body & soul EMPFINDU

unattraktiv.

ie bestimmen unser
Leben, ganz gleich, ob
wir sie willkommen
heiflen oder am liebs-
ten zum Teufel jagen
wiirden: die Gefiihle. Doch ob
angenchm oder belastend, sie
sind eines sicher nicht: willkiir-
liche, irrationale Empfindungs-
wallungen, denn: ,Wir erschaf-
fen unsere Gefiihle selber, so
Vivian Dittmar, Trainerin,
Speakerin und Autorin, ,auch
wenn sich die meisten Men-
schen dieser Tatsache nicht
im Geringsten bewusst sind.
Dittmars 2007 erstmals er-
schienenes Buch ,Gefiithle &
Emotionen“ — Eine Gebrauchs-
anweisung® gilt als ein Stan-
dardwerk zum Thema und ist
nun in erweiterter Neuauflage
in die Buchhandlungen gekom-
men. Anschaulich erklirt die
deutsche Expertin darin, wie jedes Ge-
fithl auf einer Interpretation basiert, die
unser Verstand von seiner Umgebung
trifft. Wir beurteilen etwas mit ,rich-
tig", ,falsch®, ,schade“ oder ,furchtbar*
oder auch mit: ,Ich bin falsch®. Whut,
Trauer, Angst, Freude und Scham sind
die finf Gruppen, die uns als positive
Krifte helfen konnen, Situationen zu
meistern. Die aber auch, falsch oder im
Ubermaf aktiviert, ihre Schattenseiten
haben (siehe Kisten). Alle Gefiihle sind

gleich wichtig, lehnt man eines, wie
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Das Gefiihl FREUDI

Entsteht durch: die Interpretation ,,Das ist richtig!“ oder:
,Das ist schon!“ Durch Freude feiern wir das Leben. Wir
bekraftigen das, was unseren Bedrfnissen entspricht.
Wir brauchen Freudekraft, um: das Leben zu genief3en,
zu lieben, Dinge mit Humor zu nehmen, gesunde Bezie-
hungen zu fuihren, Charisma zu entwickeln, Flihrungspo-
sitionen einzunehmen, unsere Lebensaufgabe zu finden.
Zu viel Freude macht: naiv, oberflachlich, unauthentisch.
Zu wenig Freude macht: depressiv, unzufrieden, einsam,

-
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zum Beispiel Wut, ab, fehlt einem ein
entscheidendes Werkzeug zur Situati-
onsbewiltigung.

Im Gegensatz zu den Gefiihlen,
diesen Empfindungen ,im Jetzt®, ste-
hen die Emotionen. Unausgelebtes und
Verdringtes aus der Vergangenheit, das
in unserem mehr oder weniger groflen
emotionalen Rucksack steckt und sich
jederzeit entladen kann. Im Interview
erzihlt die Autorin, woflir Empfin-
dungen eigentlich gut sind und wie
man sie besser versteht.

Das Gefiihl TRAUER

Entsteht durch: die Interpretation: ,,Das

ist schade!“ Beinhaltet die Bereitschaft,
das, was ist, anzunehmen, auch wenn ich
es mir anders gewiinscht habe. Kraft der
Liebe und des Friedens.

Wir brauchen Trauerkraft, um: das zu
akzeptieren, was wir nicht andern kdnnen,
um loszulassen, wertzuschatzen unsere Hilf-
losigkeit anzuerkennen, in die Tiefe zu gehen.
Zu viel Trauer macht: passiv, depressiv,
wehleidig, handlungsunfahig.

Zu wenig Trauer macht: oberflachlich,
gleichgiiltig, verdrangend, unsensibel.



Gefuhle Uberfallen uns nicht aus heiterem Himmel.
Wir ERSCHAFFEN SIE SELBER, je nachdem, wie wir
eine Situation interpretieren. Wut, Trauer, Freude & Co.
helfen uns, die Sache zu meistern — soferne wir die
richtigen Register ziehen, sagt eine Emotions-Expertin.

