Was die Seele beriihrt
Gefiihle fiihlen

Wie flihlst du dich
heute? Fihlen? Ich?
Das zu beschreiben
ist mitunter schwie-
riger, als manche
und mancher denkt.
Schnell kommen wir
ins Nachdenken und
beschreiben, was wir
gemacht haben, wie
der Tag war oder
beschreiben unsere

moglichen Gefiihle.
I : Pastor Krischan Heinemann
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vielen Erwachsenen einige Arbeit. Auf den Korper ho-
ren, spiren, wie sich der Atem anfiihlt, eine Last auf
der Schulter, ein Grummeln im Bauch - Gefiihle sind
verbunden mit unserem korperlichen Erleben und na-
tirlich auch mit unserem Denken, sonst kdnnten wir
sie ja gar nicht aussprechen.

Psycholog:innen wissen heute, dass es tief in uns so-
genannte Basisemotionen gibt. Dazu gehdren Wut,
Arger, Angst, Freude, Trauer, Ekel, Uberraschung,
Neugier auch Scham und Schuld. Viele unserer Ge-
fihle lassen sich auf diese zuriickfiihren. Diese Basis-
gefiihle waren und sind zum Uberleben notwendig, um
auf Gefahren und Bedrohungen richtig und angemes-
sen reagieren zu koannen. Manchmal konnen Gefiihle
andere Uberlagern oder verdecken, bewusst oder un-
bewusst: Arger und Wut iiberdecken unter Umstinden
eine verborgende Traurigkeit und Ohnmacht oder eine
uberschwangliche Freude verhindert, dass ich meine
Angst zeigen muss.

Gefiihle zu erkennen kann unser Handeln und Reagie-
ren besser verstehbar machen. Dafiir ist es wichtig zu
lernen oder sich zu trauen, diese liberhaupt erst ein-
mal selbst fir sich zu spiiren. Ein Gegeniiber kann da-
bei helfen und durch einfiihlendes Zuhdren die Gefiih-
le des oder der Anderen erfiihlen und benennen. Das
braucht viel Ubungen und Ausprobieren im Alltag. In
der Ausbildung von Seelsorger:innen und Berater:in-
nen ist das ein wesentlicher Bestandteil, um andere
besser zu verstehen.

Wie flhlst du dich - jetzt in diesem Moment? Achten
Sie auf ihren Korper und versuchen Sie, das Gefiihl
zu benennen, sich heranzutasten - die Basisemotio-
nen helfen, aber es gibt daneben noch viel, viel mehr
Begriffe. Hauptsache fihlen, denn: Gefiihle sagen oft
mehr als Worte.
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