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Vorwort

Seit fast 20 Jahren begleite ich Menschen in einem Abschnitt ihres Lebensweges. Meistens sind es
Menschen, die in einer Sackgasse angekommen sind und die sich fragen, wie es weitergehen kann.

Fastimmer spielt der Umgang mit GefUhlen bei der Suche nach dem Weiterkommen eine bedeutende
Rolle. Sei es, dass Geflhle von den Betroffenen versteckt, verdrangt oder gar abgespalten wurden
und so eine Weiterentwicklung des Menschen verhindern, oder dass Menschen von ihren Gefluhlen
beherrscht werden und somit eine Klarheit fir den Ausweg aus ihrer Sackgasse fehlt. Das ,Ent-
decken® der Gefuhle als Botschaften ihres inneren Menschen verhilft zu neuer Erkenntnis und einem
gesunden Umgang sowohl mit sich selbst als auch anderen.

In unserer Beratungspraxis bieten wir seit langer Zeit Seminare an, in denen Menschen die Sprache
der Geflhle und einen lebensfordernden Umgang damit durch neue Informationen und Selbster-
fahrung erlernen kdnnen. Immer wieder wurde von den Teilnehmern der Wunsch laut, das Lehr- und
Ubungsmaterial als Arbeitsbuch in den Handen halten zu kénnen.

Vorliegendes Buch soll nun diesem Wunsch nachkommen.

Da es als Ubungsbuch aus der Praxis entstanden ist, und als solches auch gebraucht werden darf,
werden wir keine wissenschaftlichen Erdrterungen und Beweise, Statistiken oder Vergleichsthesen
anfUhren und diskutieren. Wer mehr erfahren mochte, der findetim Anhang weiterfihrende Literatur.

Wir hoffen, dass dieses Praxisbuch Sie neugierig auf sich selbst macht und Sie dabei unterstitzt,
sich und Ihre Mitmenschen besser kennenzulernen. Wir winschen uns, dass es ein Beitrag fur inneres
Wachstum und gelingendes Leben in Fulle wird.

Johanna Adam

Mach dein Herz laut

OK - in der Mitte jedes Korpers ist ein Verstéarker eingebaut

dreh ihn auf, du solltest besser hinhér'n, wenn er singt, klopft, schreit und haut
das Beste ist immer innen drinnen

Mach dein Herz laut, mach dein Herz laut, laut, laut — so laut — so laut

- Michy Reincke!

Dies ist der Refrain eines Liedes von Michy Reincke. FlUr mich fasst es sehr gut meine personliche
Erfahrung mit Geflhlen zusammen. Als Kind habe ich sehr oft erlebt, dass Gefuhle, die einfach so
gelebt wurden — ohne Erklarung und ohne jede Einordnung — sehr viel Schaden angerichtet haben.
Also habe ich lange versucht, sehr leise zu reden, wenn es um die Sprache der Geflhle ging. Mit den
Jahren habe ich allerdings entdeckt, dass mir das nicht immer entspricht. Menschen, bei denen ich
so sein durfte, wie ich nun mal bin (Danke!), und vor allem auch meine Kinder (die ganz ungeahnte
Gefuhle in mir hervorriefen), haben mir einen ganz besonderen Sprachkurs angedeihen lassen. Ich
habe gelernt, dass Gefiuhle sein dirfen und dass sie auch mal laut sein dirfen. (Nochmals Danke!)

Die Arbeit an diesem ,Gefuhle-Buch® hat mir viel Freude gemacht und ich hoffe, dass Sie als Lese-
rinnen und Leser es als Bereicherung und Segen erleben kénnen.

Ursula Hauer






Familie Typisch

Familie Typisch wird Sie mitihren Erlebnissen, Gedanken und Geflhlen durch dieses Buch begleiten.

Zu dieser Familie gehoren:

Michael: 40 Jahre alt, Ingenieur, Gefiihle findet er immer wieder irgendwie schwierig

Kirsten: 38 Jahre alt, Bibliothekarin, z. Z. nicht erwerbstéatig und auf der Suche nach einer Wieder-
einstiegsmoglichkeit in den alten Beruf oder in andere Méglichkeiten, lebt ihre Geflihle gern

Anne: 15 Jahre alt, 9. Klasse Gymnasium, lebt im taglichen Geflihlschaos eines pubertierenden
Teenagers

Kai: 12 Jahre alt, 6. Klasse Realschule, Gefiihle sind meistens kein Thema ftir ihn, Ausnahmen
bestéatigen die Regel

Tante Lisbeth: 72 Jahre alt, die éltere Schwester von Kirstens Mutter, war frither Krankenschwester,
sie Uberrollt immer wieder alle anderen Familienmitglieder mit ihrem verbitterten Geflihlschaos

Konrad: 73 Jahre alt, Vater von Michael, Professor flir Mathematik im Unruhestand, enttduscht
von seinem Sohn und dessen Lebensentwurf

