sehr wiitend. Wir sind uns dessen bewusst,
dass wir den Impuls haben loszuschlagen, das
Bediirfnis zu schreien — aber nichts und nie-
mand zwingt uns, dies auch zu tun.

Zwar haben wir keine Kontrolle dariiber, was
wir wann und wie fithlen, wir kénnen es nur
wahrnehmen. Aber wir haben doch immer
freie Hand, was wir mit dem Gefiihlten anfan-
gen wollen. Uns steht eine ganze Palette, eine
Vielzahl von Handlungsméglichkeiten zur
Verfiigung.

Freuen Sie sich iiber etwas, kénnen Sie ei-
- nen Luftsprung machen, eine Flasche Cham-
- pagner dffinen, sich im Spiegel zuliicheln, ganz
- nach Belieben. Sind Sie traurig, konnen Sie
den Triinen freien Lauf lassen, ein heifles Bad
nehmen, Thre beste Freundin anrufen oder
~ alles zusammen.

" Nun kommt es aber manchmal trotzdem vor,
dass ein Gefiihi so stark ist, dass es uns iiber-
wiltigt. Wir haben dann gar keine Wah] mehr
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und sind ihm einfach ausgeliefert. Wir kénnen
dann nur noch wahrnehmen, dass wir jetzt ge-
rade von einem Gefiihl fiberwiltigt werden.

Wie zum Beispiel heute Morgen, als Thr Kind
Sie die ganze Zeit auf Trab gehalten hat und
Thnen ganz schén auf die Nerven ging. Sie
haben eine verquetschte Banane vom Teppich
geklaubt, vergeblich nach dem heif geliehten
Spielzeug gesucht, die Blumenvass gerade
noch vor dem Umfallen retten kénnen, und
jetzt sind Sie spit dran mit dem Mittagessen,
Endlich aber ist es so weit, das Fssen stehs auf
dem Tisch, Sie lehnen sich zuriick und lassen
sich die ersten Bissen schmecken. Thr Kind
hingegen ist nicht mit Essen beschiftigt, son-
dern transportiert mit seinem Legolastwagen
die Erbsen vom Teller auf den Tisch, wo es sie
auskippt. Da werden Sie von Threm Gefiihl
tiberwiltigt! Hor sofort msit diesem Blidsinm anfl,
schreien Sic. Schau mal diese Schseinerei an! Gib
mir den Lastwagen! Sie reifien Threm Kind das
Auto mitsolcher Wcht aus der Fand, dass die
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Erbsen nur so herumpurzeln und das Heck des
Lastwagens abbricht. Thr Kind beginnt zu wei-
nen.

Nicht verzweifeln! Sogar in dieser miesen
Lage haben Sie noch eine Wahl! Sie kénnen
sich némlich jetzt aussuchen, wie Sie mit der
Uberwiltigung und deren Folgen umgehen
wollen. Geb in dein Zimmer. Ich will dich in den
ndichsten zebm Minuten nicht meby seben. Das
wire eine Variante. Oder Sie kénnten sich
selbst in Thr Zimmer zuriickziehen: Jetzt will
ich fiir zebn Minuten meine Rube baben, Eine
weitere Moglichkeit wire es, tief durchzuat-
men, sich dann bei Threm weinenden Kind zu
entschuldigen und zu versprechen, den Last-
wagen wieder zu reparieren.

Sie sehen, in jeder Lage ~ auch wenn manch-
mal die Auswahl wirklich nicht sehr grof ist -
sind wir frei zu entscheiden, was wir mit all
dem, was ist, anfangen wollen.

Wir miissen allerdings auch der Tatsache
ins Auge sehen, dass wir in jeder Lage die Ver-
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antwortung fiir die getroffene Wahl zu iber-
nehmen und zu tragen haben. Das kann leider
auch ziemlich istig sein. Wie bequem ist es
doch, die Verantwortung einfach jemand an-
derem zuzuschieben: Du bast mich wiitend ge-
macht, darum bowe ich dich. Wegen div babe ich
diese Schiissel zevschingen, dis bist schuld, Und
auch, dass ich mich jerzi besrinken s, ist deine
Schuld. Aber schauen Sie mal genan hin. Kon-
nen Sie denn allen Ernsres behaunten, dass
derjenige, der Sie so wiitend gemacht hat,
Ihren Arm genommen und sich selber damit
geschlagen, dann die Schiissel auf den Boden

heruntergegossen hat?

Wie wir es auch immer drehen und wenden, es
bleibt dabei: Wir haben die Freiheir der Wahl
und tragen damit die alleinige Verantwortung
fiir den Ausdruck unserer Gefishle,




