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Sei doch
nicht so
emotional!l

Den Satz kennen vermutlich viele von uns. Ist ja auch was
Wahres dran: Oft fiithlen wir uns starken Gefiihlen wie Eifersucht,
Wut, Neid oder Liebeskummer ausgeliefert. Wie wir
lernen, sie fiir uns zu nutzen, und was wir dadurch gewinnen
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»Wir kénnen nicht
zu grob fuhlen«

Enttiuschung, Arder? Fiir Traumatherapeutin

Dr. Gabriele Frick-Baer ist Gefiihllosigkeit

das schlimmste Gefiihl. Ein Gespréch iiber

Vertrauen ins eigene Empfinden und die positive

Kraft vermeintlich negativer Emotionen

Frau Dr. Frick-Baer, Sie sind Expertin
fur Gefihle. Gibt es eine Emotion die
lhnen persoénlich Schwierigkeiten
macht?

GABRIELE FRICK-BAER: Ein Gefiihl, das
viele Menschen beschiftigt und mich
immer wieder 1dhmt, ist Scham. Zum Bei-
spiel, wenn ich wihrend eines Interviews
bemerke, ich spreche nicht druckreif oder
springe in den Gedanken. Ich spiire diese
Unsicherheit auch jetzt. Am liebsten
wiirde ich mich dann zurtickziehen.
Aber Sie legen jetzt hoffentlich nicht
auf..

Nein. Denn ich wei, dass diese Scham
nichts mit unserem Gesprdch zu tun hat.
Es gibt ja eine natiirliche Scham. Sie tritt
auf, wenn wir etwas sehr Persoénliches von
uns zeigen, zum Beispiel einem anderen
Menschen unsere Liebe gestehen. Doch
wenn ich mich stindig schdme, steckt
dahinter die Erfahrung von groRer Bescha-
mung in der Kindheit. Es kann sein, dass
unsere Eltern uns oft mit einem ,,Schim
dich!“ zurechtgewiesen haben, wenn wir
etwas taten, was ihnen nicht gefiel. Diese
frihen Beschimungen koénnen einen
immer wieder als Schamgefiihl einholen.
Ich spiire sie hdufig. Doch ich entscheide
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bewusst, mich davon nicht in den Riickzug
dringen zu lassen.

Und ich dachte, dass negative
GefUhle wie Scham oder auch Wut
kleiner werden, wenn man Profi in
Sachen Gefuihl ist.

Das wird oft falsch eingeschdtzt. Aber es
ist so: Wenn man anféngt zu fithlen, dann
empfindet man die ganze Palette. Man
kann sich nicht entscheiden, nur Freude,
Liebe oder Neugier zu fithlen. Wer fiihlt,
spiirt auch Arger, Wut und Eifersucht -
oder eben die Scham. Alle Gefiihle zu emp-
finden, bedeutet auch lebendig zu sein.
Gerade Frauen héren oft, sie seien
zu emotional, fihlten zu viel und/
oder zu grob. Was sagen Sie dazu?
Héufig meint die Riickmeldung, man sei zu
emotional, schlicht: Du bist unbequem.
Das miissen Sie bitte erkldren.

Ein wiitendes Kind ist unbequemer als ein
stilles Kind, das alles hinnimmt. Auch eine
argerliche Frau ist unbequem, eine
wiitende sogar sehr. Die Abwertung der
Gefiihle dient dazu, das Gegeniiber nicht
ernst zu nehmen. Etwas anderes ist es,
wenn ich selbst das Gefiihl habe, meine
Wut oder Verzweiflung ist zu stark fiir
die Situation, in der ich mich befinde.

Kénnen Sie dafir ein Beispiel
nennen?

Nehmen wir eine Person, die wahnsinnig
wiitend wird, weil ihr im Meeting nie-
mand zuhort. Sie spiirt, dass diese Wut
unangemessen grof ist. Sie erlebt kein all-
tigliches Gefiihl von Arger, sondern eine
Waut, die sich absolut existenziell anfiihlt.
Wenn wir so etwas erleben, kann es sein,
dass unser Gefiihl auf frithere Erfahrun-
gen und Erlebnisse hinweist. Gefiihle
spannen einen Bogen von der Vergangen-
heit in die Gegenwart. Vielleicht hatte ich
als Kind stdndig das Gefiihl, nicht gehort
zu werden, konnte nichts dagegen tun -
und wurde wiitend. Wenn ich heute in
eine solche Situation gerate, reagiere ich
mit der gleichen unbdndigen und verzwei-
felten Wut wie damals.

Wie lasst sich damit konstruktiv
umgehen?

