Sich navigieren im wandelnden Fluss der Gefiihle

Eingliederung der Emotionen, in Grundemotionen, primar und sekundar Emotionen

Sekunddre Emotionen - Abneigung, Zweifel, Ruhe, leicht, erregt, ent-
sind prasente, bewusst wahrgenommene Unruhe, Unsicherheit, entspannt, aufgewdhlt |spannt,
Emotionen. Die angenehmen méchte man Verbindung Angst, Stress, Arger, Gelassenheit, | kribbelnd, weit,
behalten und hat ein ein starkes Verlangen | mit allem Mangel, Verlangen, strémend offen
danach, die unangenehmen belastenden |Lebendigem Trigheit, Einsamkeit Cll e
Gefilihlen dagegen, mag .man meist nicht, - selbstsicherheit
man hat eher eine Abneigung dagegen. N AL\

Primdre Emotionen al . L o weit, eingeengt, | weit,
liegen meist im Verborgenen. Hier braucht - Entt?usc-hung., Traurlgke!t, Frieden, Wiirde, offen aufgewdihlt, | offen
es das Gespiir, sie zulassen zu wollen. Die Unzulanglichkeit, Depression, Bediirfnisse bedruckt
angenehmen Emotionen sind von tiefer Giite, Eitelkeit, Stolz, Sucht, benennen
Mitmenschlichkeit geprigt, die tieferliegende/r Angst/Arger + leben
unangenehmen von kaum auszuhaltendem | [Miitgeflhl | scham, Ohnmacht, Schuld oder eine | Zufriedenheit
Schmerz oder einfach unbewusst und die real nicht existierende Bedrohung sind | Leichtigkeit, Flow,
neutralen von edler Haltung und Klarheit. nicht hilfreich und haben keinen Nutzen | Gliicksempfinden

Grundemotionen neutral unangenehm angenehm angenehm unangenehm neutral
»sind urspriinglicher Qualitéit, jede
Sinneserfahrung hat eine grundsdtzliche,
emotionale Ténung, danach folgt die ganze
Bandbreite der priméiren und sekunddren
Gefiihle.”* Diese Grundemotionen sind
immer da, sind wertend und existenziell.
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