3.1 Emotionale Eber_1e: Geflhle
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Gefiible erkennen und benennen

Um eine gemeinsame Basis fiir die Gruppe zu schaffen, werden zundchst Ubungen vorgeschla-
gen, die dazu dienen, bereits bekannten Gefuhlen einen Namen zu geben. Aus der Vielzahl an
Emotionen haben wir , Traurigkeit®, ,Freude®, ,Wut“ und ,,Angst“ herausgegriffen. Diese Grunde-
motionen hat sicherlich jedes Kind bereits erfahren, vielleicht aber noch nicht benannt. Deshalb
schlagen wir vor, zuerst diese vier Begriffe zu kléren, also den Emotionen samt ihren Merkmalen
und kérperlichen Reaktionen einen Namen zu geben. Zur Unterscheidung der einzelnen Begriffe
ist es hilfreich, mit den Kindern zu tberlegen und zusammenzutragen:

e Woran erkenne ich ein Geflihl bei anderen? %
e Woran erkenne ich ein Gefuhl bei mir selbst?
e Wie teile ich anderen meine Gefliihle mit?

e Welche Grinde kénnen Gefliihle haben?

Dabei hilft es, sich die verschiedenen Komponenten der Emotionen wie-
der ins Geddchtnis zu rufen und anhand dieser zu Uberlegen, welche
Merkmale eine Person zeigt, wenn sie zum Beispiel traurig ist.

Woran erkenne ich ein Gefiibl bei anderen?

Um diese Frage zu beantworten hilft es, sich zu uberlegen, welche \
Emotionskomponenten fur einen Aufenstehenden beobachtbar sind. Direkt

sichtbar sind die Situation selbst und das Verhalten der betreffenden Person. \

Mit dem Wissen Uber die jeweilige Situation kénnen Hypothesen aufgestellt

werden, wie sich die Person in dieser Situation fuhlt. Dabei muss der Beobach-

ter indirekt auf die Einschatzung und Bewertung (Kognition) der Situation durch die betroffene
Person schlieen. Dies ist umso leichter, je besser der Beobachter die betroffene Person kennt.
Weif ein Junge zum Beispiel, dass seine Schwester Angst vor Hunden hat, wird er bei ihr eher
Zeichen von Angst entdecken und als solche interpretieren als ein Kind ohne dieses Vorwissen.
Aber auch die Fdhigkeit, sich in andere hineinzuversetzen und deren Perspektive einzunehmen,
vergréBert die Chance, die Gefuhle anderer richtig einzuschdtzen.

Aus dem Ausdrucksverhalten wie Kérperhaltung, Gestik und Mimik sowie zielgerichtetem
Verhalten wie Angriff (zum Beispiel Schlagen) oder Flucht (zum Beispiel Weglaufen) kann
ein gelibter Beobachter auf die emotionale Verfassung einer Person schliefen. Ein lachendes
Gesicht und eine aufrechte, entspannte Kérperhaltung symbolisieren Freude. Dagegen erkennt
man an nach unten gezogenen Mundwinkeln und einer in sich zusammengesunkenen Korper-
haltung Traurigkeit. Wut zeigt sich durch geballte Féuste und Anspannung. Um besser nach-
vollziehen zu kénnen, wie sich das Gegenuber fihlt, kann man auch dessen Haltung und Mimik
imitieren.
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3. Forderung sozialer Kompetenzen auf drei Ebenen

So spurt man, wie unangenehm eine eingesunkene Sitzhaltung ist und kann sich besser in die
Traurigkeit hineinfihlen. Oder man erfdhrt die explosive Anspannung geballter Féauste bzw. die
entspannte Wirkung von Lachen. Neben sichtbarem Ausdrucksverhalten kénnen Gefihle auch
durch typische Gerdéusche unterschieden werden. Lachen, Glucksen, Weinen, Schreien oder
Schnauben sind Zeichen, die bereits Sduglinge beherrschen, um ihre Bedurfnisse und ihr Be-
finden auszudriicken. Ich gluckse, also geht es mit gut! Ich schreie, also stimmt etwas nicht. Ich
habe Bauchweh, eine volle Windel etc.

Manchmal reichen diese Informationen aber nicht aus oder sind widersprtchlich. Lassen sich
weder aus den beobachtbaren noch aus den hérbaren Informationen sichere Schlisse ziehen,
bleibt die Mdglichkeit nachzufragen. Auf die Frage Wie flihlst du dich? bekommt man Informati-
onen aus erster Hand und ist nicht auf die eigene Interpretation angewiesen.

Gefilihle bei anderen erkenne ich an: /\
| ( K
e Ausdrucksverhalten {
— Kérperhaltung, Gestik, Mimik -

— Gerdusche: Weinen, Glucksen, Schnauben
e Zielgerichtetes Verhalten

— Angriff (z.B. Schlagen, Beschimpfen)

— Flucht (z.B. Weglaufen)
* Nachfragen: ,Wie fuhlst du dich?“

Woran erkenne ich ein Gefiihl bei mir selbst?

