Andreas Knuf
Nix wie
fuhlen!

Achtsamer Umgang mit Gefiihlen
in Beratung, Therapie und Coaching




ANDREAS KNUF

Nix wie fuhlen!

Achtsamer Umgang mit Gefuhlen in Beratung,
Therapie und Coaching

&

Ein
Erfahrungs'
und Arbeitsbuc

mitvielen
Praxistipps

Arbor Verlag

Freiburg im Breisgau



Inhalt


file:///tmp/calibre_5.42.0_tmp_ccfs5kjw/66n2een__pdf_out/OEBPS/cover.xhtml

Wie verlaufen Gefuhle?



Selbstmitgefuhl: Dem anderen helfen, freundlich



IMPRESSUM

© 2022 Arbor Verlag GmbH, Freiburg

W3 css

Alle Rechte vorbehalten
1. Auflage 2022
Lektorat: Pascal Frank

Titelfoto: Hund links und mitte: ©2022 Elke
Vogelsang/www.elkevogelsang.com, Hund rechts: ©2022

ISBN E-Book: 978-3-86781-394-5


http://www.elkevogelsang.com/
http://istockphoto.com/
http://www.mediengenossen.de/
http://www.arbor-verlag.de/

EINLEITUNG

Stellen Sie sich die folgende Situation vor: Marco ist
gerade in einer Trennungssituation. Fur ihn vollkommen
unerwartet hat sich seine Partnerin Franziska nach 5-
jahriger Beziehung von ihm getrennt, weil sie sich neu
verliebt hat. Er fuhlt sich traurig, wutend, angstlich und
verwirrt. Er verurteilt sich nicht fur seine Gefuhle, sondern
kann sich sagen, dass diese Empfindungen ganz normal
sind und es anderen Menschen wohl ahnlich gehen wurde,
wenn sie in seiner Situation waren. Er lasst sich abends
und am Wochenende genug Zeit, um all diese Gefuhle zu
fuhlen, mal ist es der Schmerz und mal die Wut,
zwischendurch fuhlt er sich auch einsam und
minderwertig. AulSerdem bespricht er sich immer wieder
mit einem guten Freund, von dem er ebenfalls hort, dass
seine Gefuhle ganz normal seien, und der sich viel Zeit
lasst, um mit ihm uber die Situation und seine
Empfindungen zu sprechen.

Auch Christian ist in einer Trennungssituation, geht aber
ganz anders damit um. Er ist aulSerst wutend und hat
neulich seine Mutter am Telefon beschimpft. Seitdem hat



er mit niemandem mehr uber die Trennung gesprochen. Er
igelt sich ein, zwar geht er weiterhin zur Arbeit, am Abend
und am Wochenende trinkt er aber viel Alkohol und hat
sich umgehend auf Tinder angemeldet. Doch auch da hat es
nur Streit gegeben. Jetzt verbringt er die Abende mit
Netflix und fuhlt sich immer schlechter.

Wir konnen auf sehr verschiedene Art und Weise mit
unseren Gefuhlen umgehen, und dieser Umgang
entscheidet daruber, wie wir mit herausfordernden
Situationen, Krisen und Belastungen zurechtkommen, ob es
uns gut geht oder wir uns unglucklich fuhlen. Jeder von uns
kennt Beispiele von sich selbst, und wir wissen aus unseren
Beratungs- und Therapiegesprachen, aus unseren
Achtsamkeitsgruppen oder Trainings naturlich auch, dass
Menschen extrem unterschiedlich mit ihren Gefuhlen
umgehen.

Das fangt schon damit an, ob wir ein Gefuhl uberhaupt
wahrnehmen. Haben wir keinen oder nur einen sehr
schlechten Zugang zu unseren Gefuhlen, so zahlen wir
meistens einen Preis dafur: Wir sind dann womoglich mit
uns selbst und unserer Lebendigkeit nicht gut verbunden.
Wir tun uns schwer damit, Entscheidungen zu treffen, weil
Entscheidungen ohne Gefuhle letztlich nicht moglich sind.
Wir sind nicht motiviert zu handeln, denn die Motivation
fur unser Verhalten schopfen wir aus unseren Gefuhlen.
Und wir sind kaum in Beziehung mit anderen Menschen
und Lebewesen, denn unsere Beziehungen leben von



emotionaler Energie. Letztlich sind wir ohne unsere
Gefuhle noch nicht einmal uberlebensfahig, allein schon
weil wir nicht in der Lage sind, Risiken abzuschatzen und
uns vor Gefahren zu schutzen.

