Liebes Ehepaar,

Unter Stress kann man seinen Arger nur schwer im Zaum halten: da fallen bése Worte
und manche Turen laut zu. Aber die Sehnsucht bleibt, es in Zukunft besser zu machen.
Heute geben wir Ihnen Tipps, wie Sie die Macht der negativen Gefilihle einddmmen und
guten Geflihlen mehr Raum geben kdnnen.

lhre Gisela und Klaus Glas

Die Macht der Gefuhle

Martina und Thomas haben drei schulpflichtige Kinder, die aus dem Grébsten raus sind. Beide sind wie-
der voll berufstéitig. Thomas arbeitet als Kinderarzt in einer Klinik, Martina ist Lehrerin an einer Schule.
Ihre Termine tragen sie in den grof3en Familienkalender ein, der in der Kiiche héngt. Thomas winkt mit
einem Kino-Gutschein: ,,Schatz, ich wiirde gerne mit Dir ins Kino gehen. Da lduft ein schéner Film in 3D.
Sollen wir das liberndchsten Samstag angehen?” Martina ist begeistert und sagt spontan zu.

In der darauf folgenden Woche erféhrt Thomas zufiillig, dass seine Frau an dem besagten Tag auf einer
Fortbildung ist. Verdrgert stellt er seine Frau zur Rede: ,Wir hatten doch ausgemacht, auszugehen!“
Martina kontert: ,Du hast den Termin nicht im Kalender eingetragen. Die Fortbildung geht in jedem Fall
vor.” Kaum hat sie geendet, knallt die Tiire zu. Thomas ist sauer und verkriecht sich in sein Arbeitszimmer.

Arger, wie ihn Thomas verspiirt, ist ein negatives Gefiihl. Geflihle, positive wie negative, driicken wir mit dem Gesicht
aus. Weltweit kdnnen Menschen ein argerliches Gesicht von einem frohlichen unterscheiden. Negative Emotionen,
wie Arger und Angst, haben sich im Laufe von Jahrtausenden ausgebildet, weil sie einen Uberlebensvorteil boten. Wer -
ohne lange zu lberlegen — beim Anblick des gefiirchteten Sabelzahntigers davon gelaufen ist, hat Giberlebt. Wer im Zorn
Hiitte und Hof gegen raubende Banden verteidigte, hatte im Winter genug zu essen.

ositive Gefiihle, wie Liebe und Dankbarkeit, sind ebenfalls ein Erbe der Evolution. Menschen, die fiireinander herz-

liche Zuneigung empfanden, blieben natiirlicherweise eher zusammen als gefiihllose Jager und Sammler. Religios
gewendet kann man sagen: Gott hat uns Menschen Gefiihle geschenkt, damit wir als Einzelne (iberleben und als Gruppe
besser zusammen leben.

iir das Uberleben sind vor allem die negativen Emotionen Angst, Ekel und Zorn wichtig. Angst tritt unvermittelt auf,

wenn man sich bedroht oder einer gefahrliche Situation gegeniiber sieht, wie Martina. Ekel entsteht, wenn man Ver-
dorbenes riecht oder Bitteres kostet. Weil solche Gefiihle angeboren sind, reagieren schon Kleinkinder intuitiv richtig:
sie rithren verschimmelte Lebensmittel nicht an. Bei Thomas trat nach der unvermittelten Absage seiner Frau Arger auf.
Dieser entsteht dann, wenn man sich ungerecht behandelt oder in der Ausfiihrung wichtiger Ziele behindert fiihlt.

Nr. 4 e 2013
Der Ehepaar ¢ Newsletter aus Schonstatt



Gott schuf den Menschen als Mann und Frau. Damit diese
zusammen kommen und zusammen bleiben, braucht es gute
Gefiihle. Gefiihle motivieren uns, intuitiv das Richtige in der jewei-
ligen Situation zu tun. Sie sind der ,entscheidende Antrieb unseres
Lebens” ist der Psychologe Silva Tomkins Uberzeugt. So will Liebe
die Vereinigung mit der gemochten Person. Das gilt in Bezug auf
den Ehepartner, und das gilt in der Beziehung zu Gott. ,Denn

die Liebe Christi drangt uns”, heiRt es bei Paulus (2 Kor, 14). Der
Stolz will die eigene Person groR sehen und hofft darauf, dass der
Partner das auch will. Das Gefiihl der Dankbarkeit will sich beim
Nachsten bedanken — und diesem auch etwas Gutes tun: Dankbar-  pgg
keit drangt zum Schenken. '

