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Das erste Buch zur Achtsamkeit der Gefiihle

Nach seinem erfolgreichen Buch »Ruhe da oben« zeigt Andreas Knuf den
Weg zu einem heilsamen Umgang mit unseren Geflihlen.

Unsere Geflihle kénnen wie Qualgeister sein: Wir sind stchtig nach den
schdnen, wie Freude und Ausgelassenheit, und drucken die
unangenehmen - Traurigkeit oder Angst — am liebsten weg. Doch weder
das Wegdrucken noch das Rauslassen bringen Erlésung. Einzig hilfreich ist
ein anderer Weg: Der Weg der Achtsamkeit.

Achtsam mit Geflihlen umzugehen bedeutet, wahrzunehmen und sich
ganz zu 6ffnen fur das, was ist. Es heiB3t, die Gefiihle kommen zu lassen,
sie zu fuhlen, und sie wieder gehen zu lassen — ohne zu bewerten oder
verandern zu wollen. Der Gewinn: wir fihlen uns lebendiger und
entspannter. Wir werden offener fur das, was uns begegnet, und mutiger,
weil wir uns nicht mehr vor unserer inneren Welt flirchten. Dieses Buch
zeigt auf, wie das gelingen kann.

Autor

Andreas Knuf, geboren 1966, ist Diplompsychologe
und Psychologischer Psychotherapeut. Er arbeitet in
eigener Praxis in Konstanz und ist daneben in
Fortbildung und Supervision tatig. Ausbildungen in
Verhaltenstherapie, Kérperpsychotherapie und
Existentieller Psychotherapie. Zahlreiche
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»Sie miissen lernen Ihre Emotionen zu beherrschen, sonst wird
das noch Ihr Untergang sein.«
Mr. Spock, Erster Offizier Raumschiff Enterprise

»Lassen Sie das Gefiihl Raum einnehmen, so dass es gréfser
werden, sich auflosen oder sich wandeln kann.«
Jack Kornfield, amerikanischer Meditationslehrer
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Ruhe, ihr Quuilgeister ist ein Buch tiber den achtsamen Umgang
mit unseren Gefiihlen, geschrieben von einem Autor, der iiber
Jahrzehnte mit seinen eigenen Gefiithlen nichts zu tun haben
wollte, zumindest nicht mit den unangenehmen.

Als ich mich vor funfundzwanzig Jahren entschied, Psy-
chologie zu studieren, wollte ich vor allem den Geist erfor-
schen. Wenn man mich gefragt hitte, was mich als Person
ausmacht, hitte ich ganz selbstverstandlich »Meine Gedan-
ken« geantwortet. Ich war identifiziert mit Zielen fur die
Zukunft, kampfte mit der Frage nach dem Sinn des Lebens
und las die grofien Philosophen. Mein Kérper war mir
fremd und meine Gefiihle erst recht. Ich weif’ noch genau,
wie ich tiber Jahre hinweg die Empfindung hatte, dass mein
Oberkorper etwa ab Hohe der Herzgegend vom Rest mei-
nes Korpers abgetrennt war. Ich war gut im Studium, aber
mein Leben war nicht wirklich von Freude erfillt. Eigent-
lich wusste ich gar nicht recht, was richtige Freude sein
sollte. Dafuir war ich aber auch selten richtig traurig. Wei-
nen konnte ich tiber viele Jahre hinweg gar nicht. Ich dachte
immer, das sei ein gutes Zeichen, bis ich irgendwann begriff,
dass ich noch nicht einmal weinen konnte. Ich will hier nicht
das Bild eines depressiven Menschen malen, denn das war
ich nicht. Aber von heute aus betrachtet war ich sehr weit
entfernt von meiner Lebendigkeit, von Spontaneitit, inne-
rer Freude und dem Mut, mich wirklich beriithren zu lassen.

