Positive Gefiihle, negative Gefiihle

a Wihlen Sie einen der Titel und sammeln Sie in Kleingruppen lhre Gedanken dazu.

A Warum es wichtig ist, Gefiihle zu haben
B Warum negative Gefiihle wichtig sind
€ Warum positive Gefiihle so wichtig sind

b Lesen Sie nun den Text. Welcher Titel passt Ihrer Meinung nach am besten?
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Was sind Gefiihle iiberhaupt? Die knapps-
te Definition lautet: Gefiihle sind verkor-
perte Informationen. Sie aktivieren sowohl
das Denken als auch das Handeln.

Die Gesamtheit unserer Gefuhle stellt ein
Signalsystem dar, das uns einen schnellen
Zugang zu unseren Vorlieben erméglicht,
zu den angeborenen und erworbenen. Al-
les in unseren Begegnungen mit der Um-
welt und mit anderen Menschen wird po-
sitiv oder negativ codiert, mit einem Wert
aufgeladen.

Unsere heutigen Gefiihle sind zunehmend
komplexer gewordene Anpassungsmecha-
nismen, und sie unterscheiden sich in ei-
ner Reihe von Merkmalen: ‘

Die negativen Emotionen wie Wut, Ekel,
Hass oder Angst verengen das Spektrum
unserer Denk- und Handlungsalternati-
ven. Sie blenden alles aus, was nicht un-
mittelbar einer Problemlésung dient, und
sie fokussieren Geist und Korper in kriti-
schen Situationen, in Herausforderungen,
Bedrohungen, Konflikten auf das jeweils
sinnvolle Spektrum von Fihigkeiten oder
Handlungsweisen: Wir laufen weg, wenn
wir Angst vor etwas haben, drohen oder
greifen an, wenn wir wiitend auf jeman-
den sind, spucken aus, wenn wir uns vor
etwas ekeln, verkriechen uns aus Scham
und versuchen, Wiedergutmachung bei
Schuldgefithlen zu erlangen. Negative
Gefiihle sind zudem oft von heftigen kor-
perlichen Reaktionen begleitet: Erroten,
erhohtem Blutdruck, heftiger Muskelan-
spannung.

Die positiven Emotionen wie Freude, Zu-
friedenheit oder Heiterkeit dagegen er-
weitern das Spektrum unserer Denk- und
Handlungsalternativen. Sie sind weit we-
niger praskriptiv, das heifst, es wird nicht
wie bei negativen Gefiihlen ein ,,Fliich-
ten- oder Kiampfen-Programm® ausge-

16st, auch keine Reflexe wie etwa bei Ekel
oder Scham. Positive Gefiihle wirken oft
unscheinbar und etwas vage, weil sie uns
nicht so sichtbar mobilisieren, sondern
eher den Geist als den Korper in Gang
bringen.

Die Hauptwirkung der positiven Gefiihle
liegt darin: Sie machen uns offener, freier,
zuginglicher, integrativer.

Positive Gefiihle erweitern deshalb den
Wahrnehmungshorizont. Wenn wir uns
gut fithlen, sind wir zugleich auf das Sam-
meln von Informationen und auf die Er-
forschung der Umwelt eingestimmt.

Die amerikanische Psychologin Barbara
Frederickson konnte in zahlreichen Expe-
rimenten nachweisen, dass wir unter Ein-
fluss guter Gefiihle wacher, aufmerksamer
und als Folge davon auch kliiger werden.
Wihrend Gefithle wie Arger, Wut, Zorn,
Angst, Aggression und der sie begleitende
Stress uns korperlich und seelisch aus der
Balance bringen, haben die positiven Ge-
fithle einen vierfachen Langzeitnutzen:

- Sie begiinstigen den Aufbau und die
Pflege sozialer Beziehungen und Bindun-
gen, die uns das Leben erleichtern und auf
die wir in Krisenzeiten zuriickgreifen kon-
nen.

— Sie ermoglichen und fordern das Ler-
nen, die Kreativitit und alle anderen In-
telligenzleistungen, die uns Problemlésun-
gen auf hoherem Niveau erlauben.

- Sie wirken sich positiv auf die korper-
liche Gesundheit aus, indem sie Stressre-
aktionen mildern und schneller abbauen
und wie ein Puffer gegeniiber zukiinftigem
Stress wirken.

— Sie verbessern die Qualitdt unserer psy-
chischen Fihigkeiten wie Widerstands-
kraft, Zielgerichtetheit und Optimismus
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und sie ermoglichen die Festigung der ss

Identitat.




