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EINLEITUNG

S tellen Sie sich die folgende Situation vor: Marco ist gerade in einer
Trennungssituation. Fiir ihn vollkommen unerwartet hat sich seine
Partnerin Franziska nach 5-jihriger Beziehung von ihm getrennt, weil
sie sich neu verliebt hat. Er fithlt sich traurig, wiitend, dngstlich und ver-
wirrt. Er verurteilt sich nicht fiir seine Gefiihle, sondern kann sich sagen,
dass diese Empfindungen ganz normal sind und es anderen Menschen
wohl dhnlich gehen wiirde, wenn sie in seiner Situation wiren. Er ldsst
sich abends und am Wochenende genug Zeit, um all diese Gefiihle zu
fithlen, mal ist es der Schmerz und mal die Wut, zwischendurch fiihlt er
sich auch einsam und minderwertig. Auflerdem bespricht er sich immer
wieder mit einem guten Freund, von dem er ebenfalls hort, dass seine
Gefiihle ganz normal seien, und der sich viel Zeit ldsst, um mit ihm tiber
die Situation und seine Empfindungen zu sprechen.

Auch Christian ist in einer Trennungssituation, geht aber ganz anders
damit um. Er ist duflerst wiitend und hat neulich seine Mutter am Tele-
fon beschimpft. Seitdem hat er mit niemandem mehr tiber die Trennung

gesprochen. Er igelt sich ein, zwar geht er weiterhin zur Arbeit, am Abend



Einleitung

und am Wochenende trinkt er aber viel Alkohol und hat sich umgehend
auf Tinder angemeldet. Doch auch da hat es nur Streit gegeben. Jetzt
verbringt er die Abende mit Netflix und fiihlt sich immer schlechter.

Wir kénnen auf sehr verschiedene Art und Weise mit unseren Gefiih-
len umgehen, und dieser Umgang entscheidet dariiber, wie wir mit her-
ausfordernden Situationen, Krisen und Belastungen zurechtkommen,
ob es uns gut geht oder wir uns ungliicklich fiihlen. Jeder von uns kennt
Beispiele von sich selbst, und wir wissen aus unseren Beratungs- und
Therapiegesprichen, aus unseren Achtsamkeitsgruppen oder Trainings
natiirlich auch, dass Menschen extrem unterschiedlich mit ihren Gefiih-
len umgehen.

Das fingt schon damit an, ob wir ein Gefiihl tiberhaupt wahrneh-
men. Haben wir keinen oder nur einen sehr schlechten Zugang zu unse-
ren Gefiihlen, so zahlen wir meistens einen Preis dafiir: Wir sind dann
womdglich mit uns selbst und unserer Lebendigkeit nicht gut verbun-
den. Wir tun uns schwer damit, Entscheidungen zu treffen, weil Ent-
scheidungen ohne Gefiihle letztlich nicht méglich sind. Wir sind nicht
motiviert zu handeln, denn die Motivation fiir unser Verhalten schépfen
wir aus unseren Gefiihlen. Und wir sind kaum in Bezichung mit anderen
Menschen und Lebewesen, denn unsere Beziechungen leben von emoti-
onaler Energie. Letztlich sind wir ohne unsere Gefiihle noch nicht ein-
mal {iberlebensfihig, allein schon weil wir nicht in der Lage sind, Risiken
abzuschitzen und uns vor Gefahren zu schiitzen.

Eigentlich geht es von morgens bis abends um Gefiihle. Sie sind wohl
mit das Wichtigste im Leben tiberhaupt und entscheiden dariiber, wie es
uns geht (»wie wir uns fizhlen«) und was wir tun. Wenn es uns richtig gut
geht, bedeutet das, dass wir angenehme Gefiihle haben, die zumindest
eine gewisse Zeitlang anhalten. Wenn es uns schlecht geht, werden wir
von unangenehmen Gefiihlen wie Traurigkeit oder Verzweiflung gequilt.
Seien es die schonsten Momente unseres Lebens oder die herausfordernds-

ten Erfahrungen — immer spielen Gefiihle dabei eine wesentliche Rolle.
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Und doch haben wir wenig tiber sie gelernt. Es gab kein Schulfach
dazu, und in vielen Elternhdusern wurde kaum tiber Emotionen gespro-
chen. Selbst in Forschung und Therapie waren sie lange eine Rander-
scheinung. Ich erinnere mich noch gut an mein Psychologiestudium in
den frithen 1990er-Jahren. Damals hatte die Kognitive Verhaltensthera-
pie gerade ihre Bliitezeit. Alles wurde auf die Gedanken zuriickgefiihrt
und entsprechend wurde an der Verinderung von Gedankenprozessen
gearbeitet. Mit dem »Schmuddel« der Gefiihle wollte man am liebsten
gar nichts zu tun haben.

