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Vorwort: Warum Sie dieses Buch lesen sollten

Wir unterscheiden uns von allen anderen Lebewesen unter anderem in der Fihigkeit,
Emotionen willentlich zu regulieren. Nur der Mensch kann Gefiihle ganz gezielt beeinflus-
sen und ist damit nicht mehr Spielball der dufleren Bedingungen! Diese Fahigkeit erlaubt
es uns, frustrierende Handlungen zu planen und auszufithren, um lingerfristige wichtige
Ziele zu erreichen. Allerdings konnen wir unsere Vergangenheit nicht verleugnen: Gefiihle
und deren Regulation haben eine enorme Bedeutung fiir unser Wohlbefinden. Menschen
mit Problemen in der Gefiihlserkennung und -regulation sind beispielsweise anfilliger fiir
Angste und Depression und weisen auch ein geringeres Wohlbefinden und mehr kérperli-
che Probleme auf. In diesem Buch geht es mir darum, deutlich zu machen, wie wichtig eine
gelungene Gefiihlsregulation fiir ein »gutes Leben« ist und wie sich Gefiihle so regulieren
lassen, dass sich Zufriedenheit und Wohlbefinden einstellen bzw. Angste und Depressionen
abnehmen. Ein schoner Nebeneffekt ist zudem die gleichzeitige Zunahme Threr Leistungs-
fihigkeit.

Dabei beschiftigt mich seit vielen Jahren die Frage, wie Menschen mit ihren Gefiihlen um-
gehen und welche Folgen das fiir die seelische und korperliche Gesundheit hat. Unsere
Forschungsergebnisse hierzu sind in vielen renommierten wissenschaftlichen Zeitschriften
erschienen. Allerdings habe ich mich bisher schwer getan, diese gut verstindlich in einem
Buch zusammenzufassen. Das soll jetzt nachgeholt werden!

Die Unterschiede zwischen einzelnen Personen erscheinen mir hierbei aufschlussreicher
zu sein als die Gemeinsamkeiten: Warum beispielsweise reagiert jemand auf die Kritik sei-
nes Chefs wiitend und ist noch nach Tagen kaum ansprechbar, wihrend dies bei anderen
eher motivierend wirkt? Wie gelingt es einigen, meist gut gelaunt durch den Tag zu ge-
hen, wihrend andere unter dhnlichen Lebensbedingungen fast immer triibselig bleiben?
Warum schwanken die Gefiihle bei einigen heftig, bei anderen jedoch nicht? Wie gelingt
es einigen Menschen, negative Gefiihle auszuhalten, um erwiinschte (langerfristige) Ziele
zu erreichen, wahrend andere eher nach dem Lustprinzip und nach kurzfristiger Bediirf-
nisbefriedigung streben? Sie werden vielleicht denken, dass dies primér durch die Genetik
vermittelt ist: Jeder Mensch ist eben anders. Das ist jedoch nur die halbe Wahrheit. Denn
ein betréachtlicher Teil dieser Unterschiede wird durch die Art und Weise vermittelt, wie wir
unsere Gefiihle regulieren. Der Umgang mit den Gefiihlen ist jedoch zu groflen Teilen er-
lernt und kann somit modifiziert, verbessert oder gar vollkommen neu erlernt werden. Das
vorliegende Buch greift diese Idee auf und vermittelt Anregungen und konkrete Hilfen zur
dauerhaften Anderung des Umgangs mit Gefiithlen. Dabei gehe ich von dem inzwischen gut
gesicherten Wissen aus, dass die Art und Weise, wie Menschen ihre Emotionen wahrneh-
men und regulieren, mit dem Ausmafd an Zufriedenheit, Gliick, Gesundheit und Erfolg zu-
sammenhingt. Auch psychische Stérungen wie Burnout, Depression und Angste lassen sich
so abmildern oder gar vermeiden. Ganz konkret werden folgende Fragen beantwortet:
Wozu braucht man Emotionen und wie lassen sich Gefiihle besser erkennen bzw. be-
schreiben?
Welche Zusammenhinge gibt es zwischen der Art, Emotionen zu regulieren, und kor-
perlicher/seelischer Gesundheit? Ist es beispielsweise hilfreich, Gefiihle zu unterdrii-
cken, oder sollte man sie besser ausleben?