HCI"O wir sind Ihre
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,BRAUCHBAR ST, WAS DER SITUATION DIENT “
WOMAN: Was ist iiberhaupt ,ein Gefiihl“?
DITTMAR: Ein Begrift, den wir sehr un-
genau verwenden, fiir alles Mogliche,
das wir nicht klar greifen kénnen:
Bauchgefiihl, kérperliche Empfindun-
gen, Instinkte, Emotionen usw. Ich
verwende den Begrift Gefithl bewusst
nur fir jene Empfindungen, die aus
dem Moment heraus entstehen und
sich auf das, was jetzt passiert, bezie-
hen. Ohne von nicht verarbeiteten
Erfahrungen aus der Vergan-
genheit tberlagert zu sein.
Diese Gefiihle also entstehen
durch Interpretationen. Wir
nehmen etwas wahr, inter-
pretieren es als richtig oder
falsch, schade oder furchtbar
und erzeugen dadurch ein
Gefiihl. Meistens nattirlich
nicht bewusst. Daher denken
wir, wir sind wiitend, weil et-
was falsch ist — nicht, weil wir
es als falsch interpretieren.
WOMAN: Gefiihle iiberfallen uns

beliebig, wir erzeugen sie selber?

DITTMAR: Genau. Nehmen wir einmal
an, du bist im Café verabredet, und
dein Freund kommt nicht. Du kannst
das falsch, schade, furchtbar, richtig
oder peinlich finden. Und das be-
stimmt dann, welches Gefiihl du dazu
erzeugst. Wenn du sein Verhalten als
falsch verurteilst, wirst du etwas unter-
nehmen wollen — anrufen, aus dem Ca-
fé stiirmen, fluchen, eine neue Verabre-
dung treffen etc. Wut befihigt dich zur
Handlung. Wenn du es schade findest,
wirst du traurig, es wird dir helfen, die
Situation anzunehmen, wie sie ist.
Wenn du es richtig oder schon findest
— vielleicht hattest du gar nicht wirk-
lich Lust, ihn zu treffen —, dann wirst
du dich freuen. Und wenn du es furcht-
bar findest, machst du dir Sorgen, dass
etwas passiert ist.

WOMAN: Undwenn Schanvins Spiel kommit?
DITTMAR: Dann suchst du die Schuld bei

Kraft ZU

VIVIAN DITTMAR,

AUTORIN, GEFUHLSEXPERTIN

‘[mdyt einfach ganz

»Die Energie
eines Gefuhls
fliefst in die
Situation ein
und befdhi%t
uns, je nac

handeln. «

dir und denkst: Er kommt bestimmt
deshalb nicht, weil ich das letzte Mal so
viel geredet habe, oder so dhnlich.
WOMAN: Und welche Interpretation einer
Situation ware denn die beste?

DITTMAR: Die Brauchbarste, jene, die
der Situation am dienlichsten ist. Die
Energie eines Gefiihls fliefit in die
Situation ein und befdhigt uns, je nach
Kraft zu handeln, zu akzeptieren, kre-
ativ zu werden und so weiter. Hiufig
setzen wir Gefiihlskrifte aber falsch
ein. Wir begegnen etwa dem Tod eines
geliebten Menschen mit Wut statt mit
Trauer oder dem Unbekannten statt
mit Angst mit Wut. Dann kénnen wir
mit einer Situation nicht richtig umge-
hen. Das passiert meist dann, wenn wir
bestimmte Gefiihle ausschlieflen. Wut
empfinden wir etwa als bose, Angst als
etwas fiir Feiglinge, Weinen als Schwi-
che. Es entsteht eine Liicke, die wir
anders flllen miissen.

WOMAN: Sie haben vorher schon die Emoti-
onen  angesprochen,
die Sie von den Ge-
Sfliblen unterscheiden.
DITTMAR: Ich ver-
wende den Begriff
bewusst nur fiir
emotionale Altlas-
ten, also angestaute,
verdringte Gefiihle
aus der Vergangen-
heit. Jeder von uns
trdgt so einen Ruck-
sack mit sich. Diese
Altlasten, die meist
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» bis in die Kindheit zurilickgehen, kon-