Eigentlich geht es von morgens bis abends um Gefuhle. Sie
sind wohl mit das Wichtigste im Leben uberhaupt und
entscheiden daruber, wie es uns geht (,wie wir uns fuhlen")
und was wir tun. Wenn es uns richtig gut geht, bedeutet
das, dass wir angenehme Gefuhle haben, die zumindest
eine gewisse Zeitlang anhalten. Wenn es uns schlecht geht,
werden wir von unangenehmen Gefuhlen wie Traurigkeit
oder Verzweiflung gequalt. Seien es die schonsten
Momente unseres Lebens oder die herausforderndsten
Erfahrungen - immer spielen Gefuhle dabei eine
wesentliche Rolle.

Und doch haben wir wenig uber sie gelernt. Es gab kein
Schulfach dazu, und in vielen Elternhausern wurde kaum
uber Emotionen gesprochen. Selbst in Forschung und
Therapie waren sie lange eine Randerscheinung. Ich
erinnere mich noch gut an mein Psychologiestudium in den
fruhen 1990er-Jahren. Damals hatte die Kognitive
Verhaltenstherapie gerade ihre Blutezeit. Alles wurde auf
die Gedanken zuruckgefuhrt und entsprechend wurde an
der Veranderung von Gedankenprozessen gearbeitet. Mit
dem ,Schmuddel” der Gefuhle wollte man am liebsten gar
nichts zu tun haben.



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

Wer aber schon langer mit Menschen arbeitet, der weils
ganz genau: Es sind die Gefuhle, die der Motor fur heikle
Verhaltensweisen sind, die psychische Krisen begunstigen
und die uber menschliches Leid oder menschliches Gluck
entscheiden. Unsere Gedanken und Handlungen werden
weit mehr durch unsere Gefuhle gesteuert, als wir lange
Zeit wussten oder wahrhaben wollten. Die
neurowissenschaftliche Forschung macht uns darauf
aufmerksam, dass in heiklen Situationen unsere mentalen
Prozesse herunterreguliert sind und unsere emotionalen
Hirnzentren daruber entscheiden, was wir tun. Im Bereich
der Psychotherapie hat die Ubergewichtung kognitiver
Interventionen mittlerweile ein Ende gefunden, stattdessen
ist von der ,emotionalen Wende“ die Rede. So betonen alle
integrativen Methoden der modernen Psychotherapie, dass



eine tiefergehende Veranderung von Menschen nur
moglich ist, wenn unsere Gefuhle aktiviert sind und wir
auch an unseren Gefuhlen arbeiten.

Dieses Buch unternimmt den vielleicht etwas gewagten
Versuch, die Erkundung der eigenen Gefuhle und die
Vermittlung von Fachwissen zusammenzufuhren. Statt uns
nur mit den Gefuhlen von (anderen) Menschen zu
beschaftigen, die wir beraten oder in irgendeinem Kontext
fachlich begleiten, starten wir zunachst jeweils bei unseren
eigenen Gefuhlen. So konnen wir von unserem eigenen
Erleben ausgehend mehr daruber erfahren, wie wir
Menschen unterstutzen konnen, auf eine gute Art und
Weise mit ihren Gefuhlen umzugehen.

Nix wie fuhlen! ist als Arbeits- und Erfahrungsbuch
konzipiert. Neben fachlichen Inputs finden Sie hier
Ubungen zur Selbstreflexion, Praxistipps fiir verschiedene
Settings, konkrete Formulierungsvorschlage und
Antworten auf haufig gestellte Fragen. Naturlich konnen
Sie dieses Buch ,,in einem Rutsch” lesen. Sie werden aber
noch mehr davon profitieren, wenn Sie die
vorgeschlagenen Ubungen ausprobieren und sich immer
wieder Zeit zum Hinspuren und Reflektieren nehmen. Alle
Ubungen wurden in Seminaren und Therapiesitzungen
erprobt und sind nach meiner Erfahrung sehr wirkungsvoll.
Sie dienen uns im Buch fur den eigenen
Erfahrungsprozess, konnen aber naturlich auch in
Gruppen- und Einzelsettings angewendet werden. Um den



eigenen Wahrnehmungsprozess zu unterstutzen, finden Sie
an verschiedenen Stellen in diesem Buch ein
Pausenzeichen:

o)

Dieses ladt zum Innehalten ein, vielleicht sogar kurz die
Augen zu schliefsen, um dem jeweiligen Thema achtsam
nachspuren zu konnen.

Dieses Buch wendet sich in erster Linie an alle, die in
verschiedensten sozialen Kontexten tatig sind. Das konnen
helfende Berufe sein wie beispielsweise Mitarbeitende in
medizinischen Einrichtungen oder in verschiedenen
Beratungssettings, etwa im Bereich der Erziehungshilfe
oder des Coachings. Ebenso spreche ich
Achtsamkeitstrainerinnen, Meditationslehrende, Seelsorger
und andere an, die in verschiedenen Gruppen mit
Menschen arbeiten. Und naturlich habe ich auch meine
eigene Berufsgruppe vor Augen, denn fur
Psychotherapeuten ist die Unterstutzung beim hilfreichen
Umgang mit Gefuhlen vielleicht das wichtigste
Arbeitswerkzeug uberhaupt. Zwei Beratungskontexte
werden durch Gastbeitrage befreundeter Autorinnen
zusatzlich vertieft. So beschreibt Christine Weils, wie in der
Paarberatung emotionsfokussiert gearbeitet werden kann,



und Armin Kaupp, wie die Bedeutung von Gefuhlen im
Bereich des beruflichen Coachings und der
Unternehmensberatung zu sehen ist.

