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" Wie Gefiihle entstehen

rt auf zwei Annahmen, wie Gefiihle in uns

Gefiihle entstehen durch Gedanken

Annahme 1: Gefiihle entstehen durch
Gedanken, mit denen wir eine
Situation deuten. Dies geschieht in der
Regel blitzschnell und bleibt daher
meist unbewusst.

Der Navigator basie
entstehen:

Gedanken

Beispiel: Dir wurde Dein Fahrrad gestohlen (Situation).
Du denkst ,Ich bekomme mein Fahrrad nie wieder! (Gedanke)
und wirst traurig (Gefuhl).

WENN DU UBER ETWAS ANDERS DENKST,
FOHLST DU SOFORT AUCH ANDERS!

Gefiihle entstehen durch Bediirfnisse

Annahme 2: Gefiihle entstehen in einer
Situation durch Bediirfnisse, die sich
erfillen oder auch nicht.

Sogenannte negative Geflihle
erleben wir, wenn sich
Bedurfnisse nicht erfullen.

Gefiihle bei
Sogenannte positive Gefihle unerfiillten Gefilhle bei
weisen uns auf Bedurfnisse hin, Bediirfnissen erfiillten
die sich gerade erfiillen. Bediirfnissen

Beispiel 1: Deine Freundin rdumt Deine Kiiche auf. Du freust (Gefuhl)
Dich dariiber, weil Du Ordnung (Bedrfnis) liebst.

Beispiel 2: Da Dir Dein Fahrrad gestohlen wurde, mit dem Du
gerade einen Ausflug machen wolltest (Situation), wirst Du argerlich
(Gefiahl), weil Dir Erholung und Entspannung (Bedurfnis) wichtig ist.

Du bist kein Opfer Deiner Gefiihle

Gefiihle entstehen nur in Dir selbst und werden nie von auflen
hervorgerufen, weder durch eine andere Person, noch durch ein

Ereignis.

Beispiel: Du hérst in Gegenwart eines Freundes, wie Deinem
Nachbarn sein Fahrrad gestohlen wurde. Du denkst: Das ist schlimm,
und Du machst Dir nun auch um Dein eigenes Fahrrad Sorgen
(Angst). Dein Freund denkt: Das interessiert mich nicht, daher ist es
ihm eher gleichgiiltig (Gleichgiltigkeit). Dieselbe Situation im AuRen
ruft bei Euch beiden sehr unterschiedliche Gedanken und damit
verschiedene Gefuhle hervor.

Also: Eine Situation an sich enthélt bzw. macht keine Gefiihle.

Gefiihle im Korper

Gefiihle und emotionale Zustande sind immer im Kérper wahr-
nehmbar. Wenn Du unsicher bist, was Du fiihlst, richte Deine
Aufmerksamkeit auf Deinen Kérper. Die im Folgenden dargestellten
Grafiken wollen Dich dazu anregen, selbst zu erforschen, in welchen

Korperregionen Du bestimmte Gefihle lokalisieren kannst.
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Diese Kérpergrafiken zeigen erhéhte (farbig) und abgeschwachte
(blaulich ») Aktivitit im Korper beim Erleben der jeweiligen Gefiihle.
Sie basieren auf einer finnischen Studie mit 700 Menschen. Neben
anderen Gefiihlen wurden in dieser Studie die Korperbereiche von
sechs Gefiihlen erforscht, die Du auch in diesem Navigator findest.

“Bodily maps of emoations” - Department of Biomedical Engineering and Computational Science and Brain
Research Unit, O. V. Lounasmaa Laboratory, School of Science, Aalto University, FI-00076 Espoo, Finland;
Turku PET Centre, University of Turky, FI-20521 Turku, Finland; and Human Information Processing
Laboratory, School of Social Sciences and Humanities, University of Tampere, F1-33014 Tampere, Finland

Der.G_eﬂthsfinder unterscheidet nicht zwischen
positiven und negativen Gefiihlen, sondern versteht
alle §efqh|e als Helfer, die uns bzgl. unserer
Bedirfnisse KIarheit und Verstandnis bringen. Aus der
Vielzahl von Gefiihlsbezeichnungen hat der Navigator
gl_ne a!ltagstaughche und niitzliche Auswahl getroffen
ie keinen Anspruch auf Volistandigkeit erhebt. :

Unechte Geflihle Gibersetzen ...

Ein unechtes Gefiihl ist eine Formulierung, die Du irrtimlich fir die Mitteilung eines echten Gefiihls
verwendest. In Wirklichkeit ist dieses unechte Gefiihl jedoch eine Interpretation des Verhaltens Deines
Gegeniibers oder einer Situation. Somit ist es kein echtes Gefiihl, sondern eine Vermutung.