Spéter, durch Selbsterfahrung und Psychotherapie, gelang
es mir ganz allméahlich, mehr und mehr »Ruhe da oben« ein-
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kehren zu lassen. Je stiller mein Geist wurde, desto mehr kam
ich mit meinem Kérper und meinen Gefiithlen in Kontakt.
Eines Tages nahm ich in einem indischen Kloster an einer
Korpermeditation teil und plétzlich kamen die Tranen. Sie
kamen - aber sie gingen nicht wieder. Ich weinte drei Wochen
lang. Nicht ununterbrochen, aber immer wieder fiihlte ich
mich innerlich beriithrt, und Erfiilltheit, Gliick oder Schmerz
lieflen mir Trinen in die Augen schieen. »Und das als Manng,
dachte ich damals noch, »was ist nur mit mir los?«

Dann kam eine Phase in meinem Leben, in der ich vor
allem die angenehmen Gefiihle suchte. In Seminaren lernte
ich viele Techniken, um angenehme Gefiihle herbeizufithren
und unangenehme moglichst schnell wieder loszuwerden.
Ich wurde zu einer Art Geftihlsjunkie, der vor allem nach Ver-
gniigen, Spafd und Ausgelassenheit lechzte. Ich unternahm
viel, damit es mir gut ging, aber irgendwie war es immer mit
einer gewissen Anstrengung, mit einem Wollen oder sogar
mit einem Missen verbunden. Ich unterschied meine Tage
in die guten, in denen ich eben gute Gefiihle hatte, und die
schlechten, in denen mehr unerwiinschte Gefiihle da waren.

Es dauerte nochmals Jahre, bis ich mich auch an unan-
genehme Empfindungen wie Traurigkeit, Angst oder Ver-
zweiflung herantraute. Langsam wurde ich offener fiir alles,
was sich zeigen wollte. Ich musste nicht mehr gute Gefihle
haben, sondern es durfte immer 6fter da sein, was war. Was
ich hier leichtfiifdig schreibe, scheint mir heute eine Lebens-
aufgabe zu sein. Jedenfalls gilt das fiir mich, denn immer
noch erwische ich mich tiglich dabei, wie ich versuche,
unangenehmen Empfindungen aus dem Weg zu gehen. Ob
das jemals aufhoért, kann ich noch nicht sagen. Aber inzwi-
schen bin ich auf den Geschmack gekommen, was die Bereit-
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schaft angeht, das Leben mehr so anzunehmen wie es ist,
und nicht erzwingen zu wollen, was ich mir in meinem Kopf
zuvor ausgemalt hatte. Heute muss ich nicht mehr wiitend
werden, wenn ich plétzlich im Stau stehe oder es im Urlaub
regnet. Ich habe weniger Streit in meiner Partnerschaft, weil
meine Frau mehr so sein darf, wie sie ist. Ich lerne mehr und
mehr inneres Gliick kennen, das durch kein dufieres Ereig-
nis verursacht wird, sondern sich einfach einstellt. Ich habe
sogar die pulsierende innere Lebendigkeit schitzen gelernt,
die etwa mit Traurigkeit oder Angst verbunden ist.

Inzwischen weif} ich: Ich bin nicht der Einzige, der eine Ent-
deckungsreise zu seinen Gefiihlen bitter nétig hat. Und mit
meiner Flucht vor den unangenehmen Gefithlen und der
Sucht nach positiven Empfindungen befinde ich mich in
guter Gesellschaft. Uns allen graut vor Scham, Panik, Ver-
zweiflung oder seelischem Schmerz. Wir wiirden liebend
gern fir den Rest unseres Lebens darauf verzichten. In der
Menschheitsgeschichte war das schon immer so. Seit jeher
versuchen Menschen, unangenehmen Empfindungen aus
dem Weg zu gehen und Angenehmes zu erleben. Im Frith-
jahr suchen wir jene Ecke vom Straflencafé auf, wo uns die
ersten Sonnenstrahlen die Gesichter wirmen. Im Sommer
sitzen fast alle unter den Sonnenschirmen und genief3en
die schattige Kuhle. So wie wir mit unseren Kérperempfin-
dungen umgehen, so gehen wir auch mit unseren Gefiih-
len um. »Wenn man traurig ist, muss man irgendetwas
machen, damit es einem wieder gut gehtc, sagte neulich eine
Bekannte zu mir, und eine Klientin ist der Ansicht: »Wenn
man schlechte Gefiihle hat, stimmt mit einem etwas nicht.«
Unangenehmes Erleben soll verschwinden, irgendwie muss
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das doch zu schaffen sein. Und von den angenehmen Emp-
findungen kann man gar nicht genug kriegen. Das ist in
unserer Gesellschaft schon fast zu einem Kult geworden.
Fur diesen Gliickskult zahlen wir allerdings einen hohen
Preis, denn frither oder spiter — meistens frither — treten
in unserem Leben Ereignisse auf, die zwangslaufig unan-
genehme Reaktionen auslésen: Wir verlieren unseren Job,
ein Freund wendet sich ab, man bekommt die ersehnte neue
Wohnung nicht, man selbst oder ein liebes Familienmitglied
wird krank. Wer nur Gliick im Leben will, muss dann zur
Bierflasche greifen, Essen in sich hineinstopfen, sich mit
Fernsehen ablenken. Alles in der Absicht, nur nicht fithlen
zu miissen, was durch diese unerwiinschten Ereignisse aus-
gelost wird. Doch woher sollten wir auch wissen, wie man
mit schwierigen Lebenslagen umgeht? Es gibt kein Schul-
fach dafur, und unsere Eltern waren auch nicht unbedingt
Experten fur Herausforderungen dieser Art.

