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Korper, Geist, Seele und Gefiihle
— ein unzertrennliches Quartett

Korper, Geist, Seele und Gefiihle gehoren zusammen. Sie sind das
Quartett, welches uns in die innere Balance fiihrt — sozusagen zu uns
selbst. Jeder dieser Anteile ist wichtig und erfiillt seine eigene Aufga-
be, doch erst im Zusammenspiel entfalten sie ihre volle Kraft. Gerat
einer dieser Bereiche aus dem Gleichgewicht, spiiren wir das sofort.
Vielleicht in Form von korperlichen Beschwerden, innerer Unruhe,
blockierenden Gedanken oder einer Leere, die wir uns selbst nicht
erklaren konnen.

Unsere Gefiihle sind dabei die Briicke zwischen den einzelnen Ebenen.
Sie zeigen uns, wie es uns wirklich geht, auch wenn wir versuchen, sie
zu verdrangen oder zu iiberhoren. Gefiihle wollen gesehen, gefiihlt
und verstanden werden — nur so konnen sie uns den Weg zu mehr
Klarheit, Selbstvertrauen und Lebensfreude zeigen. Der Korper wiede-
rum macht sichtbar, was wir innerlich oft nicht wahrhaben wollen.
Anspannung, Miidigkeit, Verspannungen oder Schmerzen sind Signale,
die uns darauf hinweisen, dass etwas nicht im Einklang ist.

Der Geist beeinflusst mit seinen Gedanken und Uberzeugungen unse-
re Wahrnehmung. Glaubenssatze, die wir oft unbewusst mit uns tra-
gen, konnen uns in unserer Entwicklung bremsen oder uns daran
hindern, unser wahres Potenzial zu entfalten. Und die Seele schlieB-
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lich ist der stille Kern in uns, der uns mit unserer inneren Weisheit
und unserer ureigenen Essenz verbindet.

Wenn wir beginnen, dieses Zusammenspiel bewusst wahrzunehmen,
entsteht Raum fiir Heilung und Wachstum. Wir erkennen, dass jedes
Gefiihl, jeder Gedanke und jede korperliche Reaktion ein Hinweis ist —
nicht gegen uns gerichtet, sondern fiir uns. Ein Signal, das uns den
Weg zu mehr Selbstfiirsorge und innerer Balance zeigen mochte.

Das bewusste Zusammenspiel von Korper, Geist, Seele und Gefiihlen
eroffnet uns die Moglichkeit, wieder ganz bei uns selbst anzukommen.
Es ist ein Weg der Achtsamkeit und des liebevollen Hinschauens.
Schritt fiir Schritt konnen wir lernen, uns selbst wieder tiefer zu
spiiren, alte Blockaden zu losen und das Vertrauen in unsere innere
Starke zuriickzugewinnen.

Warum die Gedanken oft lauter sind
als unser Herz

Die meisten Menschen wurden in ihrer Kindheit darauf gepragt, sich
nicht so anzustellen, nicht wiitend zu sein oder schlichtweg die Ge-
filhle nicht so wichtig zu nehmen.

Im Erwachsenenalter bekommen wir diesbeziiglich dann oft Proble-
me, weil wir eben nicht mehr auf unsere Gefiihle horen und dement-
sprechend auch die Signale unseres Korpers entweder nicht wahr-
nehmen oder ignorieren.



Schmerzen, Ubelkeit oder Verspannungen werden mit Medikamenten
behandelt, damit wir funktionieren konnen. Die wenigsten bleiben zu
Hause und kurieren sich wirklich aus. Der Korper verzeiht diese im-
mer wiederkehrenden Muster, bis er eines Tages die Notbremse zieht.
Dann spiiren wir sehr deutlich, dass es nicht mehr weitergeht wie
bisher. Plotzlich sind wir gezwungen, innezuhalten und uns mit uns
selbst auseinanderzusetzen. Genau in diesen Momenten zeigt sich die
enge Verbindung von Korper und Emotionen: Gefiihle, die jahrelang
verdrangt oder unterdriickt wurden, melden sich iiber korperliche
Beschwerden zuriick.

Es ist daher so wichtig, rechtzeitig achtsam zu werden und den Signa-
len unseres Korpers zuzuhoren. Gefiihle sind keine Schwache - sie
sind Wegweiser. Sie machen uns aufmerksam auf Bediirfnisse, Gren-
zen und Erfahrungen, die gesehen werden wollen. Wenn wir lernen,
ihnen Raum zu geben und sie bewusst zu fiihlen, konnen wir nicht nur
unsere innere Balance wiederfinden, sondern auch unserem Korper
die Chance geben, zu entspannen und zu regenerieren.