nen in den ungiinstigsten Momenten
ausgelost werden, eben wenn uns etwas
in der jetzigen Situation unbewusst an
das einmal Erlebte erinnert. Unser
System wartet geradezu auf so eine
Moglichkeit, um entladen zu konnen.
WOMAN: Wird's dann umso heftiger?
DITTMAR: Genau. Wenn meine Reaktion
auf eine Situation nicht verhiltnismi-
fig ist, wenn ich etwa eine starke An-
spannung, ein Engegefiihl im Bauch,
Hals oder Brust spiire oder sich meine
Stimme verandert, ist’s ziemlich sicher
eine Emotion. Wenn wir beim Beispiel
im Café bleiben, dann wiirde ich dem
Freund, wenn er endlich kommt, eine
Riesenszene machen. Vielleicht sogar
die Beziehung beenden. Oft tut es uns
danach leid. Wenn mich etwas iiber-
wiltigt und ich es nicht mehr steuern
kann, dann ist es mein Rucksack. Viel-
leicht wurde ich als Kind oft im Stich
gelassen, deshalb kann ich mit Zuspit-
kommen nicht umgehen. Eine gesunde
Waut hingegen wiirde sich abgrenzen,
sagen: Hey, so mochte ich das nicht.
Aber sie wire nicht unverhiltnismafig.
WOMAN: Wenn man sich da selber auf die
Schliche kommen wiirde, wiirde man sich
so manches Drama ersparen, oder?
DITTMAR: Ja. Jeder, der mal eine Bezie-
hung gelebt hat, in der emotionale
Dramen an der Tagesordnung standen,
weifl, wovon die Rede ist. Sie lisst
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Das Gefiihl wuUT

Entsteht durch: die Interpretation: ,,Das ist falsch!“ Wut
ist Handlungskraft Nummer eins. Unser Korper wird von
Adrenalin Uberflutet, wir sind in Aktionsbereitschaft. Un-
brauchbar in Situationen, auf die wir keinen Einfluss haben!
Wir brauchen Wutkraft, um: klar Ja oder Nein zu

sagen, Entscheidungen zu treffen, ernst genommen zu
werden, vital und aktiv zu sein, zu wissen, was wir wollen.
Zu viel Wut macht: aggressiv, cholerisch, kritisch, frustriert.
Zu wenig Wut macht: unklar, zweifelnd, grenzenlos,
entscheidungsunfahig.

einfach mal Dampfab und sagt ihm die
Meinung. Das 16st bei ihm Emotions-
pakete aus, wodurch er nicht mehr
fihig ist, verstindnisvoll zu reagieren,
sondern an die Decke geht oder mau-
ert. Irgendwann ist die Beziehung so
vergiftet, dass nur die Trennung bleibt.
WOMAN: Wie wiirde jemand reagieren, der
sich seines Rucksacks bewusst ist?

DITTMAR: Er wiirde die Verantwortung
fiir den Tumult in seinem Inneren
ibernehmen und zu seinem Partner
sagen: Ich merke gerade, dass das, was
du sagst, ganz viel in mir auslést, und
ich weifl, dasist mein Ding. Aber trotz-
dem ist es gerade da.

WOMAN: ... und man wiirde nicht gleich
mit einem Gegenangriff loslegen?
DITTMAR: Nein, aber das ist ganz schwie-
rig und braucht einige Ubung. Denn
eigentlich schreit alles in uns danach,
die Schuld fiir den Ausbruch dem
anderen in die Schuhe zu schieben.
WOMAN: Wissen Partner instinktiv, welche
Knépfe sie driicken miissen, um bestimmie
Emotionen beim anderen auszulosen?
DITTMAR: Oh ja. Und das Lustige an der
Sache ist, dass wir uns eigentlich damit
gegenseitig einen Dienst erweisen.
Wenn wir den Rucksack lang mit uns
herumtragen, macht er uns unglicklich
und krank. Unbewusst suchen wir uns
jemanden, der uns hilft, da dranzukom-
men. Und wenn es passiert, sind wir
alles andere als dankbar. Leider.
WOMAN: Wenn wir nun da drankommen,
wie entladen wir die Emotion richtig?
DITTMAR: Indem wir sie wirklich fiihlen,

Die 5 Haupt-
cmplindungen

WIE DIE EXPERTIN
GEFUHLE UNTERSCHEIDET

Korperliche Empfindungen. Hierzu
zahlen alle funf Sinne, der Ausdruck
,Gefuihl“ist jedoch im allgemeinen
Sprachgebrauch in'der Regel dem
Tastsinn vorbehalten. Korperlicher
Schmerz darf in dieser Auflistung
natdrlich auch nicht fehlen.

Biologische Programmierungen.
Triebe wie Hunger, Durst, sexuelle Er-
regung, Eifersucht, Gier, Neid, Mutter-
geflihle, Verliebtheit & Aggression. Sie
sollen uns nicht gliicklich, mitftihlend
oder beziehungsfahigimachen. lhre
einzige Aufgabe ist es, unser Uberle-
ben zu sichern. Kdnnen die starksten
Empfindungen tberhaupt ausldsen.

