Herausfordernde Gefiihlswelt

Menschen wollen in erster Linie zufrieden und
glicklich sein. Wir mochten mit Angst, Wut, Ekel,
Trauer oder Scham moglichst nichts zu tun ha-
ben, ausser vielleicht in der sicheren Geborgen-
heit eines Kinos oder zwischen zwei Buchdeckeln.
Dabei lohnt es sich, unsere Gefiihlswelt zu entde-
cken, weil diese uns erst ermoglicht, ganz mit dem
Leben in Kontakt zu sein. Wenn es uns gelingt,
uns mit der Vielfalt unserer Empfindungen an-
zufreunden, besteht keine Notwendigkeit mehr,
Teile unserer Erfahrungswelt auszuklammern,
um unangenehme Gefiihle zu vermeiden. Gefiihle
sind dann ein Zeichen dafiir, dass wir leben und
uns vom Leben beriihren lassen. Wir konnen es
wagen, sie zuzulassen, kennenzulernen, zu wiir-
digen und vor Gott zur Sprache zu bringen.

Auch schwierige Gefiihle machen Sinn

Gefiihle helfen uns dabei, auf wichtige Ereig-
nisse in unserem Leben zu reagieren. Sie machen
uns auf Bedeutsames aufmerksam, sie sorgen
dafiir, dass wir uns mit den entscheidenden Din-
gen auseinandersetzen, und sie sind wertvolle
Wegweiser im Hinblick auf die Stillung unserer
Bediirfnisse. Vereinfacht lisst sich sagen: Ange-
nehme Gefiihle helfen uns zu geniessen, kreativ
zu sein und uns zu entspannen. Unangenehme,
alarmierende Gefiihle helfen uns zu tiberleben,
l6sungsorientiert zu handeln und uns zu schiitzen.
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Es ist zutiefst menschlich, dass wir die Freude
und ihre angenehmen Geschwister fiir gute Ge-
fithle halten und Wut, Trauer, Angst oder Scham
als schlechte Gefiihle meiden. Freude entsteht
dort, wo das Leben unseren Wiinschen und Er-
wartungen entspricht. Sie ist das einzige Gefiihl,
bei dem wir eine Situation voll und ganz bejahen
konnen. Alle anderen Gefiihle melden sich, wenn
die Dinge anders verlaufen, als wir sie gern hétten.
Gerade in herausfordernden Situationen aber
sind wir angewiesen auf die Kraft der ganzen Ge-
fithlspalette. Wir brauchen sie, um den stiandig
wechselnden Umstdnden des Lebens angemessen
begegnen zu kénnen. Klammern wir unangeneh-
me Gefiihle aus, sind wir unfihig, uns Situationen
zu stellen, die anders sind, als wir sie uns wiin-
schen: Wir kénnen uns weder wehren, wenn dies
erforderlich ist, noch wirklich Frieden schliessen
mit Dingen, die wir nicht zu &ndern vermogen.

Vom Sinn der Wut

Wut ist die Handlungskraft Nummer Eins.
Mit ihrer Energie hilft sie uns, eine unhaltbare
Situation zu verdndern. Wir finden etwas nicht
in Ordnung und beziehen Stellung: ,,So nicht!“
Wut entsteht als Reaktion auf die Interpretation:
,Dalauft etwas falsch.“ Falsch bedeutet: ,, Ich kann
oder muss etwas dndern.” Die Aufgabe der Wut ist
das Handeln.

Brock Wegner / Unsplash.com



Fehlt uns die Kraft der Wut, sind wir mehr oder
weniger handlungsunfihig. Wir passen uns an
und tibergehen unsere Bediirfnisse. Wir schiitzen
unsere Grenzen nicht und nehmen uns nicht
ernst. Wir driicken uns vor der Verantwortung,
fiir uns einzustehen und fiir uns zu sorgen. Fehlt
uns die Bereitschaft, etwas klar als falsch zu be-
urteilen, verbauen wir uns auch die Méglichkeit,
etwas von ganzem Herzen als richtig anzuerken-
nen. Alles verschwimmt in einem ausdruckslos
toleranten, unauthentischen Einheitsbrei, und
mit dem vermiedenen Konflikt geht unversehens
auch jede Lebendigkeit verloren.

