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Herausfordernde Gefühlswelt
Menschen wollen in erster Linie zufrieden und 

glücklich sein. Wir möchten mit Angst, Wut, Ekel, 
Trauer oder Scham möglichst nichts zu tun ha-
ben, ausser vielleicht in der sicheren Geborgen-
heit eines Kinos oder zwischen zwei Buchdeckeln. 
Dabei lohnt es sich, unsere Gefühlswelt zu entde-
cken, weil diese uns erst ermöglicht, ganz mit dem 
Leben in Kontakt zu sein. Wenn es uns gelingt, 
İĩĮ�ĨĤį�ğĠĭ�ėĤĠħġĜħį�İĩĮĠĭĠĭ�ĆĨīƃĩğİĩĢĠĩ�Ĝĩ-
zufreunden, besteht keine Notwendigkeit mehr, 
Teile unserer Erfahrungswelt auszuklammern, 
um unangenehme Gefühle zu vermeiden. Gefühle 
sind dann ein Zeichen dafür, dass wir leben und 
uns vom Leben berühren lassen. Wir können es 
wagen, sie zuzulassen, kennenzulernen, zu wür-
digen und vor Gott zur Sprache zu bringen. 

Auch schwierige Gefühle machen Sinn 
Gefühle helfen uns dabei, auf wichtige Ereig-

nisse in unserem Leben zu reagieren. Sie machen 
uns auf Bedeutsames aufmerksam, sie sorgen 
dafür, dass wir uns mit den entscheidenden Din-
gen auseinandersetzen, und sie sind wertvolle 
Wegweiser im Hinblick auf die Stillung unserer 
Bedürfnisse. Vereinfacht lässt sich sagen: Ange-
nehme Gefühle helfen uns zu geniessen, kreativ 
zu sein und uns zu entspannen. Unangenehme, 
alarmierende Gefühle helfen uns zu überleben, 
lösungsorientiert zu handeln und uns zu schützen. 

Es ist zutiefst menschlich, dass wir die Freude 
und ihre angenehmen Geschwister für gute Ge-
fühle halten und Wut, Trauer, Angst oder Scham 
als schlechte Gefühle meiden. Freude entsteht 
dort, wo das Leben unseren Wünschen und Er-
wartungen entspricht. Sie ist das einzige Gefühl, 
bei dem wir eine Situation voll und ganz bejahen 
können. Alle anderen Gefühle melden sich, wenn 
die Dinge anders verlaufen, als wir sie gern hätten. 
Gerade in herausfordernden Situationen aber 
ĮĤĩğ�ĲĤĭ�ĜĩĢĠĲĤĠĮĠĩ�Ĝİġ�ğĤĠ�ČĭĜƇ�ğĠĭ�ĢĜĩĵĠĩ�ĈĠ-
fühlspalette. Wir brauchen sie, um den ständig 
wechselnden Umständen des Lebens angemessen 
begegnen zu können. Klammern wir unangeneh-
me Gefühle aus, sind wir unfähig, uns Situationen 
zu stellen, die anders sind, als wir sie uns wün-
schen: Wir können uns weder wehren, wenn dies 
erforderlich ist, noch wirklich Frieden schliessen 
mit Dingen, die wir nicht zu ändern vermögen.

Vom Sinn der Wut
Ęİį� ĤĮį� ğĤĠ�ĉĜĩğħİĩĢĮĦĭĜƇ�ďİĨĨĠĭ�ĆĤĩĮ��

ĎĤį�ĤģĭĠĭ�ĆĩĠĭĢĤĠ�ģĤħƇ�ĮĤĠ�İĩĮ��ĠĤĩĠ�İĩģĜħįĝĜĭĠ�
ĔĤįİĜįĤĪĩ�ĵİ�ıĠĭʹĩğĠĭĩ��ĘĤĭ�ƃĩğĠĩ�ĠįĲĜĮ�ĩĤĞģį�
in Ordnung und beziehen Stellung: „So nicht!“ 
Wut entsteht als Reaktion auf die Interpretation: 
ūąĜ�ħʹİƇ�ĠįĲĜĮ�ġĜħĮĞģ�ũ�ćĜħĮĞģ�ĝĠğĠİįĠį��ūĊĞģ�ĦĜĩĩ�
oder muss etwas ändern.“ Die Aufgabe der Wut ist 
das Handeln.