Aus meinen Seminaren und Trainings weif ich: Auch bei anderen
Berufsgruppen ist es nicht viel anders. Wer eine Ausbildung in einem
sozialen Beruf absolviert hat, sei es ein Pflegeberuf, Sozialpidagogik,
Heilerzichungspflege oder Medizin, der hat meistens erstaunlich wenig
tiber Gefiihle gelernt. Das gilt auch fir andere Arbeitsbereiche, etwa in
der Fithrung von Mitarbeitenden oder in der Weiterbildung. Selbst in
der Achtsamkeitsbewegung oder in der Meditationsschulung, die sich
ja der akzeptierenden Wahrnehmung aller Empfindungen verschrieben
haben, geht es meistens eher um die Wahrnehmung von Gedanken oder
Sinnesempfindungen — und weniger um Gefiihle.

Wer aber schon linger mit Menschen arbeitet, der weif ganz genau:
Es sind die Gefiihle, die der Motor fiir heikle Verhaltensweisen sind,
die psychische Krisen begiinstigen und die iber menschliches Leid oder
menschliches Gliick entscheiden. Unsere Gedanken und Handlungen
werden weit mehr durch unsere Gefiihle gesteuert, als wir lange Zeit
wussten oder wahrhaben wollten. Die neurowissenschaftliche Forschung
macht uns darauf aufmerksam, dass in heiklen Situationen unsere men-
talen Prozesse herunterreguliert sind und unsere emotionalen Hirnzen-
tren dartiber entscheiden, was wir tun. Im Bereich der Psychotherapie
hat die Ubergewichtung kognitiver Interventionen mittlerweile ein Ende
gefunden, stattdessen ist von der »emotionalen Wende« die Rede. So

betonen alle integrativen Methoden der modernen Psychotherapie, dass
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eine tiefergehende Verinderung von Menschen nur méglich ist, wenn
unsere Gefiihle aktiviert sind und wir auch an unseren Gefiihlen arbeiten.

Dieses Buch unternimmt den vielleicht etwas gewagten Versuch,
die Erkundung der eigenen Gefiihle und die Vermittlung von Fachwis-
sen zusammenzufiihren. Statt uns nur mit den Gefiihlen von (anderen)
Menschen zu beschiftigen, die wir beraten oder in irgendeinem Kon-
text fachlich begleiten, starten wir zunichst jeweils bei unseren eigenen
Gefiihlen. So kénnen wir von unserem eigenen Erleben ausgehend mehr
dariiber erfahren, wie wir Menschen unterstiitzen kénnen, auf eine gute
Art und Weise mit ihren Gefiithlen umzugehen.

Nix wie fiihlen! ist als Arbeits- und Erfahrungsbuch konzipiert. Neben
fachlichen Inputs finden Sie hier Ubungen zur Selbstreflexion, Praxistipps
fur verschiedene Settings, konkrete Formulierungsvorschlige und Ant-
worten auf hdufig gestellte Fragen. Natiirlich kénnen Sie dieses Buch »in
einem Rutsch« lesen. Sie werden aber noch mehr davon profitieren, wenn
Sie die vorgeschlagenen Ubungen ausprobieren und sich immer wieder
Zeit zum Hinspiiren und Reflektieren nehmen. Alle Ubungen wurden
in Seminaren und Therapiesitzungen erprobt und sind nach meiner
Erfahrung sehr wirkungsvoll. Sie dienen uns im Buch fir den eigenen
Erfahrungsprozess, konnen aber natiirlich auch in Gruppen- und Einzel-
settings angewendet werden. Um den eigenen Wahrnehmungsprozess zu
unterstiitzen, finden Sie an verschiedenen Stellen in diesem Buch ein

Pausenzeichen:
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Dieses ladt zum Innehalten ein, vielleicht sogar kurz die Augen zu schlie-
3en, um dem jeweiligen Thema achtsam nachspiiren zu kénnen.

Dieses Buch wendet sich in erster Linie an alle, die in verschiedens-
ten sozialen Kontexten titig sind. Das kénnen helfende Berufe sein wie
beispielsweise Mitarbeitende in medizinischen Einrichtungen oder in
verschiedenen Beratungssettings, etwa im Bereich der Erziehungshilfe
oder des Coachings. Ebenso spreche ich Achtsamkeitstrainerinnen, Medi-
tationslehrende, Seelsorger und andere an, die in verschiedenen Grup-
pen mit Menschen arbeiten. Und natiirlich habe ich auch meine eigene
Berufsgruppe vor Augen, denn fiir Psychotherapeuten ist die Unter-
stiitzung beim hilfreichen Umgang mit Gefiihlen vielleicht das wich-
tigste Arbeitswerkzeug tiberhaupt. Zwei Beratungskontexte werden durch
Gastbeitrige befreundeter Autorinnen zusitzlich vertieft. So beschreibt
Christine Weif3, wie in der Paarberatung emotionsfokussiert gearbeitet
werden kann, und Armin Kaupp, wie die Bedeutung von Gefiihlen im
Bereich des beruflichen Coachings und der Unternehmensberatung zu
sehen ist.