Es entsteht dann immer der falsche Eindruck, der andere sei schuld und trage die Verantwortung fir
Dein Gefiihl — Du erlebst Dich als Opfer der Umstande. Eigentlich willst Du den anderen wissen lassen,
wie Du dich fuihlst, damit er Dich versteht und sein Verhalten entsprechend verandert. Ein unechtes
Gefiihl auszudriicken, ermoglicht dieses Verstandnis in der Regel nicht.

Hier kannst Du ablesen, was Du wahrscheinlich fiihlst, wenn Du folgendes sagst, denkst oder vermutest:

" Arger/Wut

BEDRANGT,
bedroht, belastigt,
in die Enge getrieben,
eingeschiichtert, eingesperrt,
unter Druck gesetzt, provoziert,

angegriffen, angeklagt,
gezwungen, dominiert,
unterdriickt, Gberwaltigt

Das ist gefahrlich/schlimm

Das ist falsch

Ich kann nichts tun

Ich habe etwas falsch gemacht
Ich bin falsch

Das ist gefahrlich/schlimm

BETROGEN, Das macht man nicht
belogen, bestohlen, getauscht,
hintergangen,
iibers Ohr gehauen, verarscht,
verraten, manipuliert, benutzt,

missbraucht, ausgenuizt

m Ich kann nichts tun
Ich habe etwas falsch gemacht
Ich bin falsch
ich bekomme das Verlorene nie wieder
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Das ist gefahrlich/schlimm

Das darf man nicht

Ich kann nichts tun

Ich bin falsch

Ich habe etwas falsch gemacht

NICHT RESPEKTIERT,
erniedrigt, beleidigt,
lacherlich gemacht,
mit FiRen getreten,
abgewertet

Keiner wird fiir mich da sein

NICHT ERNST GENOMMEN, .
Das darf man nicht
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nicht gesehen, nicht gehort,
nicht verstanden, miss-
verstanden, nicht wichtig,
ignoriert, missachtet,
ibergangen, im Stich gelassen,
verlassen

Ich kann nichts tun

Ich bin falsch

Ich habe etwas falsch gemacht
Meine Miihe wird wirkungslos sein

Ich bin falsch

Ich habe etwas falsch gemacht

Das ist falsch

Ich kann das nicht andern

Keiner wird sich fiir mich interessieren

NICHT GELIEBT,
nicht gewertschatzt ,
nicht akzeptiert,
nicht gewollt, unerwiinscht,
verurteilt, abgelehnt,
abgewiesen, zuriickgewiesen
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Meine Miihe wird wirkungslos sein

Es ist nicht wie es sein soll

Ich kann nichts tun

Das macht man nicht / Es ist falsch
Keiner wird fiir mich da sein

Ich bekomme das Verlorene nie wieder
Es ist nicht wie es sein soll
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NICHT UNTERSTUTZT,
fallengelassen,
vernachlassigt

Das ist falsch / Das macht man nicht
Ich kann nichts tun
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BEMUTTERT,
bevormundet,
belehrt

Meine Miihe ist sinnlos
Es ist nicht wie es sein soll
Mit mir stimmt was nicht

So kommunizierst Du Dein unechtes Gefiihl konstruktiv:

Beispiel fiir ein unechtes Gefiihl:

Ich fiithle mich von Dir
nicht verstanden.

Ich fiihle mich ohnmachtig, @IS0 wenn ich den
Eindruck habe, dass Du mich nicht verstehst. @EINOLI D

Die haufigsten echten Scham/
Gefiihle, die durch Arger Ohnmacht
Schuld

unechte Gefihle
R L)
* Die Gefiihlswahrscheinlichkeit wird von oben nach unten durch die Reihenfolge darstellt.
Das oberste Gefiihl tritt am wahrscheinlichsten auf.
Y Ohnfnac_ht ver'dient bf_\son'dere Aufmerksamkeit. Es ist das am haufigsten auftretende Geflhl, wenn
Bedrfnisse nicht erfiillt sind. Es tritt mit jedem anderen sog. negativen Gefuhl gleichzeitig auf. Viele

Menschep rea_gieren mit Arger, sobald sie sich ohnméchtig fiihlen, um der Ohnmacht zu entkommen.
Steigert sich die Ohnmacht (,Ich kann nichts tun), wird sie zu Hoffnungslosigkeit (,Keiner kann etwas

Hinweis: Wenn Du Dich sagen horst:
“Ich habe, das Gefiihl, dass ...“ oder
,Ich fiihle mich (von Dir) ...“, dann
redest Du von einem unechten Gefiihl.

Du willst mehr Inspiration?
Auf der Webseite unseres Verlags

www.futurepacemedia.de

findest Du zu vielen Themen des :
personlichen Wachstums inspirierende
Info- und Lernkarten sowie Wandposter.

Beziehungen vertiefen— |
Konflikte kompetent |0sen Fg==ses
Die beliebte Lernkarte b 1

tun“/“Es lasst sich nicht andern”).
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