Indem wir schauen, welche Erinnerungen
und Erfahrungen in diesem existenziellen
Gefiihl lebendig werden. Dann kénnen wir
uns selbst ernst nehmen und auch trésten.
Meist fillt es uns dann leichter, angemes-
sen Arger zu empfinden, ohne von der frii-
heren Wut tiberrollt zu werden.

Und wenn sich Arger oder Frust
angemessen anfihlen? Auch dann

ist es ja nicht unbedingt einfach,
entsprechend zu handeln.

Viele Gefiihle sind mit einem Tabu belegt,
vor allem die als negativ bezeichneten.
Doch wir miissen sie ernst nehmen! Denn
ihr Sinn ist es, die Dinge zu verdndern. Sie
mochten, dass etwas verschwindet oder
anders wird. Fiir den Umgang mit dem
kleinen Arger bedeutet dies: AuRern Sie,
wenn Sie sich drgern, und benennen Sie,
was Sie sich anders wiinschen. So mancher
Wautausbruch ist die Folge von zu vielen
kleinen Argernissen, die man immer wie-
der ibergangen hat.

An welchen Gefihls-,Problemen” lei-
den die Menschen, die in lhre Praxis
kommen, am haufigsten?

Sie leiden vor allem daran, dass ihnen das
Fiihlen verwehrt wurde! Sie fithlen nichts
mehr oder nur noch sehr verflacht. Gefiihl-
losigkeit ist wohl das schlimmste Gefiihl.
Wie kommt es dazu?

Im schlimmsten Fall ist es eine Folge trau-
matischer Erfahrungen. Gefiihle, die

unaushaltbar sind, werden betdubt. Oder >
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es kommt dazu, wenn die Eltern das Kind
nicht spiegeln. Wenn sie also auf Gefiihls-
regungen des Kindes nicht angemessen
reagieren, es zum Beispiel nicht trosten,
wenn es weint. Oder auch, wenn sie ihrem
Kind stdndig sagen: ,,Du hast doch gar kei-
nen Grund, so wiitend zu sein!“, wenn das
Kind nun mal wiitend ist. Dann wachsen
hiufig Menschen heran, die nicht wissen,
was sie fithlen. Die Fahigkeit zu fithlen ist
uns angeboren. Doch wir lernen erst am
Vorbild und im Dialog mit anderen, wel-
che Gefiihle und Gefiihlsnuancen es gibt,
welche Gefiihle erwiinscht oder uner-
wiinscht sind.

Wie weit verbreitet ist das Problem
der Gefihllosigkeit?

Tatsdchlich haben viele Menschen eine
verflachte Gefithlswelt. Die meisten kon-
nen nicht mehr als vier bis sechs Gefiihle
aufzdhlen: Liebe, Wut, Trauer, Hass,
Freude... In den sozialen Medien gibt es
noch weniger: Daumen rauf oder runter,
ein Herzchen - oder Schweigen. Das tut
unserem Fiithlen nicht gut.

Warum besorgt Sie das?

Gefiihle sind kein Selbstzweck, sondern
sie haben vielfiltige Aufgaben. Arger zeigt
uns, dass wir es lieber anders hitten — und
gibt uns auch Energie, etwas zu verdndern.
Mitgefiihl 16st in uns den Impuls aus,
jemandem beizustehen und zu helfen.
Gefiihle haben Einfluss auf unsere Wahr-
nehmung, unser Denken und unser Ver-
halten. Ein reiches Gefiihlsleben ist des-
halb der Kern unseres Erlebens und damit
die Grundlage dafiir, dass wir uns lebendig
fithlen und uns umeinander kiimmern.
Unsere Gefiihle konnen uns sogar helfen,
Orientierung zu finden in einer Welt vol-
ler Widerspriiche.

Von denen es gerade nicht ja nun
wirklich zu wenig gibt.

Ja, aber eine reiche Gefiihlswelt macht es
mir moglich, Mitgefithl zu haben UND
bestimmte Ansichten entschieden abzu-
lehnen. Sie erlaubt es mir, mich wegen
des Krieges im Nahen Osten oder in der
Ukraine zu sorgen und trotzdem zuver-
sichtlich zu bleiben und mich aktiv dafiir
einzusetzen, dass die Dinge besser wer-
den. Eine Welt, in der es nur gut oder
schlecht, Daumen hoch oder runter gibt,
fiihrt dagegen fast automatisch zu Diskri-
minierung. Hoflichkeit, Zugewandtheit

und Mitgefiihl gehen in dieser Weltsicht
verloren.

Wenn es mir gelingt, meinen positi-
ven, verbindenden Gefihlen den
Vortritt zu geben, kann ich mir das
vorstellen. Aber was, wenn mein

Neid schlicht gréber ist als etwa
mein GefUhl der Freundschaft?

