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EINE GEFUHLE — |

¥ ,,Weisheit reift, wenn
Verstand und Geftihl
ineinandergreifen®

Angste, Traurigkeit und Wut
— Gefiihle, die man nicht
haben michte. Er selbst sei

aber keine Figur, sondern das

Schachbretr.

~nen und verstenen s s

wahrmen

Wie ticken andere?
Was empfinde ich?
Geflhle verraten uns,

was wir brauchen und

verhelfen zu klugen

Entscheidungen! So

lernen Kinder, diesen
wichtigen Kompass
klug zu nutzen

SO ALMUT SEEGERT

ch bin so traurig®,
I klagre mein elfjihriger
Sohn. Er lag im Bett,

ich hatte ihm vorgelesen und
einen dicken Gutenachtkuss

gegeben. Eigentlich sollre al-
les gur sein. Eigentlich war
alles gut! Was also war los?
Ich spiirte, wie mit dem Ge-
jammere meines Sohnes Un-
geduld und ein leichter Arger
in mir hochstiegen. Hatte ich
an diesem Abend niche alles
getan, was gute Miitter tun:
ein leckeres und gesundes
Essen gekochr? Thn bei den
Hausaufgaben licbevoll, aber
konsequent unterstiitze? Thm
zugehort, als er mir von dem
neuen Spiel auf dem Handy
erzdhlr hat? Und nun, am
Ende des Tages, wollte ich
mich aufs Sofa kuscheln und
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meine Lieblings-Netflix-Serie
gucken. Warum, verflixt
noch mal, war mein Sohn
jetzt traurig?

lch war kurz davor zu sagen:
»Es gibt keinen Grund trau-
rig zu sein.® Ich hielt aber
doch inne. Denn ich harte
einige Tage zuvor ein Buch
gelesen, das mich nachdenk-
lich gestimmt hatte. Es heifst
«Das Leben annehmen® (Ho-
grefe, 24,95 Euro). Geschrie-
ben hat es der Psychologe
Marthias Wengenroth, der
sich mir der Akzepranz- und
Commirment-Therapie be-
schaftigr. Die Grundidee: Wir
kommen mit schwierigen Ge-
fithlen wie Einsamkeit, Neid,
Wut oder eben Traurigkeit
viel besser zurechr, wenn wir
erst cinmal akzeprieren, dass
wir diese Gefiihle haben, an-
statt gegen sie anzukampfen
oder sie verdringen zu wol-
len. Und mein Sohn war in
diesem Moment traurig. Wa-
rum auch immer.

L4

Empfindungen kommen
und sie gehen wieder

Also versuchte ich es. Ich ak-
zeprierte meinen eigenen Un-
mut. Und ich akzeptierte, dass
mein Sohn traurig war. Ich
versuchte nicht, es thm auszu-
reden. Ich atmete kurz durch,
vergalt fiir den Moment mei-
ne Netflix-Serie und fragte
ithn: JHmm, weist du denn,

warum du traurig bist?* Er
wusste es nicht. . Einfach so®,
meinte er.

Ich erziihlte thm von dem
Buch, und was ich daraus
gelernt hatte. Ich fragte ihn,
ob er sich zum Beispiel vor-
stellen konne, dass Gefithle
wie Blirter auf einem Flu
sind. Sie fluten herbei, aber
sie flicBen auch weiter und
verschwinden wieder. Oder
ob er sich seine Gefiihle als
Schachfiguren vorsrellen
kinne? Mal hiitren die wei-
fen Figuren die Oberhand,
also die schonen Gefiihle,
mal die schwarzen Figuren,

EMOTIONALE INTELLIGENZ
Benennen und Erkennen

»Du meinst, ich bin kein Ge-
fithl?*, fragte er. .Genau! Du
bist immer Du. Deine Gefiih-
le, ob traurige oder beglii-
ckende, sind sozusagen nur
zu Besuch®, versuchee ich zu
erkliren. Mein Sohn lachee:
»Ich und ein plattes Schach-
brete?* Aber er verstand, was
gemeint war. ,Na dann koén-
nen die Schachfiguren jerze
mal alleine fighten. Ich schlaf®
lieber! Gute Macht!* Er rollte
sich zusammen. Und ich war
gliicklich, dass ich meinem
ersten Impuls, sein kleines
Ungliick als ,,Unsinn® abzu-
tun, nicht gefolgt war. »»
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Drei spielerische Ideen fiir den Familienalitag

Sag mir, wie ich fiihle! Bei diesem Paarspiel stehﬂq
sich zwei gegeniiber. Einer Ubernimmt die Rolle des Sgle-
gelbildes, das seinen Spiegel fragt: Spieglein, SEiEglELﬁ
an der Wand, sei nicht so kilhl, sag mir, wie ich mich
fiihl'* Der Spiegel versucht nun, die Gefiihle des Partners
gestisch, mimisch und sprachlich zu baschreiben. Dann
beginnt das Spiel mit vertau schten Rollen erneut. Ab