Last but not least kann dieses Buch auch fur das bessere
Verstandnis der eigenen Person oder anderen Menschen in
unserem Umfeld gelesen werden, denn auch hier sind die
Gefuhle der eigentliche Schlussel fur ein zufriedeneres
Miteinander.

Mogen wir in der Lage sein, uns unseren Gefuhlen achtsam
zuzuwenden, und moge dieses Buch einen kleinen Beitrag
dazu leisten.

Konstanz, im Marz 2022 Andreas Knuf



KAPITEL 1
HINFUHRUNG

Wenn wir auf die Welt kommen, folgen wir einem
naturlichen uns mitgegebenen Umgang mit unseren
Affekten. Angst, Freude und andere Empfindungen erleben
wir vollkommen ungefiltert. Wir sind ihnen gleichsam
ausgeliefert und drucken sie unmittelbar aus. Doch schon
bald wird aus dem reinen Erleben des Neugeborenen eine
Interaktion zwischen Kind und Eltern oder anderen
Bezugspersonen - bereits ab dem ersten Tag und zwischen
Mutter und Kind sicher auch schon davor.

Jede Interaktion zwischen Kind und Eltern wirkt sich auch
auf die Wahrnehmung der Gefuhle aus und wie damit
umgegangen wird. Der Saugling oder das Kleinkind strahlt
vor Freude und die Mutter strahlt ebenfalls. Sie spiegelt
also das Empfinden des Kindes und verstarkt es damit.
Oder das Kleinkind ist von Angst uberflutet und erfahrt
vielleicht Halt und Trost. Es konnte aber auch sein, dass
die schmerzhafte Empfindung des Kindes ignoriert oder auf
eine Art mit ihr umgegangen wird, die fur das Kind nicht



hilfreich ist. Diese Reaktionen von aufSen bestimmen sehr
zentral, wie es in der Folge die eigenen Gefuhle empfindet,
sie ausdruckt und damit umgeht.

Die Reaktionen des Umfeldes auf die Gefuhle des Kindes
werden auf verschiedene Weisen vermittelt. Besonders
wichtig ist die emotionale Atmosphare innerhalb des
Familiensystems. Beispielsweise konnte die Atmosphare
von Angst gepragt sein oder im Gegenteil naturlich auch
von Vertrauen und Zuwendung. Auch die emotionale
Resonanz, also die gefuhlsmalSige Reaktion der
Bezugsperson, ist fur das Kind sehr wichtig. Die
wesentlichen Bezugspersonen fungieren aulSerdem als
Modell, sie leben dem Kind also vor, wie mit Gefuhlen
umgegangen werden kann. Zeigen die Eltern ihren
Schmerz oder fluchtet die Mutter ins Schlafzimmer, wenn
ihr die Tranen kommen? Sind die Eltern auch mal wutend
aufeinander und konnen sich anschlielSend wieder
versohnen? Tausende solcher Modell-Verhaltenssequenzen
erlebt ein Mensch in seiner Kindheit. Da die Eltern zu
dieser fruhen Zeit vom Kind geradezu wie Gotter erlebt
werden, pragt sich dieses Modellverhalten besonders stark
ein und wird als unhinterfragbare Wahrheit abgespeichert.

Daneben reagieren die Eltern und andere Bezugspersonen
auf die Emotionen, die das Kind zeigt. Was macht die
Mutter oder der Vater, wenn das Kind wutend ist? Wird der
Vater selbst auch wutend und schreit das Kind an oder darf
es seine Wut zeigen, ohne dass es zu einer Gefahrdung der



Beziehung kommt? Reagieren die Eltern ebenfalls freudig,
wenn sich das Kind freut, oder sind die Eltern eher
unbeteiligt und in ihrem eigenen Empfinden gefangen?
AulSerdem vermitteln die Eltern und andere wichtige
Bezugspersonen dem Kind verbal viel Wissen uber Gefuhle.
Wenn der Vater etwa zum Sohn sagt: ,Zeig niemals, wenn
du dich schwach fuhlst”, dann formen auch solche Satze
naturlich die Reaktionen des Kindes auf eigene
Gefuhlsimpulse.

