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Hort auf die Gefiihle!

Wenn wir uns umblicken, haben wir gerade in diesem Tagen nicht
unbedingt das Gefiihl, als stiinde alles zum Besten. Von den grofien
tibergeordneten politischen Entwicklungen einmal abgesehen,
scheint auch die personliche Situation vieler Menschen krisenbe-
haftet zu sein. Wo man hinschaut: Probleme. Die Hélfte aller Ehen
scheitert, emotionale Schwierigkeiten unter Jugendlichen neh-
men immer weiter zu, der Rauschmittelgebrauch steigt genauso
wie andere Siichte - bis hin zur Arbeitssucht. Seelische Erkran-
kungen, so hat es den Anschein, werden zu Volkskrankheiten,
was neben den personlichen Auswirkungen auf jeden Einzelnen
auch bedenkliche volkswirtschaftliche Folgen hat. Immer mehr
Menschen brauchen und suchen Hilfe. Warum aber ist das so?
Konnen wir uns »schone Gefiihle« nicht mehr leisten? Und wenn
das stimmt: Lohnt es sich dann nicht, in Uberlegungen Kraft und
Zeit zu investieren, wie dieser Zustand sich dndern lasst? Waren
wir nicht viel zufriedener und gestinder, wenn wir unser Gefiihls-
leben in den Griff bekamen?

Krankheit hat viele Ursachen

Zwei kurze Beispiele aus meiner Tatigkeit als Kardiologe sollen
verdeutlichen, wie ich mit der Zeit immer stirker merkte, dass der
Schliissel zu Krankheit und Heilung - und zwar bei Weitem nicht
nur zur seelischen Heilung -, in der genauen Kenntnis unserer
Gefiihlesteckt. Dieerste Schliisselszeneereignetesichim]ahr2oo0o.
Ich arbeitete in einem Herzzentrum und im Grunde war der
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39-Jahrige, mit dem ich dort zu tun hatte, ein Routinefall - auch
wenn 39 eigentlich kein Alter war, in dem man normalerweise mit
einem Herzinfarkt rechnet. Dieser Mann jedoch war rechtzeitig
in die Klinik gekommen, sein Infarkt lag erst etwa zwei Stunden
zuriick, sodass wir handeln konnten.

Innerhalb von nur 9o Minuten gelang es unserem Team, ein
fast vollig verschlossenes Blutgefafd mit einem Katheter, einer so-
genannten Ballondilatation und dem Einbau eines Stents stabil
wieder zu eroffnen. Zum Gliick war es noch zu keiner dauerhaf-
ten Schadigung des Herzgewebes gekommen. Fast alles funktio-
nierte wieder wie zuvor. Fiir mich als Mediziner war damals das
erwlinschte therapeutische Ergebnis erreicht. Aber sollte es damit
wirklich schon getan sein?

Vier Tage spater begegnete ich dem Mann im Park der Klinik, in
seiner Hand: eine Zigarette. Wenige Tage, nachdem er dem Tod
ins Auge geblickt hatte, fronte er den alten Gewohnheiten und
fand sichtlich nichts Besonderes dabei. Offenbar war das Rauchen
fiir ihn ebenso selbstverstindlich wie in der Zeit vor dem Infarkt.

Ich war mehr als irritiert, denn hier passten die Dinge nicht
zusammen. Ganz offensichtlich reichte es dem Patienten, dass
wir an seinem Korper eine »Reparatur« vorgenommen hatten
und zunichst einmal alles wieder so funktionierte wie vor dem
Herzinfarkt. Ich jedoch spiirte, dass mich dieser Vorgang in mei-
nem drztlichen Selbstverstindnis zutiefst beriihrte. War ich nur
der Meister in einer Reparaturwerkstatt? Gentigte es, Funktions-
tahigkeit wiederherzustellen und dann den Blick am Tellerrand
abzuwenden? Oder lohnte es sich doch, weiter tiber diesen hi-
nauszublicken, als das bisher der Fall gewesen war? Mehr noch:
Musste ich nicht sogar dartiber hinausblicken, um meinem medi-
zinischen Anspruch auf Heilung wirklich gerecht zu werden?

Ich fihlte mein arztliches Selbstverstindnis grundsatzlich in
Frage gestellt. Offenbar war es weder mir noch dem Patienten ge-
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lungen, die Weichen auf eine wirkliche Heilung zu stellen. Diese
ist namlich etwas ganz anderes, als rein symptomorientierte Repa-
raturarbeiten. Ich rief mir andere Beispiele aus der Vergangenheit
in Erinnerung und stellte fest, dass dieser Fall gar nicht einmal so
selten vorkam. Patienten wurden als gesund entlassen, weil der
korperliche Schaden behoben worden war. In ihrem Geftihl fiir sich
selbst jedoch hatte sich offenbar nichts gedndert, sodass die néchs-
te gesundheitliche »Panne« und der entsprechende neuerliche Be-
such in der Reparaturwerkstatt vorprogrammiert schienen.

Der scheinbar simple Fall war fiir mich wie ein Startschuss.
Ich weif nicht, warum es ausgerechnet dieser eine Patient war,
der ein solch einpriagendes Erlebnis hervorrief, aber er geht mir
bis heute nicht aus dem Kopf. Offenbar war mein Geist in die-
sem Moment bereit, eine neue Bewusstseinsstufe zu erklimmen.
Dafiir bin ich dem rauchenden Infarktpatienten im Nachhinein
fast ein wenig dankbar.

