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VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser

Gefiihle sind unsere
wichtigsten Wegweiser

Warum halten wir es fiir sinnvoll, ein Buch
tiber Gefiihle zu schreiben? Obwohl uns
Gefiihle oft ldstig erscheinen, wir womag-
lich unter ihnen leiden, ist ein Leben ohne
Gefiihle kaum vorstellbar. Gefiihle haben
viel Macht tiber uns, wir wollen ihnen aber
nicht ausgeliefert sein. Wir wollen Ihnen
Mut machen, die Scheu vor Gefiihlen zu
tiiberwinden, und mit diesem Buch Ihr Be-
wusstsein schdrfen: fiir den Sinn und die
Botschaften, die Gefiihle in sich tragen.

Hierzu vermittelt das Buch Ihnen die
wichtigen Erkenntnisse der Neurobiologie,
die besser begreifen lassen, wie Gefiih-

le im Gehirn entstehen und verarbeitet
werden und wie Gefiihle untrennbar mit
dem Korper verbunden sind. Sie erfahren,
wie Gedanken und Gefiihle sich gegensei-
tig beeinflussen, welche Rolle Erinnerun-
gen und Lebenserfahrungen spielen und
warum wir iiberhaupt fithlen kénnen, was
andere fiihlen.

Statt »Ich denke, also bin ich« gilt heute
vielmehr »Ich fiihle, also bin ichc.

Wir wollen Ihnen keine Regeln fiir ein
gliicklicheres Leben vermitteln, Sie sollen

Ihre eigenen Experten und Expertinnen
werden, jedoch sind wir iiberzeugt: Der
Zugang zu den eigenen Gefiihlen ebnet
den Kdénigsweg zu einem erfiillten Leben.
Wer je nach Lebenssituation die ganze
Brandbreite an Gefiihlen empfinden kann,
wird seelisch und koérperlich gestinder
sein. Auch die von uns als negativ, belas-
tend empfundenen Gefiihle sind sinnvoll,
wenn wir sie als Signale fiir notwendige
Verdnderungen begreifen, die uns wach-
sen und reifen lassen. Tiefe und Lebendig-
keit entwickeln sich erst durch Gegensat-
ze: Licht und Schatten, Freude und Trauer,
Kdmpfen und Aushalten. Ein Bewusstsein
fiir die eigenen Emotionen zu haben und
mit diesen achtsam umzugehen, tragt zur
Ganzheit bei. Das ist nach unserer Uber-
zeugung die Basis fiir ein gesundes Selbst-
vertrauen und ein gelingendes Leben.

Mit den Ubungen in diesem Buch, die in
unserer therapeutischen Praxis schon
vielen Menschen geholfen haben, entde-
cken Sie eigene Ressourcen und kann Thre
Widerstandskraft wachsen. Sie 6ffnen sich
fiir Gefiihle von Kreativitdt und Freude.
Lassen Sie sich inspirieren und werden Sie
stark durch Gefiihle.

Ihre Dr. med. Cornelia Dehner-Rau
Ihre Prof. Dr. Luise Reddemann




EINLEITUNG

Einleitung

An wen richtet sich dieses Buch?

Das Buch richtet sich an alle Menschen,
die sich intensiver mit ihrem Innenleben
beschdftigen wollen. Bereiten Ihnen belas-
tende Gefiihle Probleme? Mdchten Sie bes-
ser mit diesen umgehen? Das vermittel-
te Wissen wird Ihr Bewusstsein scharfen
fiir den Sinn von Gefiihlen und Sie dabei
unterstiitzen, Ihre Gefiihle als Ressource
einzusetzen. Dieses Buch kann auch bei
Angsten und Depression hilfreich sein so-
wie bei Stérungen der Befindlichkeit, die
mit einem Zuviel oder einem Zuwenig an
Gefiihlen verbunden sind. Nicht zuletzt
stellt es eine Fundgrube fiir ressourcenori-
entiert arbeitende Therapeuten dar.

Was will dieses Buch?

Einigen mag es anmaRend erscheinen, ei-
nen Ratgeber iiber Gefiihle zu schreiben.
Denn einerseits ist es ein so weites Feld,
dass man dabei ins Schwdrmen gera-

ten konnte, andererseits kennt jeder von
uns den Zustand, von Gefiihlen geradezu
iberwadltigt zu werden. Unsere Gefiihle
kénnen wir mit dem Verstand allenfalls
bruchstiickhaft erfassen. Die meisten Zu-
sammenhdnge sind uns nicht bewusst und
unterstehen nicht unserer willentlichen
Kontrolle. Wir alle spiiren die Macht der
Gefiihle, wollen ihnen aber nicht ausgelie-
fert sein.
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Von einem Buch {iber Gefiihle versprechen
wir uns womdglich mehr Wissen und da-
mit mehr Einflussnahme, viele wiinschen
sich mehr angenehme und weniger belas-
tende Gefiihle. Statt Gefiihle als negativ zu
bewerten, ist es hilfreicher, von leidver-
ursachenden Gefiihlen zu sprechen. Denn
was wir als positiv erleben, hdngt sehr von
unserer subjektiven Bewertung ab. Es soll
nicht darum gehen, die Gefiihle, die wir als
eher negativ bewerten, aus unserem Erle-
ben abzuspalten, sie nicht mehr wahrzu-
nehmen. Damit wiirden wir einen Teil von
uns selbst verlieren. Wir hdtten kein Er-
leben mehr fiir mégliche Gefahren, wenn
die Angst wegfiele, was lebensbedrohlich
wadre. Uns wiirden Signale fehlen fiir not-
wendige Verdnderungen, die uns wachsen
und reifen lassen. Ein gesundes Selbst-
vertrauen beinhaltet ein Bewusstsein fiir
das eigene Selbst, die Wahrnehmung und
den achtsamen Umgang mit den eigenen
Gefiihlen. Es geht um die Selbstannah-