Die Kultur des Wegdrickens von Gefuhlen

Viele von uns haben gelernt, dass Gefuhle besser nicht
gezeigt werden sollten. Beruhmte Spruche wie , Indianer
kennen keinen Schmerz” sind Ausdruck eines eher
unterdruckenden Umgangsstils mit Gefuhlen, einer
sogenannten Emotionssuppression. Vor allem
unangenehme Gefuhle sollen, so die Botschaft in vielen
Herkunftsfamilien, verschwinden oder am besten gar nicht
erst auftauchen. Wenn es einem nicht gut geht, soll man
»,die Zahne zusammenbeilsen” und sich ,nichts anmerken
lassen”. Aber auch angenehme und freudvolle
Empfindungen durften manchmal nicht gezeigt oder
ausgelebt werden.

Das ,,Wegdrucken” von Gefuhlen ist kein neues Phanomen,
und es ist auch nicht nur in Mitteleuropa, sondern in vielen
Kulturen zu finden. Bereits seit dem 18. Jahrhundert



wurden padagogische Konzepte vertreten, die den Kindern
ihre , Rohheit” und Wildheit austreiben sollten (Plamper,
2012). Gefuhle sollten unterdruckt werden, um dadurch die
reine Vernunft zu fordern. Im Rahmen der sogenannten
Schwarzen Padagogik wurde in Nazi-Deutschland und auch
schon davor ein extrem emotionssuppressiver
Erziehungsstil vertreten: Kinder sollten wenig beruhrt, die
Bindung eher oberflachlich gehalten werden (Haarer,
1934). Und auch nach dem Krieg wurden in einer
traumatisierten Gesellschaft Gefuhle wie Scham, Schuld
und Trauer beiseite gedruckt. Stattdessen versuchte sich
die deutsche Gesellschaft in den 1950er-Jahren an einer
aufgesetzten , entpolitisierten Frohlichkeit” in der
Kleinfamilie. Vor allem die Generation der
Nachkriegskinder, aber wahrscheinlich die
Geburtsjahrgange bis in die 1980er-Jahre hinein, sind oft in
einer Atmosphare aufgewachsen, in der Gefuhle kaum
gezeigt wurden und die Kinder wenig uber den Umgang
mit Gefuhlen lernten. Die wenigsten aus dieser Generation
geben an, dass ihnen ihre Eltern einen authentischen und
offenen Umgang mit Gefuhlen vermittelten und die Eltern
fur sie ein Modell eines guten Umgangs mit Gefuhlen sind
oder waren.

Da ein kleines Kind schwierige Gefuhle noch nicht allein
regulieren kann, ist es auf die Unterstutzung seiner
engsten Bezugspersonen angewiesen, meistens sind das
die Eltern. Das Kind braucht in emotional schwierigen
Situationen eine emotionale Resonanz des Gegenubers,



Trost und Mitgefuhl sowie eine Validierung der eigenen
Gefuhle, also eine Bestatigung, dass sie stimmig sind, und
auch eine Erlaubnis, dass sie da sein durfen. Ob dieser
Prozess gelingt, hangt von der Bindung zu den
Bezugspersonen sowie deren emotionaler Verfasstheit und
emotionaler Prasenz ab. Hier kann viel schiefgehen, etwa
weil Eltern langerfristig nicht hinreichend prasent sind, da
sie beispielsweise mit ihrer aktuellen Lebenssituation
uberfordert sind, selber Krisen durchleben, aul3ere
Ereignisse dominant sind oder auch schlicht, weil sie ein
anderes Erziehungsverstandnis haben.

Wenn dieser Prozess, aus welchen Grunden auch immer,
nicht oder nur unzureichend gelingt, hat das Kind keine
andere Moglichkeit als zu versuchen, allein mit dem Gefuhl
zurechtzukommen, obwohl es eigentlich uberfordert ist. Es
wird dann auf ungunstige Strategien zuruckgreifen,
beispielsweise werden Gefuhle komplett beiseite gedruckt
oder sogar wegdissoziiert, das Kind verurteilt sich selbst
fur die Gefuhle oder es beginnt, selbstschadigende
Verhaltensweisen zu praktizieren.

Selbsterforschung

Nehmen Sie sich nun etwas Zeit, um genauer zu erkunden, mit welcher
Form des Umgangs mit Gefuhlen Sie aufgewachsen sind. SchlielSen Sie
hierfur kurz Ihre Augen und atmen Sie einige Atemzuge lang bewusst und
maéglichst geldst ein und aus. Offnen Sie sich innerlich fir Gedanken, Bilder
und Erinnerungen, die Ihnen aus lhrer Kindheit zum Umgang mit Gefuhlen
kommen.