Gefiihle sind ein Korrektursystem des Kdrpers

Wie wir von Psychotherapeuten wissen, ruft ein Herzinfarkt,
bei dem ja unser zentrales Organ oder auch nur ein Teil davon
abstirbt, bei dem Betroffenen ein Gefiihl der Angst vor der totalen
Vernichtung hervor, eine regelrechte Todesangst. Immerhin stirbt
auch heute noch jeder zweite, wenn der Infarkt nicht moglichst
schnell in einer Klinik behandelt wird. Alles, was jemand in sol-
chen Stunden angesichts des moglichen Todes fiihlt, misste ihn
doch dazu bewegen, sein Leben grundlegend zu veriandern. So
jedenfalls dachte ich damals. Doch bei diesem Mann schien die-
ser »Mechanismus« ganz offensichtlich nicht zu funktionieren.
Hatte er den Zusammenhang zwischen seiner Katastrophe und
seiner bisherigen Art zu leben gar nicht gefiihlt oder zumindest
nicht hinreichend stark, nicht klar genug? War es fiir ihn vielleicht
nur eine leichte Ahnung gewesen, auf die man nicht unbedingt
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etwas geben musste? Und wenn das zutraf, trug dann nur er allein
Verantwortung flir diese Wahrnehmungsschwiche? Oder waren
wir Mediziner mit in der Verantwortung? Gab es da Liicken, die
auch ich bislang noch nicht gesehen hatte?

Seit diesem Schliisselerlebnis beobachtete ich meine Patienten
noch genauer und machte eine Feststellung, die meine Art, tiber
Krankheit und Heilung nachzudenken, nachhaltig verindern
sollte: Viele Patienten waren krank geworden, weil sie nicht auf
ihre Gefiihle gehort hatten. Miisste also nicht der entscheidende
Ansatz sein, Gefiihle stirker ins Leben einzugliedern, um sie als
eine Art Frithwarn- und Korrektursystem des Korpers zu nutzen?

Nur kurze Zeit spiter begegnete mir ein Patient, der mir deut-
lich machte, dass es so einfach dann doch nicht war. Wir hat-
ten die bedrohlich verstopften Herzkranzgefafle des 62-Jahrigen
bereits zum zweiten Mal an zwei verschiedenen Stellen mit einem
Stent wieder »gangig« gemacht. Da ich, nicht zuletzt durch das
Erlebnis mit besagtem rauchenden Infarktpatienten, noch neu-
gieriger auf die Lebensumstinde meiner Patienten geworden war
als zuvor, interessierte ich mich auch in diesem Fall sehr dafiir,
was diese ernste Erkrankung beeinflusst haben konnte.

Wie erstaunt war ich, als ich zunachst feststellen musste, dass
der Patient offenbar ein extrem gutes und ausgeglichenes Leben
fithrte. Raucher war er nie gewesen, Hektik schien fiir ihn ein
Fremdwort zu sein. Nie hatte er zu viel oder gar zu fett gegessen,
und auf Wander- und Spazierwegen fand man ihn deutlich haufi-
ger als vor dem Fernseher. Man sollte meinen, dass es ihm zumeist
leicht ums Herz und dieses damit wenigen schlimmen Belastun-
gen ausgesetzt war.

Dennoch plagte ihn diese Enge in der Brust (Angina pectoris),
und ich stellte mir die Frage, wie das zusammenpasste. Bei einem
ausfihrlichen Gesprach erfuhr ich dann, dass es in seiner familia-
ren Umgebung immer wieder zu schwierigen Situationen gekom-
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men war. Er erzihlte intensiv von verschiedenen Krankheiten bei
Angehorigen, von Jobverlusten, Scheidungen, auch von einem
Autounfall war die Rede, dartiber hinaus noch so manch andere
Laune des Zufalls. Entscheidend schien dabei die Rolle zu sein,
die er tibernahm: Er war immer der Helfer, musste vermitteln,
tiberreden und tiberzeugen, Auswege suchen, Zeit, oft auch Geld
und nicht zuletzt Trost spenden.

Was ich in diesem Gesprach sehr deutlich spiirte: Das Ungliick
der anderen war immer hidufiger auch zu seinem personlichen
Ungliick, fremdes Pech zu eigenem Pech geworden. Diesen Mann
schien gerade seine Fahigkeit, Gefiihle zuzulassen, in die Kata-
strophe gefiihrt zu haben: Er hatte sich im wahrsten Sinne des
Wortes immer alles zu Herzen genommen. Viel zu sehr, wie ihm
Freunde schon oft gesagt hatten, und wie wir Arzte nun an seinen
Herzkranzgefifien sahen. Das gute und fiir unser soziales Zusam-
menleben unverzichtbare Gefiihl des Mitfiihlens hatte hier das
ertragliche Maf} tiberschritten und diesen Mann selbst krank wer-
den lassen. Mitleid war zu herzergreifendem Mitleiden geworden.

Die Suche nach der fehlenden Verbindung

Was ich gerade geschildert habe, sind nur zwei Beispiele aus
meiner Tatigkeit als Kardiologe, die mich nie wieder losliefien.
Je langer ich nachdachte, desto mehr dhnliche Episoden fielen mir
ein, und irgendwann fand ich dieses offensichtliche Missverhilt-
nis zwischen innerem Erleben und duflerem Handeln so auffal-
lig, dass ich mich gezielt auf die Suche nach Hintergriinden und
Losungsansatzen machte.

Wonach ich suchte, war gewissermaflen der »Missing Links,
das Wissen dariiber, welche Funktion und welche Folgen Emo-
tionen wie zum Beispiel Wut, Emporung, Verachtung, aber auch
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Hoffnung, Zuversicht, Freude und natiirlich Liebe fiir die Frage
nach Krankheit und Gesundheit haben. Kénnen sie uns wirklich
krank machen? Und wenn ja, miissten sie dann im umgekehrten
Fall nicht auch die Heilung unterstiitzen konnen?