Last but not least kann dieses Buch auch fiir das bessere Verstindnis
der eigenen Person oder anderen Menschen in unserem Umfeld gelesen
werden, denn auch hier sind die Gefiihle der eigentliche Schliissel fiir
ein zufriedeneres Miteinander.

Mbgen wir in der Lage sein, uns unseren Gefiihlen achtsam zuzuwen-

den, und mége dieses Buch einen kleinen Beitrag dazu leisten.

KONSTANZ, IM MARZ 2022

Andreas Knuf

13



KAPITEL 1

Hinflihrung

enn wir auf die Welt kommen, folgen wir einem natiirlichen uns
mitgegebenen Umgang mit unseren Affekten. Angst, Freude und

andere Empfindungen erleben wir vollkommen ungefiltert. Wir sind ih-
nen gleichsam ausgeliefert und driicken sie unmittelbar aus. Doch schon
bald wird aus dem reinen Erleben des Neugeborenen eine Interaktion
zwischen Kind und Eltern oder anderen Bezugspersonen — bereits ab
dem ersten Tag und zwischen Mutter und Kind sicher auch schon davor.
Jede Interaktion zwischen Kind und Eltern wirkt sich auch auf die
Wahrnehmung der Gefiihle aus und wie damit umgegangen wird. Der
Sdugling oder das Kleinkind strahlt vor Freude und die Mutter strahlt
ebenfalls. Sie spiegelt also das Empfinden des Kindes und verstirke es
damit. Oder das Kleinkind ist von Angst tiberflutet und erfihrt viel-
leicht Halt und Trost. Es kénnte aber auch sein, dass die schmerzhafte
Empfindung des Kindes ignoriert oder auf eine Art mit ihr umgegangen

wird, die fiir das Kind nicht hilfreich ist. Diese Reaktionen von auflen
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bestimmen sehr zentral, wie es in der Folge die eigenen Gefiihle emp-
findet, sie ausdriickt und damit umgeht.

Die Reaktionen des Umfeldes auf die Gefiihle des Kindes werden auf
verschiedene Weisen vermittelt. Besonders wichtig ist die emotionale
Atmosphire innerhalb des Familiensystems. Beispielsweise konnte die
Atmosphire von Angst geprigt sein oder im Gegenteil natiirlich auch
von Vertrauen und Zuwendung. Auch die emotionale Resonanz, also die
gefithlsmifige Reaktion der Bezugsperson, ist fiir das Kind sehr wichtig,.
Die wesentlichen Bezugspersonen fungieren aufSerdem als Modell, sie
leben dem Kind also vor, wie mit Gefiihlen umgegangen werden kann.
Zeigen die Eltern ihren Schmerz oder fliichtet die Mutter ins Schlafzim-
mer, wenn ihr die Trinen kommen? Sind die Eltern auch mal wiitend
aufeinander und kénnen sich anschlieflend wieder versdhnen? Tausende
solcher Modell-Verhaltenssequenzen erlebt ein Mensch in seiner Kind-
heit. Da die Eltern zu dieser frithen Zeit vom Kind geradezu wie Gotter
erlebt werden, prigt sich dieses Modellverhalten besonders stark ein und
wird als unhinterfragbare Wahrheit abgespeichert.

Daneben reagieren die Eltern und andere Bezugspersonen auf die
Emotionen, die das Kind zeigt. Was macht die Mutter oder der Vater,
wenn das Kind wiitend ist? Wird der Vater selbst auch wiitend und
schreit das Kind an oder darf es seine Wut zeigen, ohne dass es zu einer
Gefihrdung der Bezichung kommt? Reagieren die Eltern ebenfalls freu-
dig, wenn sich das Kind freut, oder sind die Eltern eher unbeteiligt und
in ihrem eigenen Empfinden gefangen? Auflerdem vermitteln die Eltern
und andere wichtige Bezugspersonen dem Kind verbal viel Wissen iiber
Gefiihle. Wenn der Vater etwa zum Sohn sagt: »Zeig niemals, wenn du
dich schwach fiihlst«, dann formen auch solche Sitze natiirlich die Reak-

tionen des Kindes auf eigene Gefiihlsimpulse.
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Die Kultur des Wegdriickens von Gefiihlen

Viele von uns haben gelernt, dass Gefiihle besser nicht gezeigt werden
sollten. Beriihmte Spriiche wie »Indianer kennen keinen Schmerz« sind
Ausdruck eines eher unterdriickenden Umgangsstils mit Gefiihlen, einer
sogenannten Emotionssuppression. Vor allem unangenehme Gefiihle
sollen, so die Botschaft in vielen Herkunftsfamilien, verschwinden oder
am besten gar nicht erst auftauchen. Wenn es einem nicht gut geht, soll
man »die Zihne zusammenbeiflen« und sich »nichts anmerken lassenc.
Aber auch angenehme und freudvolle Empfindungen durften manchmal
nicht gezeigt oder ausgelebt werden.