W)

Bitte stellen Sie sich nun die folgenden Fragen:

e Wurde lhnen in Ihrer Kindheit und fruhen Jugend vermittelt, dass Gefuhle
normal sind und zum Leben dazugehoren?

e Oder haben Sie eher gelernt, dass sie nicht gezeigt werden sollten?
¢ Sahen Sie lhre Eltern weinen?
e Wie ging man in lhrer Familie mit Traurigkeit, Arger oder Freude um?

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

e Wurde daruber gesprochen?

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

o)

Wir konnen sehr froh daruber sein, dass es in den letzten
Jahrzehnten vielerorts zu einer deutlichen Veranderung im
Umgang mit Gefuhlen gekommen ist. Es wird zunehmend
leichter, uber Gefuhle zu sprechen, und in immer mehr
Familien bleiben Gefuhle nicht langer tabuisiert. Eltern
zeigen sich eher mit ihren Gefuhlen und vermitteln, dass
Gefuhle zum Leben dazugehoren, man sich ihrer nicht
schamen muss und uber sie gesprochen werden kann.
Dieser Trend ist sehr zu begrufSen und hat unseren



gesellschaftlichen Umgang mit Gefuhlen bereits deutlich
gewandelt. So ist der Umgang mit ihnen zum Teil auch eine
Generationenfrage.

Zwei Beispiele

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

Sabrina, Jahrgang 1991, wuchs in einer groRen Hofgemeinschaft auf, wo
sie in ihrer Kindheit nicht nur von ihren Eltern, sondern auch von den
ubrigen Hofbewohnern versorgt und erzogen wurde. Sie erzahlt, dass dort
alle Gefuhle gezeigt werden durften und viel Uber Gefluhle gesprochen
worden sei. Sie habe auch viel Freude, Lachen und Ausgelassenheit erlebt,
manchmal sei hier aber auch mit leichten Drogen nachgeholfen worden.
Die Erwachsenen hatten auch wenig Scham gezeigt, so sei Sexualitat und
Korperlichkeit ganz offen gelebt worden. Seltsamerweise habe sie sich aber
manchmal fur die Erwachsenen geschamt, und heute sei es bei ihr so, dass
sie eher viel Scham empfinde. Auch wenn sie weinen musse, zeige sie das
ungern anderen Menschen, sondern lasse die Tranen eigentlich nur zu,
wenn sie allein sei.



Don’t worry, be happy

Wahrend sich die Sprachlosigkeit im Umgang mit Gefuhlen
zunehmend verliert, ist in den letzten 10-20 Jahren ein
Trend zu beobachten, der auf andere Weise problematisch
sein kann: ein zunehmender Wunsch nach durchgangig
angenehmen Gefuhlen. Unsere Kultur ist vermehrt auf
Optimierung und Selbstoptimierung ausgerichtet, alles soll
immer besser werden. Man muss an sich arbeiten, um sein
,wahres Wesen" oder sein , besseres Ich” zu verwirklichen.
Diese Suche nach dem Besseren bildet sich auch im
Umgang mit Gefuhlen ab: Wir mochten immer mehr
angenehme Gefuhle haben, und zwar besonders intensive,
und glauben gleichzeitig, dass wir unangenehme Gefuhle
ganz aus unserem Leben verbannen konnen.

Diesen Trend bezeichne ich als Gluckskult (Knuf, 2018). Er
ist vor allem in vielen westlichen Landern anzutreffen und
wird auch von soziologischer Seite beschrieben (Reckwitz,
2017). Der Gluckskult schlagt sich in einer wachsenden
Zahl von Ratgeberliteratur uber vermeintlich ,positive
Gefuhle” und ein perfektes Leben im , Dauergluck” nieder.

Wenn sich die angenehmen Gefuhle nicht von allein
einstellen, wird immer haufiger nachgeholfen, sei es mit
Psychotipps, Medikamenten oder irgendwelchen
Suchtmitteln. Allein vom Jahr 2000 bis 2018 hat sich der
Absatz von Antidepressiva in Deutschland fast verdreifacht,



was ganz sicher nicht allein mit der Zunahme von
Depressionen erklart werden kann und vielfaltige Grunde
hat.

Einer davon ist, dass wir unangenehme Empfindungen
immer seltener tolerieren, schnell bereit sind, sie als Teil
einer Erkrankung zu verstehen, und uns Abhilfe wunschen.
So benutzen Klienten von mir immer ofter den Begriff
Depression und beschreiben letztlich eine traurige
Stimmungslage, ein ,schlechtes Wochenende” oder wenig
freudvolle Gefuhle in einer schwierigen und
herausfordernden Lebensphase. Eine Klientin sagte mir
einmal: ,Wenn man unangenehme Gefuhle hat, dann
stimmt mit einem doch was nicht.”