Am Ende sind wir es immer selbst, die ent-
scheiden, wie wir mit unseren Gefiihlen
umgehen. Nehmen wir eine Frau, die ihre
Freundin sehr mag. Zugleich ist sie nei-
disch auf deren Familienidyll. Wenn sie die-
sem Neid alles unterordnet oder auch,
wenn sie ihn gar nicht sehen mochte, kann
es sein, dass er die Freundschaft zerfrisst.
Doch wenn sie ihren Neid ernst nimmt und
ihn zugleich mit einer gewissen Neugier
betrachtet, kann sie spiiren, auf was sie
konkret neidisch ist. Vielleicht vermisst sie
in ihrem Leben vor allem die Geborgenheit,
die sie in der Familie spiirt. Dariiber kdnnte
sie traurig sein. Und sie wiirde wahrneh-
men, dass sie der Freundin gar nichts weg-
nehmen mochte, sondern sich fiir sich
selbst etwas wiinscht. Vielleicht kann sie
sich in einem weiteren Schritt dann so
etwas wie eine Wahlfamilie suchen.

Also sollte man sich den Neid nicht
ausreden, sondern genau hinhéren,
was er zu sagen hat?

Ja! Wenn ich mir immer nur stumpf ein-
rede, ich sollte nicht neidisch sein und
dass es objektiv keinen Grund dafiir gibt,
dann rationalisiere ich das Gefiihl — und
verpasse die wichtige Botschaft, die es fiir
mich hat. Das gilt tibrigens fiir die Gefiihle,
die wir als schwierig empfinden, genauso
wie fiir die erwiinschten. Alle Gefiihle
tbermitteln uns wichtige Botschaften.
Und wie ist das mit Liebeskummer?
Koénnte man darauf nicht verzichten?
Liebeskummer als Gefiihl wird oft ein biss-
chen belichelt. Dabei ist Liebeskummer
Kummer - und als solcher sehr ernst zu
nehmen. Menschen haben etwas verloren,
deshalb ist Liebeskummer ein Gefiihl der
Trauer, eine Variante der Trauer, manch-
mal gemixt mit Enttduschung, Wut, Hilf-
losigkeit, dem Gefiihl von Verratensein
und Ahnlichem. Und vor allem fiihrt er oft
zur Verringerung, manchmal zum Verlust
des Selbstwertgefiihls. Liebeskummer
braucht Menschen, die den Kummer tei-
len und die Betroffenen trosten.

Was kann ich konkret tun, um mehr
und differenzierter zu fihlen?

An erster Stelle braucht es den Mut, die
eigenen Gefiihle wahrzunehmen. Héiufig
spiiren wir ein Gefiihl deutlich im Kdrper:
Wir fithlen die Wut im Bauch, der Arger
sitzt wie ein KloR im Hals, und uns lauft
es vor Angst kalt den Riicken herunter. Im
nichsten Schritt sollten wir dieses Gefiihl
sinnbildlich die Kehle hinaufschicken und
es laut aussprechen, damit es wirken
kann. Dies geht am besten in der Begeg-
nung mit anderen Menschen und in einer
dafiir offenen Atmosphére. Wenn ich zum
Beispiel in der Firma sagen darf, dass ich
meinen Job gern mache und zugleich
keine Lust auf bestimmte Aufgaben ver-
spiire, lerne ich, mit ambivalenten Gefiih-
len umzugehen. Oder wenn ich meiner
Freundin sagen kann, dass ich sie sehr
mag, aber sie mich in bestimmten Situati-
onen nervt. Auch fiir unsere Kinder und
Freunde sollten wir diesen Raum bieten
und mit echter Neugier in den Dialog
gehen, wenn sie von ihren Gefiihlen
erzdhlen.

Was koénnte ich erwidern, wenn es
mal wieder heibt: ,Du bist zu
emotional”?

Lassen Sie sich das Fiihlen nicht ausreden!
Stehen Sie fiir Thr Gefiihl ein und duRRern
Sie es: Ich habe Mitgefiihl! Ich bin drger-
lich! Ich bin traurig! Wenn wir wieder
mehr fiihlen, passieren so schone Dinge.
Freude ist ansteckend. Mitgefiihl fiihrt
dazu, dass wir andere unterstiitzen. Wut
gibt uns die Kraft, uns gegen etwas aufzu-
lehnen, dass nicht unseren Werten ent-
spricht. Jedes Gefiihl, dass wir lebendig
werden lassen, macht die Welt reicher.