Gefiihle als soziale Kréfte. Diese
reinen Geftihle“ haben durchaus die
Aufgabe, uns beziehungsfahig zu ma-
chen. Wut, Angst, Trauer, Freude und
Scham bilden den Gefiihlskompass,
der uns dazu befdhigt, angemessen
mit allen Situationen umzugehen, die
uns im Miteinander begegnen.

Emotionen. Angestaute und unerloste
Gefiihle. Solche, diemicht geftihlt und
daher auch nicht als Kréfte eingesetzt
wurden. Sogenannter-emotionaler
Schmerz ist auf grofde Mengen ange-
stauter Emotionen zurtickzuftihren.

Fahigkeiten oder Bewusstseinszu-
stande. Hierzu zahlen Liebe, Mitgeftihl,
Hingabe, Annahmeund Vertrauen. Wir
kdnnen diese Fahigkeiten entwickeln,
wenn wir uns dazu entschliefien.

was sich in Worten oder auch mal in
Trinen duflern kann. Meistens brau-
chen wir dafiir die liebevolle Anteil-
nahme eines unbeteiligten Zuhoérers.
Das kann die beste Freundin sein oder
der Partner, wenn er nicht der Ausloser
ist. Ist die Emotionsladung weg, kann
ich frei entscheiden, wie ich mit der
Situation nun in Beziehung treten
mochte. Mit Trauer, Wut, Freude etc.

WOMAN: Wie schafft man es, erst gar nicht
so einen grofien Rucksack vollzupacken?

DITTMAR: Indem wir priventiv entladen.
Kinder zum Beispiel entladen ja immer
ganz spontan. Sie weinen, jammern,
lassen einfach mal Dampf ab. Deswe-
gen sammeln sie erst mal keinen >
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Das Gefiihl SCHAM

Entsteht durch: die Interpretation: ,Ich bin falsch!*

Thematisiert das Ich. Verschafft uns Zugang zur Demut.

Wir brauchen Scham, um: unsere Grenzen, Fehler

und Schwachen zu erkennen und anzunehmen,
Selbstliebe zu entwickeln, unsere Starken in den Dienst
der Allgemeinheit zu stellen.

Zu viel Scham macht: perfektionistisch, unsicher,
selbstzerfleischend, zweifelnd.

Zu wenig Scham macht: egonzentrisch, selbstherrlich,
unfahig, sich zu entschuldigen.

» Rucksack an. Das ist aber fiir alle ande-
ren sehr anstrengend. Im Laufe der
Zeit lernen Kinder, das besser zu kont-
rollieren, was nicht nur schlecht ist.
Erwachsenen empfehle ich, Entladen
ganz bewusst zu praktizieren. Verabre-
de dich ein oder zwei Mal die Woche
mit deiner besten Freundin, um einan-
der einfach nur zuzuhoren. Jede hat
finf oder zehn Minuten. Nimm kein
Blatt vor den Mund und lass nur die
Gefiihlsebene sprechen. In dieser Zeit
darf alles unzensuriert raus. Inklusive
Kinder, Mann und Schwiegermutter.
Das Wichtige ist, dass die Zuhoérerin
das unkommentiert lisst, sie hort nur
zu, voller Anteilnahme, spricht mich
auch danach nie wieder darauf an. Da
entsteht ein Raum, wo wirklich mal
durchgespiilt werden kann. Das geht
Ubrigens auch am Telefon.

WOMAN: Viele Menschen betiuben aber
ihre Gefiible lieber mit diversen Mitteln,
als sich damit auseinanderzusetzen.
DITTMAR: Auf jeden Fall. Ich will das
aber nicht ginzlich verteufeln, es kann
mir auch mal helfen, eine Aufarbeitung
ein bisschen nach hinten zu schieben.
Nur wenn die Zwischenlésung zur
Endl6sung wird, wird’s gefihrlich.
WOMAN: Wie weit kann man Vernunft
gegen Gefiible einsetzen?

DITTMAR: Es ist ein weit verbreiteter
Irrtum, dass Gefiihle und Gedanken
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Gegenspieler sind. Sie bedingen einan-
der. Gefiihle spiegeln Gedanken, da sie
durch sie ausgel6st werden. Umgekehrt
wird unser Denken von unseren Emo-
tionen und Instinkten geprigt.