Auch hier ist es hilfreich, die eigene Kérperhaltung zu beobachten. Abdriicke der Fingernégel
in der Handinnenseite, die sichtbar werden, wenn ich die Hand wieder 6ffne, zeigen mir zum
Beispiel, wie verkrampft und angespannt ich bin. Auch ein Blick in den Spiegel spricht oftmals
Bénde oder die gespurte Tréine, die sich ihnren Weg Uber die Wange sucht.

All dies kann auch von Auf3enstehenden beobachtet werden und bietet noch relativ oberfléch-
liche Informationen. Ich selbst habe aber einen groen Vorteil im Vergleich zu meinem Gegen-
Uber, das sprichwoértlich nicht in mir ,drinsteckt”: Ich weif3, wie es sich anfuhlt, wenn ich Angst,
Wut oder Freude subjektiv erlebe. Neben dem Verhaltensaspekt und den Informationen uber die
Situation stehen mir also auch der bereits oben erwdhnte Erlebensaspekt und meine eigenen
Gedankengdnge zur Verfligung, um der Frage nachzugehen, wie ich mich flhle.

Auch hierzu finden sich im Ubungsteil Anregungen. Zu der bisherigen Annéherung an die Emoti-
onen durch beobachtbare Merkmale kommt nun durch spielerisches Darstellen der Erlebensas-
pekt hinzu. Dazu ist es hilfreich, Musik, die ebenfalls am ganzen Kérper erfahrbar ist, einzube-
ziehen. Lieder kdnnen mit und ohne Text Stimmungen unterstiitzen oder sogar erzeugen.
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Wie teile ich anderen meine Geflible mit?

Um einen Konflikt zu l&sen, ist es oftmals nétig, dem Anderen mitzuteilen, wie ich mich fuhle. So
hat dieser die Chance, meinen Standpunkt besser zu verstehen. Fehlt die Fdhigkeit, Probleme
Uber Sprache zu regeln, greifen viele Kinder auf weniger konstruktive Mittel zuriick -sie schreien,
schlagen, beschimpfen andere oder weinen und ziehen sich resigniert zurlck.

Eine effektive Art, seine Geflihle mitzuteilen, ist das Senden von Ich-Botschaften: Ich bin dr-
gerlich, wenn du mir mein Spielzeug wegnimmst! oder Ich fiihle mich traurig, wenn du mich
auslachst. Diese Art der Formulierung greift den Empfénger der Nachricht weniger an und betont
die Perspektive des Senders. Speziell in Situationen, die Probleme auf der Beziehungsebe-
ne betreffen (siehe Abschnitt 3.3: Situationstyp Beziehungen) ist es wichtig, Ich-Botschaften zu
senden. Eine komplette Ich-Botschaft besteht aus vier Teilen, die in ihrer Reihenfolge variieren
kénnen:

Bestandteile einer Ich-Botschaft:

1. Beschreibung des Verhaltens/der Situation (ohne
Bewertung) z.B. ,,lhr habt mich ausgelacht.“
2. Wirkung des Verhaltens/Konsequenzen
z.B. ,Das haben auch andere mitbekommen.“
3. Geflhle dabei
z.B. ,Ich bin ich traurig/fiihle mich verletzt.“
4. Verbesserungsvorschlag
z.B. ,Ich wiinsche mir, dass ihr mich nicht mehr auslacht.”

Ein Bestandteil ist die kurze und sachliche Beschreibung des Verhaltens oder der Situation, in
der das Gefuhl auftritt. Dabei sollte auf Bewertungen verzichtet werden. Ein weiterer Teil besteht
aus den personlichen Konsequenzen, die sich aus dem Verhalten ergeben. Wichtig ist dann, zu
beschreiben, welche Geflhle diese Situation bei mir selbst auslést. Zum Schluss kénnen noch
Verbesserungsvorschlége fir das Verhalten des anderen in zukiinftigen, dhnlichen Situationen
gegeben werden. Wichtig ist dabei, dass man sich bewusst ist, dass es nur die eigenen Win-
sche sind und dass der andere nicht verpflichtet ist, sie umzusetzen.

Empathie und Gefiible

Fir die bereits angesprochene Empathie ist es wichtig, die Grinde fiir Geflihle zu kennen. Das
hilft, die Gefuhle des anderen einzuschétzen. Ebenso wichtig ist es, die Emotionen des anderen
als Konsequenz des eigenen Verhaltens vorauszusehen und dementsprechend in sein Handeln
mit einzubeziehen. Wenn ich weif3, welche Bemerkung meine Freundin verletzt, kann ich diese
Verletzung verhindern, indem ich auf die Bemerkung verzichte. Andersherum: Weif3 ich, dass
Tina stolz auf das blaue Kleid ist, das ihre Mutter flir sie gendht hat, kann ich ihr mit einem ehrlich
gemeinten Kompliment eine Freude machen.
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