Gefiihle, so lernte ich mit der Zeit immer besser, sind nicht
das Ungefihre, das nicht richtig Fassbare, mit dem sich aus Sicht
eines »richtigen« Arztes besser die Psychologen befassen sollten
und die in unserer auf Verstand ausgerichteten Gesellschaft hau-
fig keinen guten Ruf haben - weil man sich nicht auf sie verlassen
kann, weil sie zu wenig konkret sind, weil jeder einfach anders
fihlt. Unsere Gefiihle, davon bin ich mittlerweile tiberzeugt und
davon handelt auch dieses Buch, sind vielmehr die wichtigste Ver-
bindung zwischen Verstand und Korper.

Wieso aber konnte dann der Verstand weder den Infarktpatien-
ten davon abhalten, sich weiterhin Zigaretten anzustecken, noch
dafiir sorgen, dass der ausgesprochen gesund lebende Familien-
vater tatsdchlich auch korperlich gesund blieb? In beiden Fillen
hitte man in einem wissenschaftlichen Versuchsaufbau andere
Ergebnisse erwarten miissen. Fiir mich kristallisierte sich in bei-
den Fillen immer deutlicher heraus, dass die nicht stimmigen
Gefiihle die gesuchte Verbindung waren. Sie erklirten letztend-
lich, warum die Patienten trotz medizinischen Erfolgs keine echte
Gesundheit erlangen konnten.

Eine weitere wichtige Erkenntnis liefern diese beiden Beispiele
gleich mit: Es spielt tiberhaupt keine Rolle, ob wir uns tiber ein
negatives Gefiihl wie die Todesangst unterhalten, die den Rau-
cher nicht vom Rauchen abhalt, oder tiber ein positives Geftihl
wie das Mitempfinden des anderen Patienten, das die Angina pec-
toris trotzdem nicht verhinderte. Letzteres ist fiir uns allerdings
sehr viel schwerer zu akzeptieren, da es uns vor die Frage stellt,
ob auch Mitgefiihl Grenzen haben sollte und vielleicht manchmal
einfach Feierabend und Urlaub braucht.
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Von guten und schlechten Gefiihlen

Die groflte Schwierigkeit, wenn wir tiber Gefiihle sprechen,
besteht darin, dass wir alle genau zu wissen glauben, wortiber
wir reden. Doch wenn wir einmal genauer in uns hineinhorchen,
merken wir schnell, wie oft wir Probleme haben, unsere eigenen
Geftiihle (und erst recht die der anderen) richtig zu deuten und
entsprechende Handlungen aus ihnen abzuleiten. Wir halten uns
zwar alle fur Fachleute, wissen aber in den meisten Fillen nicht,
warum genau wir unter einer unangenehmen Situation leiden.
Das liegt daran, dass wir nie konkret tiber Gefiihle sprechen, son-
dern immer nur sehr allgemein. Ein schoner Tag verschaftt uns
gute Gefiihle. Das spiliren wir, doch wir wissen auch nicht, was
das genau fiir gute Gefiihle sind. Es reicht uns, wenn wir eine
angenehme Leichtigkeit verspiiren, keinen akuten Druck und
keinen Anflug schlechter Laune. Auf der anderen Seite kennen
wir alle den Zustand, in dem sich genau diese schlechte Laune,
dieses beginnende Unwohlsein in unser Leben schleicht und wir
manchmal nicht mal genau sagen konnen, was der Grund ftir die-
ses Gefiihl sein konnte.

»Wir missen aufhoren, gute Geflhle zu suchen
und schwierige zu meiden - beide sind wichtig.«

Gute Gefiihle suchen wir, denn sie sind gleichbedeutend mit
Genuss und Entspannung. Gute Gefiihle, das sind Sex, gutes
Essen, ein Sieg unserer Lieblingsmannschaft, ein Lob vom Vorge-
setzten ... Von ihnen konnen wir eigentlich nicht genug bekom-
men. Schlechte Gefiihle hingegen versuchen wir zu vermeiden
oder zu ibergehen, weil sie uns runterziehen, so wie die dauernde
Kritik des Partners oder des Chefs, die Ohnmacht gegentiber
Belastungen oder das schlechte Gewissen, jemandem Unrecht
getan zu haben. Damit wollen wir moglichst nichts zu tun haben.
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Wenn wir verstehen wollen, was unsere Gefiihle uns zu sagen
haben, sollten wir uns jedoch von der Einteilung in gute und
schlechte Gefiihle verabschieden. Nur dann namlich konnen wir
verstehen, was unsere Gefiihle uns zu sagen haben. Die Vorstel-
lung »schlechter« Gefiihle fiihrt dazu, dass wir uns nicht mit
ihnen beschiftigen mogen und in Verdrangungsprozesse geraten.
Die »guten« Gefiihle hingegen nehmen wir ohne grofies Nach-
denken hin, denn das Angenehme stort ja nicht.

Ich habe doch gar keine andere Wahl oder: Warum wir aus der
Opferrolle herauskommen sollten

Wenn wir darliber genauer nachdenken, verstehen wir sehr
schnell, warum es ein Vorteil ist, tiber Gefiihle Bescheid zu wissen.
Gefiihle zu verstehen, bedeutet nichts weniger, als ihnen nicht
mehr schutzlos ausgeliefert zu sein. Wenn ich mich beispiels-
weise angegriffen fiihle, kann ich mit einem tieferen Verstindnis
der Gefiihle viel besser verstehen, was gerade in mir und mit mir
passiert, sodass der Angriff von aufien plotzlich viel weniger nega-
tive Auswirkungen auf meinen Alltag hat.

Wer seine Gefiihle nicht kennt, lauft stindig Gefahr, Opfer zu
sein. Er ist offen fiir Beeinflussungen seiner Gefiihle durch andere
Menschen. Opfer zu sein ist jedoch etwas, das wir unbedingt ver-
meiden sollten, denn es behindert uns. Wer sich als Opfer fiihlt,
versucht nicht mehr, etwas zu verdndern. Er wird im schlimmsten
Fall dauerhaft depressiv oder anderweitig krank.

