder ob dir etwas gut tut oder nicht.

Wenn du noch nicht weißt, dass diese Gefühlstiere da wohnen und dir ihre Zeichen senden, dann können sie dir das Leben manchmal ganz schön schwer machen. Aber verstehe: Sie wollen nicht böse sein oder dich quälen. Im Gegenteil, sie wollen dich beschützen. Sie wissen nur nicht, wie sie dir das sagen sollen. Also klopfen sie an, zuerst ganz leise, dann lauter , in bestimmtenKörperregionen, um deine Aufmerksamkeit zu bekommen.

Sie sagen dir Dinge in ihrer eigenen Sprache: ein Ziehen im Bauch,ein Druck in der Brust, ein Kribbeln im Hals. Da sie nicht deine Sprache sprechen, ist es enorm wichtig,dass du sie zu verstehen lernst. Wenn du beginnst, sie zu verstehen, dann gewinnst du Freundschaft mit ihnen, und sie brauchen nicht mehr so doll zu hupen und zu warnen , dann können sie sich entspannen.

Es ist also enorm wichtig, dass du lernst, deine Gefühlstiere zu hören , aufzupassen, wohin sie sich gerade bewegen und was sie dir zeigen wollen.

Wenn du weißt, wie sie aussehen, wie sie sich anfühlen, dann kannst du achtsam sein und ihnen geben, was sie brauchen. So wie du deinem kleinen Haustier zuhause nicht mit wüstem Geschrei begegnen würdest, sondern mit Fürsorge, Mitgefühl und Aufmerksamkeit. Und genauso behandeln deine Gefühlstiere dein „innen“ deinen Bauch, deine Brust, deinen Hals.
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Die Wut – Der hungrige Löwe im Dschungel

Der Löwe gilt als der König der Tiere.

Diese muskelbepackten Tiere stehen für Kraft und Stärke, und trotzdem sind sie super sozial!

Ähnlich ist es mit der Wut in dir. Die Wut ist die Königin der Gefühle. Sie kann dafür sorgen, dass du enorme Stärke entwickelst und deutlich machst, wo deine persönliche Grenze ist. Sie bringt dein Herz zum Rasen. Wie ein Löwe kannst du plötzlich mit markerschütterndem Gebrüll dein Revierverteidigen und jedem um dich herum bewusst machen, dass er gerade eine Linie überschritten hat.

Aber Vorsicht , die Wut kann dich Situationen auch völlig falsch einschätzen lassen. Dann geht sie einfach zu weit. Wie ein hungriger Löwe kannst du womöglich Freund und Feind nicht mehr richtig auseinanderhalten und greifst mitunter deine Lieben an.

Deshalb ist es wichtig, die Wut in dir kennenzulernen und zu schauen, wann und wo sie dich beschützen will. Denk daran, ihr nicht komplett das Sagen zu überlassen, und beurteile ihre Entscheidungen noch einmal, bevor ihr beide ins Handeln kommt.

Manchmal kann es nämlich auch sein, dass man auf sich selbst sauer ist oder sich ungerecht behandelt fühlt – und dann wäre es völlig unangebracht, aus der Wut heraus jemanden anzugreifen.

Der Löwe ist – wie die Wut– auf Teamwork angewiesen. Er ist die sozialste Raubkatze, und mit Hilfe seiner Artgenossen kann er sein Revier viel besser verteidigen.

Die Wut prescht gerne kopflos nach vorn und lässt dich Reaktionen kurze Zeit später bereuen. Deshalb ist auch sie auf Teamwork angewiesen. Wenn du sie erst einmal geistesgegenwärtig beobachtest und mit ihr besprichst, was ihr als Nächstes tun könnt, dann werdet ihr ein super Team. Seid ein Rudel, das einander stärkt, aber nicht übereinander herfällt.

Wie bei Löwen ist die Körpersprache der Wut sehr klar und hoch entwickelt. Sie ist ein superstarkes Gefühl, das in jede Ecke deines Körpers vordringt und dort seine Spuren hinterlässt. Sie sorgt dafür, dass du Adrenalin – dein Stresshormon – ausschüttest, mobilisiert damit die Energiereserven in deinem Körper und steigert deine Leistungsbereitschaft.

Das Herz schlägt schneller, der Blutdruck steigt, und vielleicht fängst du sogar an zu schwitzen.

Die Wut macht dich also bereit und stark für eine Gefahrensituation, in der sie glaubt, dich verteidigen zu müssen. Mach ihr klar, dass sie das nicht allein zu tun braucht und dass du für euch beide sprechen kannst, wenn sie sich etwas beruhigt hat.

Wenn du wütend bist, passiert in deinem Körper ganz schön viel auf einmal. In deinem Gehirn wacht ein kleiner Alarm auf, der in einem Teil wohnt, der Amygdala heißt. Sie ist wie ein Wächter, der sofort losrennt, wenn er denkt, dass Gefahr droht. Sie ruft dann laut: „Achtung, verteidigen!“ und schickt sofort Nachrichten an deinen Körper. Dein Herz beginnt schneller zu schlagen, deine Muskeln spannen sich an, dein Atem wird schneller – das alles passiert, damit du blitzschnell reagieren kannst.