Wer fruher ,,schlecht drauf” war, gerade eine ,schwierige
Zeit” hatte oder in der ,Midlife-Crisis” feststeckte, der gilt
heute schnell als depressiv, empfindet sein Erleben als
Erkrankung und lasst sich entsprechend behandeln. Als ich
mich neulich in einem Erstgesprach mit einem Klienten
uber die Ziele der Therapie beriet, sprach ich von dem Ziel,
dass er zufriedener werden konnte. Mein neuer Klient
unterbrach mich und meinte: ,, Das ware mir ehrlich gesagt
zu wenig. Ich will, dass es mir immer gut geht.”

So droht aus einer Kultur des Wegdruckens von Gefuhlen
eine Gluckssucht zu werden, bei der ja wieder Gefuhle
weggedruckt werden, diesmal zumindest nur die



unangenehmen. Dabei ware es viel wunschenswerter, wir
wurden die Fahigkeit entwickeln, uns fur alle Gefuhle zu
offnen, egal ob angenehm oder unangenehm.

Das Wegdrucken unangenehmer Empfindungen kann man
allerdings nicht nur der Kultur der Selbstoptimierung und
des ,, Immer besser” anlasten, sondern es ist auch Ausdruck
einer biologisch-evolutionar verankerten Grundhaltung:
Jedes Lebewesen versucht angenehme Empfindungen
herbeizufuhren und unangenehme zu vermeiden. Da eine
angenehme Empfindungslage normalerweise darauf
hinweist, dass unsere Bedurfnisse erfullt sind, versuchen
wir naturlicherweise haufiger, angenehme Empfindungen
zu haben. Jeder mochte im Winter im Warmen sein oder
genug zu essen haben, wenn er oder sie hungrig ist.
Unangenehme Empfindungen wiederum geben uns einen
Hinweis, dass eine Gefahr besteht oder ein Bedurfnis
unerfullt ist. Also versuchen wir, diesen Empfindungen aus
dem Weg zu gehen.

Wahrend ich das hier schreibe, findet gerade der
Eurovision Song Contest 2021 in Rotterdam statt.
Deutschland landet ja gerne auf einem der letzten Platze
und so ist es auch diesmal. Jendrik Sigwart belegt mit
seinem Song , I don’t feel hate” nur den vorletzten Platz. In
deutschen Medien wird von einem Debakel gesprochen,
das Lied von Jendrik sei zu simpel und kindisch. Wahrend



er in Interviews vor der Endausscheidung angab, dass er
einen der vorderen Platze anstrebe, sagt er nach der
Niederlage ,Ich bin wirklich glucklich!“.

Aber das darf naturlich bezweifelt werden, denn wenn man
sich etwas erhofft und das Erwunschte nicht eintritt, ist
Traurigkeit die angemessene Emotion. Da geht es auf den
Fulsballplatzen schon ehrlicher zu: Die Verlierer sind
todtraurig, den Tranen nah oder trauen sich, diese auch zu
zeigen. Die Sieger sind hingegen freudestrahlend und
gluckselig und lassen sich uberschwanglich feiern.

Der Preis der Emotionssuppression

Auch wenn das Wegdrucken von unangenehmen Gefuhlen
wie auch die Gier nach angenehmen letztlich negative
Folgen fur uns haben, kann sich die Emotionssuppression
zunachst einmal gut anfuhlen, da das unerwunschte Gefuhl
ja weniger intensiv gespurt wird. So kann beispielsweise
viel Ablenkung oder Arbeiten in einer Trauersituation dazu
fuhren, dass der Schmerz uber den Verlust vorubergehend
weniger wahrnehmbar ist. Wir werden also kurzfristig
belohnt, langerfristig kann das Gefuhl aber nicht
,durchfuhlt” und verarbeitet werden.

Es bleibt daher verdeckt bestehen oder die Energie des
Gefuhls manifestiert sich auf andere Weise. Probanden,
denen die Aufgabe gestellt wurde, auf eine experimentell



induzierte Angst mit Vermeidung zu reagieren, zeigten eine
subjektiv starkere Angst als die Probanden, welche ihre
Angstgefuhle einfach nur beobachten sollten (Zvolensky &
Forsyth, 2002). Vielfach kommt es zu einer korperlichen
Anspannung (Luft anhalten, Mund zusammenpressen,
Muskelverkrampfungen, KlofS im Hals, Spannung im
Bauch). Der Sympathikus wird aktiviert, was sich in innerer
Unruhe, Nervositat, Getriebensein etc. zeigen kann, auch
der Blutdruck kann dauerhaft ansteigen. Dies kostet den
Korper viel Energie und kann langfristig zu
psychosomatischen und korperlichen Erkrankungen fuhren
oder auch eine Schmerzsymptomatik bewirken.

