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Ein anderer Umgang mit Verletzungen

Dieses Buch nicht zu schreiben, wäre für mich so etwas wie unter-
lassene Hilfeleistung gewesen. Es gibt so viel seelischen Schmerz 
in der Welt, und ich habe über die Jahre und Jahrzehnte Metho-
den und Wege erarbeitet, auf heilsame Art damit umzugehen. 
Wie Sie von diesem Buch profitieren können, möchte ich Ihnen 
zunächst anhand eines Fallbeispiels mitten aus dem Alltag illust-
rieren. Bevor die Protagonistin Ilona die hier vorgestellten Me-
thoden kannte, erging es ihr immer wieder wie in der folgenden 
Situation: 

Vorher

Der Besuch der Schwägerin ließ sich nicht länger hinausschieben 
und ausladen konnte Ilona die Schwester ihres Mannes auch 
nicht. Brigitte gehörte schließlich zu seinen engsten Verwandten. 
Und ihm mutete sie ja auch den Besuch ihrer Mutter zu. Er machte 
immer eine gute Figur dabei und ließ es an formaler Höflichkeit 
nicht fehlen, sodass trotz der vielen kleinen Spitzen und Anspie-
lungen seiner Schwiegermutter auch diese Tage stets harmonisch 
zu Ende gingen. Das konnte Ilona von den Besuchen ihrer Schwä-
gerin nicht gerade sagen! Immer wieder hatte sie sich von Brigit-
tes Äußerungen provoziert gefühlt und gereizt darauf geantwor-
tet, was ihre Schwägerin zu nur noch mehr Anspielungen und 
Sticheleien veranlasste, die Ilona dann wiederum empfindlich tra-
fen. Ihre Reaktion darauf machte dann alles nur noch schlimmer. 
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10� Ein anderer Umgang mit Verletzungen

Am Ende war meist sie diejenige, die zuerst gegen den guten Ton 
verstieß. Und dann musste sie sich dafür auch noch entschuldi-
gen. Manchmal bekam sie sogar eine Migräne, sodass sie sich zu-
rückziehen musste, ehe es überhaupt zu einer Eskalation kam. 
Doch selbst wenn sie auf diese Weise das Feld räumte, wusste die 
Schwägerin das zu nutzen, indem sie zum Beispiel auf die allge-
meine gute Gesundheit in ihrer eigenen Familie verwies und 
obendrein allerlei besserwisserische Ratschläge anbrachte. Um 
Ilona müsse sie sich ja richtig Sorgen machen, sagte sie, und sah 
sie dabei mitleidig an, was in Ilonas Ohren nur heißen konnte, 
dass ihr Bruder eine bessere Frau verdient hätte. Also waren wohl 
ihre Gene schlecht und sie als Person nicht akzeptabel. 

Hatte Ilona sich zurückgezogen, übernahm die Schwägerin die 
Regie im Haushalt, räumte zuerst einmal die Küche um und be-
reitete sogar die Mahlzeiten zu, was Ilona jedes Mal als demüti-
gend empfand. An den seelischen Verletzungen von Brigittes Be-
such vom vergangenen Weihnachtsfest trug sie noch heute. Wenn 
sie daran dachte, krampfte sich alles in ihr zusammen.