Das ist super, wenn wirklich etwas Bedrohliches passiert. Aber manchmal irrt sich der kleine Wächter. Dann denkt er nur, du bist in Gefahr, obwohl es vielleicht nur ein Streit mit einem Freund war oder jemand etwas gesagt hat, das dich getroffen hat.

Genau in solchen Momenten ist es wichtig, deinen inneren Löwen zu beruhigen. Du kannst ihm sagen: „Alles gut, wir sind sicher.“ Dann hilft tiefes Atmen. Wenn du langsam ein- und ausatmest, schickst du deinem Körper das Signal: „Es ist alles in Ordnung.“ Dein Herzschlag wird ruhiger, deine Muskelnentspannen sich wieder, und dein Kopf kann klarer denken.

Die Wut ist also kein Feind. Sie ist wie ein starker Beschützer, der manchmal einfach zu schnell reagiert. Wenn du lernst, mit ihr zu sprechen, wird sie zu deinem Freund. Du kannst sie fragen: „Wovor wolltest du mich gerade beschützen?“ oder „Was hat dich so aufgeregt?“ – und plötzlich wird sie leiser.

Manchmal braucht dein innerer Löwe Bewegung, um sich zu beruhigen. Dann hilft es, zu rennen, zu springen, laut zu singen oder in ein Kissen zu boxen. Und manchmal braucht er einfach jemanden, der ihm zuhört. Wenn du mit einem Erwachsenen darüber sprichst, was dich wütend gemacht hat, fühlt sich die Wut verstanden und legt sich schneller schlafen.

Deine Wut ist stark, aber du bist stärker. Du bist der Löwenführer, und dein Löwe hört auf dich – wenn du ruhig bleibst und ihm zeigst, dass du ihn ernst nimmst. Dann wird aus dem wilden Brüllen ein mutiges, warmes Herz, das genau weiß, wann es kämpfen und wann es loslassen darf.

Und weißt du was? Selbst der größte Löwe braucht manchmal eine Pause in der Sonne.
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Die Trauer – Ein blinder Maulwurf in seinem Bau

Die Trauer ist ein stilles, oft übersehenes Gefühlstier.

Sie ist wie ein Maulwurf, der tief unter der Erde lebt, verborgen vor der Welt. Sie gräbt Gänge in deinem Inneren, buddelt sich immer tiefer ein und sucht nach einem Ort, an dem sie sich sicher fühlt. Der Maulwurf ist blind – so wie die Trauer manchmal blind ist vor Schmerz. Sie kann nicht genau erkennen, was um sie herum passiert, und oft weiß sie nicht, wohin sie sich wenden soll. Doch das bedeutet nicht, dass sie schwach ist.

Die Trauer ist ein wichtiges Gefühl, denn sie zeigt dir, was dir wirklich etwas bedeutet. Sie kommt,wenn du etwas oder jemanden verloren hast, wenn etwas nicht so läuft, wie du es dir erhofft hast, oder wenn du dich einfach nur einsam fühlst. Der Maulwurf in dir zieht sich dann zurück, verkriecht sich in seinen dunklen Gängen und braucht Zeit, um das Erlebte zu verarbeiten.


[image: ]


Doch wie kann man diesem blinden Maulwurf helfen?

Zunächst einmal, indem man ihn nicht vertreibt oder versucht, ihn einfach loszuwerden. Er ist nicht dein Feind, sondern ein Begleiter, der dir hilft, deine Gefühle zu verstehen. Statt ihn in seiner Dunkelheit zu lassen, kannst du ihm mit sanfter Stimme den Weg weisen. Du kannst ihm kleine Lichtblicke schenken, sei es durch Gespräche mit anderen, durch Bewegung an der frischen Luft oder durch Dinge,die dir guttun. Vielleicht braucht er eine warme Umarmung oder einfach einen Moment der Ruhe. Und manchmal hilft es auch, ihm Raum zu geben, damit er sich wieder nach draußen traut.

Mit der Zeit wird der Maulwurf lernen, sich in seinem Bau sicher zu fühlen, ohne sich darin zu verlieren. Er wird erkennen, dass auch an der Erdoberfläche Licht ist und dass es in Ordnung ist, sich von Zeit zu Zeit nach oben zu wagen, um Luft zu holen. Trauer darf sein , aber sie darf dich nicht für immer in ihren dunklen Gängen gefangen halten.

Wenn du traurig bist, verändert sich auch dein Körper. Dein Herz schlägt oft ein bisschen langsamer, deine Schultern sinken nach unten und dein Atem wird flacher. Manchmal fühlt es sich an, als würde dein ganzer Körper schwer werden, fast so, als ob der Maulwurf mit all seiner Erde auf deiner Brust sitzt. Das liegt daran, dass dein Körper Energie spart, um sich zu erholen. Trauer braucht nämlich Kraft , sie ist wie eine tiefe Pause, in der du zur Ruhe kommst, damit du später wieder wachsen kannst.

In deinem Gehirn wird in solchen Momenten weniger von dem Glückshormon Dopamin ausgeschüttet. Dafür sendet dein Körper mehr von einem anderen Stoff , Cortisol, das Stresshormon. Deshalb fühlt man sich manchmal müde, antriebslos oder möchte einfach allein sein. Das ist völlig in Ordnung. Es ist die Art, wie dein Körper dich schützt, damit du Zeit zum Nachdenken und Fühlen hast.
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