WOMAN: Aber nehmen wir ein krasses
Beispiel: Jemand werliebt sich in den
Mann der besten Freundin. Da muss doch
die Vernungt her ...!

DITTMAR: Das wird das Problem kaum
16sen, denn hier gibt’s gleich zwei
schlechte Ratgeber. Die Vernuft arbei-
tet oft nach einfachen Konzepten, die
der Vielschichtigkeit einer solchen Si-
tuation nicht gewachsen sind. Und die
Verliebtheit versetzt uns bekanntlich in
einen manischen Zustand. Chemisch
gleicht unser Gehirn jenem eines
Zwangskranken. Was es braucht, ist, in
tieferen Kontakt mit uns selbst zu kom-
men, mit einer Instanz, die erspiiren
kann, worum es hier wirklich geht.
WOMAN: Wie ist das genau zu verstehen?
DITTMAR: Die Frage ist: Was sind die
tieferen Griinde, dass ich
mich ausgerechnet in den
Mann meiner Freundin
verliebt habe? Um das zu
ergriinden, braucht man
definitiv ein Gegentiber.

EINSICHTEN. Ein Bestseller
und Standardwerk zum Thema
Gefiihle von Vivian Dittmar,
Verlag VCS Dittmar, € 18,-.

Das Gefiihl ANGST

Entsteht durch: die Interpretation: ,,Das ist furchtbar
Ich kann etwas nicht so hinnehmen, weif3 aber auch
nicht, wie ich es dndern kann. Signal fiir Unbekanntes.
Ladt uns ein, Neues zu erfahren.

Wir brauchen Angstkraft, um: kreativ zu sein, Abenteuer
zu erleben, Auswege und Losungen zu finden, uns zu
entwickeln, liber uns selbst hinauszuwachsen.

Zu viel Angst macht: gefangen, nervos, gestresst,
schreckhaft.

Zu wenig Angst macht: unverwundbar, unauthentisch.

¢

Jemand, der wertungsfrei mit uns da
hinschaun kann. Worin besteht die
Anziehung denn genau, die Faszinati-
on? Nur so kann ich wirklich gute
Entscheidungen treffen.
WOMAN: Einz anderes Thema: Unsere Gesell-
schaft versingelt ja immer mehr. Hat das
etwas mit unterdriickten Gefiiblen zu tun?
DITTMAR: Hier kommen viele Faktoren
zusammen. Einer der wichtigsten ist
sicher unsere wachsende Unabhingig-
keit voneinander. Das hat zu einem
neuen Beziehungsideal gefiihrt. Statt
klarer Hierarchien wollen wir heute
Beziehungen auf Augenhéhe —ist super,
aber wir wissen noch nicht genau, wie
das geht. In der Praxis bedeutet das,
dass viele Menschen mit ihren Bezie-
hungen tberfordert sind und es dann
vorziechen, alleine zu sein. Diese
Vereinzelung macht uns aber krank.
Untersuchungen haben gezeigt, dass
das Sterblichkeitsrisiko durch Isolation
stirker ansteigt als durch Rauchen,
Ubergewicht und Bewegungsmangel.
Emotional ist es so, dass wir flir die
Verarbeitung von bestimmten Gefiih-
len auf die Anteilnahme anderer ange-
wiesen sind. Wer zu viel alleine ist, hat
aber niemanden, der zuhort, wenn ihm
was auf der Seele lastet.
WOMAN: Vom Seelenschmerz zum Bauch-
gefiihl: Ist dieses wirklich so ,gescheit“?
DITTMAR: Das hingt von der Situation
ab. Wenn ich es mit einem Thema zu
tun habe, wo ich viel Erfahrung habe,
dann ist meine Intuition sehr prizise.
Sonstoft nicht ganz so. Das liegt daran,
dass die Intuition kein magischer
sechster Sinn ist, sondern eine hochin-
telligente Instanz, die aus
der Summe all unseres
unterbewussten Wissens in
kiirzester Zeit die Quint-
essenz herausziehen kann.
Ich zdhle das Bauchgefiihl
tbrigens gar nicht zu den
Gefiihlen, sondern zu den
Denkfahigkeiten.

MIRIAM BERGER W

FOTOS: SHUTTERSTOCK.COM



