Ratgeber

Unterscheiden Sie zwischen echten und Pseudogefiihlen

Lebenshilfe Wenn meine Tochter vom Ausgang viel spater nach Hause kommt, als abgemacht war, sage ich bloss
«Alles gut», um keinen Streit zu entfachen. Doch innerlich bin ich enttauscht, besorgt und regelrecht witend. Ich
spire, dass mir diese Gefiihle nicht guttun. Wie kann ich damit umgehen?

Gefiihle verschwinden nicht
einfach. Sie stauen sich - wie
Wasser hinter einem Damm.
Nach aussen halten wir die Fas-
sade aufrecht, wirken professio-
nell, souverin oder gelassen.
Doch innerlich arbeitet es. Und
frither oder spéter bricht sich
dieser Druck Bahn -als Gereizt-
heit, Erschopfung, Riickzug
oder passive Aggressivitat.

Gefiihle sind
prazise Signale

Gefiihle sind nichts Nebelhaf-
tes, keine Laune und kein Zufall.
InWahrheitsind siehochprizise
Signale unseres Korpers. Freu-
de, Arger, Angst oder Trauer
entstehen durch biochemische
Reaktionen auf das, was wir er-
leben oder denken. Sie zeigen
uns: Hier ist ein Bediirfnis, das
beachtet werden will.

Wer Gefiihle tibergeht,
ibersieht Botschaften, die uns
leiten konnten. Sie 16sen sich

nicht in Luft auf, sondern blei-
ben - wie ungelesene Nachrich-
ten, die solange im Postfach lie-
gen, bis wir sie 6ffnen.

Echte Gefiihle oder
verkappte Vorwiirfe?

In der gewaltfreien Kommuni-
kation unterscheidet man zwi-
schen echten Gefiihlen und
Pseudogefiihlen.

Echte Gefiihle beschreiben
meinen inneren Zustand: «Ich

Kurzantwort

Echte Gefiihle sollten Sie zulas-
sen und darauf reagieren. Seien
Sieabermisstrauisch Pseudoge-
fuhlengegenuber,die in Wahrheit
getarnte Vorwiirfe sind. Sie ver-
grossern die Distanz. Mit einer
Einladung zum Dialog hingegen
starken Sie die Beziehung. (are)

bin enttauscht», «Ich bin be-
sorgt», «Ich bin gestresst». Sie
machen mich greifbar und zei-
gen dem Gegeniiber, wie es mir
wirklich geht. Sie sind eine Ein-
ladung, miteinander in Kontakt
zu treten.

Pseudogefiihle hingegen
sind getarnte Vorwiirfe. Sitze
wie «Ich fithle mich nicht res-
pektiert» oder «Ich fiihle mich
iibergangen» klingen auf den
ersten Blick nach Gefiihlen,
transportieren aber eine ver-
steckte Anklage: «Du respek-
tierst mich nicht» oder «Du
gehst iiber mich hinweg». Sie
benennen aber nicht das eigene
Empfinden, sondern bewerten
das Verhalten der anderen.

Das Problem: Pseudogefiih-
le schiiren Distanz. Sielosen Ab-
wehr aus, statt Verbindung zu
schaffen. Statt Nihe entsteht
ein Schlagabtausch. Der ent-
scheidende Schritt liegt darin,
seine Gefiihle ernst zu nehmen.

Und sie mit dem zugrunde lie-
genden Bedtirfnis zu verbinden.

Einladung
zum Gesprich

Zuriick zur Tochter: «Wir haben
abgemacht, dass duum 23 Uhr
zuhause bist. Jetzt ist es nach
Mitternacht. Ichbin besorgtund
brauche Verlasslichkeit. Wie
schaffen wir es, dass du dich an
Abmachungen haltst?» Das ist
kein Angriff, sondern eine Ein-
ladung zum Gesprich. Statt Vor-
wurfentsteht ein Dialog, der die
Beziehung starkt.

Gefiihle sind kein Storfaktor.
Sie sind Wegweiser. Sie zeigen
uns, was uns wichtig ist, wo
Grenzen erreicht sind oder wo
wir Unterstiitzung brauchen.
Wer mutig genug ist, Gefiihle
klar und respektvoll auszudrii-
cken, schafft Vertrauen - in der
Familie, in der Partnerschaft,im
Alltag. Und genauso im Beruf's-
leben: Auchdortstéarkenklarbe-

nannte Gefiihle das Miteinan-
der, verhindern Missverstand-
nisse und machen Fiihrung
glaubwiirdig. Denn: Gefiihle
verschwinden erst, wenn wir sie
ernst nehmen.
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Suchen Sie Rat?

Schreiben Sie an: Ratgeber,
Luzerner Zeitung,

Maihofstrasse 76, 6002 Luzern.
E-Mail: ratgeber@luzernerzeitung.ch
Bitte geben Sie bei Ihrer Anfrage lhre
Abopass-Nummer an.