Vil Vorwort: Warum Sie dieses Buch lesen sollten

Kann man Emotionen rein iiber den Verstand steuern, wie das beispielsweise von Sok-
rates oder den Stoikern vorgeschlagen wurde? Ist das tiberhaupt erstrebenswert?

Wie reguliert man Gefiihle so, dass sich mehr Zufriedenheit und Gliick im Leben ent-
wickelt?

Ist eine intelligente Gefiihlsregulation Grundlage fiir Arbeitszufriedenheit, Leistung und
Erfolg?

Es geht also darum, dass Sie Ihre eigene Reise mit dem Ziel antreten, sich mit Ihren und den
Gefiihlen anderer besser auszukennen. Das Buch hilft Thnen dabei, zum »Gefiihlsexperten«
zu werden. Durch die Erstellung eines ganz personlichen Emotionsregulationsprofils wird
Thnen zudem ermdglicht, herauszufinden, wie Sie typischerweise mit Ihren Gefithlen um-
gehen und wie sich das (falls n6tig) verbessern ldsst. Gespickt ist der Text mit Beispielen,
Selbsttests und genauen Anleitungen zur Einiibung hilfreicher Gefiihlsregulationsstrategien
(8-Wochen-Programm), die Schritt fiir Schritt durchgearbeitet werden kénnen.

Das Buch ist fiir alle geeignet, die ihre Gefiihle besser verstehen und regulieren mochten.
Menschen mit Angsten und Depressionen profitieren vor allem durch die vielen konkret
dargestellten Techniken und Informationen zur Uberwindung problematischer Regulati-
onsstrategien. Alle Fallbeispiele, die ich hier darstelle, entstammen meiner eigenen klini-
schen Praxis. Die Namen und andere Lebensdaten wurden dabei gedndert, um die Anony-
mitdt der Patienten zu wahren.

Prof. Dr. Sven Barnow
Heidelberg, 16. April 2013



Danksagung

Dieses Buch wire ohne die Mitarbeit vieler hilfreicher Personen nicht moglich gewesen. An
erster Stelle sind meine wissenschaftlichen Hilfskrifte Christina Reichenbacher und Chris-
tina Low zu nennen. Frau Reichenbacher hat intensiv an den Arbeitsblittern gearbeitet und
dabei viele wissenschaftliche Befunde verstindlich zusammengefasst. AufSerdem hat sie den
Fragebogen zur Erfassung der Emotionsregulation (H-FERST) mitentwickelt und normiert.
Sie hat meine oft anspruchsvollen Wiinsche und Forderungen gelassen und mit grofler
Freundlichkeit aufgenommen. Ich danke ihr herzlich dafiir. Frau Léw arbeitete schon mit
mir am vorherigen Buch »Therapie wirkt!« zusammen. Sie ist nicht nur die zuverlassigste
Person, die ich kenne, sondern auch ausgesprochen schnell, gescheit und eine interessierte,
offene Mitarbeiterin. Sie hat sich um alle formalen Aspekte gekiimmert, aufSerdem das Buch
mehrfach Korrektur gelesen und stand selbst am Sonntag zur Verfiigung, wenn das erfor-
derlich war. Ich freue mich sehr, dass sie ein Stipendium an der renommierten Columbia
University (New York) erhalten hat und wiinsche ihr das Beste.