Wenn wir uns unserer Gefiihle bewusst geworden sind, erlan-
gen wir dagegen Wahlfreiheit. Wer Wahlfreiheit hat, braucht kein
Opfer mehr zu sein, denn es gibt immer eine Moglichkeit, die
Opferrolle zu vermeiden. Welche Befreiung ist es, wenn jemand,
der sein Leben lang geklagt hat, das Leben meine es nicht gut mit
ihm, plotzlich erkennt, dass er immer eine Wahl hat. Niemand
sagt, dass es leicht ist, diese Wahl zu treffen. Oft ist das unglaub-
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lich schwer, weshalb wir ja auch so haufig das Gefiihl haben, gar
keine Wahl zu haben. Und doch fiihrt kein Weg daran vorbei,
die Wahlfreiheit als eine der grundlegenden Freiheiten unseres
Daseins tiberhaupt zu erkennen. Denn wenn wir wihlen konnen,
bedeutet das, dass das Leben verschiedene Moglichkeiten fiir uns
bereithalt und wir bestimmte Sachverhalte aus einem anderen
Blickwinkel betrachten konnen.

»Wir haben immer eine Wahl
und sind damit kein Opfer.«

Es ist ein Anliegen dieses Buches, lhnen lhre Gefiihle so nahe
wie moglich zu bringen. Sie werden erkennen, dass Gefiihle
nach bestimmten Prinzipien funktionieren und daher verstehbar
sind. Damit konnen Sie selbst sehr viel tun, um aus einer passi-
ven Opferrolle heraus in ein kraftvolles, gesundes und vor allem
freudvolles Leben hineinzuwachsen. Diesen Umschwung zu
schaffen, ist auch das eigentliche Anliegen unserer schwierigen
Gefiihle und der Grund dafiir, warum wir sie nicht tibergehen und
verdriangen sollten.

Wir leben doch nicht, um uns ungliicklich zu machen

Dieses Buch bietet auch Problemlosungen. Mit der Frage: Wie
komme ich wieder in die Kraft, mein Leben gliicklich und sinnvoll
zu gestalten, wenn sich doch alles schlecht anfiihlt? Um diesen
Schritt zu schaffen, miissen wir uns jedoch tiber unsere Gefiihle
im Klaren sein und miissen anerkennen, dass uns die Wiederho-
lung von Gefiihlen, die als »schlecht« empfunden werden, regel-
recht krank macht. Diese Erkenntnis ist nicht ganz einfach zu
erlangen, weil sie in der Schulmedizin in der Regel keine Rolle
spielt und viel zu wenig in Behandlungskonzepte einbezogen
wird. Die moderne Schulmedizin ist iiberwiegend technikglaubig
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und organorientiert. Das Aufkommen und die stetige Verbesse-
rung bildgebender Verfahren in der modernen Diagnostik hat den
Glauben entstehen lassen, Krankheit und Gesundheit einfach auf
einem Bildschirm erkennen zu konnen. Dabei macht gerade das,
was wir nicht sehen konnen, den Unterschied.

Es muss in diesem Zusammenhang die Frage gestellt werden,
worum sich der Arzt zu kiimmern hat. Ist er Mechaniker, der
ausbessert, repariert und den Motor, also den Korper fir eine
bestimmte Zeitspanne wieder zum Laufen bringt, wenn er begon-
nen hat, zu stottern? Oder sollte er nicht eigentlich ein Philantrop
sein, also ein Menschenfreund, der sich intensiv nicht nur dafiir
interessiert, woran seine Patienten leiden, sondern vor allem auch
warum? Wenn die Medizin das besser verstiinde, ware es auch fir
Patienten leichter zu akzeptieren, ihren Gefiithlen einen hoheren
Stellenwert einzuraumen. Entscheidend namlich ist, dass wir ver-
stehen, dass Lebenssinn sich nicht ausschliefilich tiber den Ver-
stand erschlieflen lasst.

Mir personlich wurde die Bedeutung der Gefiihle fiir unser
Leben, fiir unser Wohlbefinden und unsere Gesundheit immer
klarer, je langer ich intensiv iiber Fille wie die beiden eingangs
geschilderten nachdachte und mich mit der Tatsache auseinan-
dersetzte, dass von unseren Gefithlen offenbar eine gewaltige
Kraft ausgeht. Diese Kraft kann uns in zweierlei Richtung treiben:
einerseits zu Sinnerfillung und Glick, andererseits auch auf die
schiefe Ebene von Krankheiten, bis hin zur totalen personlichen
Katastrophe. Welchen der beiden Wege wir letztlich einschlagen,
hangt weitgehend davon ab, ob und inwieweit wir es lernen, Herr
iber unsere Gefiihle zu werden. Erst wenn wir ihnen nicht mehr
hilflos ausgeliefert, sondern uns ihrer bewusst geworden sind,
erst wenn wir sie formen, korrigieren, sie also in gewisser Weise
»erziehen« und damit auch starken konnen, fithren uns unsere
Gefiihle zu einem erfiillten und gliicklichen Leben.
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»Wenn wir lernen, unsere Gefiuhle zu verstehen,
fihren sie uns zu einem glicklichen Leben.«

Um mehr dartiber sagen zu kénnen, musste ich herausfinden,
was Gefiihle sind, woran wir sie erkennen, warum und wie sie
entstehen, wann und in welchem Mafle wir auf sie horen kon-
nen und diirfen und wie wir sie im guten Sinne beeinflussen kon-
nen. Grundlegend fiir diese Fihigkeit ist die Erkenntnis, dass wir
es immer mit den gleichen sechs Grundgefiithlen zu tun haben.
Genauer gesagt: mit fiinf plus einem Grundgefiihl, denn eines von
ihnen spielt eine so eigene Rolle, dass es eine gesonderte Betrach-
tung verdient. Die ersten fiinf Grundgefiihle sind: Trauer, Liebe,
Gliick, Wut und Eifersucht. Das sechste ist die Angst. Biologisch
haben diese sechs Gefiihle den Sinn, Leben zu entfalten - niemals
es zu be- oder verhindern. Wenn wir also nicht als Zombies durchs
Leben gehen wollen, sind unsere Gefiihle unsere einzige Chance.
Anders gesagt: Die Gesetzmafligkeiten hinter diesen Gefiihlen zu
verstehen, fiihrt zu Lebensweisheit — und kann nicht zuletzt hel-
fen, Krankheiten zu vermeiden.