Das »Wegdriicken« von Gefiihlen ist kein neues Phinomen, und es
ist auch nicht nur in Mitteleuropa, sondern in vielen Kulturen zu fin-
den. Bereits seit dem 18. Jahrhundert wurden pidagogische Konzepte
vertreten, die den Kindern ihre »Rohheit« und Wildheit austreiben soll-
ten (Plamper, 2012). Gefiihle sollten unterdriickt werden, um dadurch
die reine Vernunft zu férdern. Im Rahmen der sogenannten Schwarzen
Pidagogik wurde in Nazi-Deutschland und auch schon davor ein ext-
rem emotionssuppressiver Erziehungsstil vertreten: Kinder sollten wenig
beriihrt, die Bindung eher oberfliachlich gehalten werden (Haarer, 1934).
Und auch nach dem Krieg wurden in einer traumatisierten Gesellschaft
Gefiihle wie Scham, Schuld und Trauer beiseite gedriickt. Stattdessen
versuchte sich die deutsche Gesellschaft in den 1950er-Jahren an einer
aufgesetzten »entpolitisierten Frohlichkeit« in der Kleinfamilie. Vor allem
die Generation der Nachkriegskinder, aber wahrscheinlich die Geburts-
jahrginge bis in die 1980er-Jahre hinein, sind oft in einer Atmosphire
aufgewachsen, in der Gefiihle kaum gezeigt wurden und die Kinder wenig
tiber den Umgang mit Gefiihlen lernten. Die wenigsten aus dieser Gene-
ration geben an, dass ihnen ihre Eltern einen authentischen und offenen
Umgang mit Gefiihlen vermittelten und die Eltern fiir sie ein Modell

eines guten Umgangs mit Gefiihlen sind oder waren.
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Da ein kleines Kind schwierige Gefiihle noch nicht allein regulie-
ren kann, ist es auf die Unterstiitzung seiner engsten Bezugspersonen
angewiesen, meistens sind das die Eltern. Das Kind braucht in emotio-
nal schwierigen Situationen eine emotionale Resonanz des Gegentibers,
Trost und Mitgefiihl sowie eine Validierung der eigenen Gefiihle, also
eine Bestitigung, dass sie stimmig sind, und auch eine Erlaubnis, dass
sie da sein diirfen. Ob dieser Prozess gelingt, hingt von der Bindung zu
den Bezugspersonen sowie deren emotionaler Verfasstheit und emotiona-
ler Prasenz ab. Hier kann viel schiefgehen, etwa weil Eltern lingerfristig
nicht hinreichend prisent sind, da sie beispielsweise mit ihrer aktuel-
len Lebenssituation iiberfordert sind, selber Krisen durchleben, duflere
Ereignisse dominant sind oder auch schlicht, weil sie ein anderes Erzie-
hungsverstindnis haben.

Wenn dieser Prozess, aus welchen Griinden auch immer, nicht oder
nur unzureichend gelingt, hat das Kind keine andere Moglichkeit als zu
versuchen, allein mit dem Gefiihl zurechtzukommen, obwohl es eigent-
lich iberfordert ist. Es wird dann auf ungiinstige Strategien zuriick-
greifen, beispielsweise werden Gefiihle komplett beiseite gedriicke oder
sogar wegdissoziiert, das Kind verurteilt sich selbst fiir die Gefiihle oder

es beginnt, selbstschidigende Verhaltensweisen zu praktizieren.
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Selbsterforschung

Nehmen Sie sich nun etwas Zeit, um genauer zu erkunden, mit welcher
Form des Umgangs mit Gefiihlen Sie aufgewachsen sind. Schliefen Sie
hierfir kurz lhre Augen und atmen Sie einige Atemziige lang bewusst
und méglichst geldst ein und aus. Offnen Sie sich innerlich fiir Gedan-
ken, Bilder und Erinnerungen, die lhnen aus lhrer Kindheit zum Umgang

mit Gefiihlen kommen.

)

Bitte stellen Sie sich nun die folgenden Fragen:

e Wurde lhnen in lhrer Kindheit und frithen Jugend vermittelt, dass

Geflihle normal sind und zum Leben dazugehoren?
e Oder haben Sie eher gelernt, dass sie nicht gezeigt werden sollten?
e Sahen Sie lhre Eltern weinen?
e Wie ging man in lhrer Familie mit Traurigkeit, Arger oder Freude um?

e Wie reagierten lhre Eltern, wenn Sie als Kind Freude, Angst oder
Scham empfanden?

e Wurde dariiber gesprochen?

e Wurden die Empfindungen anerkannt oder in irgendeiner Form
negativ bewertet?