Das Buch basiert auf Ideen einer von mir entwickelten Gruppentherapie »Gefiihle im
Griff«, die wir an unserer Ambulanz erfolgreich durchfithren und zwar sowohl fiir Patien-
ten als auch fiir Personen, die etwas tiber ihre Gefiihle und deren Regulation lernen méch-
ten. Mein besonderer Dank gilt hierbei den beiden Psychotherapeuten Christian Willand
und Anja Dodek, die nicht nur die Gruppen durchfiithren, sondern sie auch weiterentwi-
ckelt haben. Danke auch an meine Mitarbeiterinnen Elisabeth Arens und Jonna Siidhof fiir
das Probelesen und die vielen hilfreichen Anmerkungen. Dr. Markus Pickel danke ich eben-
so fiir seine hilfreichen Anmerkungen. Malte Stopsack hat unermiidlich versucht, die Test-
auswertung (zur Erfassung der Emotionsregulationsstrategien) so verstidndlich wie moglich
zu gestalten, und Ines Ulrich ist immer ein hilfreicher Geist, wenn es darum geht, Daten
zu erheben und auszuwerten. Die Idee fiir dieses Buch entstand im Rahmen eines »Journal
Clubs«, den ich regelmifig mit meinen Mitarbeitern durchfiihre. Die kreativen Diskussio-
nen und Vorstellungen der Artikel haben mich oft inspiriert. Es ist ein grofles Privileg, ein
solches Team zu leiten! Ohne den Springer Verlag und hier speziell Monika Radecki und
Sigrid Janke wiirde dieses Buch nicht vor Thnen liegen. Letztendlich danke ich meiner Frau,
die mir so oft den Riicken frei halt und fast immer Verstidndnis dafiir hat, dass ich das, wor-
tiber ich schreibe, auch selbst kenne und lebe.



Xi

Inhaltsverzeichnis
I Teil I: Emotionen verstehen
1 Gefilhle im Griffl ... 3
2 Was sind Emotionen und wozu braucht mansie?................................ 7
2.1 Emotionen und Gefiihle: der Versuch einer Begriffsklarung............................ 8
3 Die Bedeutung der Gedanken - Von Schopenhauer

zur modernen Psychologie.............. ... 13
4 Gefiihleregulieren. ............. ..o i 21
4.1 TEST: Regulationsstil . ... e 27
410 Emotionaler Stil .. ..o e 27
412 Kognitiver Stil. . .o 29
4.1.3  AufdieBalance kommtesan!. ... ....ooiuiiini i 30
5 Gefiihle intelligentregulieren...................... ... i 33
6 Neurobiologie der Emotionsregulation - Was passiert im Gehirn,

wenn Gefilihlereguliertwerden? ............... ... i, 39
7 Gefiihle sind kontrollierbar! ........................ . 47
8 (Negativer) Stress, emotionales Erleben und Wohlbefinden:

die Bedeutung der Gefithisregulation ........................................... 51
] Gefiihlsregulation trainieren: ein 8-Wochen-Programm
9 EinekurzeEinflilhrung........... ... ... .. 59
10 Woche 1: Gefiihle entdecken und lhre Emotionsregulation erkunden!........ 61
11 Woche 2: Emotionsregulation testen und Griibeln abbauen!.................. 69
11.1 Griibeln abbauen . ... .. 70
12 Woche 3: Unterdriickung von Gefiihlen: Emotionen Raum geben!............ 79
13 Woche 4: Neubewertung: die Kunst die Dinge ins richtige Licht zu

PUCKEN L. 89
14 Woche 5: AKZeptanz. ... . ...ttt e 99
15 Woche 6: Problemlosen ......... ... i 107



Xn

Inhaltsverzeichnis

Woche 7: Die Risiken desVermeidens. ... 115
Woche 8: Zusammenfassung und Ausblick auf Selbstregulation............... 121
Arbeitsmaterialien............ ... 129
Lt AU . 163

Stichwortverzeichnis .................... . 167



Teil I: Emotionen
verstehen

Kapitel 1
Kapitel 2

Kapitel 3

Kapitel 4
Kapitel 5

Kapitel 6

Gefiihle im Griff! - 3
Was sind Emotionen und wozu braucht man sie? -7

Die Bedeutung der Gedanken - Von Schopenhauer
zur modernen Psychologie - 13

Gefiihle regulieren - 21

Gefiihle intelligent regulieren - 33



Geflihle im Griff!