Gerd: 41 Jahre alt, Studienfreund von Michael, Informatiker, er ist verheiratet und hat eine 18jahrige
Tochter, er findet Gefiihle interessant, versteht aber die Geflihle seiner Mitmenschen nicht immer

Durch Familie Typisch werden Sie GefUhle in vielen Alltagssituationen kennen lernen. Dazu gibt es
in diesem Buch dann noch viele Informationen, Fragen und Ubungen. Das Bild der ,Sprache der
Seele” wird dabei aufzeigen, wie Geflhle entstehen, wie sie aufgebaut sind und was sie uns mitteilen
wollen. Dartber hinaus finden Sie auch andere Bilder und Vergleiche, die Ihnen den Zugang zu
Gefuhlen erleichtern sollen. Nehmen Sie sich Zeit flr diese verschiedenen Angebote und nutzen Sie
das, was Ihnen hilfreich ist. Lesen Sie einzelne Kapitel ruhig 6fter. Manchmal brauchen wir eine eigene
passende Situation, um Zusammenhange richtig einordnen zu kdbnnen. Und sprechen Sie mit
Freunden und Freundinnen, Bekannten, Familienmitgliedern und Kollegen und Kolleginnen dartber.
Das macht nicht nur Spal3, sondern erhdht auch den Erkenntnisgewinn.






Geflhle — Sprache der Seele

Michael ist auf dem Weg nach Hause. Es war ein anstrengender Tag. Er hatte Arger mit seinem
Chef und sein Kollege hat wieder diese dummen Witze Gber ihn als biederen Familienvater und
Hausbauer gemacht. Das braucht er gerade gar nicht. So kurz vor der Haustlr merkt er, dass er
heute eigentlich keine Lust auf Abendessen im Kreise der Familie hat. Seine Frau Kirsten kimmert
sich mit Hingabe um alles und er flhlt sich dann verpflichtet dankbar zu sein, obwohl ihm gar nicht
nach so einem aufwendigen Abendessen ist. Und dann hat sie die ganze Zeit trotzdem so einen
traurigen Blick. Ist wohl wegen der Kinder. Kai spricht zurzeit gar nicht mehr und seine Schulnoten
gehen in den Keller. Und Anne gleicht einer Tretmine. Man weil} nie, wie sie auf was reagiert,
launisch bis zum Anschlag, ein Geflihlsausbruch nach dem anderen. Ohne dieses ganze Geflihls-
getue ware das Leben doch viel einfacher, oder nicht? Michael schiittelt den Kopf und schlief3t
die Tir auf. ,Hallo Schatz, wie war dein Tag?*, ruft ihm die glockenhelle Stimme seiner Frau
entgegen. Er setzt ein gequéltes Lacheln auf und geht in die Kliche ...

Ohne dieses ganze Geflhlsgetue ware das Leben doch viel einfacher, oder nicht? Sicherlich gabe es
viel weniger Missverstandnisse, weniger Konflikte, weniger Gewalt. Wir wirden einfach das tun, was
dran ist. Das reine Denken, die reine Logik waren wohl! fir manchen ein erstrebenswerter Zustand.

Aber eigentlich ware das doch sehr armselig. Leben ganz ohne Geflhle ware nicht unser Leben.
Schon vom ersten Moment unseres Lebens an haben wir Geflhle. Sie sind wichtig fUr uns, sie tun
uns gut und helfen uns, im Leben zurecht zu kommen. Geflhle sind ein gutes Potenzial, das unser

Leben bereichern kann.

Dieses Praxisbuch soll dazu dienen, zu verstehen, was Gefuhle sind, wie sie ,funktionieren® und wie
wir angemessen mit ihnen umgehen kénnen — mit eigenen Gefluhlen und mit den Gefiuhlen anderer.

In dem kurzen Abschnitt Uber Michael Typisch gab es schon mehrere Gefiihle zu entdecken: Arger
und Trauer zum Beispiel. Und aullerdem eine ganze Menge Gefuhle, die auf Anhieb gar nicht so
einfach zu benennen sind.

Was ist also Uberhaupt ein Gefuhl?

Fur GefUhle bzw. Emotionen gibt es eine Menge an Definitionen, die wir als Autorinnen aber den
Lesern an dieser Stelle ersparen mdchten.

Wir mochten in diesem Buch Gefluhle unter folgender Definition betrachten:
Ein Gefuhl ist eine momentane Seelenbewegung, die durch einen Anlass ausgeldst wurde und zum
Ausdruck bringen mochte, was im Inneren des Menschen gerade vor sich geht und was die Seele

braucht. Gefuhle sind die Sprache der Seele, sie vermitteln Botschaften. Diese Botschaften erleben
wir als korperliche Empfindung, gedankliche Vorstellung, willentliche Absicht oder Folgehandlung.
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Gefuhle — Sprache der Seele

Gefuhle - was ist das?