Dieses Buch ist ein Angebot zum Nachdenken. Sich auf geistige
Pfade zu begeben, die Sie vermutlich nicht jeden Tag betreten,
die aber meiner Uberzeugung nach lhr Leben verindern kdnnen.
Ich wiinsche lhnen dabei alles Gute!

D Wlbecht fpusge!
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Weshalb wir statt von »positiven« und
»negativen« Gefiihlen lieber von angenehmen
und schwierigen Gefiihlen sprechen

Wieso wir schwierige Gefiihle nicht vermeiden sollen,
sondern sogar brauchen

Wie uns schwierige Gefiihle sagen: So, wie es ist,
sollte es nicht bleiben, wir miissen etwas andern



Deine Gefiihle, meine Gefiihle -
wie wir sie wahrnehmen und
bewerten

Alle unsere Gefiihle, ganz gleich, ob wir sie nun mdgen oder nicht,
tibermitteln uns immer eine bestimmte Botschaft. Ein Gefiihl sagt
uns, dass das, was wir gerade erleben - also eine Situation, eine
Begebenheit, eine Begegnung —, fiir uns entweder in Ordnung ist
oder eben nicht. Wir sprechen dann meist davon, dass wir positive
oder negative Gefiihle haben. Oder auch gute beziehungsweise
schlechte Gefiihle.

Diese Wortwahl vermittelt den Eindruck, dass die jeweils letz-
teren zu vermeiden sind. Denn wer will sich schon schlecht oder
negativ fiihlen. Ich werde darauf spater noch ndher eingehen.
Trotzdem mochte ich an dieser Stelle schon einmal darauf hin-
weisen, dass es sinnvoll ist, allzu stark wertende Begriffe hinsicht-
lich unserer Geftihlswelt zu vermeiden, weil sie einfach nicht ziel-
fuhrend sind (Sie werden im Laufe des Buches noch erfahren, wie
wichtig es ist, beide Seiten der Gefiihlsmedaille zuzulassen und
ihre Funktion zu verstehen). Ich spreche deswegen viel lieber von
angenehmen und unangenehmen oder auch schwierigen Gefiih-
len. Letztere sind deshalb wichtig, weil sie richtungsweisende
Gefiihle sind - Gefiihle, die uns, wenn wir sie nicht verdringen,
aufzeigen, dass etwas falsch liuft und wir tiber eine Richtungs-
anderung in unserem Leben nachdenken sollten. Die Wertung
»negativ« oder »schlecht« trigt in meinen Augen zu stark dazu
bei, diese Gefiihle zu tibergehen und die beschriebene Funktion
auflen vor zu lassen. Und genau das kann fatale Folgen haben.
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Wie sich Gefiihle dauBern und was sie uns sagen wollen

Angenehme Gefiihle sind gute Botschaften. Weil sie uns gefallen,
storen sie uns nicht. Im Gegenteil, sie sagen uns: Wie es ist, ist es
in Ordnung. Du bist in Ordnung, die Menschen in deiner Umge-
bung sind es ebenfalls, genauso wie deine derzeitigen Lebens-
umstande, deine Arbeit und alles andere. Wir miissen in diesem
Moment keine Kraft aufwenden, um die Dinge zu dndern. Wir
konnen uns frei entfalten und unsere Fahigkeiten ausbauen, kon-
nen eigene Erfahrungen sammeln und diirfen dabei sogar Fehler
machen und aus ihnen lernen - ohne Druck. Auf dieser emotio-
nalen Basis konnen wir gleichsam ein Gespiir dafiir entwickeln,
ob die Angebote anderer Menschen wirklich uneigenniitzig sind
und uns guttun. Wir lernen wahrzunehmen, wie sich ein gesun-
der Lebensfluss und innere Harmonie anfiihlen.

Widrige Lebensumstinde hingegen erkennen wir daran, dass
sie unangenehme Gefiihle in uns auslosen. Ein Tag, an dem wir
nur »schwierige« Gefiihle haben, erscheint uns im Nachhinein als
sinnlos, als verlorener Tag. Die Arbeit geht uns in solchen Stunden
viel schwerer von der Hand. Wir empfinden keine Freude mehr an
ihr und letztlich schaffen wir auch wenig - manchmal sogar, so
scheint es uns dann jedenfalls, gar nichts.

Welche konkreten Ursachen dafiir verantwortlich sind, wissen
wir oft nicht. Mitunter fallt es uns sogar schwer, tiberhaupt einen
Grund daftir dingfest zu machen, warum wir uns gerade so mies
fihlen. Vielleicht waren wir unausgeschlafen und noch erschopft
vom Vortag? Irgendwie glauben wir dann zu »wissen«, dass die
anstehenden Aufgaben zu grof} fiir uns sind und uns deshalb tiber-
fordern werden. Moglicherweise aber ist auch unser Umfeld, sind
die aktuellen Bedingungen dafiir gerade alles andere als glinstig.
Oder es mangelt »nur« an der notigen Unterstiitzung. Wir spiiren
das, und es macht uns mehr als nur »unlustig«.