S. Barnow, Gefiihle im Griff!,
DOI110.1007/978-3-642-35350-5_1, © Springer-Verlag Berlin Heidelberg 2014



4 Kapitel 1+ Geflihle im Griff!

Die Art und Weise, wie wir
Gefiihle regulieren

Wir alle kennen Situationen, in denen wir uns fragen, warum wir
gerade so und nicht anders emotional reagiert haben. Manchmal ist
unklar, weshalb die kritische Auferung einer Kollegin so viel Arger
oder auch Trauer auslost oder warum wir bestimmte Gefiihle einfach
nicht »fallen lassen« konnen. Trifft man sich mit Freunden, die gerade
eine Trennung hinter sich haben, wird deutlich, wie stark Gefiihle das
gesamte Denken und Handeln beeinflussen konnen. Wahrend einige
sich gut und befreit fithlen, griibeln andere immer wieder dariiber
nach, was falsch gelaufen ist und was jetzt werden wird. Andere sind
voller Wut auf den Expartner und reden sich bei jedem Treffen in
Rage, sodass sie auch noch die letzten Freunde verprellen. Vor eini-
gen Jahren kam Herr Stein (Name gedndert), Vorstandsmitglied einer
grofen Firma, zu mir und beklagte sich dartiber, dass ihm die Arbeit
keinen Spafy mehr mache. Auflerdem erzéhlte er mir, dass er sein
gewohntes Arbeitspensum nicht abrufen konne, er fiihle sich ohne
Energie und Antrieb und miisse sich zu allem aufraffen. Eigentlich
war er der Auffassung, dass Gefiihle nur »Beiwerk« (sog. Soft Skills)
wiren, schliefflich komme es auf die Vernunft und den Leistungs-
willen an. Das wiirde er auch immer seinen Mitarbeitern predigen.
Andererseits fiihlte er aber auch, dass ihn das nicht weiterbrachte,
irgendetwas stimmte nicht. Die Emotionsanalyse ergab, dass er stark
dazu neigte, Gefiihle zu unterdriicken, auflerdem griibelte er viel. Er
war zudem nicht in der Lage, Gefiihle bei sich und anderen wahrzu-
nehmen, und war davon iiberzeugt, dass dies tiberfliissig oder sogar
schadlich sei. Erst als er lernte, Gefiihle als Informationen fiir innere
Zustande zu begreifen, stellten sich Fortschritte ein. Zudem arbeite-
ten wir an seiner Gefiihlsregulation. Speziell die Neigung, Gefiihle
zu unterdriicken, musste {iberwunden werden. Auflerdem war es er-
forderlich, dass er gelegentliche Griibeleien rasch beendete. Zudem
zeigte ich ihm einige Atemiibungen, die es ihm erlaubten, sich schnell
zu regenerieren und negative Gefiihle zuzulassen, ohne diese zu be-
werten. Diese Mafinahmen fithrten zu einer deutlichen Besserung
seines Zustandes. Noch wichtiger war jedoch, dass er sein Leben wie-
der als interessant und sinnvoll empfand und das, obwohl er an seiner
Lebenssituation kaum etwas gedndert hatte.

Diese Beispiele verdeutlichen, dass es meist nicht die grofien Le-
bensereignisse sind, die uns in emotionale Krisen fithren und dass
Menschen auf die gleiche Situation mit unterschiedlichen Gefiithlen
reagieren. Dies mag einerseits auf Temperamentsunterschieden und
differenten Lernerfahrungen beruhen. Ich bin jedoch davon iiber-
zeugt, dass unser Gefiihlsleben und damit auch die Unterschiede
zwischen Personen durch die Art und Weise, wie wir unsere Gefiihle
regulieren, am stirksten beeinflusst wird. Es ist dabei gar nicht so
entscheidend, ob eine bestimmte Emotion, beispielsweise Arger, auf-
steigt, sondern eher, wie lange wir in dieser Emotion verhaftet blei-
ben, wie intensiv sie ist und wie wir sie zum Ausdruck bringen.