Das Wegdrucken von Gefuhlen fuhrt zudem zu einem
reduzierten Erleben angenehmer Emotionen. Wir sind nicht
in der Lage, nur einzelne unerwunschte Gefuhle zu
verdrangen, sondern reduzieren dann unsere emotionale
Erlebnisfahigkeit generell. In der Folge sind auch Gefuhle
wie Ausgelassenheit und Zufriedenheit sowie Qualitaten
wie Lebendigkeit und Spontaneitat weniger zuganglich. Als
Metapher lassen sich Gefuhle mit dem Wasser in einer
gefullten Badewanne vergleichen: Man kann das Wasser
nicht nur an einer Seite der Wanne ablassen. Sobald der
Stopsel gezogen wird, lauft es uberall gleichmalSig ab.

Aber naturlich gibt es durchaus auch Situationen, in denen
das Wegdrucken von Gefuhlen sinnvoll sein kann. Dies
betrifft vor allem den Gefuhlsausdruck, also ob man eine
Emotion zeigt oder nicht. Wir sollten nicht in jeder



Situation all unsere Gefuhle zeigen, manchmal mussen wir
unsere Gefuhle bewusst zuruckhalten. AuSerdem sind wir
nicht immer allen Gefuhlen gewachsen, weshalb unser
Organismus fur absolute Hochstresssituationen uber einen
Mechanismus verfugt, mit dem er die
Emotionswahrnehmung gleichsam ausschalten und uns so
vor uberflutenden Gefuhlen schutzen kann. Wie wir spater
noch sehen werden, gilt aber auch in solchen Situationen,
dass wir uns zumindest zu einem spateren Zeitpunkt fur die
bis dahin weggedruckten Gefuhle offnen sollten.

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

Eine von zahlreichen Fragen zum Zusammenhang von Geflhlen und

psychischen Erkrankungen lautet: FUhrt ein unglnstiger Umgangsstil
mit Gefuhlen zur (spateren) psychischen Erkrankung, ist er also eine
Ursache der Erkrankung? Oder fuhrt die Erkrankung selbst zum
ungunstigen Umgang mit Gefuhlen, zum Beispiel, weil die Gefuhle
infolge der Erkrankung Uberwaltigend sind und nicht so gut verarbeitet
werden kdnnen?

Aufgrund der aktuellen Studienlage spricht einiges dafur, dass ein
ungunstiger Umgangsstil mit Gefuhlen tatsachlich eine Ursache
zahlreicher psychischer Erkrankungen ist. Der in der Biografie
erworbene ungunstige Umgangsstil erhoht die Wahrscheinlichkeit, eine
psychische Erkrankung zu erleiden (zur Ubersicht siehe Berking, 2010).
So zeigt beispielsweise eine Studie, die an New Yorker Studenten
untersuchte, wie diese mit den Anschlagen des 11. September 2001



umgingen: Wer schon vor den Anschlagen Angst vor dem eigenen
Gefluhlserleben hatte und zu einem vermeidenden Umgangsstil mit
Geflhlen neigte, entwickelte durch die Attentate eher eine
Angstproblematik als Menschen, die auf eine gute und annehmende Art
mit ihren Gefuhlen umgehen konnten (Mennin et al., 2002).

Die Art des Umgangs mit Gefuhlen scheint also zentral dartuber zu
entscheiden, wie traumatische Ereignisse verarbeitet werden und ob es
zu einer Posttraumatischen Belastungsstorung kommt (Jennissen et al.,
2016). Auch bei Jugendlichen konnte gezeigt werden, dass ein
vermeidender Umgangsstil in emotional schwierigen Situationen
voraussagen konnte, zu welchen psychopathologischen Symptomen es
spater kommt (Seiffge-Krenke, 2000).

Der Umgang mit Gefuhlen entscheidet aber nicht nur mit dartber, ob
eine psychische Erkrankung auftritt, sondern auch, wie diese in der
Folge verlauft. Ein ungunstiger Umgangsstil ist einer der
aufrechterhaltenden Faktoren fur psychische Erkrankungen, er
begunstigt also erneute Krisen und fortbestehende Symptomatiken.
AuBerdem hat er Einfluss darauf, ob es neben der urspringlichen
psychischen Erkrankung zum Auftreten weiterer psychischer Symptome
kommt, denn diese sind oft Folge eines ungunstigen Umgangs mit
Gefuhlen, die sich im Laufe der Krankheitsdynamik ergeben.

Umgang mit Gefuhlen und professionelle Arbeit

Die eben beschriebenen gesellschaftlichen Trends und
kulturellen Entwicklungen pragen unseren eigenen
Umgangsstil mit Gefuhlen und den unserer Klienten.
Aulierdem zeigen sie sich auch in der Art, wie wir in
Beratung, Therapie, Training etc. arbeiten und dort mit
Gefuhlen umgehen. Der emotionssuppressive Stil hat
zudem grofSen Einfluss auf unsere Ausbildungen



genommen. Die meisten Fachpersonen in psychosozialen
Berufen haben namlich wenig uber Gefuhle gelernt. Wenn
ich in meinen Seminaren die Teilnehmenden danach frage,
wie gut sie sich auf die Arbeit mit Emotionen bei ihren
Klienten vorbereitet fuhlen, dann wird mehrheitlich
berichtet, dass sie wenig in ihren Ausbildungen daruber
erfahren haben. Das betrifft ubrigens samtliche
psychosozialen Berufsgruppen inklusive Psychotherapeuten
und erstreckt sich leider in Teilen sogar bis in die heutige
Zeit hinein.