Der erneute Besuch der Schwägerin stand also direkt bevor. 
Ilona hatte die letzten drei Abende mit Putzen und Aufräumen 
verbracht, hatte versucht, ihr Gewicht wenigstens ein wenig zu re-
duzieren, sich in Form zu bringen und auch so gesund zu kochen 
wie die Schwägerin. Sie war noch nicht ganz fertig mit dem Her-
richten der Küche und noch außer Atem, da klingelte es auch 
schon. Und es fing gleich gefährlich an: Brigitte schaute sie wieder 
einmal besorgt an und fragte, ob es ihr denn auch wirklich gut 
ginge, sie mache so einen abgespannten Eindruck. Und schon 
drängte sie Ilona ihre angelesenen Ratschläge auf und ließ sie 
nicht mehr zu Wort kommen. Sie machte sich auch sofort anhei-
schig, zu helfen, und nahm ihr beim Decken des Tisches das Heft 
aus der Hand, entschied sich zur Feier ihres Besuches stillschwei-
gend für das kostbare Geschirr, obwohl das nicht in die Spülma-
schine durfte und damit mehr Arbeit machte. Sie hieß Ilona, sich 
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einmal ruhig hinzusetzen, während sie die Geschirrteile kritisch 
betrachtete, als wolle sie Staub aus den Tassen pusten. Ilona kochte 
vor Wut und Schmerz. »Dir zahle ich es heim!«, dachte sie zuerst, 
dann wieder, dass sie unbedingt Ruhe und Haltung bewahren 
müsse … Das gelang ihr bis zum Sonntag um 12 Uhr 10. Das Fass 
lief über und sie versetzte der Schwägerin ihrerseits mit einer Be-
merkung einen Schlag an deren schwächste Stelle. Gleich darauf 
setzte ihre Migräne ein. Ilona fühlte sich elend, verletzt und schul-
dig zugleich.

Nachher

Ilona war nun mit den Methoden aus diesem Buch vertraut, und 
das nächste Zusammentreffen mit Brigitte sollte anders werden. 
Mehrere Male hatte Ilona aus einer inneren Distanz heraus be-
trachtet, wie die Besuche ihrer Schwägerin bisher stets verlaufen 
waren. Sie hatte feste Muster erkennen und unterscheiden kön-
nen, auf welche Spitzen sie am intensivsten reagierte. Sie hatte 
ihre »Kerbe« entdeckt, ihre empfindlichste Stelle, auf die ihre 
Schwägerin ihre feinen kleinen Nadelstiche zu lenken pflegte, die 
auf Unbeteiligte ganz harmlos wirken mochten. Diese Erkennt-
nisse hatten sie Überwindung und einigen Mut gekostet, doch da-
nach hatte sie sich leichter gefühlt, und nun konnte sie einigerma-
ßen gelassen dem nächsten Besuch entgegensehen. Sie wusste 
sich jetzt selbst zu helfen. Sie war in der Lage, auf ihre »Kerbe« 
aufzupassen und sich selbst das zukommen zu lassen, was heil-
sam auf sie wirkte. Sie hatte auch entdeckt, dass sie sich früher in 
Erwartung neuer Verletzungen bereits im Vorfeld wie angegriffen 
gefühlt hatte. Jetzt konnte sie aus einer inneren Distanz heraus er-
kennen, was tatsächlich ablief: Wenn sie sich nämlich verletzt 
fühlte und sich wegduckte, wirkte das wie ein Zeichen von Schwä-
che, das von ihrer Schwägerin als Einladung verstanden wurde, 
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12� Ein anderer Umgang mit Verletzungen

nach ihrem Gutdünken in Ilonas Haus zu schalten und zu walten. 
Ilonas innere Haltung hatte also einen Einfluss darauf, ob sie ver-
letzt wurde oder nicht und wie tief eine Verletzung sie traf.

Selbstverständlich konnte sie nicht damit rechnen, dass sich 
ihre Schwägerin ändern würde. Sie würde weiter versuchen, sie zu 
treffen. Also bereitete sich Ilona gut auf den Besuch vor. Sie 
schrieb sich sogar einen kleinen Spickzettel mit den hilfreichsten 
Methoden, die sie in kleinen Skizzen und mit Abkürzungen ver-
klausuliert notierte. Sie wollte diese Techniken in Brigittes Gegen-
wart unbemerkt anwenden. Einen weiteren Zettel hatte sie dort 
hingelegt, wo sie ihre Medikamente, zum Beispiel gegen ihre Mi-
gräne, aufbewahrte. Darauf standen die Maßnahmen, die sie er-
greifen wollte, wenn die Angriffe sie tatsächlich verletzt haben 
sollten. Entscheidend war, der Schwägerin in einer einigermaßen 
starken und ausgeruhten Verfassung gegenüberzutreten. Das war 
wichtiger, als bis zum letzten Moment das Haus in einen Zustand 
zu bringen, an dem ihre Schwägerin nichts auszusetzen haben 
würde – das schaffte sie sowieso nicht.

