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‘ Systematisches Serst-Training‘

Eigene Gefiihle erkennen und steuern

Viele Leute haben ein eher
angespanntes Verhiltnis zu
ihren Gefiihlen. Klar, wir alle
finden es prima, wenn wir
uns gut fiihlen. Freudige
Erwartung, gliicklich verliebt
sein, Spass, Lust, Neugier,
stolz auf sich sein . .. —

all das sind willkommene
Empfindungen.

Gefiihle wie Enttduschung, Angst,
Traurigkeit, Druck, Wut, Arger, An-
spannung oder Verwirrung erleben wir
nicht so gerne.

Deswegen schieben wir diese Ge-
fiihle lieber weg und verdringen sie.
Und genau daraus entstehen dann eine
ganze Reihe hochst vertrackter Prob-
leme. Denn, ohne es zu wissen, machen
wir Gefiihle leider immer stirker und
stirker, indem wir sie wegdriicken, ver-
neinen und verdrangen. Sie wachsen un-
ter der Oberflache und treiben Bliiten,
die dann deutlich schlimmer sind als
das urspriingliche unangenehme Ge-
fiihl:

e Jemand, der aus Einsamkeit nicht
mehr aufthort zu essen, traut sich we-
gen seiner Breite irgendwann gar
nicht mehr aus dem Haus und wird
so noch einsamer.

Esther Bezzola, dipl. Mentaltraine-
rin

e Oder wir stumpfen gefiihlsmissig
durch stéindige Verdringung so ab,
dass wir bald gar keine Gefiihle mehr
empfinden, auch die angenchmen
Gefiihle nicht mehr.

* Und in der psychosomatischen Me-
dizin geht man davon aus, dass ver-
dringte und verneinte Gefiihle die

Ursache hinter vielen korperlichen

Krankheiten sind.

Verdringen und Verneinen sind also
keine besonders gliicklichen Losungen
fiir den Umgang mit unangenehmen Ge-
fiihlen. Um ein Gefiihl loszuwerden,
miissen wir bereit sein, es zuzulassen
und zu fithlen. Verneinung und Verdran-
gung sind leider unsere normalen und
automatischen Reaktionen auf unange-
nehme Gefiihle. Das liegt auch daran,
dass die meisten von uns nie gelernt ha-
ben, wie man mit den eigenen Gefiih-
len auf gesunde Art umgeht.

Der Trick ist, die eigenen Gefiihle
wahrzunehmen, ohne sich komplett von
ithnen vereinnahmen zu lassen. Dabei
konnen Thnen folgende Ideen helfen:
1. Seien Sie bereit, Ihre Gefiihle zu fiih-

len. Erkennen Sie Thre Gefiihle an,

indem Sie sich sagen: «Ich fiihle
mich gerade dngstlich und das ist nor-
mal und ok.» oder «Ich spiire gerade

Traurigkeit und das ist in Ordnungy.

Gefiihle verschwinden oder lassen

nach, wenn wir den Widerstand ge-

gen sie aufgeben und durchlissig fiir
sie werden.

2. Erinnern Sie sich daran, dass die
meisten Gefiihle nach einiger Zeit
wieder von allein verschwinden,
wenn wir bereit sind, sie zu fithlen
und wenn wir ihnen Raum geben.
Wenn Sie sich morgens traurig fiih-

len, dann konnen Sie sich am Nach-
mittag schon ganz anders fiihlen.

3. Machen Sie sich klar, dass Thre Ge-
fithle und Sie selbst zwei unterschied-
liche Dinge sind. Ich bin nicht dngst-
lich, sondern ich spiire das Gefiihl
«Angsty im Bauch. Ich bin nicht an-
gespannt, sondern ich fiihle das Ge-
fiihl «Anspannungy im Nacken. Mer-
ken Sie, welchen Unterschied schon
allein diese Formulierung macht? Sa-
gen Sie sich immer wieder: Ich bin
nicht meine Gefiihle, sondern ich
spire sie nur und sie verschwinden
auch wieder.

4. Unsere Gefiihle haben zwar einen
Einfluss auf unser Handeln, aber wir
haben trotzdem die bewusste Wahl-
moglichkeit, was wir tun oder lassen
wollen. Ich kann trotz des Gefiihls
der Unlust eine Aufgabe erledigen.
Ich kann mich auch mit Freunden
treffen, wenn ich mich traurig fiihle.
Ich kann trotzdem respektvoll blei-
ben, auch wenn ich mich drgere. Viele
Menschen fiihlen sich ihren Gefiih-
len ausgeliefert und von ihnen ge-
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steuert, aber wir konnen durch Trai-
ning die sehr enge Kopplung von Ge-
fithl und Handlung kleiner machen.
Und dann entsteht zum Beispiel
Selbstdisziplin (= Handeln trotz Un-
lust) oder Mut (= Handeln trotz
Angst). Der erste Schritt ist auch hier
wieder, die eigenen Gefiihle zuzulas-
sen, sie zu spiiren und sich im glei-
chen Zug zu fragen, was jetzt ein
sinnvolles und niitzliches Verhalten
ware.

Diese vier Ideen sind ein guter Start,
wenn Sie lernen mochten, besser mit
Thren Gefiihlen umzugehen. Das erfor-
dert natiirlich ein bisschen systemati-
sches Selbst-Training.

Wenn Sie in diesem Bereich mehr
wissen mochten, unterstiitze ich Sie
sehr gerne.
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