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Der direkte Zugang zu Deinen Gefuhlen!

Sicher hast auch Du schon oft davon gehort oder dariiber gelesen, dass das Ver-
drangen von Gefiihlen eine hochst problematische Sache ist. Und auch wenn
man gegeniiber dem, was man immer wieder hort oder liest, gerne kritisch sein
darf - in diesem Fall bin ich der Meinung, dass Du Dir die angesprochene Er-

kenntnis vorbehaltlos zu Herzen nehmen solltest.

Gefiihle zu verdriangen, zu unterdriicken, nicht zuzulassen kostet Dich viel
Energie, es kann Dich antriebslos und erschopft, ungliicklich und im schlimms-
ten Fall sogar krank machen.

Ein entscheidender Punkt an der Sache ist: Bei diesem Verdrangen handelt es
sich um einen unbewussten Mechanismus. Sobald man sich tiber die Verdran-
gung klar wiirde, wiirde sie nicht mehr funktionieren - eine Angelegenheit, {iber

die man nur einmal kurz nachdenken muss, um sie zu verstehen.

Wie die Mehrzahl der Menschen verdrangst vermutlich auch Du Gefiihle und
wirst Dir dessen gar nicht bewusst.
Was wire also die Losung? Ein Besuch beim Psychologen, um Zugang zu dem

zu erhalten, was tief in Deiner Seele schlummert?

Die gute Nachricht: Es gibt eine viel einfachere Losung. Eine ganz simple
Ubung, die Du bald einmal machen solltest und die Dir helfen wird, Dich mehr
mit Deinen Gefiihlen zu beschiftigen, wieder einen direkten Zugang zu ihnen
zu finden. Wie Du diese Ubung durchfiihrst, beschreibe ich auf den folgenden
Seiten.

Alles, was Du dazu brauchst, ist ein Ubungspartner: ein guter Freund oder eine

gute Freundin oder sonst eine Person, der Du vertraust und die bereit ist, Dir
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zuzuhoren und sich auf Dich einzulassen.
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1. Der (sachliche) Bericht Uber DeinenTag

Bitte Deine Vertrauensperson, dass sie sich ein wenig Zeit fiir eine kleine Ubung
nimmt. Sag ihr nicht, worum es dabei genau geht; sie solle sich einfach anhéren,
was Du an diesem Tag erlebt hast (sollte das Gesprdch am Morgen oder Vor-
mittag stattfinden, kannst Du gerne auch iiber den vorhergehenden Tag erzéh-
len, das tut nichts zur Sache; aber nicht tiber weiter zuriickliegende Ereignisse,
denn die Erinnerung sollte noch frisch sein). Am besten ist es, wenn das Ge-
sprach an einem ruhigen Ort in einer entspannten Atmosphire und ohne Zeit-

druck stattfindet.

Und schon kannst Du mit dem ersten Teil der Ubung beginnen:
Du schilderst sachlich und neutral Deinen Tagesablauf. Solltest Du Dich an Ge-
tithle erinnern, die Du bei bestimmten Ereignissen gehabt hast, dann lass sie be-

wusst weg. Nur die Fakten zdhlen!
Dein Bericht konnte sich also in etwas so anhoren:

Um halb sieben liutet der Wecker. Ich stehe auf und sehe aus dem Fenster: ein neb-
liger Tag. Dann mache ich schnell Katzenwdsche. Ich briihe mir einen Tee auf,
richte mir etwas Mischbrot her und friihstiicke. Als ich anschliefSend zum Auto
gehe, um zur Arbeit zu fahren, ldutet mein Handy.

Sonja, eine gute Freundin, ist am Apparat. Sie lddt mich fiir den Abend zum
Raclette ein.

Ich sage zu, steige ins Auto und fahre los ...
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2. Wie Du DeinenTag erlebt hast

Wenn Du damit fertig bist, berichtest Du Deiner Vertrauensperson das Ganze
noch einmal. Und zwar so, wie es Dir wirklich ergangen ist.