In ihrem Lieblingssessel erwartete sie also den Besuch und ver-
suchte einigermaßen entspannt zu bleiben. Es klingelte, ein 
schneller Blick auf ihren Spickzettel, und so gestärkt öffnete Ilona 
die Tür. Die übliche Umarmung absolvierte sie mit einer gewissen 
inneren Distanz. Sie musste in sich hineinlächeln: Sie hatte gerade 
erkannt, dass etwas entscheidend anders war. Früher wollte sie 
tatsächlich von ihrer Schwägerin akzeptiert und vielleicht sogar 
geliebt werden. Sie hatte versucht, in ihr die Schwester zu finden, 
die sie sich immer gewünscht hatte. Jetzt begrüßte sie einfach nur 
die Schwester ihres Mannes und konnte sie so annehmen, wie sie 
nun einmal war. Sie konnte sogar so etwas wie Neugierde in sich 
entdecken. In den kommenden Tagen würde sie eine Menge über 
sich selbst erfahren. Und sie fühlte sich fast schon freudig bereit 
dafür!
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Vom Leid zur Freiheit.  
Warum ich dieses Buch schrieb

Offen gestanden war meine Kindheit als Pfarrerssohn ein wenig 
anders als die der meisten meiner Altersgenossen. Themen wie 
Leid und Schmerz, Tod und Trauer waren kein Tabu und ge
hörten bei uns wie selbstverständlich zum Alltag. Meine Eltern 
unterhielten sich auch in Anwesenheit von uns Kindern über 
Schicksale, Leidenswege und Seelennöte, so wie die Eltern der 
Bauernkinder vor ihnen die Probleme mit einer zu frühen Aus-
saat, den Ausbruch der Maul- und Klauen-Seuche im Nachbar-
dorf oder das bevorstehende Kalben bei Tisch besprachen. Ebenso 
schütteten Gemeindemitglieder ihr Herz über familiäre Streite-
reien und seelische Verletzungen und ihren Schmerz darüber vor 
ihrem Seelsorger aus, auch wenn ich zum Beispiel auf einem Spa-
ziergang dabei war. Damals, ich bin 1948 geboren, bedrückte sehr 
viel tiefes seelisches Leid die Menschen. Die Gräuel von Nazizeit 
und Krieg, von Vertreibung und Gefangenschaft hatten seelische 
Wunden gerissen, die in den Fünfzigerjahren längst nicht alle ver-
heilt waren. Auch das beengte Zusammenleben von Einheimi-
schen und Vertriebenen barg viele Möglichkeiten, einander zu 
nahe zu treten, sich gegenseitig zu verletzen oder manchmal viel-
leicht auch nur, sich zurückgesetzt und verletzt zu fühlen.

In dem Pfarrhaus im Dorf an der Zonengrenze lebte nicht nur 
unsere Familie, es war bis in die letzte Bodenkammer auch von 
Vertriebenen und Flüchtlingen bewohnt. Spielte ich bei gutem 
Wetter im Garten, so besuchte ich bei Regen lieber die Mitbewoh-
ner. Ich erfuhr viel über sie. War Frau F. ganz verbittert, obwohl 
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14� Vom Leid zur Freiheit. Warum ich dieses Buch schrieb 

