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Wiutend - und jetzt?

Von Sigrid Gleinser

Wenn du einfach so bleiben mochtest, wie du bist,
wenn Wut und Hass und Neid und Arger

(sowie deren Auswirkungen auf dein Handeln) dich
gar nicht stéren: Falscher Newsletter.

Wenn du danach strebst, anders mit stressigen
Geflhlen umzugehen: Richtiger Newsletter.

Das breite Spektrum an Empfindungen, das der
Mensch erleben kann, macht den Menschen

aus. Aber nicht alle Empfindungen sind angenehm.

Ich beschaftige mich seit gefuhlten Ewigkeiten mit
Emotionen und Gefuhlen. Das sind fur mich zwei
verschiedene Dinge, wie ich unten in Punkt 1.
erklaren mochte.

Im weiteren geht es v.a. um die weniger schénen
Emotionen, woher sie Uberhaupt kommen, warum wir
sie immer wieder erleben. In Punkt 3. gebe ich Impulse,
welche Alternativen sich uns Menschen bieten. Da ich
Uber dieses Thema so gut wie immer schreibe, mochte
ich Dich auch auf andere

GLUCKS Impulse hinweisen, um mit dir selbst in
mehr Zufriedenheit (inneren Frieden) zu

kommen, um Dich sozusagen ,zur Liebe zu
erhéhen”:

Nr. 1 Punkt 3., Nr. 10 Punkt 3., Nr. 12, Nr. 13, Nr. 16
Punkt 2., Nr. 22, Nr. 24 praktische Ubung
(Neid transformieren), Nr. 26.



Ich bin der Uberzeugung, dass der Mensch hier her
auf diese Erde kommt, um Liebende/r zu werden.
Und ich behaupte: Wir kénnen das alle, einfach, weil
wir dazu gemacht wurden. Wir kénnen alle
mitfuhlend, liebevoll, unterstitzend, freundlich und
alles andere Schéne und Gute sein - das hat
schlie3lich auch jeder von sich selbst schon erlebt.
Ich moéchte niemandem einreden, dass er ,schlecht”
ist, aber ich weil3: Es geht noch liebevoller,
freundlicher, achtsamer, mitfihlender. Fir uns alle.
Hand aufs Herz ... Also, wie mein lieber geschatzer
Freund Univ.-Prof. Raimund Jakesz einmal sagte:

Bleiben wir nicht so,
wie wir sind.

Erzahlung - Erklarung

e Ich beginne mal im Kdrper, Thema Biochemie als
Laie fur Laien heruntergebrochen: Standig
werden Botenstoffe produziert und irgendwie
zusammengemischt. Das Resultat ist eine
korperliche Empfindung. Im Prinzip geht es um
zwei Hauptempfindungen:

1.Enge (Spannung)

2.Weite (Entspannung)

dies mit diversen Randerscheinungen (Veranderung
von Muskeltonus, Atemfrequenz, Puls,
Koérpertemperatur, Kérperhaltung, Kérpergeruch,
Speichelproduktion ...). Die Wérter Angst und Angina
z.B. stammen von angus = Enge.

Als Kleinkind reagieren wir auf jedes Enge-Gefuhl
mit irgendeiner Form der UnmutsauBerung.

Je nach Charakter und Erziehungsmethode kann das
sein: Schreien, Weinen, Jammern, Ruckzug,
Sprechweigerung, korperliche Aggression,
Autoaggression (Selbstverletzung) und
wahrscheinlich einiges anderes mehr.

Erinnere Dich, was dann geschieht, wenn ein Kind
eines dieser Verhalten zeigt. Richtig: Die Eltern
sagen dem Kind, was es empfindet. Die Eltern
benennen den Gefuhlsausdruck mit dem Namen
einer Emotion, z.B. ,Warum bist Du so wiitend / so
traurig so ....?"
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Und was auch ganz oft geschieht: Die Eltern
verbieten den Geflihlsausbruch oder versuchen,
das Kind sofort abzulenken. Zumindest friher war
dies das Ubliche Verhalten von Erziehungs-
berechtigten, ev. auch von Lehrern. Und wer einmal
einen Schrei-Anfall eines Kindes im Supermarkt
erlebt hat, kann alle diese Eltern gut verstehen. DAS
ist NICHT angenehm fiir die Anwesenden!