20 Deine Gefiihle, meine Gefiihle - wie wir sie wahrnehmen und bewerten



Diese Ungenauigkeit zeigt: Wir verstehen ein unangenehmes
Gefiihl nicht sofort. Es dauert eine gewisse Zeit, bis seine Bot-
schaft zu uns durchdringt. Deshalb ist dieses Gefiihl »gezwun-
gen«, immer wieder aufs Neue aufzutauchen, jedes Mal linger zu
bleiben und mit wachsendem Nachdruck dafiir zu sorgen, dass wir
uns irgendwann so unbehaglich fiithlen, dass wir »endlich« reagie-
ren. Manche Menschen spiliren diese unwillkommene Hand-
lungsaufforderung zuerst im Magen, vielleicht als ein Brennen
oder als allgemeinen Druck, andere spiliren eine mehr oder
weniger stark schmerzende Beklemmung in der Herzgegend -
mitunter als plotzliches Stechen oder ungewohnt stark spiir-
bares Klopfen. Auch wenn wir ihre Botschaft nicht gleich erken-
nen, sagen uns schwierige Gefiihle damit: So, wie es ist, sollte es
nicht bleiben. Etwas muss anders werden.

»Schwierige Geflihle verschwinden nicht einfach,
sondern bleiben, damit wir sie verstehen.«

Die Botschaft, die ein unangenehmes Gefiihl an uns richtet, bleibt
zundchst einmal in uns verschlossen, auch wenn wir sie vor unse-
ren Mitmenschen meist nur schlecht verbergen konnen. Doch es
geht allein um uns, wir sollen verstehen: Zuallererst bist du die-
oder derjenige, die/der etwas andern muss, und vielleicht musst
du dich sogar selbst andern.

Nicht selten bringt uns das in eine Art Zwickmiihle: Wir wis-
sen, dass wir unbedingt etwas unternehmen miissen, um die
schwierigen Gefiihle loszuwerden. Doch gleichzeitig sind es eben
genau diese Gefiihle, die uns die Energie rauben, die wir fiir ein
entschiedenes Handeln so dringend brauchen. Das Ergebnis ist
haufig eine Patt-Situation: Beide Beweggriinde ziehen in unter-
schiedliche Richtungen, wihrend wir mittendrin genau dort ver-
harren, wo wir schon die ganze Zeit stehen.
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Wenn solch eine Pattsituation lingere Zeit anhalt, laufen wir
Gefahr, dass alles noch schlimmer wird. Letztendlich konnen wir
an dieser misslichen Lage sogar richtig krank werden - seelisch,
aber auch korperlich.

Diese unerfreuliche Tatsache konnte uns verstandlicherweise
dazu verleiten, anzunehmen, unangenehme Gefiihle seien »von
sich aus« schlecht und schidlich. Das Gegenteil aber ist der Fall:
Sie sind immer niitzlich. Mehr noch: Sie sind tatsachlich unersetz-
lich! Und je unangenehmer sie fiir uns sind, desto eher sind wir
bereit zu reagieren. Genau darin liegt ihre »Absicht«, ihre Funk-
tion im biologischen Sinne. Es ist an uns, diese Aufgabe und die
Botschaft zu verstehen und - moglichst ohne Verzug - auf sie zu
horen. Wir diirfen uns nur nicht dartiber erschrecken und davon
entmutigen lassen, dass schwierige Gefiihle immer einen eigenen
Kampf fithren und versuchen, den Sachverhalt, der sie ausgelost
hat, festzuhalten, anstatt ihn gehen zu lassen.

Gefiihle konnen ansteckend sein

Angenehme oder unangenehme Gefiihle entstehen aber nicht nur
in uns selbst als Reaktion auf duflere Umstande. Manchmal errei-
chen sie uns gewissermaflen schon »fertig« von aufien und schie-
ben schwere dunkle Wolken vor unseren gerade heiteren blauen
Himmel und firben ihn grau.

Die schlechte Stimmung kommt in diesem Fall von anderen
Personen und kann uns sogar dann »befallen«, wenn wir noch
kein einziges Wort mit den anderen gesprochen haben. Oft ken-
nen wir noch nicht einmal die Ursache, die jenes unerfreuliche
Gefiihl in diesen Menschen entstehen liefs. Und trotzdem haben
wir auf scheinbar unerklirliche Weise von einer Sekunde auf die
andere mehr oder minder intensiv daran teil.
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Sie kennen das vielleicht: Sie hatten einen guten Tag, die Arbeit ist
erledigt, nichts Wichtiges ist liegen geblieben, und Sie tiberlegen,
wie Sie den Tag noch schon ausklingen lassen konnen. Da geht
die Ttur auf und lhre Partnerin oder lhr Partner kommt herein.
Sofort spiiren Sie sie: diese unangenehme Schwingung, die Ihnen
spontan lhre gute Laune nimmt und alle Pline fiir den Abend mit
einem Schlag zunichte macht. Die/der andere braucht lhnen gar
nicht erst zu erzahlen, welchen Stress sie/er im Biiro hatte oder
welcher Autofahrer sie/ihn auf der Heimfahrt verargert hat: Sie
sptren diese Geschehnisse, als seien sie lhnen selbst passiert, und
sind schlagartig genauso schlecht gelaunt wie lhr Gegentiber.

»Manchmal erreichen uns die schwierigen
Geflhle schon fertig von auf3en.«

Wir missen Geflihle demzufolge als Energien verstehen, als
Schwingungen, die ein bestimmtes Muster haben. Diese Schwin-
gungen flihren dazu, dass wir Gefiihle einer fremden Person
auf die gleiche Weise erleben wie die Person, von der sie ausge-
hen. Wir geraten in Resonanz miteinander. Und das heifdt: Die
uns erreichenden Schwingungsmuster beginnen auch in uns zu
schwingen. Je nachdem, wie wir selbst gerade »drauf sind«, emp-
finden wir die Aggressivitat der Fremdgefiihle als Gegensatz oder
Dampfung unserer bislang guten Stimmung. Und wenn wir ohne-
hin schon unter schwierigen Gefiihlen leiden, zieht sie uns noch
weiter herunter.