sie vor Kurzem Familienmitglieder durch den Suchdienst wieder-
gefunden hatte und bald zu ihnen ziehen wollte, so war die Witwe 
S., deren Mann gefallen und deren Sohn auf der Flucht an Kälte 
und Entbehrung gestorben war, die Güte in Person. Zu ihr ging 
ich besonders gern. Sie sang Lieder mit mir und konnte lustige 
Geschichten erzählen. Sie freute sich an allem, obwohl sie in ih-
rem Zimmerchen kaum das Nötigste besaß. Merkte man der ei-
nen Person das schwere Leid nicht einmal an, so konnte eine an-
dere über nichts anderes sprechen als darüber, was ihr angetan 
worden war oder was sie verloren hatte. Auch das gab es: Men-
schen, die nie direkt über ihr schweres Schicksal sprachen, deren 
Stimme jedoch schmerzlich und bitter danach klang.

Als kleiner Junge nahm ich all das in mir auf. Auch ich selbst 
machte meine Erfahrungen mit seelischen Verletzungen und dem 
Schmerz – mit Verletzungen, die ich erleiden musste, ebenso wie 
mit solchen, die ich anderen zugefügt habe.

Leiden ist höchst individuell

Wenn ich es heute mit Abstand betrachte, dann kann ich einige 
Erkenntnisse aus der damaligen Zeit, die sich später weiter aus-
formen und klären sollten, so zusammenfassen: Es gibt wohl nie-
manden, der nicht in irgendeiner Weise von seelischen Verletzun-
gen, Schmerz und Leid betroffen ist – das liegt auf der Hand. Es 
gibt auch kein objektives Maß für die Schwere oder Tiefe von see-
lischen Verletzungen. Ebenso besteht nicht einmal ein schlüssiger 
oder gar messbarer Zusammenhang zwischen der Verletzung und 
dem Leiden unter dem Schmerz. Die Schwere und Tiefe einer see-
lischen Verletzung allein sagt nicht unbedingt etwas aus über das 
Ausmaß des Schmerzes, den der Betroffene erlebt. So kann ein 
vergleichsweise geringer Anlass einen Menschen tief treffen, wäh-
rend ein gravierendes Ereignis unter Umständen zu einem als ge-
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ringer empfundenen Schmerz führen kann. Wer zum Beispiel 
von einer relativ kleinen seelischen Verletzung überrascht wird 
und starken Schmerz verspürt, kann mit einer tiefen Verletzung 
vielleicht ganz überlegen und geradezu weise umgehen. Ebenso 
kann ein und derselbe Mensch die eine seelische Verletzung 
schnell überwinden, während eine andere ihm länger nachgeht. 
Auch ist die Belastbarkeit einem Menschen nicht anzusehen. So 
kann eine Person, die von anderen als stark und stabil einge-
schätzt wird, unter Umständen von einer seelischen Verletzung 
nachhaltiger getroffen werden als ein Mensch, der zuvor als be-
sonders verletzlich und wenig belastbar galt.

Seelische Verletzungen können auch auf Dauer unterschiedli-
che Auswirkungen haben. Haben die schmerzlichen Ereignisse 
bei der einen Person tiefe Narben oder immer noch offene Wun-
den hinterlassen, so sind bei der anderen vielleicht nicht einmal 
Spuren davon zu erkennen. Durchlebt sie der eine und kann sie 
dann hinter sich lassen, so unterdrückt ein anderer Mensch sei-
nen Schmerz, um Stärke zu zeigen, und bleibt sein Leben lang von 
ihm bestimmt. Landet der eine in der Verbitterung oder zieht mit 
seiner offen gehaltenen Wunde noch mehr Verletzungen und 
Leid auf sich, so entwickelt ein anderer Mensch gerade durch das 
Erleben von seelischem Schmerz Menschlichkeit und Güte.