Wir alle haben in den ersten sechs Lebensjahren
ergo folgendes gelernt:

1. Unsere Empfindungen zu benennen.
2. Unsere Empfindungen, die der Gesellschaft nicht
gefallen haben, zu verbergen.

Irgendwann geht dann sprichwortlich ,das Haferl
Uber”. Unterdrickte Angst wird irgendwann zu
Panik. Unterdrickte Wut kénnte in aulRer-
ordentlicher Gewaltbereitschaft u./o. Auto-
Aggression ufern. Unterdrtckte Traurigkeit konnte
sich zu depressiver Verstimmung oder Depression
entwickeln (siehe auch GLUCKS Impulse Nr. 10 Punkt
3. - hier geht es um gestaute Geflhle und anderes
Zuruckgehaltenes).
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Hast du schon einmal daruber nachgedacht, ob du
diese wiederkehrenden Gefuhle noch

weiterhin fihlen méchtest, oder denkt es in dir, dass
du das sowieso nicht andern kannst?

Ich personlich bin nahezu gelangweilt von den
Ublichen unangenehmen, aber auch von den
Ublichen angenehmen Gefuhlen bzw. von der
kindischen Kategorisierung, die ist mir zu
unlebendig. Mein Bestreben ist es also, NEUE
Gefluhle zu entwickeln, freundlichere Geflhle.

Und ich strebe danach, mehr Feinheiten erfihlen
kénnen. So z.B. mochte ich viele Formen

der Freude bewusst erleben, sie hat ja verschiedene
Aspekte; auf verschiedene Arten und

Weisen Zuneigung, Unterstitzung, Freundschaft,
Liebe, Warme in mir zu erkennen, zu erweitern, zu
fuhlen, weiterzugeben. DAS finde ich sehr spannend
und - ehrlich - es macht mich zu einem besseren
Menschen, als ich es friher war. Ich mag mich jetzt
lieber. Und auch der Rucklauf aus meinem nahesten
Umfeld ist so schon, dass ich dranbleibe.

Alle, die in diesem Thema gemeinsam mit mir
forschen, erzahlen mir ahnliches: Das Leben

wird schdner! Vor allem aber geht es jedem dieser
,GefUhlsforscher” mit sich selbst immer besser. Und
darum geht es im Endeffekt immer. Zufriedenheit
wird gespiegelt. (Unzufriedenheit natirlich auch.)
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Also - wenn du mit dir selbst unzufrieden bist,
nachdem sich ein unangenehmes Gefuhl
wiederholt hat und du daraufhin ein Benehmen
hattest, das du eigentlich nicht mehr haben
mochtest, dann bist du sowohl in diesen GLUCKS
News, als auch bei all meinen Angeboten
Yoga-Einheiten, Ausbildungen, Seminare) richtig.
Denn darum dreht sich alles bei mir. Ich
kommuniziere es lediglich auf verschiedenen
Ebenen, mit verschiedenen Handlungen,
Ubungen, Worten und Begriffen. Ich gieRe meine
Berufung immer wieder in andere Formen.

Und meine Berufung ist eine ganz klare Sache
fiir mich: Liebende werden - und so viele
Menschen wie ich nur erreichen kann auf
diesem Weg zu einem liebevolleren Umgang
miteinander und mit sich selbst zu
unterstiitzen. Auf alle Arten und Weisen, die
sich mir bieten.
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Witend, grantig, verargert - woher
kommen diese Gefiihle?

Atme mal durch und dann lass dich auf diese Idee
ein.

Durchatmen.

Nochmal.

Seufzen. Muskeln entspannen. Fihle deinen
Korper. Hore und fuhle deinen Atem - wo geht

er hin?

Jetzt bist du bereit fir die EINFACHHEIT meiner
Erklarung.

Jeder von uns wurde emotional verletzt. Immer
wieder. Meistens aber aus Versehen, weil
Andere gerade nicht anders konnten.

Wir laufen mit vielen kleinen offenen Wunden
durch die Gegend. Wir treffen jemanden, der
aus Versehen Salz in unseren Wunden streut. Es
tut wieder weh, und unser Kérper mischt seinen
Cocktail (Biochemie), noch BEVOR wir denken
kénnen. Es wird eng. Dann kommt eventuell ein
Gedanke. Wir reagieren, so wie wir immer
reagiert haben, weil wir es noch nicht anders
konnen. Weil wir nicht wissen, dass es anders
auch geht, dass wir herauskénnen aus diesem
Gefuhl der Enge. Wenn wir dann wieder denken,
so sind dies meist Gedanken, die dieses Gefuhl
nicht besser machen. Wir steigern uns hinein.
Aber aus Versehen - uns fallt gerade nichts
anderes ein, wir haben nichts anderes gelernt.
BISHER!