Du versuchst Dich jetzt moglichst genau zu erinnern, wie Du jeden einzelnen
Augenblick, den Du schilderst, erlebt hast, was Du empfunden hast. Und dann
gibst Du zusitzlich zu dem dufleren Rahmen des Geschehens auch Deine Emp-

findungen und Gefiihle moglichst exakt und vollstindig wieder:

Um halb sieben liutet der Wecker. Ich lande ziemlich unsanft in der Realitdt. Ich
weif$ nicht mehr, was ich getrdumt habe, aber ein schlechter Traum kann es nicht
gewesen sein. Jedenfalls ist es ein seelischer Absturz, als ich das Liuten hére und
mir bewusst werde: Montag. Jetzt hast du wieder eine ganze Arbeitswoche vor dir.
Routine. Musst funktionieren wie eine Maschine.

Ich stehe auf und sehe aus dem Fenster. Dicke Nebelbdnke schwimmen draufSen
herum. Ich hasse diese nebligen Herbstmorgen, wenn ich zur Arbeit muss. Und ich
hasse es, wenn dann plétzlich eine grelle Sonne durch die Nebelwand bricht, wdih-
rend ich gerade auf die Biirotiir zugehe.

Aber so weit sind wir noch nicht. Erst einmal Katzenwdsche. Schauen, dass man
mit geniigend Wasser die verklebten Augen dazu bringt, dass sie sich endlich
richtig Offnen.

Ich gehe in die Kiiche, briihe mir meinen Tee auf und ziehe etwas altes Mischbrot
aus dem Schrank. Eigentlich habe ich gar keinen Appetit so frith am Morgen. Aber
vor der Arbeit nichts essen geht auch nicht. Ich wiirge also ein paar Bissen Brot
hinunter und mache mich dann auf zum Auto, um zur Arbeit zu fahren.

Als ich gerade die Autotiir aufsperren will, ldutet das Handy. Sonja ist dran, meine
alte Freundin. Sie lddt mich fiir heute Abend zum Raclette ein. Ich liebe Raclette.
Der Tag ist gerettet. Ich habe etwas, worauf ich mich an diesem verdammten Mon-
tag freuen kann!

Gar nicht mehr so schlecht gelaunt starte ich den Wagen und fahre zur Arbeit ...
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3. DerVergleich zwischen den beiden Berichten

Wenn Du Deinen zweiten Bericht beendet hast, solltet ihr erst einmal beide ein
wenig schweigen und Deine Worte nachklingen lassen.
Du kannst dabei schon dariiber nachdenken, wie Du selbst den Unterschied

zwischen den beiden Versionen Deiner Tageserlebnisse empfindest.

Dann bittest Du Deine Vertrauensperson, Dir zu sagen, wie sie Deine beiden
Berichte erlebt hat, was ihr beim Vergleich besonders auffillt. Frag gerne immer

wieder nach, um vielleicht noch aussagekriftigere Aussagen zu erhalten.

Ich denke, Du wirst so manche interessante Feststellung tiber Deine Gefiihle
machen - bzw. dariiber, was das »Leben ohne Gefiihle«, wie es der erste Bericht
widerspiegelt, im Vergleich zum zweiten Bericht bedeutet. Das wird Dir helfen,

Dich in Zukunft bewusster mit Deinen Gefiihlen zu beschiftigen.

Solltest Du zu dieser Technik — oder auch zu anderen BEV-Techniken - noch
Fragen haben oder Unterstiitzung brauchen, dann kontaktiere uns einfach unter

Support@bev-methode.de
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Impressum

© 2022 Clever und Vital UG (haftungsbeschrankt),

88167 Gestratz, Germany

All rights reserved.

Veroffentlichung, auch auszugsweise, ist nur aufgrund schriftlicher Genehmi-

gung des Copyright-Inhabers erlaubt.

Hinweis:

Um den Lesefluss nicht zu beeintrachtigen, verwenden wir bei personen-
bezogenen Substantiven und Pronomen zwar haufig nur die gewohnte mann-
liche Sprachform, meinen aber gleichermal3en Personen weiblichen und

diversen Geschlechts.
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