19
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Wir konnen sehr froh dariiber sein, dass es in den letzten Jahrzehnten
vielerorts zu einer deutlichen Verinderung im Umgang mit Gefiihlen
gekommen ist. Es wird zunehmend leichter, iiber Gefiihle zu sprechen,
und in immer mehr Familien bleiben Gefiihle nicht linger tabuisiert.
Eltern zeigen sich eher mit ihren Gefiihlen und vermitteln, dass Gefiihle
zum Leben dazugehoren, man sich ihrer nicht schimen muss und tiber
sie gesprochen werden kann. Dieser Trend ist sehr zu begriifSen und hat
unseren gesellschaftlichen Umgang mit Gefiihlen bereits deutlich gewan-

delt. So ist der Umgang mit ihnen zum Teil auch eine Generationenfrage.

Zwei Beispiele

Kerstin wurde Ende der 1960er-Jahre in einem streng katholischen
Elternhaus geboren. Gefiihle waren zu Hause eigentlich tabu. Sie erzahilt,
dass sie ihren Vater nie habe weinen sehen und ihre Mutter nur auf dem
Friedhof beim Tod ihrer eigenen Mutter. Ansonsten seien Gefiihle kaum
gezeigt worden. Ausgelassenheit und Freude habe sie zu Hause fast nur
im Zusammenhang mit Alkohol erlebt, dann seien auch Arger und Wut
aufgetreten. Diese seien ansonsten in der Familie ganz verpont gewe-
sen. Wenn sie als Kind drgerlich geworden sei, sei sie sofort auf ihr Zim-
mer geschickt worden. Als Erwachsene gehe es ihr heute immer noch
so, dass sie sich fiir ihren Arger schame und auch mit Angst reagiere,
weil sie fiirchte, bestraft zu werden. Wenn sie als Kind ausgelassen und
heiter gewesen sei, habe ihre Mutter oft zu ihr gesagt: »So gut wie du
mochte ich’s auch mal haben.« Auch heute habe Freude manchmal fiir
sie immer noch einen irgendwie negativen Beigeschmack, so als ob es

ihr nicht zustiinde, dass es ihr gut ginge.
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Sabrina, Jahrgang 1991, wuchs in einer grofRen Hofgemeinschaft auf,
wo sie in ihrer Kindheit nicht nur von ihren Eltern, sondern auch von
den ubrigen Hofbewohnern versorgt und erzogen wurde. Sie erzdhlt,
dass dort alle Gefiihle gezeigt werden durften und viel iber Gefiihle
gesprochen worden sei. Sie habe auch viel Freude, Lachen und Ausgelas-
senheit erlebt, manchmal sei hier aber auch mit leichten Drogen nach-
geholfen worden. Die Erwachsenen hdtten auch wenig Scham gezeigt,
so sei Sexualitat und Kdrperlichkeit ganz offen gelebt worden. Seltsa-
merweise habe sie sich aber manchmal fiir die Erwachsenen geschamt,
und heute sei es bei ihr so, dass sie eher viel Scham empfinde. Auch
wenn sie weinen miisse, zeige sie das ungern anderen Menschen, son-

dern lasse die Trdnen eigentlich nur zu, wenn sie allein sei.

Don’t worry, be happy

Wihrend sich die Sprachlosigkeit im Umgang mit Gefiihlen zunehmend
verliert, ist in den letzten 10—20 Jahren ein Trend zu beobachten, der
auf andere Weise problematisch sein kann: ein zunehmender Wunsch
nach durchgingig angenechmen Gefiihlen. Unsere Kultur ist vermehrt
auf Optimierung und Selbstoptimierung ausgerichtet, alles soll immer
besser werden. Man muss an sich arbeiten, um sein »wahres Wesen« oder
sein »besseres Ich« zu verwirklichen. Diese Suche nach dem Besseren bil-
det sich auch im Umgang mit Gefiihlen ab: Wir méchten immer mehr
angenchme Gefiihle haben, und zwar besonders intensive, und glauben
gleichzeitig, dass wir unangenehme Gefiihle ganz aus unserem Leben
verbannen kénnen.

Diesen Trend bezeichne ich als Gliickskult (Knuf, 2018). Er ist vor

allem in vielen westlichen Lindern anzutreffen und wird auch von
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soziologischer Seite beschrieben (Reckwitz, 2017). Der Gliickskult schligt
sich in einer wachsenden Zahl von Ratgeberliteratur iiber vermeintlich
»positive Gefiihle« und ein perfektes Leben im »Dauergliick« nieder.

Wenn sich die angenechmen Gefiihle nicht von allein einstellen, wird
immer hiufiger nachgeholfen, sei es mit Psychotipps, Medikamenten
oder irgendwelchen Suchtmitteln. Allein vom Jahr 2000 bis 2018 hat
sich der Absatz von Antidepressiva in Deutschland fast verdreifacht, was
ganz sicher nicht allein mit der Zunahme von Depressionen erkldrt wer-
den kann und vielfiltige Griinde hat.