Vom Sinn der Trauer

Die Trauer hilft uns, loszulassen, Abschied zu
nehmen und mit einer schmerzhaften Situation
Frieden zu schliessen. Durch die Trauer kénnen
wir lernen anzunehmen, was nicht unseren Vor-
stellungen entspricht. Trauer wird erzeugt durch
die Interpretation: ,Daist etwas schade oder trau-
rig.“ Schade bedeutet: ,,Ich kann oder muss etwas
akzeptieren Die Aufgabe der Trauer ist folglich
die Annahme.

Fehlt uns die Bereitschaft, etwas schade zu fin-
den und darum zu trauern, so verpassen wir die
Moglichkeit, Tiefe, Weisheit und Liebe zu entwi-
ckeln. Schmerzhafte Momente werden verdringt,
weil wir fiirchten, das Schwierige nicht aushalten
zu konnen. Ohne dass es uns bewusst ist, schlies-
sen wir mit dieser Strategie aber auch die Freude
aus unserem Leben aus: Denn wo nichts schade
sein darf, ist es geradezu verantwortungslos ris-
kant, etwas als richtig zu interpretieren. Wenn
Freud und Leid nahe beieinander liegen, sind wir
sicherer, wenn wir uns auf echte Freude erst gar
nicht einlassen, denn nur so kénnen wir Enttdu-
schungen vorbeugen.

Vom Sinn der Angst

Auch Angstistein unangenehmes und deshalb
unbeliebtes Gefiihl. Angst bedeutet nebst Gefahr
auch Grenze. Angst ist die Schwelle, die das Be-
kannte vom Unbekannten trennt. Wenn wir etwas
weder d&ndern (Wut) noch akzeptieren (Trauer)
konnen, dann muss etwas vollkommen Neues ge-
schehen, dann miissen wir unsere Form &ndern.
Angst ist die Kraft, die uns tiber diese Schwelle
tragt und uns tber uns hinauswachsen lisst.
Angst folgt auf die Interpretation: ,Da ist etwas
furchtbar’ Furchtbar bedeutet: , Ich muss oder
kann tiber mich hinauswachsen:“ Die Aufgabe der
Angst ist deshalb Kreativitit.

Weigern wir uns, Angst zu empfinden, so igno-
rieren wir unsere Grenzen. Wir tun so, als wire
alles immer in Ordnung fiir uns. Wir sind nicht
empféanglich fiir Signale, die uns warnen: , Es
reicht, es ist genug, hier kommst du nicht weiter,
das ist zu viel fir dich“ Der nach aussen hin de-
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monstrierten Sorglosigkeit fehlt es an Tiefe und
Wabhrhaftigkeit. Wir verpassen eine Lebendigkeit,
die uns wachsen und kreativ werden lasst. Wenn
uns keine Situation furchtbar erscheint, so gibt es
auch keinen Impuls fiir Verdnderung.

Vom Sinn der Scham

Scham ist ein Gefiihl, das nicht dussere Um-
stande, sondern das Ich thematisiert. Hier wird
nicht mehr dieses oder jenes fiir falsch (Wut),
schade (Trauer) oder furchtbar (Angst) befun-
den, sondern der
Blick richtet sich auf

das eigene Selbst. Die «Die AUfga be

Interpretation, die

Scham hervorruft, der SCham iSt

heisst: ,,Ich bin falsch °

oder schuld Falsch dle selbst-
sein bedeutet: ,Ich °

muss etwas an mir reerX|on.»
andern oder etwas

annehmen. Die Auf-

gabeder Schamist die

Selbstreflexion.

Scham ist eine dusserst schmerzhafte Emotion,
die wir nur schwer ertragen. Um in Frieden mit
uns leben zu konnen, miissen wir uns mit unserer
Unvollkommenheit und der damit verbundenen
Scham ausschnen. Nur dann finden wir Zugang
zu unseren Grenzen und kénnen deren Kraft nut-
zen, um uns kennenzulernen und weise mit unse-
ren Stirken und Schwéchen umzugehen.

Fehlende Scham oder mangelnde Bereitschaft,
diese zuzulassen, fiithrt zu einem aufgeblasenen
Selbstbild. Ohne Scham vergessen wir, dass Feh-
ler und Schwichen ein natiirlicher Bestandteil
des Menschseins sind, und dass wir Verantwor-
tung fiir diese tibernehmen miissen. Wer scham-
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los durchs Leben geht, verliert die Fahigkeit zu
einer gesunden Selbstkorrektur.