,Wenn man argerlich, aufgeregt ist: den
Mund voller Wasser nehmen und so
lange im Mund behalten wie nur mog-
lich. Wenn man dann spricht, ist der Ar-
ger abgekihlt und die Worte kommen
nicht mehr so schroff heraus. Oder: bis
zehn zahlen, bevor man spricht...”

Pater Josef Kentenich
Am Montagabend ... Mit Familien im Gesprach, Bd.1

ie fragen sich sicher, wie es mit unserem Paar weiterging?

Thomas schmollte nach dem kleinen Streit mit Martina, weil sie
ihn in seinen guten Planen behindert hatte. Statt sich aber seinen
negativen Gedanken hinzugeben, rief er sich einen Spruch ins Be-
wusstsein, den er wahrend eines Meditations-Kurses gelernt hatte:
»lch bin nicht mein Gefiihl, ich habe ein Gefiihl. Ich muss jetzt dem
Arger entgegengesetzt handeln!“ Deswegen zauberte er ein mildes
Lacheln auf seine Lippen. Noch am gleichen Abend suchte er das
Gesprach. Er entschuldigte sich bei Martina. Umgekehrt tat sie das
Gleiche. Sie einigten sich, am spaten Sonntagnachmittag ins Kino
zu gehen. ,Komm, driick’ mich ,mal sagte sie abschlieRend, ,wir
schaffen doch alles, was wir wollen.”

m Kino-Tag nahmen sie sich hinterher noch Zeit, eine Kleinig-

keit zu essen. Martina entfiihrte ihren Mann in ein schmuckes
Restaurant, das sie tags zuvor entdeckt hatte. ,Auf uns und unsere
kleinen Macken!”, prostete sie dem gut gelaunten Thomas zu.

G ute Momente und zartliche Gesten kann man in der Ehe gar
nicht genug haben. So zdhlte der renommierte Psychologe
John Gottman bei gliicklichen Paaren innerhalb eines mehrwdochi-
gen Zeitraums fiinfmal mehr positive wie negative Erlebnisse. Es
braucht dieses magische Verhaltnis von 5:1, weil negative Erlebnis-
se schwerer wiegen. Eine negative Bemerkung des Partners liegt
wie Blei in unserer Seele und fiihrt zu dem Gefiihl der Traurigkeit.
Es braucht viele kleine Murmeln der Zartlichkeit auf der positiven
Waagschale, die unsere Gefiihlswelt wieder ins Gleichgewicht
bringen.

Anregungen fiir ein Paar-Gesprach: Partner freundlich unterstiitzt oder mit Gesten der Zart-

e Jeder nimmt sich ein Blatt und schreibt darauf lichkeit verwohnt. In Studien fand man heraus, dass es fiir
folgende Satzanfange: beide Partner schon ist, wenn man anregende Aktionen auf
Negative Geflihle reduzieren einen Tag legt, statt sie (iber die Woche zu verteilen.

1. Du kénntest mir helfen, meine negativen Gefiihle, z.B.

Arger, Angst, Traurigkeit abzuschwichen, indem Du ... Anregungen fiir das gemeinsame Gebet:
Positive Gefiihle steigern * Betet morgens das Gelassenheits-Gebet nach Reinhold
2. Ich wiirde mich freuen, wenn wir diese Woche mal Niebuhr.

wieder gemeinsam ... e ,Gott, gib’ uns heute die Gelassenheit,

e Beantwortet die Fragen zunéachst alleine, und tauscht Euch Dinge hinzunehmen, die wir nicht dndern kdnnen,
dann darlber aus. den Mut, Dinge zu dndern, die wir andern kdnnen,

Anregungen fiir die Paar-Beziehung: und die Weisheit, das eine vom anderen zu unterscheiden.

o Jeder reserviert einen Tag in der Woche, an dem er den Amen.*
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