5 Jahren,

stimmungsuhr Schneiden Sie mit lhrem Kind einen
Pappkreis aus, der in vier Felder eingetailt wird. Dann
schreiben Sie in die Viertel: witend, traurig, glicklich,
frahlich. Oder Ihr Kind malt entsprechende Gesichter. Mit
der Gefilhlsuhr mit beweglichem Zeiger kann Ihr Kind
(hren mitteilen, in welcher Stimmung es ist. Ab etwa

4 Jahren.

Familienkummerkasten Hier kinnen die Kinder (und
ihre Eltern) ihre kleinen und grofien Sorgen, MGte und Ar-
ger loswerden! Aufschreiben, was ist und in efnen zum
i{ummnrkasten umfunktionierten Schuhkarton mit Schiitz
stacken! Einmal in der Woche bespricht die Familie, was
passiert ist und wie sich das eine oder andera Problem
vialleicht lésen lieBe. Kinder lernen dadurch, ihre Gefuhle

ve Bahnen zu leiten. Geeignet ab etwa 8 Jahren.

in Worte zu fassen und auch, Wut und Arger in konstrukti-
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Wir fiihlen stindig
Gefiihle sind schon eine ko-
mische Sache! Jeder kennt sie,
doch sobald man sie beschrei-
ben muss, wird es schwierig.
Was sind Gefiihle eigentlich
genau? Es sind Signale! Es
sind emotionale Reakrionen
auf unsere Bediirfnisse, Wiin-
sche, Interessen und Erfah-
rungen. Gefiihle sind fliichtig,
veranderlich und schwer zu
messen.

Lange galten sie als unbe-
deutender Gepenspieler des
vermeintlich glasklaren Ver-
standes. Inzwischen haben
Psychologen und Hirnfor-
scher herausbekommen: Un-
ser Handeln und Denken ist
zutiefst von unseren Gefiihlen
durchdrungen. Und wenn wir

gut mir Gefiihlen umgehen
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kénnen, sind sie der Kom-
pass, der uns beim MNavigieren
durch das Leben hilft.
Menschen, die thre Gefiih-

le differenziert beschreiben
und deuten kénnen, haben
es leichter im Leben. Unsere
Gefithle wirken im besten
Fall wie eine Art Fehlerde-
tektor, der uns hilft, auch un-
ter Druck gure Entscheidun-
gen zu fillen und Sirvarionen
spontan und intuiriv richrig
zu beurteilen. Uber Korper-

signale wie ein klopfendes
Herz, das Kribbeln im Bauch
oder den Klof im Hals geben
die Gefiihle eine erste Bewer-
tung einer Situation ab. Top

oder Flop?

Absolutes Superteam:
Herz und Hirn

Dann aber ist der Verstand
gefragr: Warum habe ich
diese Gefithle? Habe ich nur
Muffensausen vor dem MNeu-
en? Oder iiberfordere ich
mich tatsichlich, wenn ich
mich zum Klassensprecher
withlen lasse? Wie ist die
Fakrenlage genau? Verhlt
sich mein Gegeniiber tatsich-

,jeder von uns
verbringt jeden Iag intuitive
Meisterleistungen®

DL HoAENMAN, FSYCTHOLOGE

lich komisch? Oder warum
fithle ich mich in dessen Ge-
genwart unwohl? Oder: War-
um wummert mein Herz vor
Glitek? (Wobei: Dieses Ge-
fithl kann man auch einfach
mal nur geniefen.)

Der Psychologe und Nobel-
preistriiger Daniel Kahne-
man unterscheidet zwischen
wschnellem Denken® und
wlangsamem Denken®. Das
wschnelle Denken® sind die
intuitiven, oft blitzschnellen
Botschaften des Unbewussten,
eben das, was wir fithlen. Das
langsame Denken® ist das
bewusste Nachdenken und
Abwigen. Wie gur wir durchs
Leben kommen, hingt (auch)
davon ab, wie gur und richrig
wir unsere oft schnellen Ge-
fiihle erkennen und benennen
— und sie dann mit Verstand
einordnen und bewerten kin-
nen. Beide Instanzen miissen
zusammenwirken, damit

wir zu einem guten Ergebnis
kommen.

So ist es nicht erstaunlich,
dass weise Menschen genau
das ausmacht: Sie kinnen oft
besser als andere ihre Gefiih-
le wahrnehmen, sie deuten
und regulieren. Ein weiser
Mensch nimmt zum Beispiel
Kririk, wo sie angebrachr ist,
sehr wohl ernst. Aber er ldsst
sich nicht aus der Ruhe brin-
gen, wenn ein Kollege ihn
einfach aus einer schlechten
Laune heraus patzig anfihrt.
Er weifi, dass er nicht wirk-
lich gemeint ist, dass die Sa-
che es nicht wert ist, sich auf-
zuregen — und er kann dann

auch gelassen bleiben. =

Was fuhle ich?

familie&co: Was macht gute Eltern aus?

Was bedeutet das genau?

Kionnen Sie ein Beispiel nennen?

Wie wirkt es sich auf die Elternrolle aus, wenn
mir genau das schwerfillt? Wenn ich meine
eigenen Gefiihle schlecht wahrnehmen kann,
sie vielleicht hiufig verdriinge?