Gefühle
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ćĠģħį�İĩĮ�ğĤĠ�ČĭĜƇ�ğĠĭ�Ęİį��ĮĤĩğ�ĲĤĭ�ĨĠģĭ�ĪğĠĭ�
weniger handlungsunfähig. Wir passen uns an 
und übergehen unsere Bedürfnisse. Wir schützen 
unsere Grenzen nicht und nehmen uns nicht 
ernst. Wir drücken uns vor der Verantwortung, 
für uns einzustehen und für uns zu sorgen. Fehlt 
İĩĮ�ğĤĠ�ăĠĭĠĤįĮĞģĜƇ��ĠįĲĜĮ�ĦħĜĭ�ĜħĮ�ġĜħĮĞģ�ĵİ�ĝĠ-
urteilen, verbauen wir uns auch die Möglichkeit, 
etwas von ganzem Herzen als richtig anzuerken-
nen. Alles verschwimmt in einem ausdruckslos 
toleranten, unauthentischen Einheitsbrei, und 
ĨĤį�ğĠĨ�ıĠĭĨĤĠğĠĩĠĩ�ČĪĩƆĤĦį�ĢĠģį�İĩıĠĭĮĠģĠĩĮ�
auch jede Lebendigkeit verloren.

Vom Sinn der Trauer
ąĤĠ�ĕĭĜİĠĭ�ģĤħƇ�İĩĮ��ħĪĮĵİħĜĮĮĠĩ��ĂĝĮĞģĤĠğ�ĵİ�

ĩĠģĨĠĩ�İĩğ�ĨĤį�ĠĤĩĠĭ�ĮĞģĨĠĭĵģĜƇĠĩ�ĔĤįİĜįĤĪĩ�
Frieden zu schliessen. Durch die Trauer können 
wir lernen anzunehmen, was nicht unseren Vor-
stellungen entspricht. Trauer wird erzeugt durch 
die Interpretation: „Da ist etwas schade oder trau-
rig.“ Schade bedeutet: „Ich kann oder muss etwas 
akzeptieren.“ Die Aufgabe der Trauer ist folglich 
die Annahme. 

ćĠģħį�İĩĮ�ğĤĠ�ăĠĭĠĤįĮĞģĜƇ��ĠįĲĜĮ�ĮĞģĜğĠ�ĵİ�ƃĩ-
den und darum zu trauern, so verpassen wir die 
Möglichkeit, Tiefe, Weisheit und Liebe zu entwi-
ĞĦĠħĩ��ĔĞģĨĠĭĵģĜƇĠ�ĎĪĨĠĩįĠ�ĲĠĭğĠĩ�ıĠĭğĭʹĩĢį��
weil wir fürchten, das Schwierige nicht aushalten 
zu können. Ohne dass es uns bewusst ist, schlies-
sen wir mit dieser Strategie aber auch die Freude 
aus unserem Leben aus: Denn wo nichts schade 
sein darf, ist es geradezu verantwortungslos ris-
kant, etwas als richtig zu interpretieren. Wenn 
Freud und Leid nahe beieinander liegen, sind wir 
sicherer, wenn wir uns auf echte Freude erst gar 
nicht einlassen, denn nur so können wir Enttäu-
schungen vorbeugen.

Vom Sinn der Angst
Auch Angst ist ein unangenehmes und deshalb 

unbeliebtes Gefühl. Angst bedeutet nebst Gefahr 
auch Grenze. Angst ist die Schwelle, die das Be-
kannte vom Unbekannten trennt. Wenn wir etwas 
weder ändern (Wut) noch akzeptieren (Trauer) 
können, dann muss etwas vollkommen Neues ge-
schehen, dann müssen wir unsere Form ändern. 
ĂĩĢĮį�ĤĮį�ğĤĠ�ČĭĜƇ��ğĤĠ�İĩĮ�ʽĝĠĭ�ğĤĠĮĠ�ĔĞģĲĠħħĠ�
trägt und uns über uns hinauswachsen lässt. 
Angst folgt auf die Interpretation: „Da ist etwas 
furchtbar.“ Furchtbar bedeutet: „Ich muss oder 
kann über mich hinauswachsen.“ Die Aufgabe der 
Angst ist deshalb Kreativität. 