Mit anderen Worten: Wir haben auch als Opfer von seelischen 
Verletzungen Einfluss darauf, wie tief der Schmerz uns trifft, wie 
er auf uns wirkt und in welchem Maße wir unter ihm leiden. Mag 
dieser Spielraum zunächst vielleicht klein erscheinen, mit unse-
rem Umgang damit stellen wir dennoch die Weichen dafür, wie 
wir Verletzungen und Schmerz aktuell erleben und vor allem, wie 
und ob sie in uns auf Dauer fortwirken. Wir entscheiden mit un-
serer Reaktion, ob sich der Schmerz auflösen darf oder ob wir ihn 
übergehen und bewahren oder gar verstärken, sodass er uns läh-
men und blockieren kann. Wir entscheiden, ob wir die Gelegen-
heit ergreifen, an dem Leid zu wachsen. Von diesen Einflussmög-
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16� Vom Leid zur Freiheit. Warum ich dieses Buch schrieb 

lichkeiten handelt dieses Buch. Es möchte Sie zu der inneren 
Freiheit führen, bewusst mit dem Schmerz umzugehen, denn so 
stellen Sie Ihrer immer vorhandenen Verletzlichkeit etwas gegen-
über: Wachheit und Verantwortung, Fürsorge für sich selbst und 
Heilung.

Wissenschaftlich oder pragmatisch?

Vielleicht stellen Sie bereits an dieser Stelle die Frage nach der 
Wissenschaftlichkeit. Aus dem, was ich über seelische Verletzun-
gen und Schmerz selbst erlebt und durch Menschen aus Fleisch 
und Blut erfahren habe, weiß ich, dass sich diese Thematik wis-
senschaftlichen Untersuchungen, so wie sie derzeit betrieben wer-
den, weitgehend entzieht: Schmerz ist nicht nur nicht quantifi-
zierbar und kann nicht in Statistiken erfasst werden, eine einzelne 
seelische Verletzung kann auch nicht isoliert von den seelischen 
Leiden, die ein Mensch bereits zuvor erlitten hat, betrachtet wer-
den. Ebenso wäre eine seelische Verletzung unter Versuchsbedin-
gungen nicht gleichzusetzen mit einer, wie sie uns im Leben trifft. 
Die Wissenschaft verfügt also über kein passendes Instrumenta-
rium für diesen wichtigen Bereich des Lebens.

Mein Ansatz ist daher rein pragmatisch: Ich habe seelische 
Verletzungen erlitten und ebenso habe ich andere verletzt. Ich 
kenne mich aus auf dem Feld und habe Methoden entwickelt, da-
mit in konstruktiver Weise umzugehen, die mir und später mei-
nen Klienten deutlich erkennbar geholfen haben. Da ich von mei-
nem Studium her Architekt und Ingenieur war und meine 
psychologischen Aus- und Fortbildungen erst später im Laufe des 
Lebens absolviert habe, ist meine Herangehensweise anders als 
die vieler Psychologen. Darin liegt eine Chance. Für mich zählen 
weniger die anerkannten Lehrmeinungen therapeutischer Schu-
len, weniger das langwierige Deuten und Mutmaßen, sondern die 
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Wissenschaftlich oder pragmatisch?� 17

pragmatische Veränderung des Umgangs eines Menschen mit 
sich selbst, mit seiner Wahrnehmung und Reizverarbeitung, die 
zu einer konkreten Veränderung des Schmerzes und zu einer Klä-
rung und Entwicklung des Betroffenen führen. Meine Methoden 
setzen bei der Wahrnehmung an. Sie sind einfach, effektiv und 
können allein und selbstständig angewendet werden. Sie bieten 
Ihnen erprobte Hilfe zur Selbsthilfe.

Wenn Sie sich wissenschaftlich bestätigte, statistisch abgesi-
cherte und auf dieser Basis vielleicht auch noch umsetzbare Aus-
sagen erhoffen, muss ich Sie enttäuschen und wünsche Ihnen viel 
Geduld beim Warten. Wenn Sie schon zu Lebzeiten konkrete 
Hilfe finden und sich entwickeln möchten, wünsche ich Ihnen 
den Mut, sich den hier vorgestellten Erkenntnissen auszusetzen, 
Experimentierfreude beim Anwenden der Methoden und fortan 
einen heilsamen Umgang mit seelischem Schmerz.