Einer davon ist, dass wir unangenechme Empfindungen immer selte-
ner tolerieren, schnell bereit sind, sie als Teil einer Erkrankung zu verste-
hen, und uns Abhilfe wiinschen. So benutzen Klienten von mir immer
ofter den Begriff Depression und beschreiben letztlich eine traurige Stim-
mungslage, ein »schlechtes Wochenende« oder wenig freudvolle Gefiihle
in einer schwierigen und herausfordernden Lebensphase. Eine Klientin
sagte mir einmal: »Wenn man unangenehme Gefiihle hat, dann stimmt
mit einem doch was nicht.«

Wer frither »schlecht drauf« war, gerade eine »schwierige Zeit« hatte
oder in der »Midlife-Crisis« feststeckte, der gilt heute schnell als depres-
siv, empfindet sein Erleben als Erkrankung und lisst sich entsprechend
behandeln. Als ich mich neulich in einem Erstgesprich mit einem Kli-
enten {iber die Ziele der Therapie beriet, sprach ich von dem Ziel, dass
er zufriedener werden konnte. Mein neuer Klient unterbrach mich und
meinte: »Das wire mir ehrlich gesagt zu wenig. Ich will, dass es mir
immer gut geht.«

So droht aus einer Kultur des Wegdriickens von Gefiihlen eine Gliicks-
sucht zu werden, bei der ja wieder Gefiihle weggedriickt werden, diesmal
zumindest nur die unangenehmen. Dabei wiire es viel wiinschenswerter,
wir wiirden die Fihigkeit entwickeln, uns fiir alle Gefiihle zu 6ffnen, egal

ob angenehm oder unangenchm.
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Das Wegdriicken unangenehmer Empfindungen kann man allerdings
nicht nur der Kultur der Selbstoptimierung und des »Immer besser« anlas-
ten, sondern es ist auch Ausdruck einer biologisch-evolutionir veranker-
ten Grundhaltung: Jedes Lebewesen versucht angenehme Empfindungen
herbeizufiihren und unangenehme zu vermeiden. Da eine angenehme
Empfindungslage normalerweise darauf hinweist, dass unsere Bediirf-
nisse erfiillt sind, versuchen wir natiirlicherweise hiufiger, angenehme
Empfindungen zu haben. Jeder méchte im Winter im Warmen sein oder
genug zu essen haben, wenn er oder sie hungrig ist. Unangenehme Emp-
findungen wiederum geben uns einen Hinweis, dass eine Gefahr besteht
oder ein Bediirfnis unerfiillt ist. Also versuchen wir, diesen Empfindun-
gen aus dem Weg zu gehen.

Wihrend ich das hier schreibe, findet gerade der Eurovision Song
Contest 2021 in Rotterdam statt. Deutschland landet ja gerne auf einem
der letzten Plitze und so ist es auch diesmal. Jendrik Sigwart belegt mit
seinem Song »I don’t feel hate« nur den vorletzten Platz. In deutschen
Medien wird von einem Debakel gesprochen, das Lied von Jendrik sei
zu simpel und kindisch. Wihrend er in Interviews vor der Endausschei-
dung angab, dass er einen der vorderen Plitze anstrebe, sagt er nach der
Niederlage »Ich bin wirklich gliicklich!«.

Aber das darf natiirlich bezweifelt werden, denn wenn man sich etwas
erhofft und das Erwiinschte nicht eintritt, ist Traurigkeit die angemes-
sene Emotion. Da geht es auf den Fufiballplitzen schon ehrlicher zu: Die
Verlierer sind todtraurig, den Trinen nah oder trauen sich, diese auch
zu zeigen. Die Sieger sind hingegen freudestrahlend und gliickselig und

lassen sich tiberschwinglich feiern.
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Der Preis der Emotionssuppression

Auch wenn das Wegdriicken von unangenehmen Gefiihlen wie auch die
Gier nach angenehmen letztlich negative Folgen fiir uns haben, kann sich
die Emotionssuppression zunichst einmal gut anfiihlen, da das uner-
wiinschte Gefiihl ja weniger intensiv gespiirt wird. So kann beispielsweise
viel Ablenkung oder Arbeiten in einer Trauersituation dazu fiihren, dass
der Schmerz tiber den Verlust voriibergehend weniger wahrnehmbar ist.
Wir werden also kurzfristig belohnt, lingerfristig kann das Gefiihl aber
nicht »durchfiihlt« und verarbeitet werden.

Es bleibt daher verdeckt bestehen oder die Energie des Gefiihls mani-
festiert sich auf andere Weise. Probanden, denen die Aufgabe gestellt
wurde, auf eine experimentell induzierte Angst mit Vermeidung zu reagie-
ren, zeigten eine subjektiv stirkere Angst als die Probanden, welche ihre
Angstgefiihle einfach nur beobachten sollten (Zvolensky & Forsyth,
2002). Vielfach kommt es zu einer kérperlichen Anspannung (Luft anhal-
ten, Mund zusammenpressen, Muskelverkrampfungen, Klof§ im Hals,
Spannung im Bauch). Der Sympathikus wird aktiviert, was sich in innerer
Unruhe, Nervositit, Getriebensein etc. zeigen kann, auch der Blutdruck
kann dauerhaft ansteigen. Dies kostet den Korper viel Energie und kann
langfristig zu psychosomatischen und kérperlichen Erkrankungen fiih-
ren oder auch eine Schmerzsymptomatik bewirken.

