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Treff Punkt — Geflihlsmanagement

Cornelia Schinzilarz, Theologin und Humorexpertin steigt mit einer
Aufgabenstellung an die Zuhorerinnen in das Referat ein. Sie wiirde
gerne in lachelnde Gesichter schauen, was sofort eine heitere
~ Stimmung aufkommen lasst.

Gefihle sind wichtig. Seit Urzeiten gehoéren Geflihle zu den Gber-
lebenswichtigen Funktionen eines Menschen. Freude, Wut, Angst,
Arger, Gliick und viele andere Gefiihlsregungen helfen uns bei der
Bewailtigung des Alltags. Die Angst erhoht zum Beispiel unsere
Wahrnehmung, macht wach, die Kérperspannung wird erhéht und
wir werden vorsichtig. Angst macht uns also nicht immer gleich
Angstgefiihle, sondern bereitet uns mit erhéhter Wachsamkeit auf
eine besondere Situation vor.

Wir erhalten einen Reiz, sei es, dass uns jemand argert, sei es ein
Uberraschungsbesuch der mich freut, sofort schaltet sich die Wahrnehmung ein. Wir nehmen Gefiihle
auch auf der korperlichen Ebene wahr. Etwas macht uns Bauchschmerzen, ein Warmegefuhl durch-
flutet unseren Korper usw.

(...bis hierher hat Cornelia Schinzilarz mit einem frohlichen Gesicht die Gasteschar schon mindestens
dreimal zum Weiterlacheln aufgefordert...)

Der Korper reagiert also auf Wahrnehmung. Diese Reaktionen lassen sich umkehren. Wir kdnnen eine
Wahrnehmung, die negative Gefiihle auslést dndern, indem ich mit einem Lacheln reagiere oder
zumindest in meiner Vorstellung lachle. Wenn der Mensch lachelt, werden die Muskelaktivitdten im
Gesicht an das Hirn ibermittelt und der Koérper bildet in der Folge Gliickshormone. Und schon geht’s
mir besser!

(...und bitte schon weiterlacheln....)

Einige Gedanken und Fragen aus der Gasteschar
werden an die Referentin des KICK-Instituts heran-
getragen. ,,Wenn ich zuviel denke, geht es mir nicht
so gut.” Denken geht aber auch anders. Wer dem
Reiz, der eine Wahrnehmung in uns auslost die
Macht gibt, kommt fast nicht mehr davon los.
Negativsatze missen umgekehrt werden und kénn-
ten zum Beispiel so formuliert werden: ,Ja, alles ist
schwierig, aber wir schaffen das, es geht uns doch
ganz gut.” (...weiterlacheln, Frauen...)

7.; Das Bauchgefiihl, die Depression, der Arger, die gute Laune in-

mitten von miesepetrigen Familienmitgliedern und andere Wahr-
nehmungen kommen zur Diskussion. Die Supervisorin ermuntert
j dazu, jedes Gefiihl anzunehmen, nicht zu unterdriicken und auch
nicht zu ignorieren. Wir sollen uns sogar freuen, bedeutet dies
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Eigenlob stinkt, so sagt der Volksmund. Cornelia Schinzilarz widerlegt das. Eigenlob ist das schonste
Kompliment an sich selber, der Wohlgeruch der Welt. Wer sich jeden Tag Komplimente schenkt, wer
seine Freude an Mitmenschen weitergibt, wer seine Augen strahlen lasst, der tut sich und seinem
Korper Gutes.

Laut Statistik [duft im Leben 95% gut. Wir sprechen aber meistens nur Uber die 5% die nicht so gut
gelaufen sind. (...und immer noch weiterldcheln...) Alle Tipps fiur ein gesundes Geflihlsmanagement,
seien sie korperlicher Art, (singen, lachen, sich bewegen), oder geistiger Art, (Umkehrdenken,
verbindendes Denken — zum Beispiel Arger mit Freude verbinden), miissen mit vielen Wiederholungen
trainiert werden.

Die Aufgabe ist formuliert: Los geht’s!

Judith kann der Referentin auch ein Lacheln entlocken