me mit all den dazu gehorigen Gefiihlen.
So kann Ihre Widerstandskraft wachsen
und Sie 6ffnen fiir Gefiihle von Kreativitat
und Freude. Musik, Bewegung, Medita-
tion, spirituelles Erleben sowie Ihr ganzer
Erfahrungsschatz sind Elemente, die dazu
beitragen, Thr Potenzial auszuschopfen,
sich Ihrer selbst bewusst und authentisch
zu sein.



Warum halten wir es fiir sinnvoll?

Wenn Menschen traumatische Erfahrun-
gen machen mussten, versuchen sie die
damit verbundenen Gefiihle zu vermeiden,
als Folge spiiren sie sich immer weniger.
Um die Angst vor {iberwdltigenden Gefiih-
len abzubauen, bedarf es eines behutsa-
men Vorgehens. Man braucht das Erleben
von Sicherheit und sozialer Unterstiitzung,
um Gefiihle spiiren zu kénnen, diese aus-
zuhalten. Wir wollen IThnen Mut machen,
die Angst vor Gefiihlen zu tiberwinden,
dann kénnen Gefiihle zu einem wesentli-
chen Teil Ihrer Lebendigkeit werden.

Gefiihle sind Teil unserer Kultur und
werden in verschiedenen Voélkern unter-
schiedlich wahrgenommen und ausge-
driickt. Mittlerweile weil man, dass man

EINLEITUNG

Gefiihle nicht unabhédngig vom Kérper
erforschen kann, denn im Unterschied zur
Vernunft ist ein Gefiihl korperlich spiirbar.
Wie kann man Gefiihle {iber die Sprache
und den Korper ausdriicken? Wie beein-
flussen sich Gedanken und Gefiihle gegen-
seitig? Welche Rolle spielen Erinnerungen
und Lebenserfahrungen? Wie stark wirken
Gene und Umwelt? Das sind nur einige der
Fragen, die wir kldaren wollen.

Auch wenn unser bewusster Einfluss

auf die Emotionen schwach sein mag, so
haben wir doch das Ziel, Vernunft und
Leidenschaft im Gehirn und im Kérper
harmonisch zu integrieren. Je besser wir
unsere wahren Gefiihle erkennen, desto
wirksamer konnen wir sie fiir ein erfiilltes
Leben nutzen. Dieses Buch soll Ihnen dabei
helfen.
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Was sind Gefiihle und
woflr sind sie gut?

Gefiihle beeinflussen alles. Wie wir
uns selbst sehen. Wie wir andere
sehen. Auch Vernunft und Denken
sind enger mit unseren Gefiihlen ver-
kniipft, als man lange Zeit annahm.
Aber was sind Emotionen eigentlich:
Korperliche Reaktionen, geistige
Zustande, unbewusste Impulse oder
alles zusammen?




WAS SIND GEFUHLE UND WOFUR SIND SIE GUT?

Wie driicken wir Gefiihle aus?

Gefiihle sind oft schwer fassbar. Sie konnen sich vage oder diffus anfiihlen.
Sie konnen sich hinter anderen Emotionen oder korperlichen Symptomen
verstecken. Hilfreich ist es, Gefiihle zu benennen. Um sich selbst besser be-
greifen zu konnen und um sich anderen mitzuteilen.

efiihle sind unser wichtigster Weg-

weiser zu einem authentischen Leben.
Im Extremfall dienen Gefiihle unserem
Uberleben. Denken Sie zum Beispiel an das
Gefiihl der Angst. Wir miissen uns vor ge-
fahrlichen Situationen schiitzen, die Angst
setzt dabei Uberlebensstrategien in Gang
wie Kampf, Flucht oder Erstarrung. Triebe
und Instinkte sorgen fiir das Uberleben des
Einzelnen und der Art: Hierzu gehéren der
Nahrungstrieb, das Bediirfnis nach Schlaf,
nach sozialem Kontakt, nach Sexualitdt
und vieles mehr. Solche elementaren Af-
fektzustinde sind angeboren und miissen
nicht erlernt werden. Emotionen spielen
bei der Motivation eine wesentliche Rolle,
sie beeinflussen unsere Entscheidungen
und Handlungen. Durch Furcht oder Ab-
neigung werden bestimmte Verhaltens-

Sprachbilder

weisen vermieden, andere durch den Wil-
len gefordert.