Und dann kommt der Klassiker: WUT fuhlt sich fur
die meisten Menschen etwas weniger schlimm an
als Schmerz. WUT gibt uns einen Energieschub
(Blutrausch), wir sind handlungsfahig. Schmerz
ohne darUbergelegte Reaktions-Emotion oder
Masken-Emotion

macht uns kraftlos.
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Je nachdem, welcher Typ Mensch du bist, wirst du
also witend oder etwas ahnliches. Denn

die Wut ist die beste und haufigste Maske fiir
Verletztheit. Sie ist fur mich kein echtes

Gefluhl, sie ist die Reaktion auf eine
(versehentliche) Verletzung. Die Wut entspricht
unserer Bestimmung nicht. Wir wollen lieben!
Und deswegen fuhlt die Wut sich im Endeffekt
nicht wirklich gut an. Oft bereuen wir unsere
Handlungen, die aus der Wut erwachsen sind.

Und jetzt?

Arger, Grant, Wut sind fur viele Menschen das ,kleinere
Ubel” als der Schmerz - weil wir uns im Wiitendsein noch
handlungsfahig fuhlen, weil noch Kraft spurbar ist.

1.Der Schmerz - also Traurigkeit, Einsamkeit,
Hilflosigkeit oder etwas ahnliches - ware
eigentlich das ehrliche Gefuhl. Es ware ehrlich zu
sagen: Ich fuhle, dass bei mir gerade eine alte
Verletzung wieder aktiviert wurde. Oder einfach nur:
Ich fuhle mich gerade unwohl, bitte gib mir kurz
Zeit.

Gehen wir doch in einem solchen Moment davon
aus, dass auch der Andere verletzt ist, dass er uns
NICHT weh tun mochte, dass es ihm auch nur
.passiert”, aus Versehen, weil er gerade nicht anders
kann.

Bitte nimm dir nochmals Zeit. Splire ganz in dich
hinein.

Wut ist eine Maske. Sie erwachst aus vielen kleinen
oder gréBeren Verletzungen. Du wurdest verletzt,
irgendwann einmal, und zwar immer wieder. Aber
nicht, weil Menschen bdse sind, sondern weil sie es
nicht anders konnten. Sie sind auch verletzt.
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Dann erst, wenn sich Mitgefuhl in dir spirbar macht,
wenn du anerkennst, dass du verletzt

bist - und der Andere auch - DANN fuhre das
Gesprach weiter. Oder, wenn du noch etwas

Zeit brauchst, vereinbare mit der anderen Person
einen spateren Termin. Lass dem Anderen

seine Wurde, behandle ihn respektvoll und
freundlich. Sei einfach ehrlich.

Das unangenehme Gefihl ist ur-ur-ur-alt. Es ist nicht
heute entstanden. Du kannst es verandern. Das ist
grof3artig. Und du bist groBartig!

Ich wiinsche Dir, dass Du
Dir und allen Anderen die

Meine Empfehlung: Blitziibung WURDE wieder er/anSt,
Du bemerkst, dass du witend wirst. dle elgent/ICh ZU uns

gehort.

Atme durch und ziehe dich kurz zurtick (auf das nachste
WC z.B.).

Atme ein paar Mal tief. Fihle das Gefuhl und gib ihm

Raum.
Konzentriere dich nun auf folgende Gedanken Bei Fragen wendet eucht bitte an mich!
(formuliere sie gerne etwas um): Herzlichst, eure Sigrid!

+~GENAU WIE ICH wurde dieser Mensch oft verletzt.
GENAU WIE ICH sehnt sich dieser Mensch nach Freude,
Anerkennung, Wurde. GENAU WIE ICH sucht er einen
Weg, dies zu erhalten. GENAU WIE ICH ist er manchmal
unbeholfen darin.”

Mach das so lange, bis sich dein Empfinden, dein
Korpergefuhl etwas verandert. Es kdnnte nun
passieren, dass du berihrt bist, oder traurig. Atme
weiter, bis es ruhiger wird. Halt dich an allem Guten
fest, das du in Wahrheit bist. Wisse, dass du so viel
Liebe in dir tragst, dass du die ganze Welt heilen
kénntest.

Meine Erfahrung ist: Wenn du diesen Schritt heraus
aus der Wut und hinein in das ,Genau wie ich ..."
schaffst, ist das Resultat, dass du dem Anderen
helfen mochtest. Und DAS ist dann wirklich
berthrend!
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