Indes: Das Gleiche gilt auch fiir die »Ansteckung« bei freu-
digen Gefiihlen. Gerit ein Mensch mit schwierigen Gefiihlen in
eine frohlich gestimmte Gruppe, kann deren positive Gefiihlslage
auf ihn tiberschwappen. Wohl jeder kennt Menschen mit anste-
ckendem Lachen, bei dem man irgendwann einfach nicht anders
kann, als mitzulachen. Auch bei Kindern funktioniert das. Ein
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Kind, das bockt und glaubt, sich trotzig durchsetzen zu miissen,
kann man hiufig dadurch wieder frohlich machen, indem man es
lange genug anliachelt. Es ist fiir Eltern immer wieder faszinierend
zu erleben, wie sich dadurch langsam, aber sicher auch im Gesicht
des Kindes das Lachen und die Frohlichkeit durchsetzen, wahrend
sich die schlechte Stimmung in Luft auflost.

Und wenn wir ohnehin schon gute Gefiihle haben, verstirken
ahnlich gelagerte gute Gefiihle von anderen unsere noch zusatz-
lich - und wir erleben ein echtes Hoch.

Gefiihle brauchen keine Worte

Wenn wir zum Beispiel annehmen, dass Gefiihle wie elektromag-
netische Schwingungen sind, verstehen wir, warum wir sie sptiren
konnen, auch ohne zu sprechen. Gefiihle brauchen keine Worte,
sprachliche Kommunikation mag sie verstirken, sie ist aber fiir
die Ausstrahlung und den Empfang von Gefiihlen nicht zwingend
notwendig. Obwohl sie sehr oft gar nicht die Lebenssituation der
Empfiangerperson beziehungsweise -gruppe betreffen, {iben sie
einen ahnlichen Einfluss auf diese aus wie auf die Menschen, in
denen sie urspriinglich entstanden sind, von denen sie ausgehen
und die sie, wie man gemeinhin sagt, ausstrahlen.

Das Wissen um derartige Fremdeinwirkungen kann durchaus
nitzlich sein und hilft mitunter, im Zweifelsfall unsere emotio-
nale Selbstbestimmtheit zu verteidigen - was einfach bedeutet:
sich bei aller Hilfsbereitschaft nicht immer gleich die Probleme
des anderen zu eigen zu machen.

Auch im Rahmen einer medizinischen Behandlung konnen
die Kenntnis und Nutzung der Mechanismen, die diesem Reso-
nanzphianomen zugrunde liegen, fiir einen entsprechend arbei-
tenden Therapeuten duflerst hilfreich sein - speziell in einer Grup-
pentherapie. Darauf werde ich in einem spateren Kapitel noch
genauer eingehen.

24 Deine Gefiihle, meine Gefiihle - wie wir sie wahrnehmen und bewerten



Das bisher Gesagte zeigt erst einmal: Gefiihle sind Botschaften.
Sie sagen uns, ob wir auf unserem Weg die bisherige Richtung
und das gewihlte Tempo weiter beibehalten konnen oder aber ob
wir besser etwas dndern sollten. Und sie zeigen uns, wie dringend
es ist, die notwendigen Anderungsentscheidungen zu treffen und
mit der Umsetzung zu beginnen.

»Geflhle sagen uns,
ob wir auf dem richtigen Weg sind
oder mal abbiegen sollten.«

Unser sechster Sinn

Horen, riechen, schmecken, sehen, tasten — unsere finf Sinne
kennen wir alle. Ohne sie waren wir im téaglichen Leben erheb-
lich eingeschrinkt. Vor allem nicht sehen oder horen zu konnen,
sind Handicaps, die das Leben sehr stark verdndern — auch wenn
es sicher einen groflen Unterschied macht, ob sie von Geburt an
bestehen oder erst im Laufe des Lebens durch duflere Umstinde
neu hinzugekommen sind.

Haben Sie sich schon einmal {iberlegt, was all unseren Sinnen
gemeinsam ist? Nun, sie alle beziehen sich auf die Gegenwart.
Wir sind mit allen Sinnen immer in der Wahrnehmung des Jetzt.
Dieser Gedanke ist wichtig, weil er in Verbindung mit unserem
Thema steht. Wenn wir tiber Gefiihle nachdenken, kommen wir
ihnen namlich am nichsten, wenn wir sie als unseren sechsten
Sinn verstehen. Auch wenn diese Sichtweise nicht offiziell aner-
kannt ist: Mit dem sechsten Sinn bezeichnen wir in der Regel die
Fahigkeit, Dinge spiiren zu konnen, die nicht offensichtlich sind
und die man vor allem mit den tiblichen fiinf Sinnen nicht erfas-
sen kann: Man kann sie nicht sehen, nicht horen, nicht ertasten,
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sie sind nicht zu riechen und nicht zu schmecken. Trotzdem
»flithlen« wir, dass sie vorhanden sind. Und auch dieser sechste
Sinn ist eine Wahrnehmung des Jetzt. Gefiihle schlagen eine Brii-
cke zu unserer Gegenwart, sie lassen uns unsere aktuelle Situation
erleben - oft viel besser, als der Verstand es jemals konnte.

Dabei ist der sechste Sinn durchaus eine ebenso korper-
liche Wahrnehmung wie die der anderen Sinne. Im allgemeinen
Bewusstsein ist das auch so verankert: Wir beneiden beispiels-
weise Menschen mit einem guten Bauchgefiihl, reden also von
einer ganz konkreten korperlichen Verortung von »Gefiihl«.
Dartiber hinaus wissen wir alle, dass starke Gefiithle immer auch
starke korperliche Reaktionen hervorrufen. Gefiihle konnen uns
im wahrsten Sinne des Wortes umhauen, vor Gliick schreien las-
sen, uns den Boden unter den Fiiflen wegziehen oder in Gefahren-
momenten eine blitzschnelle Flucht auslosen.

