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Der Schliissel zu emotionaler Fitness und Zufriedenheit

Jeder Gedanke, jede Handlung, jede Stimmung wird von Gefiihlen begleitet. Und doch wird uns
immer wieder vermittelt, es sei besser, die eigenen Emotionen auszublenden: Gefiihle zu zeigen
konnotiert Weichheit; sich emotional auf etwas einzulassen, macht verletzlich; Gefiihle am
Arbeitsplatz sind weitestgehend tabu. Wirklich?

Heutzutage gibt es kaum eine Stellenausschreibung, die neben Eigenschaften wie Teamfahigkeit und
soziale Kompetenz nicht auch emotionale Intelligenz voraussetzt. Die Fahigkeit, Emotionen korrekt
wahrzunehmen, zu verstehen und zu regulieren, ist also nicht nur der Schissel zu innerer
Zufriedenheit des Einzelnen im Freizeitbereich, sondern auch eine wesentliche Voraussetzung fiir
beruflichen Erfolg.

Die renommierte Psychotherapeutin Janice Berger verdeutlicht anschaulich, dass der Kern eines
erfillten Lebens in der Fahigkeit liegt, das ganze Spektrum der menschlichen Gefiihle zuzulassen: Erst
wenn wir uns positiven wie negativen Emotionen stellen, konnen wir der eigenen inneren Wahrheit
auf die Spur kommen. Erst die Gefiihlsintelligenz ermoglicht es, die Gesamtheit unserer Fahigkeiten,
also auch den kognitiven Intellekt, erfolgreich einzusetzen.

Anhand ihrer Deep Emotional Processing Therapy™ bekriftigt Berger die Notwendigkeit, sich
emotional zu offnen und auch negativen Geflihlen wie Trauer, Schmerz, Wut oder Angst, Raum zu
geben. Ubungen, Fallbeispiele und konkrete Anleitungen legen dar, wie wir und unsere Beziehungen
von der Intelligenz unserer Gefiihle profitieren und gesunden konnen.

Janice Berger

ist Psychotherapeutin, Dozentin und Autorin mit Schwerpunkt auf mentalen
Gesundheitsproblemen. Sie ist eine Pionierin auf dem Gebiet der Deep Emotional
Processing Therapy™ und hat tiber 30 Jahre Praxiserfahrung mit der Arbeit an
Traumata und Kindsmissbrauch. Sie arbeitet in Kanada in ihrer eigenen Praxis in
Newmarket, Ontario. Weitere Informationen unter www.janiceberger.com.
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