ĘĠĤĢĠĭĩ�ĲĤĭ�İĩĮ��ĂĩĢĮį�ĵİ�ĠĨīƃĩğĠĩ��ĮĪ�ĤĢĩĪ-
rieren wir unsere Grenzen. Wir tun so, als wäre 
alles immer in Ordnung für uns. Wir sind nicht 
empfänglich für Signale, die uns warnen: „Es 
reicht, es ist genug, hier kommst du nicht weiter, 
das ist zu viel für dich.“ Der nach aussen hin de-

monstrierten Sorglosigkeit fehlt es an Tiefe und 
ĘĜģĭģĜƇĤĢĦĠĤį��ĘĤĭ�ıĠĭīĜĮĮĠĩ�ĠĤĩĠ�čĠĝĠĩğĤĢĦĠĤį��
die uns wachsen und kreativ werden lässt. Wenn 
uns keine Situation furchtbar erscheint, so gibt es 
auch keinen Impuls für Veränderung. 

Vom Sinn der Scham
Scham ist ein Gefühl, das nicht äussere Um-

stände, sondern das Ich thematisiert. Hier wird 
nicht mehr dieses oder jenes für falsch (Wut), 
schade (Trauer) oder furchtbar (Angst) befun-
den, sondern der 
Blick richtet sich auf 
das eigene Selbst. Die 
Interpretation, die 
Scham hervorruft, 
heisst: „Ich bin falsch 
oder schuld.“ Falsch 
sein bedeutet: „Ich 
muss etwas an mir 
ändern oder etwas 
annehmen.“ Die Auf-
gabe der Scham ist die 
ĔĠħĝĮįĭĠƆĠĳĤĪĩ��

ĔĞģĜĨ�ĤĮį�ĠĤĩĠ�́ İĮĮĠĭĮį�ĮĞģĨĠĭĵģĜƇĠ�ĆĨĪįĤĪĩ��
die wir nur schwer ertragen. Um in Frieden mit 
uns leben zu können, müssen wir uns mit unserer 
Unvollkommenheit und der damit verbundenen 
ĔĞģĜĨ�ĜİĮĮʼģĩĠĩ��ďİĭ�ğĜĩĩ�ƃĩğĠĩ�ĲĤĭ�ěİĢĜĩĢ�
ĵİ�İĩĮĠĭĠĩ�ĈĭĠĩĵĠĩ�İĩğ�ĦʼĩĩĠĩ�ğĠĭĠĩ�ČĭĜƇ�ĩİį-
zen, um uns kennenzulernen und weise mit unse-
ren Stärken und Schwächen umzugehen. 

ćĠģħĠĩğĠ�ĔĞģĜĨ�ĪğĠĭ�ĨĜĩĢĠħĩğĠ�ăĠĭĠĤįĮĞģĜƇ��
diese zuzulassen, führt zu einem aufgeblasenen 
Selbstbild. Ohne Scham vergessen wir, dass Feh-
ler und Schwächen ein natürlicher Bestandteil 
des Menschseins sind, und dass wir Verantwor-
tung für diese übernehmen müssen. Wer scham-

«Die Aufgabe  
der Scham ist  
die Selbst- 
īÐŦÐŘðďĊȘȺ
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los durchs Leben geht, verliert die Fähigkeit zu 
einer gesunden Selbstkorrektur.

Gefühle und Glaube
Im hebräischen Denken sind Leib und Seele 

nicht losgelöst voneinander, sondern zwei zu-
einander gehörende und aufeinander bezoge-
ne Seiten unserer Persönlichkeit. Inneres und 
Äusseres gehören im biblischen Verständnis un-
trennbar zum Menschen. Beide Bereiche sind auf 
Gott bezogen. Es gibt keine Abspaltung in einen 
geistlichen und einen ungeistlichen Bereich: Alles 
gehört zu unserem Sein, wie Gott es geplant und 
ĢĠĮĞģĜƁĠĩ�ģĜį��ąĜĮ�ĮĞģħĤĠĮĮį�İĩĮĠĭĠĩ�ČʼĭīĠĭ�ĨĤį�
ein, unseren Verstand, unser Herz, unser Unbe-
wusstes, unsere Motive – auch unsere Gefühle. In 
seinem Buch „Echt und stark“ schreibt Thomas 
Härry: „Geistlich leben bedeutet, unser ganzes 
Menschsein vor Gott einzuschliessen und auf Gott 
zu beziehen, nicht nur einen Teil davon, den wir 
für geistlicher betrachten als den anderen. Solan-
ge unsere Gefühlswelt und die Regungen unserer 
ĔĠĠħĠ�ıĪĨ�ĆĤĩƆİĮĮ�ğĠĮ�ĆıĜĩĢĠħĤİĨĮ�ĩĤĞģį�ĝĠĭʽģĭį�
und verändert werden, bleiben wir letztlich unrei-
fe Menschen. Was sich in unserer Seele regt, muss 
einen direkten Bezug zu unserer Gottesbeziehung 
bekommen.“