Das Wegdriicken von Gefiihlen fithrt zudem zu einem reduzierten
Erleben angenehmer Emotionen. Wir sind nicht in der Lage, nur einzelne
unerwiinschte Gefiihle zu verdringen, sondern reduzieren dann unsere
emotionale Erlebnisfihigkeit generell. In der Folge sind auch Gefiihle wie
Ausgelassenheit und Zufriedenheit sowie Qualititen wie Lebendigkeit
und Spontaneitit weniger zuginglich. Als Metapher lassen sich Gefiihle
mit dem Wasser in einer gefiillten Badewanne vergleichen: Man kann das
Wiasser nicht nur an einer Seite der Wanne ablassen. Sobald der Stopsel

gezogen wird, lduft es iiberall gleichmifig ab.
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Aber natiirlich gibt es durchaus auch Situationen, in denen das Weg-
driicken von Gefiihlen sinnvoll sein kann. Dies betrifft vor allem den
Gefiihlsausdruck, also ob man eine Emotion zeigt oder nicht. Wir soll-
ten nicht in jeder Situation all unsere Gefiihle zeigen, manchmal miis-
sen wir unsere Gefiithle bewusst zuriickhalten. Auflerdem sind wir nicht
immer allen Gefiihlen gewachsen, weshalb unser Organismus fiir absolute
Hochstresssituationen tiber einen Mechanismus verfiigt, mit dem er die
Emotionswahrnehmung gleichsam ausschalten und uns so vor iiberflu-
tenden Gefiihlen schiitzen kann. Wie wir spiter noch sehen werden, gilt
aber auch in solchen Situationen, dass wir uns zumindest zu einem spi-

teren Zeitpunke fiir die bis dahin weggedriickten Gefiihle 6ffnen sollten.

Die Henne und das Ei:
Psychische Erkrankungen und der Umgang mit Gefiihlen

Eine von zahlreichen Fragen zum Zusammenhang von Gefiihlen
und psychischen Erkrankungen lautet: Fiihrt ein ungilinstiger
Umgangsstil mit Geflihlen zur (spateren) psychischen Erkran-
kung, ist er also eine Ursache der Erkrankung? Oder fiihrt die
Erkrankung selbst zum ungilinstigen Umgang mit Gefiihlen, zum
Beispiel, weil die Gefiihle infolge der Erkrankung iberwaltigend
sind und nicht so gut verarbeitet werden kdnnen?

Aufgrund der aktuellen Studienlage spricht einiges dafiir, dass ein
ungiinstiger Umgangsstil mit Geflihlen tatsédchlich eine Ursache
zahlreicher psychischer Erkrankungen ist. Der in der Biografie
erworbene unglinstige Umgangsstil erhoht die Wahrscheinlich-
keit, eine psychische Erkrankung zu erleiden (zur Ubersicht siehe

Berking, 2010). So zeigt beispielsweise eine Studie, die an New
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Yorker Studenten untersuchte, wie diese mit den Anschldgen des
11. September 2001 umgingen: Wer schon vor den Anschldgen
Angst vor dem eigenen Gefiihlserleben hatte und zu einem ver-
meidenden Umgangsstil mit Gefiihlen neigte, entwickelte durch
die Attentate eher eine Angstproblematik als Menschen, die auf
eine gute und annehmende Art mit ihren Gefiihlen umgehen

konnten (Mennin et al., 2002).

Die Art des Umgangs mit Geflihlen scheint also zentral dartiber
zu entscheiden, wie traumatische Ereignisse verarbeitet werden
und ob es zu einer Posttraumatischen Belastungsstérung kommt
(Jennissen et al., 2016). Auch bei Jugendlichen konnte gezeigt
werden, dass ein vermeidender Umgangsstil in emotional schwie-
rigen Situationen voraussagen konnte, zu welchen psychopatho-

logischen Symptomen es spater kommt (Seiffge-Krenke, 2000).

Der Umgang mit Gefiihlen entscheidet aber nicht nur mit dar-
liber, ob eine psychische Erkrankung auftritt, sondern auch,
wie diese in der Folge verlduft. Ein ungtinstiger Umgangsstil ist
einer der aufrechterhaltenden Faktoren fiir psychische Erkran-
kungen, er beglinstigt also erneute Krisen und fortbestehende
Symptomatiken. AufRerdem hat er Einfluss darauf, ob es neben
der urspriinglichen psychischen Erkrankung zum Auftreten wei-
terer psychischer Symptome kommt, denn diese sind oft Folge
eines ungtinstigen Umgangs mit Gefiihlen, die sich im Laufe der

Krankheitsdynamik ergeben.
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Umgang mit Gefiihlen und professionelle Arbeit