Interview: Carola Kleinschmidt

Dr. Gabriele
Frick-Baer ist
Diplom-Pddagogin
und kreative

Leib- und Trauma-
therapeutin. Mit
ihrem Mann Dr. Udo
Baer schreibt sie
auch Bicher, etwa ,Das Abc der Ge-
fuhle” (190 S., 18 Euro, Beltz). Mehr In-
fos unter baer-frick-baer.de



Wenn sie trainiert,
darf alles raus:
Mareike Voss
(applausfuerdie
perlen.de) hat Kick-
boxen entdeckt -
for sich und ihre
Seelen-Balance

»lch kicke meine Wut

10

jetzt wegl«

Mareike Voss, 41, ist es als Singerin gewohnt,

ofse Emotionen riiberzubringen. Ihre eigene Ohnmacht

b
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VOr etwa eineinhalb Jahren wachte
ich mitten in der Nacht von einer
heftigen Panikattacke auf. Mein Herz
schlug bis zum Hals, mein Puls raste, mir
war heiR und kalt, mein ganzer Korper
kribbelte. Ich versuchte mich abzulenken,
machte Atemiibungen, trank etwas. Nichts
half, ich bekam meinen Korper einfach
nicht unter Kontrolle. Stundenlang war er
im Alarmmodus. Ich dachte, ich muss
gleich sterben. Ich weckte meinen Freund
und meinte zu ihm, ich wiirde verriickt.
Er beruhigte mich. Das sei nur eine kor-
perliche Reaktion auf mein Gefiihlschaos,
und ich solle es einfach zulassen. P16tzlich
begann ich zu weinen. Das war wie ein
Ventil, mein Kérper beruhigte sich lang-
sam — und schlagartig wurde mir der
Grund fiir diese korperliche Reaktion klar.

Ich war damals mitten in der Ausbil-
dung zur Logopddin, denn ich wollte mir
neben meinem Beruf als Gesangslehrerin
und Sdngerin ein zweites Standbein auf-
bauen. Als ich den Ausbildungsplatz
bekam, war ich noch tibergliicklich gewe-
sen. Doch ich fiihlte mich in der Schule
nicht wohl. Die Ausbildung war vollge-
stopft mit Inhalten, die ich als sinnlos
erachtete. Den Unterrichtsstil empfand
ich als wenig wertschidtzend. Ich fiihlte
mich oft ohnmaichtig, wiitend und frus-
triert. Wihrenddessen ging es mir immer
schlechter: Stindig war ich krank, die
Nebenhohlen waren entziindet, ich bekam
Riickenschmerzen.

Doch ich ignorierte diese Warnzei-
chen, ich wollte ja Logopddin werden!
Nach der Panikattacke brach ich die Aus-
bildung endlich ab. Die schlechten Gefiihle
hallten noch eine ganze Weile nach. Ich
war dngstlicher als sonst, spiirte immer

Kkam sie auf ganz andere Weise in den Griff

wieder den Anflug von Panik, war reizbar.
Ich war auch wiitend auf mich, dass ich
meine Grenzen wiederholt tiberschritten
hatte. Das Singen half mir nur wenig. Sehr
starke Emotionen kann man damit nicht
gut einfangen. Wenn ich Songs von Pink
sang, spirte ich Wut und Ohnmacht noch
starker. Ich musste einen anderen Weg fin-
den, um wieder Kontrolle iiber meine
Gefiihle und meinen Korper zu erlangen.

Ich fing mit Kickboxen an. Das wollte
ich schon ldnger, aber erst in dieser Situa-
tion suchte ich mir eine Gruppe. Man
denkt immer, die Leute hauen sich beim
Kickboxen die Kopfe ein. Aber wir trainie-
ren vor allem Kondition, Technik und
Koordination. Es geht auch viel um
Geschicklichkeit und um vorausschauen-
des Handeln. Klar schlagen oder treten wir
kriftig zu — aber immer fair und kontrol-
liert. Eine gewisse Angriffsfreude fiihlt
sich plotzlich wie etwas Gutes an. Nach
der Stunde konnte ich oft fiir den Rest des
Tages Biume ausreilen. Manchmal freue
ich mich wie ein kleines Kind, wenn ich
einen neuen Kick gelernt habe oder mir
eine schwierige Kombination gelungen ist.

Dieses pure Gliicksgefuhl habe ich beim
Singen nur selten, weil ich sehr kritisch
mir gegeniiber bin. Doch beim Box-Trai-
ning bin ich viel weniger perfektionis-
tisch. Ich mache einfach. Meine neue kor-
perliche Stédrke tibertrdgt sich direkt auf
meine Seele. Heute weif3 ich, nichts und
niemand kann mir etwas anhaben. Ich
stehe im wahrsten Sinne fester auf dem
Boden und trete klarer fiir mich ein. Und
wenn sich doch mal wieder ein Ohn-
machtsgefiihl anbahnt, denke ich an Won-
der Woman - und kicke es einfach weg.”

