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Für alle,
die sagen wollen,
was sie fühlen

		

		
			Inhalt

			Die Kapitel sind wie eine Reise durch die Welt der Gefühle angeordnet. Trotzdem kannst du auch mit dem Gefühl anfangen, das dich am meisten interessiert. Blättere dazu einfach zu der entsprechenden Seite.
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			PROLOG FÜR ERWACHSENE

			Rosa Collado Carrascosa

			(Psychologin und Psychotherapeutin)

			Ein Gefühle-Lexikon – was für eine tolle Idee, um sich selbst besser kennenzulernen!

			Durch dieses Gefühle-Lexikon können wir – und allen voran unsere jüngsten Leser – besser verstehen, was wir fühlen. Dadurch können wir auch leichter über unsere Gefühle sprechen. Denn nur, wenn wir in der Lage sind, unsere Emotionen richtig zum Ausdruck zu bringen, entfalten wir unser vollstes Potential – ohne dabei den Rest unserer Fähigkeiten hintanzustellen.

			Dieses Gefühle-Lexikon ist ein wichtiges pädagogisches Hilfsmittel, mit dem wir unsere Kleinsten bei der Entwicklung emotionaler Intelligenz unterstützen können. Denn das ist das A und O einer gesunden Selbstwahrnehmung und geistigen Ich-Entwicklung. Um glücklich werden zu können, müssen wir daher auf unsere Gefühle achten und am besten bereits im Kindesalter verstehen, warum wir das fühlen, was wir fühlen. 

			Mithilfe dieses Gefühle-Lexikons können schon unsere allerjüngsten Leser die unter­schiedlichen Gefühle benennen, sie verstehen und unterscheiden. Auf diese Weise lernen sie nicht nur sich selbst besser kennen, sondern auch, dass sie ihre Gefühle ohne Angst zulassen dürfen. Dadurch werden sie zu emotional selbstbewussten Erwachsenen, die den Herausforderungen des Lebens gewachsen sind.

			Etwas zu fühlen und zu empfinden ist ein Privileg, und die Fähigkeit, über unsere Gefühle zu reden, bringt uns den Menschen, die wir lieben, noch näher.

			Gefühle sind instinktive und intuitive Gemütszustände, die sich auf unseren Körper, unsere Gedanken und unser Verhalten auswirken. Sie helfen uns dabei, unser Umfeld zu verstehen und uns dadurch besser darin zurechtzufinden.

			Gefühle tragen außerdem dazu bei, uns unserer Emotionen und Gemütszustände in bestimmten Situationen bewusst zu werden. Gefühle dienen dazu, unser Innerstes uns selbst und anderen gegenüber sichtbar zu machen.
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			Illustration: Nancy Brajer

			Manche Lebewesen wecken in uns ein Gefühl von Zuneigung: ein süßer Hundewelpe, ein Baum in voller Blüte, ein Großvater … Zuneigung bedeutet Nähe und Mitgefühl.

			Wir empfinden Zuneigung gegenüber hilflosen und harmlosen Personen, Tieren und Gegenständen.

			Woher kommt diese Zuneigung?

			Die Zuneigung kommt aus uns selbst. Aber es sind die anderen, die dieses Gefühl in uns wecken. Vor allem ihre Verletzlichkeit entfacht in uns den Wunsch, ihnen gegenüber zärtlich, rücksichtsvoll und einfühlsam zu sein. 

			Zuneigung ist der erste Schritt hin zur Liebe.
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			Illustration: Maricel Rodríguez Clark

			Die Liebe ist von allen Gefühlen am widersprüchlichsten. Sie kann uns ein riesiges Lächeln ins Gesicht zaubern, sie kann uns aber auch in Tränen ausbrechen lassen.

			Welche Formen von Liebe gibt es?

			
					romantische Liebe: Wenn du ständig an eine bestimmte Person denken musst … und du gleichzeitig nervös und glücklich bist, wenn du sie siehst.

					reine Liebe: Wenn du die Freude oder Traurigkeit einer Person, die du liebst, teilst und ihr immer nur das Beste wünschst. Diese Form der Liebe ist ein unglaublich reines und warmes Gefühl.

			

			Das Gegenteil von Liebe ist Hass.
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