Von Antonio R. Damasio, weltweit ei-
nem der bedeutendsten Hirnforscher,
stammt folgendes Zitat: "Emotionen
sind kein Luxus, sondern ein komplexes
Hilfsmittel im Daseinskampf.« Und wir
mochten erginzen, sie verbinden uns
mit der Quelle unserer Lebendigkeit.

Heute wissen wir, dass sich Gefiihle in
Korperreaktionen spiegeln, Gefiihle erst
iber den Korper spiirbar werden. Trotz ih-
rer Korperlichkeit sind Gefiihle schwer zu
fassen, beeinflussen aber unser Verhalten
in erheblichem Mafe. Diese »Bewegungs-
kraft« von Gefiihlen kann durchaus etwas
Bedngstigendes haben.

Die antiken Philosophen und Schriftstel-
ler sprachen im Griechischen von »pathos«
und im Lateinischen von »passio, also von
dem, worunter man leidet. Im Deutschen
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verwenden wir den Begriff »Leidenschaf-
ten« bei schwer zu ziigelnden Gefiihlszu-
stinden. Das Wort »Emotion, abgeleitet
von »emotio« im Lateinischen und seiner



Wurzel »movere« (bewegen) betont den
Aspekt des Ergriffen- und Bewegtseins.
Ebenfalls aus dem Lateinischen kommt
der Begriff »affectus« bzw. »affectiox, als
Verb »afficere« (nanmacheng, »anrithrenc).
In der modernen Psychologie werden die
Begriffe "Emotion« und »Affekt« sowohl im
Deutschen wie im Englischen (emotion,
affect) hdufig synonym verwendet. Das
deutsche Wort »Gefiihl« entspricht dem
englisch-franzdsischen Begriff »sentiment«
und meint urspriinglich einen Zustand des
»Sich Anfiihlens« und des Erlebens.

Unsere Sprache ist voller Bilder, wie bei
der Musik gibt es einen engen Zusammen-
hang zwischen Sprache und Gefiihlen.
Wenn wir uns isoliert und ausgeschlossen
fiihlen, erleben wir, wie kalt sich Einsam-
keit anfithlen kann. Wissenschaftliche
Versuche haben gezeigt, dass uns kiihler
wird in einer Ausgrenzungssituation als
beim Erleben von Gemeinschaft. Vielleicht
haben Sie selbst schon die Erfahrung ge-
macht, dass Ihnen ein heiRes Getrank gut-
tut, wenn Ihnen gerade menschliche War-
me und Zuwendung fehlt.

Wir lernen friih, dass ein warmes Kor-
pergefiihl - zum Beispiel wenn einen die
Mutter oder der Vater in den Arm nimmt
- Zuneigung bedeutet. Diese Verbindung
ist so stark, dass eine bestimmte Region
des Grohirns, die Inselrinde, nicht nur
auf physikalische Warme reagiert, sondern
ebenso auf Beriihrung und menschliche
Wadrme. Und dieselbe Region wird aktiv,
wenn man sich ausgeschlossen oder zu-
riickgewiesen fiihlt.

WIE DRUCKEN WIR GEFUHLE AUS?

So wie Wdrme in unserer Vorstellung mit
Zuneigung verkniipft ist, hdngen auch
Schuld und Beschmutzung eng mitein-
ander zusammen. Der Ausdruck »seine
Hdnde in Unschuld waschen« macht das
deutlich. Wenn wir peinliche Gefiihle im
wabhrsten Sinne des Wortes abwaschen
konnen, fiihlen wir uns weniger verpflich-
tet, uns mit Schuld- oder Schamgefiihlen
auseinanderzusetzen. Wissenschaftliche
Untersuchungen haben gezeigt, dass man
sich durch Hindewaschen offenbar auch
von moralischen Verpflichtungen befreien
kann. Ohne diese Méglichkeit der »Sdube-
rung« sind Menschen anderen gegeniiber
hilfsbereiter. Waschzwange als extremere
Form haben kurzfristig oft eine entlasten-
de Funktion. Zumindest voriibergehend
sinkt die Angst, beschmutzt oder ekelig

zu sein. Wie bei vielen anderen Stérungen
stellt der Zwang jedoch nur eine Notlésung
dar. Langerfristig wird das wirkliche Prob-
lem des eigenen Selbstbildes nicht geldst,
im Gegenteil: Der Zwang wird zum zusdtz-
lichen Problem.

Unser Denken spielt sich zum GroRteil
in Metaphern, also in Bildern, ab. Der
Ausdruck von Gefiihlen iiber die Spra-
che steht auch in engem Zusammen-
hang mit der Bewertung von Gefiihlen.

Seit der Zeit der alten Griechen unter-
scheiden Menschen zwischen Vernunft
und Leidenschaft, zwischen Denken und
Fiihlen, zwischen Kognition und Emotion.
Mittlerweile weild man, dass ein Geist
ohne Emotionen {iberhaupt kein Geist ist.
Und bei den Emotionen funktioniert das
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