»Unser Korper reagiert:
Da sind diese Gefiihle, die uns umhauen,
schreien oder einfach nur weglaufen lassen.«

Sogar im Schlaf haben wir in intensiven Traumen Gefiihle, die
uns zum Beispiel auflachen oder in Schweifd baden lassen - ohne
dass wir davon aufwachen. Ja, oft wissen wir am nachsten Mor-
gen nicht einmal, dass diese Dinge passiert sind. Wenn uns unsere
Partnerin oder unser Partner erzahlt, wie laut wir in der Nacht
gelacht oder gestohnt haben, konnen wir es nicht glauben.

Was aber bedeutet das? Nun, Gefiihle brauchen fiir ihr Auftre-
ten und ihre Wirksamkeit offenbar kein (Wach)Bewusstsein. Tat-
sachlich ist es so, dass uns etwa 9o Prozent unserer Gefiihle gar
nicht bewusst werden. Das ist mit der Grund, warum zum Bei-
spiel unangenehme Gefiihle noch im Schlaf so viele unserer Erho-
lungskrifte binden, dass wir am Morgen vollkommen geridert
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und erschopft aufwachen. Es sind solche Gefiihle, die Albtraume
entstehen lassen - und die auf Dauer den Korper angreifen und
uns krank machen.

Unsere Gefiihle machen aus, wer wir sind

Es ist genau dieser sechste Sinn, der uns zu der Personlichkeit
macht, die wir sind. Je weniger Verbindung zu unseren Gefiih-
len wir zulassen, desto stirker nehmen wir als Menschen Schaden
und desto starker ringen wir damit, zu der Personlichkeit zu wer-
den, die wir gerne sein wollen. In sich ruhende Menschen sind vor
allem auch mit ihren Gefiithlen im Reinen. Sie geniefien die guten
und schonen und verstehen die Botschaft der schwierigen - die
uns zeigen wollen, dass wir an einem bestimmten Punkt an uns
arbeiten miissen.

Solange wir nicht auf unsere eigenen Gefiithle horen und uns
stattdessen von den Gefiihlen anderer abhingig machen, entfer-
nen wir uns von unserer eigenen Personlichkeit und verhindern
Veranderung am einzig geeigneten Ort - in uns selbst. Wir sind
dann in der Passivitit und nicht mehr Herr unserer selbst. Aus
dieser Passivitit konnen wir nur entkommen, wenn wir lernen,
die Gefiihle in uns zu verstehen und gut mit ihnen umzugehen -
vor allem auch mit den schwierigen. So konnen wir unser Leben
aktiv selbst in die Hand nehmen.

Genau das ist auch die Botschaft schwieriger Gefiihle: Wihrend
gute Gefiihle die Botschaft in sich tragen, dass alles in Ordnung
ist, wie es ist und auch gerne so bleiben kann, erzeugen schwierige
Gefiihle genau das Unbehagen, das in uns Abwehr- und Gegen-
krifte aktiviert, die auf Veranderung dringen. In diesem Sinne will
dieses Buch auch zu einem - bisweilen durchaus unangenehmen -
»Neustart« aufrufen. Es mochte deutlich machen, warum die
mit schwierigen Gefiihlen oft einhergehenden Enttiuschun-
gen notwendigerweise zu unserem Leben dazugehdren - was

Deine Gefiihle, meine Gefiihle - wie wir sie wahrnehmen und bewerten 27



im Grunde schon deutlich wird, wenn wir dieses Wort in seine
Bestandteile zerlegen: Ent-Tiuschung. Enttiuschung ist also die
Aufhebung einer Tauschung: Haben wir uns zuvor tiber bestimm-
te Tatsachen und Dinge hinweggetauscht, so sagt uns ein schwie-
riges Gefiihl, dass wir dringend eine Ent-Tauschung brauchen.

»Wir brauchen mehr Ent-Tauschungen in unserem
Leben, denn sie machen es besser.«

Wenn wir das verstanden haben, bedeutet Enttiuschung auch
keine Niederlage mehr, sondern im Gegenteil eine Verkiirzung
von Leid. Denn je langer wir uns tduschen lassen und dem schwie-
rigen Gefilihl in unserer Wahrnehmung keinen Raum geben, desto
linger leiden wir. Die Ent-Tauschung fithrt dazu, dass wir aktiv
an der Heilung unserer Gefiihle arbeiten und gewissermafien in
uns selbst kooperativ sind. Wir lassen zu, an uns zu arbeiten. Die
Verhinderung dieser Selbstarbeit fiihrt dagegen dazu, dass es uns
schlecht geht.

Wenn unsere Gefiihle uns iberfluten

Oft jedoch sind Menschen aus verschiedenen Griinden nicht in
der Lage, schwierige Gefiihle produktiv zuzulassen, geschweige
denn, mit ihnen zu arbeiten. Im Gegenteil: Durch die Unterdrii-
ckung derselben wird es von Tag zu Tag schwieriger, durchzuhal-
ten. Es bindet ungemein viel Kraft. Bisweilen kommt es dann zu
sehr starken Gefiihlsausbriichen, bei denen wir es mit einer soge-
nannten Uberflutung an Gefithlen zu tun haben. Es ist wie ein
Dammbruch. Hat der Betreffende es vorher noch geschafft, eine
Mauer um seine schwierigen Gefiihle zu bauen und einigermafen
zu »funktionieren«, hat nun irgendein Anlass dazu gefiihrt, ein
Loch in diese Mauer zu brechen. Das muss gar nichts Uberwil-
tigendes sein, manchmal gentigt schon etwas im Grunde voéllig
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