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,Wie fiihlst du dich?“ - Uber Gefiihle reden

Nicole Baumgarten, Diplom-Padagogin

Wie flihist du dich?

Welche Frage stellen Sie lhrem Kind,
wenn Sie sich flr dessen Gefiihle inte-
ressieren?

LWie fiihlst du dich?“ Oder: ,Wie geht
es dir?“

Gehen wir mal davon aus, dass die
Frage ,Wie geht es dir?“ unverfangli-
cher und im Alltag eher gebrauchlich

len einen Zweck.

Arger z.B. ist ein Gefiihl, das signalisiert,
dass etwas nicht stimmt. Ein Bedurfnis
wird nicht erflllt oder eine persoénliche
Grenze wird nicht akzeptiert. Hier ist es
hilfreich, dem Bedurfnis auf die Spur zu
kommen und zu erkennen, was einen
gerade stort oder welches Verhalten
nicht passt. Arger ist ein wichtiges Ge-
fahl, um zu einem bestimmten Umstand,
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und bekommen damit eine Bewertung.

| Gefiihle wie gliicklich, frohlich und zu- ~ Corunie scheinen in ihrer Art je nach

Wahrnehmung allerdings oft etwas Be-

Kontakt Forst: frieden wer“den \./.ersténdlicherw.eise drohliches an sich zu haben.

Frankfurter Str. 21 den ,guten® Geflihlen zugeschrieben.

03149 Forst Die der Kategorie ,schlecht” zugeord- Ein Klient reagierte einmal auf die Frage
03562/99 4 22 neten Gefihle sind z.B. Ekel, Scham, +Wie haben Sie sich in der Situation ge-
E-Mail: Wut, Angst und Traurigkeit. fuhlt?“ mit der Antwort: ,,Oh, jetzt wird's

efb-forst@ In Beratungssitzungen sprechen Kin- gefahrlich!

naemi-wilke-stift.de

&, AL
Vg fCHE gqipTun® P

der gern Uber ihre ,guten“ Gefihle.
Wenn Kinder erleben, dass auch die
,Schlechten“ Geflihle benannt werden
dirfen, beginnen sie sich zu 6ffnen
und auch Uber diese Gefihle zu reden.

Mit einer Unterscheidung zwischen
~-guten und ,schlechten* Gefiihlen wird
man den vermeintlich ,schlechten“ Ge-
fuhlen in ihrer Bedeutung nicht ge-
recht. Auch die unangenehmen Gefiih-
le haben ihre Berechtigung und erfiil-

Gefuhle sind meist nicht kontrollierbar,
werden abgewehrt oder wollen méglich-
erweise auch verdrangt werden. Oft ma-
chen Kinder in Gegenwart ihrer Eltern
oder anderen Bezugspersonen die Erfah-
rung, Uber unangenehme Gefuhle nicht
reden zu kénnen oder zu durfen, weil sie
von Erwachsenen nicht gehort werden
wollen oder kénnen.

»Hab keine Angst.” ,Du brauchst nicht zu
weinen.”“ ,Ein Indianer kennt keinen
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Uber Gefiihle reden...

Schmerz.“ ,Das war doch nicht so schlimm.” ...

Das sind AuRerungen von Erwachsenen, mit denen
sie Gefihle, die je nach Situation unangenehm werden
kénnten, am besten fernhalten wollen.

Die Folge: Kinder, deren Geflihle wie z.B. Angst oder
Traurigkeit nicht gesehen, anerkannt und begleitet
werden, gehen im schlimmsten Fall vielleicht in die
Offensive und werden in Situationen, in denen sie sich
nicht wohl fihlen, wiitend und aggressiv.

Oder sie werden still und ziehen sich emotional zu-
riick. Dies geschieht nicht zwangslaufig, kdnnte sich
aber aufgrund der Erfahrungen, die das Kind macht,
zu einer Verhaltensauffalligkeit entwickeln.

Je haufiger und einschneidender solche Erfahrungen
sind, desto pragender werden sie dafir, wie das Kind
mit seinen Geflhlen umgeht.

Alle Gefuihle durfen sein

Ausnahmslos alle Gefiihle durfen sein. Es ist kein An-
zeichen fur Schwache, Gefuhle zu haben. Geflhle
sind lebensnotwendig und geben uns eine Orientie-
rung, ob wir uns seelisch oder kérperlich im ,griinen
Bereich” bewegen. Sie geben uns einen Hinweis da-
rauf, ob unsere Bedirfnisse erfillt sind oder ob wir
etwas dafir tun missen, damit es uns besser geht. All
unsere Gefuhle verdienen unsere Achtung und Auf-
merksamekeit.

Kinder brauchen fur die Entwicklung eines gesunden
Selbstwertgefiihls Erwachsene als Vorbilder, die ehr-
lich und offen mit ihren Geflihlen umgehen. Erwachse-
ne, die sich ihrer eigenen Gefuhle bewusst sind, sie
zulassen, ihnen Raum geben und die Geflihle so ak-
zeptieren wie sie sind. Dazu braucht es oft ein Innehal-
ten, um achtsam werden zu konnen fiir das, was ist
und fur das, was gefuhlt wird.

~WVenn die Saite eines Instrumentes in Hochspannung
gespannt ist, dann kann sie nicht mehr klingen. Wenn

sie dennoch zum Schwingen gebracht wird, dann kann
sie reillen. Die Spannung muss ein wenig nachlassen,
dann kénnen Tone erklingen. Ein wichtiger Schritt, mit

den eigenen Geflihlen und den Gefihlen der Kinder
besser umgehen zu kénnen, besteht darin, zu versu-
chen, weicher zu werden.”

(Udo Baer, Gabriele Frick-Baer: Wie Kinder fihlen. Beltz
Verlag 2008)

Hoéren Sie lhrem Kind zu, schenken Sie ihm Vertrauen
und Sicherheit und schauen Sie, welch wichtiges Be-
durfnis erfillt werden mochte. Gehen Sie achtsam mit
Ihren Gefiihlen und den Geflihlen lhrer Kinder um!

Wir Beraterinnen der Erziehungs- und Familien-
beratungsstelle in Guben und Forst stehen Ihnen gern
zur Seite. Nicole Baumgarten

»otark im Leben*

Ein Trainingskurs fiir Kinder von 8 bis 10
Jahren :
Do ﬂiﬁ ‘{
Bk
mal angstlich. Machst 5
dir Sorgen, ob zu Hau-

se oder in der Schule. Méchtest gern mit Freunden zu-
sammen sein, Freude und Spal} haben, flhlst dich aber
doch manchmal allein?

Deine Gefuhlswelt ist
durcheinandergeraten.
Mal bist du witend,
mal traurig oder auch

In einer kleinen Gruppe kann sich |hr Kind mit Gleichaltri-
gen austauschen. Wir helfen, das Selbstwertgefuhl Ihres
Kindes zu starken und in Konflikten Lésungen zu finden.

Der Trainingskurs ,,Soziales Kompetenztraining* um-
fasst 8 Termine. Wir wirden uns Gber eine Anmeldung
Ihres Kindes freuen!

Ansprechpartnerin: Nicole Baumgarten

Erziehungs- und Familienberatungsstelle
,Haus Elisabeth®

Wilkestralle 14

03172 Guben

Tel.: 03561-403 219

E-Mail: beratungsstelle@naemi-wilke-stift.de

Die Mitarbeiterinnen der Erziehungsberatung stehen im
begrenzten Umfang fiir Prédventionsarbeit zur Verfi-
gung und kénnen zu Vortrdgen und Infoveranstaltun-
gen in Kitas und Schulen eingeladen werden.
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