9783466346387_3.0_INH_Sellin_Ins_Herz_getroffen.indd   179783466346387_3.0_INH_Sellin_Ins_Herz_getroffen.indd   17 20.07.21   10:0520.07.21   10:05



18�

Seelischer Schmerz in einer vom 
rationalen Denken bestimmten Zeit

Unsere westliche Kultur ist seit den alten Griechen geprägt von 
der Vorstellung eines Gegensatzes von Geist und Materie. Wäh-
rend der Geist bei dieser Betrachtungsweise als männlich verstan-
den wird, entfällt auf die Materie und damit auch auf den Körper 
die Zuordnung zum Weiblichen. In einer patriarchalen Tradition 
wird der Geist als höher bewertet als der Körper, der folglich als 
weniger wert und teilweise sogar als suspekt betrachtet wird: »Der 
Geist ist willig, doch das Fleisch ist schwach« und ähnliche For-
mulierungen geben dieser Einstellung Ausdruck. So kommt es 
dazu, dass der Körper zum Untergebenen und manchmal auch 
zum Sklaven des Kopfes gemacht wird.

Der Mensch ist jedoch »Kopf« und »Körper«. Und zweifellos 
ist er darüber hinaus noch mehr: Er ist auch »Herz«. Gefühle fal-
len bei der vom Dualismus zwischen Geist und Körper bestimm-
ten Betrachtungsweise sogar ganz unter den Tisch. Gefühle sind 
nicht fassbar. Lässt sich das Denken durch die Gesetzmäßigkeiten 
der Logik einschätzen und regulieren, so ist das dem Kopf bei Ge-
fühlen kaum möglich. Auch kann ein Gedanke sprachlich meist 
direkt und ohne große Verluste anderen mitgeteilt werden, weil 
wir zum großen Teil sprachlich denken. Gedanken können leicht 
nachvollzogen und diskutiert werden. Bei Gefühlen ist das 
schwieriger. Sie entziehen sich auch der Logik des Entweder-oder. 
Sie können zum Beispiel zwiespältig sein. Direkt können wir sie 
anderen eigentlich wiederum nur durch Gefühle vermitteln, die 
für viele nicht greifbar sind. Wir können sie zwar in Worte klei-
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Seelischer Schmerz in einer vom rationalen Denken bestimmten Zeit� 19

den, in Sprache übersetzen, doch sind das dann tatsächlich noch 
unsere Gefühle?

Gefühle werden Kindern zugestanden und ihren Müttern, so-
mit auch Frauen generell, denn das ist offensichtlich: Ohne Ge-
fühle und Einfühlung ist die Fürsorge für Kinder nicht möglich. 
Ebenso wie im Reich der Säugetiere sind auch bei uns Menschen 
nur Gefühle in der Lage, Bedürfnisse nach seelischer Wärme und 
Geborgenheit wahrzunehmen, nur sie können diese Gefühlsqua-
litäten erzeugen und vermitteln. Doch selbst da können Gefühle 
zweischneidig sein: Mutter und Kind sind im Fühlen zunächst ge-
radezu eins. Die Symbiose zwischen Mutter und Kind ist in den 
ersten Monaten des Kindes vorgegeben und sinnvoll, später kann 
sie gefährlich werden, wenn das seelische Abnabeln nicht gelingt. 
Gefühle sind machtvoll und vielen Menschen deshalb auch nicht 
ganz geheuer, sodass einige sich sogar in einem Abwehrkampf be-
finden, in dem sie die Gefühle abwerten und häufig genug auch 
leugnen, um frei sein und ihre eigenen Wege gehen zu können. 
Aber auch wenn wir sie verleugnen oder abstreiten, es gibt sie 
dennoch, und sie entfalten ihre Wirkung. Selbst in die scheinbar 
so rationale Abwehr der Gefühlswelt durch den Geist mischt sich 
die Angst vor Gefühlen und bestätigt am Ende auch nur wieder 
die Macht der Gefühle, denn diese Angst gehört wiederum zu ih-
nen!