PROTOKOLL CONSTANZE LOFFLER FOTO RAINER_MALUTZKI

PROTOKOLL CONSTANZE LOFFLER FOTO MARK GUNTHER
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»lch war lange eine
grobe Verdrdngerin«

Als Caroline Giinther, 52, von ihrem Mann betrogen wurde

verlor sie fast den Verstand vor Liebeskummer

und Scham — und lernte dann auch sich selbst besser kennen

I ch habe immer von einer Familie a la
Hollywood getrdumt: Alle haben Ver-
stdndnis fiireinander, gehen liebevoll mit-
einander um und sind gliicklich. Lange
haben wir diesen Schein gewahrt — bis mir
mein Mann 2019 eine lingere Affire
gestand. Schlagartig wurde mir klar, dass
ich mir den Traum erkauft hatte, indem
ich lange Zeit nicht so genau hingesehen
hatte. Tatsache war: Wir hatten uns aus
den Augen verloren und unsere Liebe ein-
gebiilt. Schon vor seinem Gestidndnis
hatte ich das diffuse Gefiihl, dass etwas
nicht stimmte. Aber ich traute meinem
Instinkt nicht. Ich beruhigte mich selbst
mit dem Verdrdngen des Das-kann-nicht-
sein-Gefiihls.

Die Wucht der Enttduschung und Wut
nach seiner Beichte hat meine Seele so
tiberfordert, dass mein Korper reagierte:
Mein rechtes Bein wurde taub, und ich
konnte nur noch humpeln. Fiir mich als
Lauferin war das eine Katastrophe. Und ich
begann plotzlich zu stottern, was mich
auch in meinem Beruf als Trainerin und
Eventmanagerin aus der Bahn warf. Mein
Mann bat um eine zweite Chance. Meine
Reaktion auf seinen Wunsch hat mich
selbst tiberrascht. Statt mir sofort eine
Scheidungsanwiltin zu suchen, war meine
Bedingung, dass er auszog, wir uns aber
trotzdem weiter treffen.

Er suchte sich eine Wohnung. Der
Abstand tat mir gut. Wir sahen uns fast
taglich, haben geredet, geweint, sind viel
spazieren gegangen. Wir begannen eine
Paartherapie, jeder von uns machte eine
Einzeltherapie, und wir arbeiteten mit
einer Coachin, die uns bis heute begleitet.
Nach und nach wurde mir klar: Wenn wir
zusammenbleiben wollen, muss es einen

kompletten Neustart geben, der auch eine
Ortsverdnderung bedeutete.

Um mir klarer iiber einen moglichen Weg
zu werden, nahm ich allen Mut zusammen
und zog aus der Stadt in ein Waldhaus im
Bergischen Land. Dort stellte ich mich
meinen Gefiihlen. Oft bin ich in den Wald
gelaufen, habe den Schmerz und die Wut
herausgeschrien. Mit der Zeit keimte ein
Gefiihl der Zuversicht in mir auf: Wenn
ich diese Krise verkrafte, kann ich alles
schaffen! In diesen Monaten des Allein-
seins entwickelte ich eine grof3e innere
Stéarke. Tdglich schrieb ich meine Gedan-
ken und Gefiihle auf. Daraus entstand spi-
ter mein Coaching-Programm fiir Frauen.

Meinen Mann traf'ich weiterhin regel-
maiRig. Als es mit meinem Bein besser
wurde, iiberquerten wir die Alpen, wir
waren immer schon gern zusammen
gewandert. Im Auf und Ab der Berge
durchlebten wir noch mal intensiv unsere
Beziehung. Danach war fiir mich klar: Ich
will es noch mal mit ihm versuchen. Die
Liebe zu ihm war immer noch da, mit all
dem, was uns passiert war. Die vielen
gemeinsamen Schritte und intensiven
Gespriche hatten uns wieder zusammen-
gefithrt. Auch mein Vertrauen in ihn
kehrte zuriick.

Fiir unseren Neustart hat mein Mann
seinen Handwerksbetrieb in andere Hinde
gegeben. Heute kann ich voller Stolz
sagen: Unsere Beziehung hat eine neue
Ebene erreicht, wir sind tiefer als zuvor
miteinander verbunden. Wir leben mitt-
lerweile in Frankreich auf einem Hof, den
wir nach und nach ausbauen. Aus der Krise
ist mein Mut gewachsen — mich und mei-
nen Mann ganz neu kennenzulernen.”