Heifit das, dass wir permanent gut drauf — Eine Beziehung, in der es keine Differen-
sein miissen, um ein gutes Leben zu fith-  zen, damit auch keine Kritik, keine Ent-
ren? Was ist mit negativen Gefithlen? Eine  tduschungen gibe, ist kaum vorstellbar.
o Prise Angstlichkeit, Aggressivitit oder Denn in einer solchen Partnerschaft wiir-
| Selbstunsicherheit macht uns in vielen Be-  den auch die positiven Emotionen ihre
wihrungssituationen effektiver, wie der ~Wirkung verlieren: Wenn tiberhaupt nie
Gliicksforscher Ed Diener herausfand. Ein  kritisiert oder geschmollt wird, verlieren
Maximum an Gliick ist nicht nur nicht Lob und Anerkennung ihre Wirkung.
o machbar, es wire auch kontraproduktiv.
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Auf den bin ich gar nicht gut zu sprechen! - deutsche Redewendungen

a Schauen Sie sich zu zweit die Zeichnungen an und bearbeiten Sie die folgenden Aufgaben.
Benutzen Sie ggf. ein einsprachiges Worterbuch.

- Drei Bilder passen zu Redewendungen im Brief C aus Aufgabe 1. Welche?

- Ordnen Sie nun die Redewendungen im Schiittelkasten den restlichen Bildern zu. Was
kdnnten die Redewendungen bedeuten? Versuchen Sie eine kleine Situation zu finden, in der
man diese Redewendung benutzen kdnnte.

jdm. tiber den Mund fahren  um den heif3en Brei herum reden
jdm. sein Herz ausschiitten  mit seiner Meinung hinter dem Berg halten
kein Blatt vor den Mund nehmen  das Blaue vom Himmel herunterliigen

Die richtigen Worte finden

Wahlen Sie eine der folgenden Situationen: Was wiirden Sie in dieser Situation sagen? Bereiten
Sie kleine Dialoge (Bericht und Reaktion) vor und présentieren Sie diese dann im Kurs.

1. Sie arbeiten erst seit zwei Wochen in einer Firma und dachten, dass niemand weif3, dass Sie
heute Geburtstag haben. Aber die Kollegen und der Chef haben eine kleine Party mit Essen
und Getranken vorbereitet und lhnen ein Geschenk gemacht. Sie erzahlen lhrer Frau / Ihrem
Mann davon.

2. |hr Freund / lhre Freundin ist eiferstichtig und traurig, weil Sie oft mit anderen ausgehen. Sie
reden mit |hrer Mutter dariiber.

3. Sie wollen mit Ihrem Chef sprechen, weil Sie das Gefiihl haben, dass er verérgert ist. Sie
wissen nicht, warum, vermuten aber, dass sein Arger damit zusammenhangt, dass Sie keine
Uberstunden machen wollen. Sie sprechen mit einer Kollegin / einem Kollegen dartiber.




Sprache im Mittelpunkt: Nomen, Verben und Adjektive mit festen Prapositionen

a Sortieren Sie die nachfolgenden Ausdriicke fiir Gefiihle in die Tabelle ein.

Welche Ausdriicke sind fiir Sie positiv? | Welche Ausdriicke sind fiir Sie negativ?

|

Angstvor witend auf Ekelvor Sehnsuchtnach verliebtin stolzauf Hass auf
sich freuen auf/iiber  zufrieden mit Lustauf Argeriiber neidisch auf eifersiichtig auf
trauernum enttduschtvon Interesse an ungliicklich tiber  Mitleid mit begeistert von
sich begeistern fir dankbar fir  sich schamen vor/fiir

b Nach welchen Ausdriicken in Aufgabenteil a folgt der Akkusativ, nach welchen der Dativ?
€ Ergénzen Sie weitere Ausdriicke fiir positive oder negative Gefihle.

d Beschreiben Sie eine Situation, in der Gefiihle eine Rolle spielen. Wahlen Sie dazu mindestens
drei Ausdriicke aus dem Kasten in Aufgabenteil a aus. Beschreiben Sie dabei auch genau die
Gedanken und Gefiihle.

Worauf verzichten wir nie?
e Sie sollen es auf die Tafel schreiben.
e Ich verzichte nicht meine Familie.
e Ich kann verzichten zum Beispiel Alkohol.
e Ich kann verzichten auf Rauchen.
e Weil meine Freunde helfen mir, wenn ich brauche.
e Ich bekomme eine Aufgabe und ich muss sie vielen Leuten sagen.
e Die Frauen verzichten nicht auf Mode und alles was damit hingt.
e FEin Vorteil ist, dass die Geschlechtskrankheiten nicht kommen.
e s beginnt mit dem gleichen Buchstabe als die elektronische Post.
e Sie warten, wann die Tiir sind gedffnet.
e Du verzichtest nicht auf es.
e Kann uns jemand sagen, woriiber geht es in diesem Text?
e Liest du das Wort vor, bitte!

e Konnen Sie es mir erklidren?