Ruhe, ihr Qudilgeister ist ein Ratgeber fur einen heilsamen
Umgang mit Gefithlen. Da Menschen sehr verschieden sind,
kann das sehr Unterschiedliches bedeuten.

Manche von uns mussen tiberhaupt erst einen Zugang
zu ihren Gefihlen finden. Menschen, die wenig mit ihren
Gefuhlen vertraut sind, sagen manchmal Sitze wie: »Ichkann
schon seit Jahren nicht mehr weinen« oder: »Ich glaube, ich
weif} gar nicht, was Gefiihle eigentlich sind.« Eine Klientin
von mir meinte neulich: »Ich freue mich nur mit dem Kopf.«
Wer mit seinen Gefiihlen nicht gut verbunden ist, dem feh-
len oft Spontaneitit und Lebensfreude und er oder sie emp-
findet das Leben als einténig oder sogar als grau und tot.

Andere versinken geradezu in ihren Gefithlen und werden
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von michtigen Gefiihlswellen iiberschwemmt. Sie erleben
ihre intensiven Gefiihle als echt, doch oftmals iiberdecken
diese schmerzhaftere Empfindungen oder lenken von Lan-
geweile und Leere ab. Menschen, mit denen die Gefiihle
Achterbahn fahren, erleben ihren Alltag oft als leidvoll, fiir
sie werden Gefiihle tatsachlich zu Qualgeistern. Wer zu die-
ser Gruppe gehort, erlebt sein Leben zwar als tief und leben-
dig, aber eventuell auch als mihsam und schwer.

Wieder andere méchten nur die angenehmen Gefiihle
empfinden und versuchen, sich vor den unangenehmen zu
dricken. Zu dieser Gruppe gehéren sehr viele von uns. Denn
wer mochte schon Angst, Einsamkeit, Bekiimmerung oder
Zorn fihlen? Wer sich vor unangenehmen Gefthlen drickt,
fuhrt oft ein Leben voller Anstrengung und Unruhe; er fihlt
sich getrieben, denn schlieflich ist er stindig auf der Flucht
vor seiner inneren Realitit.

Weder das Wegdriicken noch das unkontrollierte Rauslas-
sen von Gefithlen bringen Erlosung. Einzig hilfreich ist ein
anderer Weg: der Weg der Achtsamkeit. Achtsamkeit bedeu-
tet, einfach nur wahrzunehmen und sich ganz zu 6ffnen fiir
das, was ist, ohne es zu bewerten und ohne es verdndern zu
wollen. Das klingt so schén einfach und ist so verdammt
schwierig! Gefiihle verarbeiten wir auf heilsame Art, indem
wir uns ihnen stellen, indem wir sie annehmen. Wir miis-
sen sie nicht lieben, kénnen aber lernen, innerlich »Ja« zu
ihnen zu sagen. Wenn uns das gelingt, kénnen Gefiihle ganz
natiirlich aufwallen, gefiithlt werden und wieder abebben.
Und genau damit beschiftigt sich dieses Buch: die natur-
liche Welle der Gefiihle fliefSen zu lassen. Wir werden lernen,
unsere Gefiithle einfach »nur« wahrzunehmen und zu erle-
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ben, ohne uns in Bewertungen zu verlieren, ohne die ver-
meintlich unangenehmen wegmachen zu wollen, ohne die
angenehmen verliangern und festhalten zu wollen. Wie uns
das gelingen kann, méchte dieses Buch auf eine ganz kon-
krete, alltagsnahe und lebendige Art und Weise vermitteln.