Ein Beispiel: Zeigen Sie Ihre positiven Gefiihle oder ist Ihnen das
peinlich und Sie halten sich eher zuriick? Letzteres wiirde moglicher-
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weise dazu fithren, dass Sie positive Gefiihle wie u. a. Freude immer
seltener und weniger intensiv erleben! Sicher kennen Sie Personen, die
alles negativ sehen und den Blick fiir das Schone verloren haben. Wir
alle sind auch mit Situationen vertraut, in denen wir uns ohnmichtig
und ausgeliefert fithlen. Meist sind es zwischenmenschliche Begeg-
nungen, die diese Gefiihle auslosen, denn die Meinung der anderen
ist uns wichtig und es bereitet Angst oder Arger, wenn Menschen ein
schlechtes Bild von uns haben. Das »soziale Ego« geht uns tiber alles,
deshalb ist Anerkennung auch so ein méichtiges Handlungsmotiv und
wir reagieren regelmiflig mit heftigen Gefiihlen, wenn sie uns nicht
gewihrt wird. Oft reagieren wir dann mit Wut, tibler Nachrede, Trau-
er oder Angst. Manchmal griibeln wir dariiber nach, was wir einer
Person alles sagen wiirden, um uns zu rechtfertigen oder zu erreichen,
dass sich die entsprechende Person schlecht fithlt! Andererseits: Ist es
nicht so, dass uns jemand nur so stark emotionalisieren kann, wie wir
es demjenigen zugestehen? Wire es da nicht hilfreicher, sich nicht in
die negativen Gefiihle hineinfallen zu lassen und nach einer Losung
zu suchen oder sich gar in die andere Person einzufithlen (was sicher
schwer ist), wie Bertolt Brecht das in seinem Gedicht sehr schon be-
schreibt:

» An meiner Wand hangt ein japanisches Holzwerk
Maske eines bosen Damons, bemalt mit Goldlack.
Mitfiihlend sehe ich

Die geschwollenen Stirnadern, andeutend

Wie anstrengend es ist, bose zu sein. «

(Brecht 1964, S.7)

In diesem Buch méchte ich die Bedeutung der Gefiihlsregulation fiir
Lebenszufriedenheit darlegen und gleichzeitig eine Art Anleitung ver-
mitteln, wie sich Gefiihle so regulieren lassen, dass sich Wohlbefinden
einstellt oder verstarkt wird. Patentrezepte gibt es dabei nicht, aber
ausgehend von einem individuellen Profil der eigenen Gefiihlsregu-
lation (» Kap. 4) lassen sich hilfreiche Strategien ganz gezielt einiiben
und verbessern. Es geht also nicht darum, cool zu sein, Gefiihle zu
verbergen oder nur positive Gefiihle zu erleben, sondern sich seiner
Emotionen bewusst zu sein und diese gezielt zu beeinflussen. Einfa-
che Losungen werden Sie in diesem Buch nicht finden (bedenken Sie:
Auch Ratschldge sind »Schlédge«). Allerdings sollten negative Gefiihle
nicht ihr Leben beherrschen oder einengen, auch kénnen zu intensive
Emotionen (negative wie auch positive) zu Problemen fithren. Ziel ist
es hingegen, sich mit den eigenen Gefithlen konstruktiv auseinander-
zusetzen und die Fahigkeit zu erlernen, Gefiihle zu intensivieren, sie
zu reduzieren, fallen zu lassen oder aber ihre Haufigkeit zu erhéhen
bzw. zu verringern.

Ich werde erst einmal darstellen, warum allein schon die Gefiihls-
wahrnehmung fiir den Umgang mit Emotionen hilfreich sein kann.
AnschliefSend erldutere ich das Zusammenspiel zwischen Korper,

Die Bedeutung der Gefiihlsregu-
lation fiir Alltag, Lebenszufrie-
denheit und Gliick

Inhalte des Buches
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Geist und Gefiihl und die Folgen einer problematischen Gefiihlsre-
gulation, um anschlieflend zu beschreiben, was ich unter einer intel-
ligenten Gefiihlsregulation verstehe und wie man diese erlernen kann.
Das Buch ist dabei so aufgebaut, dass es einerseits Informationen fiir
Interessierte vermittelt und andererseits den Leser dazu einladt, ganz
gezielt die eigene Gefiihlsregulation zu optimieren. Hierzu werden
einige Tests, Anleitungen und Ubungen vermittelt, die in einem be-
stimmten Zeitrahmen abgearbeitet werden konnen. Das Buch lasst
sich somit auch als »Selbsthilfeprogramm« nutzen, indem Sie das
8-Wochen-Programm »Gefiihle im Griff« durcharbeiten. In diesem
Fall ist es wichtig, dass Sie sich an die Vorgaben halten und die dar-
gestellten Ubungen tatsichlich regelméfig ausfithren. Sie kénnen je-
doch auch einzelne Kapitel ganz gezielt lesen und miissen nicht das
gesamte Buch durcharbeiten oder das Programm absolvieren.
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Gedankenexperiment: Eine
Person ohne Gefiihle

Gefiihle sind lebenswichtig!

