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Vil

Vorwort zur 3. Auflage

Ich freue mich sehr dartiber, dass drei Jahre nach Erstveroffentlichung, nun bereits die 3. Auflage
des Buches Gefiihle im Griff vorliegt. Die positive Resonanz mag unter anderem widerspiegeln,
wie bedeutsam es ist, in einer immer komplexeren Welt, Gefiihle zuverlissig erkennen und
regulieren zu konnen. Die Verbindung zwischen Theorie und den praktischen Ubungen ist
zudem von den meisten Lesern und Leserinnen als sehr hilfreich empfunden worden. Unsere
Arbeitsgruppe hatin den letzten Jahren das Konzept weiter entwickelt und zusétzlich zu diesem
Selbsthilfebuch ein Manual fiir Trainer und Trainerinnen herausgegeben (Barnow, Reinelt,
Sauer, 2016). Zudem liegen inzwischen Daten von tiber 50 Teilnehmer/innen vor, die am Gefiihle
im Griff Training an der Universitit Heidelberg teilgenommen haben. Hierbei konnten wir die
Wirksambkeit des Trainings dokumentieren: Griibeln verringerte sich stark und eine Zunahme
hilfreicher Strategien wie Neubewertung und Akzeptanz zeigte sich bei nahezu allen Teilnehmer.

In der hier vorliegenden 3. Auflage wurden kleinere Korrekturen vorgenommen und die Lesbar-
keit weiter verbessert. Die Kopiervorlagen zu den Arbeitsblittern, die im Buch abgedruckt sind,
finden Sie in Kapitel 18 in grofSerer Schrift gesetzt und damit benutzerfreundlicher. Auflerdem
wurde aktuelle Literatur hinzugefiigt.

Prof. Dr. Sven Barnow
Heidelberg, im Juni 2017



Vorwort: Warum Sie dieses Buch lesen sollten

Wir unterscheiden uns von allen anderen Lebewesen unter anderem in der Fahigkeit, Emotio-
nen willentlich zu regulieren. Nur der Mensch kann Gefiihle ganz gezielt beeinflussen und ist
damit nicht mehr Spielball der dufleren Bedingungen! Diese Fahigkeit erlaubt es uns, frustrie-
rende Handlungen zu planen und auszufithren, um langerfristige 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 Ge-
fithlserkennung und -regulation sind beispielsweise anfalliger fiir Angste und Depression und
weisen auch ein geringeres Wohlbefinden und mehr kérperliche 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 Wohl-
befinden einstellen bzw. Angste und Depressionen abnehmen. Ein schéner Nebeneffekt ist
zudem die gleichzeitige Zunahme IThrer Leistungsfahigkeit.

Dabei beschiftigt mich seit vielen Jahren die Frage, wie Menschen mit ihren Gefiithlen umgehen
und welche Folgen das fiir die seelische und kérperliche Gesundheit hat. Unsere Forschungs-
ergebnisse hierzu sind in vielen renommierten wissenschaftlichen Zeitschriften erschienen.
Allerdings habe ich mich bisher schwer getan, diese gut verstdndlich in einem Buch zusammen-
zufassen. 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 seines Chefs
wiitend und ist noch nach Tagen kaum ansprechbar, wahrend dies bei anderen eher motivierend
wirkt? Wie gelingt es einigen, meist gut gelaunt durch den Tag zu gehen, wahrend 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 Ge-
fithle auszuhalten, um erwiinschte (ldngerfristige) Ziele zu erreichen, wiahrend andere eher
nach dem Lustprinzip und kurzfristiger Bediirfnisbefriedigung 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 betrachtlicher Teil dieser Unterschiede wird durch die
Art und Weise vermittelt, wie wir unsere Gefiihle regulieren. Der Umgang mit den Gefiihlen ist
jedoch zu grofien Teilen erlernt 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 Gefiihlen. Dabei gehe ich von dem
inzwischen gut gesicherten Wissen aus, dass die Art und Weise, wie Menschen ihre Emotionen
wahrnehmen und regulieren, mit dem Ausmaf} an Zufriedenheit, Gliick, Gesundheit und Erfolg
zusammenhangt. 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.

beschreiben?

Welche Zusammenhinge gibt es zwischen der Art, Emotionen zu regulieren, und korper-

licher/seelischer Gesundheit? Ist es beispielsweise hilfreich, Gefiihle zu unterdriicken,

oder sollte man sie besser ausleben?

Kann man Emotionen rein iiber den Verstand steuern, wie das beispielsweise von den

Stoikern vorgeschlagen wurde? Ist das iiberhaupt erstrebenswert?



X Vorwort: Warum Sie dieses Buch lesen sollten

== Wie reguliert man Gefiihle so, dass sich mehr Zufriedenheit und Gliick im Leben
entwickelt?