Gefiihle und Glaube

Im hebréischen Denken sind Leib und Seele
nicht losgelost voneinander, sondern zwei zu-
einander gehorende und aufeinander bezoge-
ne Seiten unserer Personlichkeit. Inneres und
Ausseres gehoren im biblischen Verstiandnis un-
trennbar zum Menschen. Beide Bereiche sind auf
Gott bezogen. Es gibt keine Abspaltung in einen
geistlichen und einen ungeistlichen Bereich: Alles
gehort zu unserem Sein, wie Gott es geplant und
geschaffen hat. Das schliesst unseren Kérper mit
ein, unseren Verstand, unser Herz, unser Unbe-
wusstes, unsere Motive —auch unsere Gefiihle. In
seinem Buch , Echt und stark” schreibt Thomas
Harry: ,,Geistlich leben bedeutet, unser ganzes
Menschsein vor Gott einzuschliessen und auf Gott
zu beziehen, nicht nur einen Teil davon, den wir
fiir geistlicher betrachten als den anderen. Solan-
ge unsere Gefiihlswelt und die Regungen unserer
Seele vom Einfluss des Evangeliums nicht beriihrt
und verandert werden, bleiben wir letztlich unrei-
fe Menschen. Was sich in unserer Seele regt, muss
einen direkten Bezug zu unserer Gottesbeziehung
bekommen.”

Gott hat uns mit inneren Regungen und Ge-
fithlen geschaffen. Sie sind kein Hindernis fiir
unseren Glauben, im Gegenteil: Gefiihle sind ein
Geschenk Gottes an uns. Indem wir wahrnehmen,
was sich in unserer Gefiihlswelt abspielt und es
wagen, diese Regungen vor Gott zuzulassen, er-
kennen wir, wo wir geistlich stehen und wo wir
Verdanderung und Erneuerung brauchen. Gefiih-
le offenbaren als Sprache des Herzens die Wahr-
heit unserer Innenwelt. Vor dieser Wahrheit die
Augen zu verschliessen, hat nichts mit geistlicher
Reife zu tun. Nur wo wir anerkennen, was wirk-
lich in uns ist, konnen wir frei werden und im
Glauben wachsen.

Wie konnen wir Gott ndher an unser Herz he-
ranlassen? In Psalm 139 findet sich eine wertvol-
le Hilfe. Dort lesen wir in den Versen 23 und 24:
»Durchforsche mich, Gott, sieh mir ins Herz, priife
meine Wiinsche und Gedanken! Und wenn ich in
Gefahr bin, mich von dir zu entfernen, dann bring
mich zuriick auf den Weg zu dir!“ Dieses einfache
Gebet kann ein erster Schritt sein auf dem Weg,
unsere innere Welt vor Gott zur Sprache zu brin-
gen. Entfernung und Entfremdung von Gott, wie
sie der 139. Psalm beschreibt, haben nicht nur mit
moralischen Fehltritten und klassischen Siinden
zu tun. Wir entfernen uns auch dort von Gott, wo
wir das ignorieren, was sich unter der sichtbaren
Oberflache unseres Lebens abspielt. Wo wir unse-
re Vergangenheit nicht ernst nehmen. Wo wir un-
serer Verantwortung ausweichen. Wo wir unsere
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Begrenzungen ignorieren. Wo wir schmerzhafte
Gefiihle unterdriicken und ihnen damit erlau-
ben, uns innerlich hart zu machen und geistlich
zu blockieren. ,, Durch-
forsche mich, Gott, sieh
mirins Herz... Mit die-
sem schlichten Gebet
beginnen wir, unser
ganzes Leben vor Gott
auszubreiten — auch
die inneren und ver-
borgenen Seiten unse-
rer Seele. Wenn wir dieses Gebet ernsthaft beten,
geben wir jenen Dingen in unserem Leben Raum,
die wir bisher unterdriickt haben, weil wir sie
moglicherweise fiir ungeistlich und unzumutbar
gehalten haben. Solches Echtsein vor Gott kostet
Mut - aber es wirkt tief befreiend.

Andrea Signer-Pliiss, Fachpsychologin fir
Psychotherapie FSP mit eigener Praxis,
Verantwortliche Kursangebot VBG
www.andreasigner.ch
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«Gefiihle sind
ein Geschenk
Gottes an uns.»