Selbsterforschung

Wenden Sie sich nun einen Augenblick nach innen und stellen Sie sich die
folgenden Fragen:

e Wie viel haben Sie in Ihrer Ausbildung im beraterischen oder
psychosozialen Arbeitsfeld Uber Geflhle gelernt?

o Empfinden Sie sich gut vorbereitet fur die Arbeit mit Gefuhlen?

e Warum lesen Sie dieses Buch? Weil Sie schon intensiv mit Gefuhlen
arbeiten oder weil Sie sich mehr Sicherheit im Umgang mit Gefuhlen
wunschen?

Auch ich habe das in meinem Studium und teilweise sogar
in der Therapieausbildung zu spuren bekommen. An der
Universitat tauchte die Arbeit mit Gefuhlen fast nicht auf.
Wahrend meines Studiums in den fruhen 1990er-Jahren
erlebte die Kognitive Verhaltenstherapie gerade ihren
Hohepunkt und galt an vielen deutschsprachigen



Universitaten als Nonplusultra. Gefuhle galten in diesem
Zusammenhang, wie in der Einleitung bereits erwahnt, als
etwas , schmuddelig”, sie waren sehr subjektiv und lieSen
sich schlecht erfassen und messen. So fokussierte man sich
damals fast ausschliefSlich auf die Gedanken und wollte
uber die Veranderung von Gedankeninhalten auf das
Befinden und auf psychische Krisen Einfluss nehmen. Dies
war naturlich eine mit nichts zu begrundende einseitige
Herangehensweise.

Doch wenn ich ganz ehrlich bin, kam mir das einige Jahre
gar nicht so ungelegen, denn auch ich bin
emotionssuppressiv aufgewachsen und habe mich vor so
manchem Gefuhl gern gedruckt. Ich zog es vor, wenn es in
den Therapiegesprachen nicht allzu viel um Gefuhle ging -
eine von heute aus betrachtet naturlich etwas sonderbare
Haltung fur einen Psychotherapeuten.

Gerade zu Beginn meiner beruflichen Tatigkeit habe ich
vielfach starke Gefuhle meiner Klienten unbewusst
umschifft. Ich blieb im Gesprach eher auf einer kognitiven
Ebene und stellte gern reflektierte Fragen. Entsprechend
ging es dann in meinen Beratungsgesprachen erstaunlich
wenig um schwierige Gefuhle, es wurde wenig geweint und
wir haben vielfach sehr sachlich uber letztlich
hochemotionale Themen gesprochen. Denn nicht nur mir
war unwohl, wenn es um das Fuhlen von Emotionen ging,



sondern vielen meiner Klienten naturlich ganz genauso. So
kam es diesen teilweise sicher auch entgegen, dass ich
versuchte, heiklen Gefuhlen aus dem Weg zu gehen.

Die gar nicht selten zu beobachtende Emotionsphobie von
Fachpersonen ist Folge der schon beschriebenen
Emotionssuppression in vielen Bereichen unserer
Gesellschaft und der daraus resultierenden fehlenden
fachlichen Kompetenz in verschiedenen Arbeitsbereichen.
Dabei ist sie keine individuelle Haltung, sondern meistens
ein fest integrierter Bestandteil des Hilfssystems.

So gibt es verschiedene Therapiemethoden, die das
emotionale Erleben eher zu umgehen versuchen. Dazu
gehort die Kognitive Verhaltenstherapie, aber auch weite
Teile der Losungsorientierten Therapie. Selbst die
psychoanalytische Methodik steht in der Gefahr, vor allem
uber Gefuhle zu sprechen, statt sich ihnen wirklich
zuzuwenden (McCullough, 2019). Und auch in der
Systemischen Therapie hat man, zumindest in den
Lehrbuchern, das Thema der Gefuhle lange vergeblich
gesucht (Wagner & Russinger, 2016). Im psychiatrischen
Kontext fuhrt die Angst vor den Gefuhlen der Klienten und
die fehlende Kompetenz im Umgang damit oft zum
Zuruckgreifen auf medikamentose Behandlungsstrategien.

In Seminaren hore ich immer wieder die Befurchtungen
von Mitarbeitenden verschiedenster Berufsgruppen: ,Und
was, wenn mein Klient dann psychisch instabil wird?“