== 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 Thren und den
Gefiihlen anderer besser auszukennen. Das Buch hilft Thnen dabei, zum ,Gefiihlsexperten zu
werden. Durch die Erstellung eines ganz persénlichen Emotionsregulationsprofils wird Ihnen
zudem ermoglicht, herauszufinden, wie Sie typischerweise mit Ihren Gefithlen umgehen und
wie sich das (falls nétig) verbessern ldsst. Gespickt ist der Text mit Beispielen, Selbsttests und
genauen Anleitungen zur Einiibung hilfreicher Gefiihlsregulationsstrategien (8-Wochen-Pro-
gramm), die Schritt fiir Schritt durchgearbeitet werden kénnen.

Das Buch st fiir alle geeignet, die ihre Gefiihle besser verstehen und regulieren mochten. Men-
schen mit Angsten und Depressionen profitieren vor allem durch die vielen konkret dargestell-
ten Techniken und Informationen zur Uberwindung problematischer Regulationsstrategien.
Alle Fallbeispiele, die ich hier darstelle, entstammen meiner eigenen klinischen Praxis. Die
Namen und andere Lebensdaten wurden dabei gedndert, um die Anonymitét der Patienten
zu wahren.

Prof. Dr. Sven Barnow
Heidelberg 16. April 2013
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4 Kapitel 1 - Gefiihle 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 Auflerung einer Kollegin so viel Arger oder auch
Trauer auslost oder warum wir bestimmte Gefiihle einfach nicht »fallen
lassen«konnen. Trifftt man sich mit Freunden, die gerade eine Trennung
hinter sich haben, wird deutlich, wie stark Gefiihle das gesamte Denken
und Handeln beeinflussen konnen. Wihrend 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 Expart-
ner und reden sich bei jedem Treffen in Rage, sodass sie auch noch die
letzten Freunde verprellen. Vor einigen Jahren kam Herr Stein (Name
geandert), zu mir und beklagte sich dartiber, dass ihm die Arbeit keinen
Spafy mehr mache. Auflerdem erzahlte er mir, dass er sein gewohntes
Arbeitspensum nicht abrufen konne, er fiihle sich ohne Energie und
Antrieb und miisse sich zu allem aufraffen. Eigentlich sei er der Auffas-
sung, dass Gefithle nur »Beiwerk« (sog. Soft Skills) wiren, schliefSlich
komme es auf die Vernunft und den Leistungswillen 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 unterdrii-
cken, auflerdem griibelte er viel. Es fiel ihm zudem schwer, Gefiihle bei
sich und anderen wahrzunehmen, und erwar davon tiberzeugt, dass dies
iiberfliissig oder sogar schidlich sei. Erst als er lernte, Gefiihle als Infor-
mationen fiir innere Zusténde zu begreifen, stellten sich Fortschritte ein.
Zudem arbeiteten wir an seiner Gefiihlsregulation. Speziell die Neigung,
Gefiihle zu unterdriicken, musste tiberwunden werden. Auflerdem war
es erforderlich, 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 bewer-
ten. Diese Mafinahmen fiihrten zu einer deutlichen Besserung seines
Zustandes. Noch wichtiger war jedoch, dass er sein Leben wieder als
interessant und sinnvoll empfand und das, obwohl er an seiner Lebens-
situation kaum etwas gedndert hatte.

Diese Beispiele verdeutlichen, dass es meist nicht die grof3en
Lebensereignisse sind, die uns in emotionale Krisen fithren und dass
Menschen auf die gleiche Situation mit unterschiedlichen Gefithlen
reagieren. Dies mag einerseits auf Temperamentsunterschieden und
differenten Lernerfahrungen beruhen. Ich bin jedoch davon tiberzeugt,
dass unser Gefiihlsleben und damit auch die Unterschiede zwischen
Personen durch die Art und Weise, wie wir unsere Gefiihle regulieren,
am stdrksten beeinflusst wird. Es ist dabei gar nicht so entscheidend, ob
eine bestimmte Emotion, beispielsweise Arger, aufsteigt, sondern eher,
wie lange wir in dieser Emotion verhaftet bleiben, wie intensiv sie ist
und wie wir sie zum Ausdruck bringen.

Ein Beispiel: Zeigen Sie Ihre positiven Gefiihle oder ist Thnen das
peinlich und Sie halten sich eher zuriick? Letzteres wiirde moglicher-
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
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alle sind auch mit Situationen vertraut, in denen wir uns ohnméchtig
und ausgeliefert fithlen. Meist sind es zwischenmenschliche Begegnun-
gen, 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 michtiges Handlungsmotiv und wir reagie-
ren regelmiflig mit heftigen Gefiihlen, wenn sie uns nicht gewahrt wird.
Oft reagieren wir dann mit Wut, iibler Nachrede, Trauer oder Angst.
Manchmal griibeln wir dariiber nach, was wir einer Person alles sagen
wiirden, um uns zu rechtfertigen oder zu erreichen, dass sich die ent-
sprechende Person schlecht fithlt! Andererseits: Ist es nicht so, dass uns
jemand nur so stark emotionalisieren kann, wie wir es demjenigen zuge-
stehen? 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 einzufiihlen (was sicher schwer ist), wie Bertolt
Brecht das in seinem Gedicht sehr schon beschreibt:

» An meiner Wand héngt ein japanisches Holzwerk
Maske eines bésen 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 mochte 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. Patentrezepte gibt es dabei nicht, aber ausgehend
von einem individuellen Profil der eigenen Gefiihlsregulation (» Kap.4)
lassen sich hilfreiche Strategien ganz gezielt eintiben 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. Einfache Losungen werden
Sie in diesem Buch nicht finden (bedenken Sie: Auch Ratschlidge sind
»Schldge«). Allerdings sollten negative Gefiihle nicht ihr Leben beherr-
schen oder einengen, auch kénnen zu intensive Emotionen (negative
wie auch positive) zu Problemen fithren. Ziel ist es hingegen, sich mit
den eigenen Gefiihlen konstruktiv auseinanderzusetzen und die Fahig-
keit zu erlernen, sie zu intensivieren, zu reduzieren, fallen zu lassen oder
aber ihre Hiufigkeit zu erhdhen.

Zu Beginn werde ich darstellen, warum allein schon die Gefiihls-
wahrnehmung fiir den Umgang mit Emotionen hilfreich ist. Anschlie-
fend erlautere ich das Zusammenspiel zwischen Korper, Geist und
Gefiihl und die Folgen einer problematischen Gefiihlsregulation, um
danach zu beschreiben, was ich unter einer intelligenten Gefiihlsregula-
tion 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 einlddt, ganz gezielt die eigene Gefiihls-
regulation zu optimieren. Hierzu werden einige Tests, Anleitungen und

Die Bedeutung der
Gefuhlsregulation fiir Alltag,
Lebenszufriedenheit und Gliick

Inhalte des Buches
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Ubungen vermittelt, die in einem bestimmten Zeitrahmen abgearbei-
tet werden konnen. Das Buch ldsst sich somit auch als »Selbsthilfe-
programme« 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 dargestellten Ubungen tatsichlich regelma-
ig ausfithren. Sie konnen jedoch auch einzelne Kapitel ganz gezielt
lesen und miissen nicht das gesamte Buch durcharbeiten oder das Pro-
gramm absolvieren.
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8 Kapitel 2 - Was sind Emotionen und wozu braucht man sie?

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. Schlieflen 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 dngsti-
gen, aber auch nichtlieben konnen, all das wiirde aus ihrem Leben ver-
schwinden. Wie fiihlt sich dies an?

Dieses Experiment macht hoffentlich deutlich: ohne Gefiihle auch
kein Antrieb, keine Motivation, keine Lebensziele, keine Nihe, kein
Austausch mit anderen, kein Hinweis auf Gefahr, keine Kunst, keine
Kreativitdt, keine Liebe, keine Lust usw. Gefiihle sind also lebenswichtig
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 iitberschwemmen und
Thnen damit jede Gelegenheit nehmen, sie zu kontrollieren. Doch setzen
wir uns zundchst einmal mit verschiedenen Gefiihlsbegriffen auseinan-
der: Was versteht man unter Emotionen, Gefiihlen und Stimmungen?
Worin bestehen die Unterschiede?

2.1 Emotionen und Gefiihle: der Versuch einer
Begriffskldarung

Unter Emotionen versteht man meist schnell einschiefSende Gefiihls-
zustinde wie beispielsweise Angst und Arger, aber auch Ekel, Trauer,
Uberraschung oder Freude. Sie kénnen sich stark oder schwach anfiih-
len, kurz oder etwas linger andauern und haben immer eine positive
bzw. negative Ausrichtung. Beispielsweise drgern wir uns iiber die ver-
passte Bahn, freuen uns iiber einen beruflichen Erfolg oder sind tiber-
rascht, wenn sich ein alter Bekannter plétzlich wieder meldet. Wenn wir
Emotionen erleben, dann driicken wir dies mit unserem Gesichtsaus-
druck, unserer Haltung oder Gestik aus. Damit vermitteln wir anderen
Personen Informationen iiber unsere aktuellen Gefiihle. Es gibt auch
»Weltmeister« im Unterdriicken des Emotionsausdrucks. Diesen Per-
sonen sieht man sehr selten an, was und wie sie sich gerade fithlen. Dies
kann jedoch zur Folge haben, dass lingerfristig verschiedene negative
korperliche Symptome entstehen, denn Gefiihlsunterdriickung fiihrt
niemals dazu, dass die entsprechende Emotion auch tatséchlich ver-
schwindet (siehe genauer » Kap. 12 zur Strategie: Unterdriickung von
Gefiihlen). Auflerdem konnen andere Menschen nicht »entschliisseln«,
wie es Thnen geht, wenn Sie Gefiihle nicht zeigen, womit sie womog-
lich auch Thr Gegentiber in eine schwierige Lage versetzen. Laut Paul
Ekman, existieren sechs Basisemotionen. Diese umfassen: Trauer, Wut/
Arger, Angst, Ekel, Schuld und Freude (Lust). Diese Emotionen weisen
typische muskuldre Reaktionsmuster auf, die sich kulturell kaum von-
einander unterscheiden (so ist beispielsweise bei Arger der Korruga-
tor (Musculus corrugator supercilii) oder einfach Stirnrunzler aktiv