Erst als sich Caroline
Guinther (deine
mutlerin.de) ihren
Gefihlen stellte, kam
die Zuversicht zurick
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»In der tiefsten Trauver spurte
ich die grobte Liebe«

Tamara Gailberger, 40, riss der Tod ihrer
Tochter den Boden unter den Fiifsen weg — und brachte
sie dazu, ihr Leben vollig neu zu denken
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M eine Tochter starb 2010 kurz vor
ihrer Geburt. Ich hatte eine Bil-
derbuchschwangerschaft und in dieser
Zeit ein Urvertrauen in meinen Korper
entwickelt. Ich fithlte mich stark und
sicher. Thr Tod glich einer Explosion.
Innerhalb kiirzester Zeit stiirzten sehr
viele unangenehme Gefiihle auf mich ein:
Trauer, Angst, Schmerz, Sehnsucht, Leere.
Wozu das Ganze? Meine Freundinnen
bekamen in dieser Zeit alle gesunde Kin-
der. Warum ich nicht? In diese Verzweif-
lung und Hoffnungslosigkeit mischte sich
bald ein Gedanke: Ich will das tiberleben.

Ich schaltete in den Funktionsmodus,
organisierte die Beerdigung, erledigte
Behordenginge. Doch nach der Beerdi-
gung kam die totale Leere. Schnell war mir
klar, ich brauche Hilfe, um mit all dem
zurechtzukommen. Eineinhalb Jahre gin-
gen mein Mann und ich zu den Treffen des
Vereins ,Verwaiste Eltern und Geschwister
Hamburg e.V.. Mit anderen Betroffenen
meine Verzweiflung zu teilen, hat mir sehr
geholfen. Parallel dazu begann ich mit
einer Therapie. Anfangs konnte ich mir
nicht vorstellen, jemals wieder lachen
oder frohlich sein zu kénnen. Mir fehlte
komplett die Orientierung — wie sollte
mein Leben bloR weitergehen?

Ich war sehr traurig, verzweifelt und
vor allem einsam, meine Tochter fehlte
mir so sehr. Es kostete all meine Kraft, mit
diesen Gefiihlswellen zurechtzukommen.
Wenn ich glaubte, heute geht’s besser, sah
ich im nidchsten Moment eine Frau mit
Kinderwagen - und der Tag war gelaufen.
Um zu begreifen, dass meine Tochter nicht
mehr lebt, halfen mir Rituale: Ich ziindete
Kerzen an, ging zum Grab, schrieb meine
Gedanken tiiber sie auf. Manchmal versank
ich im Schmerz, tiefer und tiefer, wie im

Meer. Irgendwann erreichte ich den
Grund, in volliger Dunkelheit. Dort fiihlte
ich mich wohl und verbunden mit ihr.

In diesen Momenten, wenn ich die
tiefe Trauer wirklich an mich heranlief3,
spiirte ich auch eine grof3e Liebe zu mei-
ner Tochter. Es gibt eben nicht nur
Schwarz oder WeiR. Schmerz oder Liebe.
Verlust oder Erfiillung. Alles kann gleich-
zeitig da sein. Wie viele Menschen nach
dem Tod einer nahestehenden Person
hatte ich Angst, den Schmerz gehen zu las-
sen, weil ich befiirchtete, damit auch
meine Tochter aufzugeben. Doch erst im
Schmerz ist wieder Raum fiir Neues.

Wdahrend dieser Zeit merkte ich, ich
mochte beruflich neue Wege gehen, meine
Arbeit als Literaturagentin erfiillte mich
nicht mehr. Ich begann eine Ausbildung
zur Systemischen Therapeutin. Trauer und
der Umgang mit diesem Gefiihl waren
dabei zentrale Themen fiir mich. Als ich
mir sicher war, dass ich meinen eigenen
Verlust gut verarbeitet hatte, begann ich
Trauergruppen zu leiten. Ein Herzstiick
von mir sind Kurse fiir schwangere Frauen
nach einem Verlust. Ich unterstiitze sie
dabei, einen guten Umgang mit ihren
Angsten zu finden und das Vertrauen
in sich und ihren Korper wieder-
aufzubauen.

Auch in meiner Praxis fiir Systemi-
sche Familientherapie in Hamburg
begleite ich oft Trauernde und Menschen
in belastenden Situationen. Trauer ist ja
nicht nur ein Thema, wenn ein Mensch
stirbt. Auch ein Beziehungsende, Jobver-
lust oder andere Abschiede kdnnen aus der
Bahn werfen. Dabei habe ich gelernt: Das
Geftihl der Trauer kann eine groRe
Ressource sein und uns stark machen.”