Wie lerne ich, meine Gefiihle besser
wahrzunehmen?

1/2 HOCH
Im Anschnitt: 100 x 265 mm

+ 5mm Beschnittzugabe
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»In solchen Momenten zeige
sich dieses wunderbare Inei-
nandergreifen von Verstand
und Gefithl, das weises Den-
ken und Handeln ausmachr,
Ein weiser Mensch respek-
tiert sein Bauchgefithl und
schaltet das Denken trotz-
dem nichr aus®, erklire die
Entwicklungspsychologin Ju-
dith Gliick, die zum Thema
Weisheir forschr.

Kinder und ihre Lebens-
infierungen sehen

Was kénnen Eltern man, da-
mit ihre Kinder einen guren
Zugang #u ihren Gefiihlen
bekommen und sie deuren
kannen? Es ist im Grunde
ganz einfach: Je hiufiger ein
Kind in den vielen Situationen
des Alltags erfihrt, dass seine
Gefihlsauferungen wahr- und
ernst genommen und adiquat
beantwortet werden, desto
besser lernt es sich selbst in all
seinen Gefiithlsschattierungen
verstehen. Wenn Kinder auf
diese Weise immer besser er-
kennen, wer sie sind, wo ihre

Stiarken liegen und dann auch
noch ein Bauchgrimmen oder
einen Schmetterlingsflug in der
Magengegend richtig deuten
konnen, dann sind sie richrig
gut darin, zwischen klugen
und unklugen Entscheidungen
abzuwiigen und in die richti-
ge Richtung abzubiegen. Und
die gelungene Eigenwahmeh-
mung ist am Ende auch die
Voraussetzung, sich in andere
Menschen hineindenken und
auf ihre Bediirfnisse reagieren
zu konnen.

Fiirsorge und
Selbstfiirsorge

So wichrig es ist, dass Eltern
aufrichtig sind — der Umgang
mit Gefithlen ist ein Balance-
ake. ., Wir sollten Gefinhle
weder unterdriicken noch un-
gehemmt ausleben. Oder wie
der Sohn einer gemeinsamen
Freundin formuliert: ,Eltern
diirfen wiitend sein, aber sie

WARUM TANZEN WIR VOR GLUCK UND
KOCHEN VOR WUT?
von Andrea Schiitze. Ellermann, 13 Euro

diirfen nicht ausrasten*™, sa-
gen die beiden Psychologin-
nen Stefanie Stahl und Julia
Tomuschat. Kinder brauchen
schlieBlich Eltern, die auch

in schwierigen Situationen
ein (emotionaler) Fels in der
Brandung sind.

Damit wir unseren Kindern
und ihren Gefiihlen aufmerk-
sam begegnen kinnen, ist
Selbstfiirsorge ganz wichrig,
«MNur wenn Eltern sich um
ihre Krifte kiimmern, werden
sie daverhaft genug Energie,
Geduld und Kraft haben, um
ihre Kinder zu begleiten. Bei
den Vigeln ist es klar: Nur
wenn die Vogeleltern ausrei-
chend genihrr sind, kiinnen

NESTWARM

Nestwirme,
& Fligel
——

GU, 17,99 Euro

sie thre Jungen, die ja noch im
Nest hocken, gut versorgen.
Wir Menschen meinen jedoch
manchmal, wir miissten uns
nichr an dieses Geserz halten.
Viele Eltern sind bis an die
Grenzen erschopfr.” Bei dem
Versuch, Haushalr, Familie,
Beruf und die Paarbeziehung
zu vereinbaren, ginge uns die
Selbstfiirsorge des Ofteren
verloren, haben die Psycholo-
ginnen beobachrer.

Als ich also an dem Abend
am Ende dann doch noch
ganz entspannt die Netflix-
Serie guckre, rat ich erwas
Gutes fiir mich - aber in ge-
wisser Weise auch fiir meinen
Sohn. +=

DIE FLUGEL VERLEIHT

von Stefanie Stahl und Julia Tomuschat,

15 Geschichten iber Gltick, Wul, Stolz und Angs!,
die Sachinfos in unferhaltsamen Vorlesegeschich-
ten einfihisam erkidren und kindgerecht ilustria-
ren. Fiir Kinder ab 4 Jahren,

DAS SCHATZBUCH DER HERZENSBILDUNG

von Charmaine Liebertz. Don Bosce, 19,95 Euro
Grundlagen, Methoden und Spiale zur Emotionalen

BUCHTIPPS
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Das Bestsellerkonzept vom inneren Kind erstmals
angewendet auf die Erziehung. Ab dem 3. Dezem-
ber erhaltiich.

DAS GROSSE BUCH DER GEFUHLE

von Udoe Baer und Gabriele Frick-Baer.

Beltz, 22,90 Euro

Deutschiands bekanntaste Gefihisexperten ma-
chen Lust und Mud, das persdnfiche innenfeben 2u
erkundan.

FOTOE: SHUTTERSTOCK COMROMAN SAMBLRERY, ~HASETSKY, GETTY BAAGESELEND MAGES; GAANE LMD LMNZER VERLAGROSWITHA KASTER