Gott hat uns mit inneren Regungen und Ge-
ġʽģħĠĩ�ĢĠĮĞģĜƁĠĩ��ĔĤĠ�ĮĤĩğ�ĦĠĤĩ�ĉĤĩğĠĭĩĤĮ�ġʽĭ�
unseren Glauben, im Gegenteil: Gefühle sind ein 
Geschenk Gottes an uns. Indem wir wahrnehmen, 
was sich in unserer Gefühlswelt abspielt und es 
wagen, diese Regungen vor Gott zuzulassen, er-
kennen wir, wo wir geistlich stehen und wo wir 
Veränderung und Erneuerung brauchen. Gefüh-
ħĠ�ĪƁĠĩĝĜĭĠĩ�ĜħĮ�ĔīĭĜĞģĠ�ğĠĮ�ĉĠĭĵĠĩĮ�ğĤĠ�ĘĜģĭ-
heit unserer Innenwelt. Vor dieser Wahrheit die 
Augen zu verschliessen, hat nichts mit geistlicher 
Reife zu tun. Nur wo wir anerkennen, was wirk-
lich in uns ist, können wir frei werden und im 
Glauben wachsen. 

Wie können wir Gott näher an unser Herz he-
ĭĜĩħĜĮĮĠĩ��Ċĩ�đĮĜħĨ�@BH�ƃĩğĠį�ĮĤĞģ�ĠĤĩĠ�ĲĠĭįıĪħ-
ħĠ�ĉĤħġĠ��ąĪĭį�ħĠĮĠĩ�ĲĤĭ�Ĥĩ�ğĠĩ�ėĠĭĮĠĩ�AB�İĩğ�AC��
„Durchforsche mich, Gott, sieh mir ins Herz, prüfe 
meine Wünsche und Gedanken! Und wenn ich in 
Gefahr bin, mich von dir zu entfernen, dann bring 
mich zurück auf den Weg zu dir!“ Dieses einfache 
Gebet kann ein erster Schritt sein auf dem Weg, 
unsere innere Welt vor Gott zur Sprache zu brin-
gen. Entfernung und Entfremdung von Gott, wie 
ĮĤĠ�ğĠĭ�@BH��đĮĜħĨ�ĝĠĮĞģĭĠĤĝį��ģĜĝĠĩ�ĩĤĞģį�ĩİĭ�ĨĤį�
moralischen Fehltritten und klassischen Sünden 
zu tun. Wir entfernen uns auch dort von Gott, wo 
wir das ignorieren, was sich unter der sichtbaren 
ĐĝĠĭƆʹĞģĠ�İĩĮĠĭĠĮ�čĠĝĠĩĮ�ĜĝĮīĤĠħį��ĘĪ�ĲĤĭ�İĩĮĠ-
re Vergangenheit nicht ernst nehmen. Wo wir un-
serer Verantwortung ausweichen. Wo wir unsere 

ăĠĢĭĠĩĵİĩĢĠĩ�ĤĢĩĪĭĤĠĭĠĩ��ĘĪ�ĲĤĭ�ĮĞģĨĠĭĵģĜƇĠ�
Gefühle unterdrücken und ihnen damit erlau-
ben, uns innerlich hart zu machen und geistlich 
zu blockieren. „Durch-
forsche mich, Gott, sieh 
mir ins Herz...“ Mit die-
sem schlichten Gebet 
beginnen wir, unser 
ganzes Leben vor Gott 
auszubreiten – auch 
die inneren und ver-
borgenen Seiten unse-
ĭĠĭ�ĔĠĠħĠ��ĘĠĩĩ�ĲĤĭ�ğĤĠĮĠĮ�ĈĠĝĠį�ĠĭĩĮįģĜƇ�ĝĠįĠĩ��
geben wir jenen Dingen in unserem Leben Raum, 
die wir bisher unterdrückt haben, weil wir sie 
möglicherweise für ungeistlich und unzumutbar 
gehalten haben. Solches Echtsein vor Gott kostet 
Mut – aber es wirkt tief befreiend.

Andrea Signer-Plüss, Fachpsychologin für 
Psychotherapie FSP mit eigener Praxis, 

Verantwortliche Kursangebot VBG 
www.andreasigner.ch

«Gefühle sind 
ein Geschenk 
:ďĴĴÐĮ�Ċ�ķĊĮȘȺ
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