So entsteht ein neuer Umgang mit uns selbst — ein liebevoller, res-
pektvoller und heilsamer Weg, der uns Schritt fiir Schritt zuriick zu
unserer Lebenskraft fiihrt.



Verdrdingen ist eine Strategie des Ver-
standes

Wenn es um unangenehme Gefiihle, Erinnerungen oder Gedanken
geht, neigen wir dazu, sie zu vermeiden, da sie Schmerzen, Traurig-
keit, innere Unruhe oder Verlustangst auslosen konnen. — Emotionen,
die wir in unserem Leben grundsatzlich vermeiden mochten. Diese
Gefiihle sind uns oft vertraut und ihre Auswirkungen ebenso.

Dennoch haben sie einen wesentlichen Zweck. Sie erinnern uns an
vergangene Erlebnisse und bieten uns die Gelegenheit, diese nach-
traglich zu verarbeiten und aufzulosen. Ohne eine bewusste Ausei-
nandersetzung mit diesen Emotionen und Erfahrungen laufen wir
Gefahr, in unseren Verhaltensmustern und -weisen gefangen zu blei-
ben.

Es ist nicht verwunderlich, dass wir bestimmte Situationen immer
wieder erleben, ohne dass sich dabei etwas andert; denn unser Ver-
halten bleibt dabei oft konstant. Um eine veranderte Wahrnehmung
zu fordern und zu erreichen, ist es entscheidend, mit der Selbstrefle-
xion zu beginnen. Was fiihle ich wirklich? Und wie hangen die wie-
derkehrenden Situationen mit mir selbst zusammen?

Die Auswirkungen auf unser Leben sind oft unbestreitbar. Haufig
reagieren wir nicht aus einer Erwachsenenperspektive heraus, son-
dern mit manifestierten Verhaltensweisen, die von kindlichen Angs-



ten oder Konflikten gepragt sind — gepragt von den Reaktionen, die
wir als Kinder von Erwachsenen iibernommen haben.

Daher ist es wichtig, diesen Prozess der inneren Auseinandersetzung
und Heilung zuzulassen, um emotionale Reife zu entwickeln und die
Wiederholung alter Muster zu durchbrechen. Nur so konnen wir einen
entspannteren und wachstumsorientierteren Umgang mit den Her-
ausforderungen des Lebens finden.



Praktische Ubungen

Beende dein Gedankenkarussell

Schreibe alle Gedanken auf, die dir gerade durch den Kopf gehen. Es
wird bereits leichter, wenn du sie notierst, und du kannst klarer se-
hen.

Lege den Fokus auf deinen Korper

Nimm dir Zeit fiir dich und fiihle in deinen Korper. SchlieBe die Augen
und gehe mit deiner Aufmerksamkeit durch den gesamten Korper.
Frage dich bei jeder Region, wie es sich hier anfiihlt. Notiere dir, wo
du Anspannung und wo Leichtigkeit fiihlst.

Benenne deine Emotionen

Schreibe auf: ,,Gerade eben fiihle ich ...“ Fiille den Satz spontan aus,
ohne lange nachzudenken. Erlaube dir, auch mehrere Gefiihle neben-
einander zu notieren, z. B. ,,erschopft, traurig, aber auch erleichtert”.

Atmen und Fiihlen

Setze dich aufrecht hin, lege eine Hand auf dein Herz, die andere auf
den Bauch. Atme tief ein und aus. Konzentriere dich 2-3 Minuten nur
auf deinen Atem und die Bewegung deiner Hande.

Spiire: Welches Gefiihl taucht in diesem Moment auf?



% Checkliste — Korper & Emotio-

nen wahrnehmen

Datum:
1. Korper-Check

O Kopf / Nacken: frei CI verspannt I schmerzhaft

O Riicken / Schultern: locker CI druckvoll I schmerzhaft
O Brust / Herz: offen CI eng CI unruhig

[ Bauch / Magen: ruhig I angespannt O Ubelkeit

O Arme / Beine: leicht OJ schwer CJ kribbelnd

2. Energie-Level
O hoch O mittel CI niedrig
3. Vorherrschende Emotion(en)

O Freude

O Traurigkeit

O Wut / Arger

O Angst / Unsicherheit
O Gelassenheit

] ... anderes:



4. Meine Gedanken heute

5. Was tut mir jetzt gut?

O Pause einlegen

O frische Luft / Bewegung

[ Wasser trinken / leichte Mahlzeit
O Austausch mit einem Menschen
O Ruhe & Riickzug

O ... anderes:

6. Mein kleines Dankbarkeitsfeld

Heute bin ich dankbar fiir:
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