Wenn es um seelische Verletzungen geht, sind unsere Gefühle 
betroffen. Sie befinden sich allein schon durch die geschilderte Si-
tuation in einer defensiven Position. Man könnte sagen, sie sind 
durch Abwertung und Nichtbeachtung bereits verletzt. Entspre-
chend kann es leicht passieren, dass sie aus ihrer schon vorhan
denen Verletztheit heraus reagieren.
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20� Seelischer Schmerz in einer vom rationalen Denken bestimmten Zeit

Gefühle – wichtig zur Orientierung im Leben

Neben den Reizen, die unsere »fünf Sinne« (es sind tatsächlich 
sehr viel mehr!) uns vermitteln, gibt es weitere Informationen, die 
wir aufnehmen und die bei der Orientierung und Steuerung un-
seres Lebensschiffes ebenfalls wichtig sind: Es sind die Wahrneh-
mung über den Körper und die Wahrnehmung über unsere Ge-
fühle. Der Körper informiert uns über unsere Befindlichkeit, über 
unser Wohlergehen im Zusammenhang mit unserer materiellen 
Existenz. Die Gefühle geben uns Nachricht über unseren Zustand 
in Bezug auf unsere soziale Existenz: Gehören wir dazu? Fühlen 
wir uns wertgeschätzt von den anderen? Lieben wir sie und wer-
den wir von ihnen geliebt? Und natürlich über unsere Gefühlslage: 
Sind wir glücklich? Und was alles fehlt uns zu unserem Glück?

Die Gefühle schwingen mit bei allem, was wir erleben, sie re-
agieren wie Oszillatoren und teilen sich uns mit. Über unsere Ge-
fühle stehen wir darüber hinaus in ständigem Austausch mit an-
deren Menschen und unserer Umgebung, denn sie nehmen nicht 
nur Eindrücke auf, sie strahlen auch aus auf die anderen, die uns 
begegnen, sie stellen Resonanz zu ihnen her. Sie sind passiv und 
aktiv, mit ihnen wirken wir mit an der Atmosphäre, in der wir 
dann leben.

Zensierte Gefühle – eingeschränkte Wahrnehmung

Werden die Gefühle, die wir aufnehmen können (oder könnten), 
von uns selbst beachtet, wertgeschätzt und tatsächlich wahrge-
nommen? Kommen sie in unserem Leben zur Geltung oder kom-
men sie zu kurz und werden abgetan? Werden sie von unserem 
Denken unterdrückt und geschurigelt?

Es ist ein kolossales Missverständnis, wenn Gefühle nicht als 
Kompetenz geachtet, sondern bekämpft werden. Gewissermaßen 
ist es so ähnlich, als wollte ein Kapitän Zensur über sein Echolot 
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Gefühle – wichtig zur Orientierung im Leben� 21

ausüben und ihm verbieten, Tiefen und Untiefen anzuzeigen, 
wenn sie ihm nicht gefallen, oder wenn der Radarschirm der Flug-
sicherung bestimmte Flugzeuge nicht darstellen dürfte. Gefühle 
sind eben auch Wahrnehmung und damit wichtiger Bestandteil 
unseres Sinnessystems und unserer Intelligenz. Erst durch das sich 
ergänzende Zusammenwirken unseres Denkens, unserer Gefühle 
und unseres Körpers gelingen Selbstregulation in unserem inne-
ren System und Orientierung im Leben. Das Denken allein ist 
nicht in der Lage, uns glücklich zu machen. Dafür brauchen wir 
den Kontakt zu unserer körperlichen Befindlichkeit und zu unse-
ren Gefühlen.