Im Schmerz
entsteht auch
Raum fur positive
Verdnderung:
Das wei Tamara
Gailberger heute
(tamara-
gailberger.de)



Mut zum
grobBben Gefihl

Vier Ubungen fiir den konstruktiven Umgang

mit starken Emotionen — und fiir jeden Ta
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ARGER
Ein guter
Anlass

Arger ist im Vergleich zur Wut ein
kleines aggressives Gefiihl. Fast tdglich
drgern wir uns lber irgendetwas, hitten
es gern anders. Und es lohnt, den Arger
als Signal ernst zu nehmen und dann zu
entscheiden: Jetzt, in dieser Sache setze
ich mich fiir mich ein! Die Probleme mit
den aggressiven Gefithlen haben ihren
Ursprung namlich oft darin, dass wir uns
nicht trauen, Verdnderungswiinsche zu
duRern — so wird aus dem kleinen Arger
der groRe Frust oder die groRe Wut.
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Wenn Sie sich das nédchste Mal
drgern, folgen Sie diesen drei
Schritten:

1_Benennen Sie fiir sich im Stillen das
Argernis, etwa: Ich drgere mich, weil ich
unterbrochen werde. Oder: Ich drgere
mich, weil eine Sache nicht erledigt ist.
2_Fragen Sie sich dann: Was ist mein
Ziel? Was fithrt mich konkret dorthin?
3_Mit dem konkreten Ziel fokussieren
Sie Ihr Denken. Zum Beispiel: Mein Ziel
ist es, ausreden zu konnen.

Und: Mit der Antwort auf die Frage: ,Was
ist mein Ziel? Was fiihrt mich konkret zu
diesem Ziel?“ entwickeln Sie eine
Handlungsidee.

Beim Arger tiber eine Unterbrechung,
wenn Sie gerade das Wort haben, konnte

Dossier

das so aussehen: Sie ergreifen das Wort
noch einmal und sagen: , Lass mich bitte
noch ausreden!“ Oder: ,Ich mochte die-
sen Satz noch zu Ende sprechen!”
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ENTTAUSCHUNG
Zeit for
Verdnderung

Frust und Enttduschung sind Gefiihle,
die uns zeigen, dass die Dinge nicht so
laufen, wie wir es erwartet haben. Im
Gegensatz zum Arger geben sie uns
jedoch keinen klaren Auftrag zur Verdn-
derung. Wir spuiren selbst, dass es zwar
schmerzhaft ist, wir uns aber eingeste-
hen miissen, dass die Realitdt anders ist,
als wir sie uns vorgestellt haben.

Deshalb hilft uns Achtsamkeit im
Umgang mit diesen Emotionen mehr
als Aktion:

e Beruhigen Sie Ihr Nervensystem zum
Beispiel mit einer Atemiibung. Die
4-4-Technik ist ganz einfach: 4 Sekunden
einatmen, 4 Sekunden ausatmen, immer
im langsamen Wechsel.

e Uberpriifen Sie Thre Erwartungen: Was
war realistisch? Was eher unrealistisch?
e Nehmen Sie eine Lernperspektive ein:
Was kann ich jetzt oder in Zukunft ver-
dndern, damit Erwartung und Erleben
besser zusammenpassen?
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SEHNSUCHT
Am Wegesrand wird
es spannend

Emotionen stehen nie fiir sich allein.
Wenn wir uns auf ein Gefiihl einlassen,
tauchen oft noch weitere auf. Wie beim
Wandern durch eine Landschaft, in der
sich hinter der ndchsten Wegbiegung ein
vollig neuer Blickwinkel eroffnet.
Nehmen Sie das Beispiel Sehnsucht: Das
Gefiihl zeigt uns, dass uns etwas sehr
wichtig ist, was im Leben gerade nicht
vorkommt. Wenn wir in die Gefiihlswelt
der Sehnsucht eintauchen, stoRen wir oft
auf Trauer: Trauer iiber verpasste Gele-
genheiten oder dariiber, dass wir einst

Atemlos vor Kraft.

Statt von einer Lungenentziindung.

Egal, wie fit du dich fiihist: Ab 60 kann eine
Pneumokokken-Infektion schwerwiegende Folgen
haben und dich fiir lange Zeit ausknocken.

Lass es nicht so weit kommen.

Schiitze dich mit einer 1-maligen Impfung langfristig
vor einer Pneumokokken-Infektion.

Besuche www.lungeschiitzen.de Eine Initiative von @Pﬁzer



nicht festgehalten haben, wonach wir
uns heute sehnen. Wenn wir weiter-
gehen, taucht da oft auch die Angst vor
Enttduschung auf. Was, wenn wir trotz
aller Anstrengungen doch nicht bekom-

men, wonach wir uns sehnen? Dennoch:

Es lohnt sich, beherzt durch solche

Gefiihlslandschaften hindurch-
zuwandern.

Begeben Sie sich auf Entdeckungs-
reise: Machen Sie einen Spaziergang
oder nehmen Sie sich anders eine ruhige
Zeit fiir sich. Widmen Sie sich Threr

Hallo Gefuhl!
/

5 Tipps, um wieder mehr zu fuhlen

Aussprechen ,Ich fUhle Wut” oder ,lIch fihle Traurigkeit und
gleichzeitig Einsamkeit”: Das Benennen von Emotionen
aktiviert den rationalen Teil des Gehirns und sorgt so dafir,
dass ihre Wucht etwas nachldsst. Gleichzeitig hilft es uns,
besser zu verstehen, was wir da eigentlich fGhlen, und Nuancen
differenzierter wahrzunehmen. Zudem lernen wir mit der Zeit,
anderen klarer davon zu erzdhlen. Und: Um ein Gefihl
eindricklich zu beschreiben, kénnen wir auch etwas Uber die
korperlichen Empfindungen erzdhlen, die es in uns auslost.