- Eine Bewegung in der Seele,
hervorgerufen durch einen Ausléser Ausiiser
wion
- Informaticnen des Inneren, dig nach innen
aulien drangen, um eine Reaxtion zu . : o
erziglen -wie bai Mama:

- bBin Werkzeug, um fr cie Seele zu el /

sorgen Gefiihle:

Das, was mich
. Gefuhle werdan edebt als innarlich

. korperliche Empfindung _m.

« gedankliche Vorstellung ~

- willentliche Haltung Ausdruck des
Gefihls Folgehandiung

« Folgehandiung _mmmmh® JKuchen essan,
anschliefendszr

Anruf bei Mama”

Das darf man ruhig mehrmals lesen, also nochmals:

Ein Geflihl ist eine momentane Seelenbewegung, die ausdriickt, was in der Seele gerade vor sich
geht und was die Seele braucht, das heil’t, Geflihle sind die Sprache der Seele.

,Bewegen“ heillt in der lateinischen Sprache ,movere“. Setzt man davor noch das Wort ,ex“ (dt.:
,heraus®), so kann man gut verstehen, weshalb das Wort ,Emotion“ die Bedeutung ,Gefuhl“ besitzt,
es ist ein Herausbewegen von Informationen aus unserer Seele.

Wozu haben wir als Menschen liberhaupt Gefiihle?

Wirempfinden Gefuhle, damit wir wissen, was in unserem Inneren los ist. Heute geht man davon aus,
dass Erfolg und Wohlbefinden nur zu 20% von dem IQ (Intelligenzquotient), aber zu 80% von einem

guten EQ (Emotionsquotient) abhangen.

Das bedeutet, wer mit seinen Gefuhlen so umzugehen lernt, dass er mit ihnen seine innere Zu-
friedenheit steuern kann, der wird im Leben besser zurechtkommen.

Kognitive Fahigkeiten werden an Schulen und Universitaten bestens trainiert, aber das Wissen tber
den Umgang mit Gefuhlen kommt leider mehr als zu kurz.

Manchmal wird das Leben mit Gefihlen mihsam. Dabei kann es zu sehr unterschiedlichen Schwierig-
keiten kommen:
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e Esfehltuns an Worten fur die Gefuhle: Wir kdnnen oft gar nicht mit Worten benennen, was wir
fuhlen.

e Oder wir verwechseln GefUhle oft mit Beschreibungen, Vermutungen, kdrperlichen Empfin-
dungen oder Eindrlcken, weil wir kein bzw. ein falsches Wissen Uber die Geflhle haben.

e Oderwirschamen uns, Gefuhle zu zeigen, wir haben Angst vor Gefuhlen. Sehr oft deshalb, weil
wir schlechte Erfahrungen mit Gefuhlsbekundungen gemacht haben.

¢ Manchmal haben wir auch keinen Zugang mehr zu unseren Gefuhlen. Wir haben sie verdrangt
oder abgespalten, weil sie zu schmerzlich waren.

Diese Schwierigkeiten kbnnen Uberwunden werden. Und es lohnt sich, fur einen Zuwachs an innerer
Lebendigkeit und Selbsterkenntnis daran zu arbeiten.

An was denke ich beim Wort ,Gefthle*?
Welche Geflhle magich nicht, bei mir und bei anderen?
Welche Geflhle magich?

Habe ich manchmal Angst vor Gefuhlen?

Michael und Gerd haben sich auf ein Bier verabredet. Das machen sie in unregelmalligen Ab-
standen, wenn die Arbeit und die Familien Zeit daflir lassen. Michael erzéhlt vom Job und dass er
die emotionalen Ansprliche seiner Familie auch immer wieder anstrengend findet. Gerd nickt und
dreht sein Bierglas immer wieder hin und her. Er erzahlt dann von seiner 18jahrigen Tochter, die
nach einer heftigen Pubertatsphase so langsam etwas ausgeglichener wird und nun realistische
Zukunftspldne macht. Michael und Gerd sind sich einig: Geflihle sind schon oft schwierig ein-
zuordnen, insbesondere bei Frauen. Dagegen ist so ein Mdnnerabend beim Bier und mit recht
unaufgeregten Themen immer wieder richtig entspannend. Der Abend pléatschert so dahin. Es
werden weitere Themen gestreift: die Urlaubsplanung, der Tabellenstand der FulRballbundesliga
und das neue Traumauto. Auf dem Heimweg sind sich beide einig, dass sie nicht wieder so lange
bis zum néachsten ,,Mannerabend* warten wollen.

Spéter im Bett denkt Michael noch mal drliber nach, warum die Gespréache mit Gerd so anders
sind als mit seiner Frau Kirsten. Und das, obwohl sie doch heute Abend auch die ganze Zeit liber
ihre Geflihle geredet haben. Er schittelt den Kopf, dreht sich auf die Seite und kurze Zeit spater
ist er auch schon eingeschlafen.
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