Definition: Emotionen

Fangen wir mit einem kleinen Gedankenexperiment an: Stellen Sie
sich vor, Sie hitten keinerlei Gefiihle. Schlieffen Sie dazu die Augen
fiir eine Minute und inszenieren Sie eine Person ohne Emotionen.
Was erleben Sie?

Wahrscheinlich kommen Sie zu folgendem Schluss: Diese Person
wiirde sich nicht freuen, sich aber auch nicht drgern, sich nicht 4ngs-
tigen, aber auch nicht lieben konnen, all das wiirde aus ihrem Leben
verschwinden. Wie fiihlt sich dies an?

Dieses Experiment macht hoffentlich deutlich: ohne Gefiihle auch
kein Antrieb, keine Motivation, keine Lebensziele, keine Nahe, kein
Austausch mit anderen, kein Hinweis auf Gefahr, keine Kunst, keine
Kreativitit, keine Liebe, keine Lust usw. Gefiihle sind also lebens-
wichtig und Grundlage dafiir, tiberhaupt irgendetwas zu tun! Nicht
die Gefiihle sind also problematisch, sondern eher ein zu viel oder
zu wenig davon oder aber, wenn Gefiihle stindig wechseln, Sie iiber-
schwemmen und Thnen damit jede Gelegenheit nehmen, sie zu kon-
trollieren. Doch setzen wir uns zunichst einmal mit verschiedenen
Gefiihlsbegriffen auseinander: Was versteht man unter Emotionen,
Gefiihlen und Stimmungen? Worin bestehen die Unterschiede?

2.1 Emotionen und Gefiihle: der Versuch einer
Begriffsklarung

Unter Emotionen versteht man meist schnell einschieflende Gefiihls-
zustinde wie beispielsweise Angst und Arger, aber auch Ekel, Trauer,
Uberraschung oder Freude. Sie konnen sich stark oder schwach an-
fithlen, kurz oder etwas linger andauern und haben immer eine posi-
tive bzw. negative Ausrichtung. Beispielsweise drgern wir uns tiber die
verpasste Bahn, freuen uns iiber einen beruflichen Erfolg oder sind
tiberrascht, wenn sich ein alter Bekannter plotzlich wieder meldet.
Wenn wir Emotionen erleben, dann driicken wir dies mit unserem
Gesichtsausdruck, unserer Haltung oder Gestik aus. Damit vermitteln
wir anderen Personen Informationen tiber unsere aktuellen Gefiihle.
Es gibt auch » Weltmeister« im Unterdriicken des Emotionsausdrucks.
Diesen Personen sieht man sehr selten an, was und wie sie sich gerade
fithlen. Dies kann jedoch zur Folge haben, dass lingerfristig verschie-
dene korperliche Symptome entstehen, denn Gefiithlsunterdriickung
fithrt niemals dazu, dass die entsprechende Emotion auch tatsichlich
verschwindet (siehe genauer » Kap. 12 zur Strategie: Unterdriickung
von Gefiihlen). Auflerdem konnen andere Menschen nicht »ent-
schliisseln«, wie es Ihnen geht, wenn Sie Gefiihle nicht zeigen, womit
sie womdglich auch Thr Gegeniiber in eine schwierige Lage versetzen.
Laut Paul Ekman, dem wohl bekanntesten Emotionsforscher, existie-
ren sechs Basisemotionen. Diese umfassen: Trauer, Wut/ Arger, Angst,
Ekel, Schuld und Freude (Lust). Diese Emotionen weisen typische
muskulédre Reaktionsmuster auf, die sich kulturell kaum voneinander
unterscheiden (so ist beispielsweise bei Arger der Korrugator (Mus-