Die eben beschriebenen gesellschaftlichen Trends und kulturellen Ent-
wicklungen prigen unseren eigenen Umgangsstil mit Geftihlen und den
unserer Klienten. Auflerdem zeigen sie sich auch in der Art, wie wir in
Beratung, Therapie, Training etc. arbeiten und dort mit Gefithlen umge-
hen. Der emotionssuppressive Stil hat zudem grof3en Einfluss auf unsere
Ausbildungen genommen. Die meisten Fachpersonen in psychosozialen
Berufen haben nimlich wenig tiber Gefiihle gelernt. Wenn ich in mei-
nen Seminaren die Teilnehmenden danach frage, wie gut sie sich auf die
Arbeit mit Emotionen bei ihren Klienten vorbereitet fithlen, dann wird
mehrheitlich berichtet, dass sie wenig in ihren Ausbildungen dariiber
erfahren haben. Das betrifft {ibrigens simtliche psychosozialen Berufs-
gruppen inklusive Psychotherapeuten und erstrecke sich leider in Teilen
sogar bis in die heutige Zeit hinein.

Selbsterforschung

Wenden Sie sich nun einen Augenblick nach innen und stellen Sie sich

die folgenden Fragen:

e Wie viel haben Sie in lhrer Ausbildung im beraterischen oder psy-

chosozialen Arbeitsfeld liber Gefiihle gelernt?
e Empfinden Sie sich gut vorbereitet fiir die Arbeit mit Gefiihlen?

e Warum lesen Sie dieses Buch? Weil Sie schon intensiv mit Geflihlen
arbeiten oder weil Sie sich mehr Sicherheit im Umgang mit Gefiih-

len wiinschen?
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Online-Kurs »Nix wie fiihlen!«

Ein Online-Selbsterfahrungskurs, um einen achtsamen Umgang
mit den eigenen Gefiihlen zu kultivieren.

Er kann auch zur Vertiefung der Buchthemen verwendet oder
Klient*innen empfohlen werden.

Du méchtest einen besseren Zugang zu deinen Gefiihlen finden oder von
heftigen Gefiihlen nicht mehr tberflutet werden? Du m&chtest nicht ldnger

inn ‘ B : .
eres gegen deine Gefiihle kdmpfen, sondern achtsamer und freundlicher mit

Glii
e ihnen umgehen? Nix wie fiihlen! ist ein neuer Online-Kurs tiber den acht-

samen Umgang mit Gefiihlen, bestehend aus 7 Modulen, in denen du lernst,
deine Gefiihle besser zu verstehen, unangenehme Gefiihle anzunehmen und dich
auch angenehmen Gefiihlen wieder mehr zu 6ffnen.

www.inneresglueck.de

Fiir Lesende von Nix wie fiihlen! gibt es den Kurs fiir 99 EUR
statt 139 EUR. Verwende den Code: FUEHLENgg

Das kannst du lernen:

Modul 1 - Wie kann ich meine Gefiihle besser kennenlernen?
Modul 2 - Wie kann ich einen Zugang zu meinen Gefiihlen finden?
Modul 3 - Wie entstehen meine Gefiihle eigentlich?

Modul 4 - Wie kann ich gut mit meinen Gefiihlen umgehen?
Modul 5 - Wie gehe ich mit Gefiihlen um, die von friiher kommen?
Modul 6 - Die drei Schritte zum achtsamen Umgang mit Gefiihlen
Modul 7 - Wie kann ich angenehme Gefiihle starken?
Notfalllibung

Dieser Kurs beinhaltet:
30 etwa 10-minlitige Videos
8 Audiomeditationen und Ubungen - auch als Download



Arbor Verlagsprogramm

Umfangreiche Informationen zu unseren Themen,
ausfithrliche Leseproben aller unserer Biicher, einen
versandkostenfreien Bestellservice und unseren kostenlosen

Newsletter. All das und mehr finden Sie auf unserer Website.

www.arbor-verlag.de

Mehr von Andreas Knuf

www.arbor-verlag.de/andreas-knuf

Arbor Seminare

Die gemeinniitzige Arbor-Seminare gGmbH organisiert regelmifig
Seminare und Weiterbildungen mit fithrenden Vertreter:innen achtsam-
keitsbasierter Verfahren. Zudem informiert sie iiber aktuelle Entwicklun-
gen in diesem Bereich und trigt Achtsamkeit auf diese Weise nachhaltig in
die Gesellschaft. Nihere Informationen finden Sie unter:

www.arbor-seminare.de

Arbor Online-Center

Mit dieser Plattform hat Arbor einen virtuellen Ort der Inspiration und
des Lernens rund um das Thema Achtsamkeit geschaffen. Lernen Sie die
Autor:innen unserer Biicher und die Referent:innen unserer Veranstaltun-
gen kennen: in Interviews, Vortrigen, Meditationsiibungen, Webinaren,

Podcasts sowie Online-Kursen und zahlreichen weiteren Ressourcen.

www.arbor-online-center.de



