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Gefluhle lesen lernen — Schlilissel zur inneren Freiheit

Gefuhle sind keine Stérfaktoren, sondern Botschaften — prézise Hinweise auf das, was
wir brauchen. Wer den Unterschied erkennt zwischen dem reinen Gefuihl Wut und der
Wut auf jemanden, versteht den Kern jeder Emotion: Sie mdchte gesehen, anerkannt
und gelebt werden.

In diesem Seminar lernen Sie, Geflhle nichtIdnger zu verdrdngen oder sich von ihnen
Uberwdltigen zu lassen. Stattdessen 6ffnen Sie sich fur ihre Kraft und ihren Sinn. Sie
erfahren, wie Sie Emotionen als Wegweiser nutzen, um Blockaden zu I6sen, innere
Klarheit zu gewinnen und persénliche Freiheit zu entwickeln.

Sie entdecken Methoden, die Ihnen helfen, unangenehme Emotionen auf ihre ur-
sprunglichen Ursachen zurtickzufihren — und sie dann neu zu arrangieren. So ver-
wandeln sich Angst, Traurigkeit oder das Gefuhl, nicht dazuzugehéren, in Ressourcen,
die lhre persénliche Entwicklung férdern.

Das Seminar ist praxisnah gestaltet: Sie arbeiten mit bewdhrten Methoden der Selb-
stwahrnehmung, Reflexion und Kommunikation — einzeln, in Partneribungen und in
der Gruppe. Dabei lernen Sie Techniken, die nicht nur fur Ihre eigene Entwicklung
wertvoll sind, sondern auch in beratenden oder therapeutischen Kontexten sofort
eingesetzt werden kénnen.

Inhalte:

- GefUhle und Emotionen — Definition und Grundlagen

- Wie unangenehme Emotionen entstehen und wirken

- Eigene Themen erkennen und verstehen

- Wertschdtzung und Anerkennung fur sich selbst entwickeln

- Methoden der Auflésung und Integration erlernen

- Ubertragung in den Alltag: Rollenspiele, Konmunikationstibungen, Praxisbeispiele

Far wen ist das Seminar geeignet? Fur alle, die ihre Gefuhle nicht Idnger als Last,
sondern als Ressource begreifen mdchten. Fur Menschen, die sich persénlich weiter-
entwickeln wollen. Und fur Fachleute, die ein klares, einfaches und zugleich kraftvolles
Werkzeug in ihre Arbeit integrieren méchten.
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Marco Gerhards ist staatlich anerkannter Sport- und Gymnastiklehrer und hat ein abgeschlossenes Magisterstudium in biolo-
gischer Anthropologie, neuerer Geschichte und Medizingeschichte. Er arbeitet selbststdndig als Kérpertherapeut und Dozent in

der Erwachsenenbildung mit den Schwerpunkten Kérper- und Atemarbeit, Mentaltraining und Koommunikation. Die Vereinigung
von Wissenschaft und ganzheitlichem Naturversténdnis ist sein Kerngebiet.
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