Gefühle und Emotionen

Um gleich einigen Missverständnissen zu begegnen: Es geht nicht 
um ein Entweder-oder. Es geht nicht darum, an die Stelle des 
Denkens die Gefühle zu setzen. Und es geht auch nicht darum, 
dass wir wie junge Hunde allen Gefühlen, die wir in uns wahr-
nehmen, sofort folgen und ihnen spontan Ausdruck verleihen. 

Sehr oft werden Gefühle auch mit Emotionen verwechselt, der 
Sprachgebrauch ist hier ein wenig unklar. So verwenden manche 
den Begriff »Gefühl« für die eher stillen oder gar sentimentalen 
Gefühle und »Emotionen« für die starken und mächtigen Ge-
fühle. Gewiss, die starken Gefühle drängen stärker zum Ausdruck 
als die sanfteren, doch »Emotion« meint eigentlich den Ausdruck 
von Gefühlen. Gefühle sind demnach die Stimmungen und 
Schwingungen, die wir in uns wahrnehmen, Emotionen sind die 
Gefühle, die wir ausdrücken und nach außen zeigen. Gefühle in 
Emotionen zu verwandeln, geschieht in der Kindheit zunächst 
noch ganz von selbst. Wenn wir heranwachsen, lernen wir zu un-
terscheiden: Was drücken wir aus, was behalten wir für uns selbst?

Wir kommunizieren nicht nur mit Worten, sondern auch di-
rekt mit Gefühlen und selbstverständlich mit Emotionen. Damit 
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22� Seelischer Schmerz in einer vom rationalen Denken bestimmten Zeit

rufen wir wiederum in anderen Gefühle und vielleicht auch Emo-
tionen hervor. Gefühle wie Ärger können sich dann in uner-
wünschter Weise aufschaukeln, was zu noch mehr Ärger und dem 
Entstehen von noch ganz anderen Gefühlen beitragen kann. Be-
wusster Umgang mit Gefühlen kann bedeuten, die Gefühle, die 
da sind, wahrzunehmen, zu registrieren, ohne sie gleich als Emo-
tion auszudrücken. An dieser Stelle beginnen bei vielen Men-
schen die Probleme. Der eine hat verlernt, seine Gefühle über-
haupt wahrzunehmen. Er hat den Kontakt zu diesem Sensorium 
ganz verloren. Der andere bewertet seine Gefühle und nimmt nur 
die angenehmen oder erwünschten wahr, gewissermaßen übt er 
eine innere Zensur aus. Die störenden, die jedoch sehr wichtig 
sein können, übergeht er, bis sie so mächtig und nicht mehr regu-
lierbar geworden sind, dass sie die Herrschaft über ihn überneh-
men. Das jedoch nimmt er dann meist als Bestätigung für seine 
Haltung, die Gefühle in sich zu unterdrücken und zu bekämpfen.

Gefühle und seelischer Schmerz

Da Gefühle in unserer Gesellschaft zu kurz kommen, gibt es auch 
keine entwickelte Gefühlskultur, und so hat der Einzelne oft kei-
nen ausreichenden Zugang zu seinen Gefühlen. Er weiß auch 
nicht, mit Gefühlen wie seelischem Schmerz umzugehen. Die In-
telligenz und die Fähigkeiten der Gefühle durften sich nicht ent-
wickeln, oft sind sie kindlich geblieben oder stellen sich übertrie-
ben als Sentimentalitäten dar. Dieses Übergehen der eigenen 
Gefühle bringt auch einen unübersehbaren Vorteil, jedenfalls zu-
nächst: Wir müssen unseren eigenen Schmerz nicht wahrneh-
men. Sucht der eine ganz im rationalen Denken seine Zuflucht, so 
wendet sich ein anderer lieber den Gefühlen und dem Schmerz 
der anderen zu. Das gilt zum einen als edel und fürsorglich, zum 
anderen ermöglicht es eine Haltung der Überlegenheit.
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