Den Kérper fragen Sie fUhlen sich unsicher, drgerlich oder
glUcklich? Spuren Sie in lhren Kérper hinein: Wo genau spuren Sie
das Gefihl? Wie genau fuhlt es sich an?

Gefihle malen Stellen Sie sich das Gefihl, das Sie besser
verstehen méchten, bildlich vor. Welche Farbe hat es?
Welche Form? Der kreative Blick auf die Emotion bringt oft ganz
neue und tiefere Einsichten in ihre Botschaften.

Gefihlstagebuch schreiben Notieren Sie jeden Tag drei bis
funf Gefihle, die Sie erlebt haben, was sie in lhnen ausgeldst,
und wie Sie darauf reagiert haben. Nach einer Weile
werden Sie erkennen, welche Gefihlsmuster typisch
fur Sie sind, welche Gedanken damit einhergehen, und wie
lhre Emotionen lhr Handeln beeinflussen.

Gefihlswellen bremsen Wenn ein Gefihl uns zu Uberrollen
droht, geht es im ersten Schritt darum, den emotionalen Druck zu
verringern, damit wir uns nicht mehr ausgeliefert fuhlen.

Das hilft: sich mit tiefer Bauchatmung (vier Sekunden ein-,
vier Sekunden ausatmen) beruhigen, sich ablenken, bewegen,
den Boden bewusst unter den FuBen spiren.

Zum Weiterlesen und -fihlen

Udo Baer, Gabriele Frick-Baer:
,Das groBe Buch der Gefijhle” (380 S., 25 Euro, Beltz)

Cornelia Dehner-Rau, Luise Reddemann:
.Gefiihle besser verstehen” (320 S., 12 Euro, Goldmann Verlag)

Claudia Croos-Mdller:
,Halt. Das kleine Uberlebensbuch” (72 S., 12 Euro, Kdsel Verlag)
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Sehnsucht. Wonach sehnen Sie sich?
Gehen Sie - bildlich gesprochen - durch
das Ger6ll der Trauer und Angst vor
Enttduschung. ,Der Weg durch das
Geroll lohnt sich!®, sagt Therapeutin
Gabriele Frick-Baer. ,Denn Sehnsucht
setzt auch Kraft frei: Ja, ich will etwas
verdndern. Ja, ich habe die Erlaubnis,
mein Leben zu gestalten!”
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ALLE UNANGENEHMEN
GEFUHLE
Zuhéren - und umschalten

Unangenehme Gefiihle haben etwas
Klebriges an sich: Wir bleiben leicht an
ihnen hingen, stecken buchstidblich
darin fest. Das bringt uns aber nicht wei-
ter, sondern schwicht uns nur. Heilsam
ist es, wenn wir die eher schwierigen
Gefiihle hinter uns lassen kénnen, nach-
dem sie ihre Botschaft abgeliefert haben.
Kraftvolle, positive Bilder oder Vorstel-
lungen koénnen dabei eine Hilfe sein.

Die folgende Ubung hilft Ihnen,
leichter zwischen den Gefihls-
qualitdten zu wechseln:
e Erinnern Sie sich an Thren letzten
Urlaub: Stellen Sie sich eine konkrete,
angenehme Szene vor, vielleicht einen
Spaziergang am Strand, einen Tag in den
Bergen, einen Moment im Café...
e Was fiihlen Sie, wenn Sie daran den-
ken? Freude? Leichtigkeit? Wohlbefin-
den? Sptiren Sie in sich hinein und
erleben Sie die positiven Emotionen
noch einmal.
e Denken Sie nun an eine fiir Sie belas-
tende Situation. Nehmen Sie auch die
damit verbundenen Gefiihle wie Arger,
Wut oder Ohnmacht wahr (Achtung:
Wenn diese Situation fiir Sie noch sehr
aktuell und unbewdltigt ist, werden Sie
die negativen Gefiihle sofort spiiren).
e Hingen Sie nicht in diesem negativen
Bild fest, sondern pendeln Sie zwischen
den beiden Welten hin und her.
e Wenn Sie Ihre Gefiihle zu tiberwéltigen
drohen, steigen Sie aus der Ubung aus.
Lenken Sie sich ab. Suchen Sie sich fiir
diese Ubung eine leichtere Situation.
Texte: Carola Kleinschmidt
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