Achtsamer Umgang mit Gefithlen bedeutet nicht, frei von
Gefithlen zu sein - das wiirde im Ubrigen unseren sicheren
Tod bedeuten —, sondern frei in Gefithlen oder frei mit Gefiith-
len zu sein. Wenn wir bereit sind, unsere Gefiihle wirklich zu
fithlen, werden wir auf wundersame Weise belohnt. Wenn
ein Schmerz, der lange an uns genagt hat, endlich raus darf
und uns die Trinen kommen, fithlen wir uns hinterher
erleichtert und befreit. Dabei hatten wir uns vorher viel-
leicht wochenlang davor gedriickt, dieses Geftihl wirklich
zuzulassen. Wenn es uns gelingt, im Fluss unserer Gefiihle
zu bleiben, sie also gar nicht erst wegzudriicken, fithlen wir
uns lebendiger, entspannter und freier. Wir werden offener
fur das, was uns begegnet, und werden mutiger, weil wir
uns nicht mehr vor unserer inneren Wirklichkeit fiirchten
miissen. Wenn die Flucht vor den eigenen Gefuhlen end-
lich aufhort, stellen sich oft Empfindungen von tiefer inne-
rer Freude, Gelassenheit, Ruhe, Frieden und Gliickseligkeit
ein. Menschen, denen ein guter Umgang mit ihren Gefithlen
gelingt, sind zudem stabiler, psychisch gestinder und auf die
Widrigkeiten des Lebens besser vorbereitet.

Mir geht es nicht um die Frage, wie wir unsere Gefiihle ver-
andern oder »mitgestalten« kénnen. Natiirlich kénnen wir
Bedingungen schaffen, damit angenehme Gefithle hiufiger
auftreten und leidvolle seltener. Wenn ich regelmafiig Gewalt-
filme schaue, wird das bei mir Gefiithle von Wut und meine
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Aggressionsbereitschaft fordern. Wenn ich mich stattdes-
sen mit einem Freund treffe, mit dem ich gern zusammen
bin, wird das vermutlich eher Gefiithle von Wohlbefinden und
Freude aktivieren. Wenn ich mich jeden Abend hinsetze und
im Geiste die anstrengenden Ereignisse des Tages zusam-
mentrage, breiten sich andere Gefiihle aus, als wenn ich mich
abends frage, wofiir ich heute dankbar sein kénnte. Als meine
Frau und ich uns vor kurzem entschieden, einen alten Bau-
ernhof zu restaurieren, da taten wir das, weil wir uns einen
Garten winschten und gern mehr in der Natur leben woll-
ten. Und diese Wiinsche entstanden, weil wir aus unserer
Erfahrung wussten, welch angenehme Empfindungen ein
morgendlicher Spaziergang zwischen den Wiesen mit sich
bringt, oder wie schén es sein kann, ein Lagerfeuer im Garten
zu machen. Wir erhofften uns also angenehme Empfindun-
gen. Jeder Mensch hat andere Ziele und Werte im Leben, und
es ist gut, ihnen zu folgen und sich zu fragen, durch welche
aufleren Umstdnde und Verhaltensweisen man zufriedener
ist und sich wohler fiihlt. Manche von uns werden gliicklich
mit vielen Kindern, andere ohne Kinder. Manchen geht es in
der Stadt gut, anderen auf dem Land. Es gibt viele gute Rat-
geberbiicher, die uns Tipps geben, wie wir unser Leben in eine
gute Richtung gestalten kénnen. Doch das ist nicht Anlie-
gen dieses Buches. Hier geht es nicht darum, wie wir Gefiihle
verandern kénnen, sondern wie wir mit bereits vorhandenen
Gefiihlen auf eine gute Art umgehen kénnen.

Jeder von uns hat Gefiihle, die er nicht annehmen kann.
Die Fahigkeit, bei dem zu bleiben, was ist, und alle Empfin-
dungen zu erfahren, erwerben wir nicht, indem wir uns vor-
nehmen: »Ich werde ab jetzt Ja zu meinen Gefithlen sagen.
Wenn es so einfach wire, hiatten wir es schon langst getan.
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Was wir brauchen, um offener mit unseren Empfindungen
umgehen zu kénnen, ist vielmehr Ubung. Genauso wie wir
eine neue Sprache lernen, erlernen wir auch einen bewuss-
teren Umgang mit unseren Gefithlen. Daher ist dieses Buch
eine Art Trainingslager fuir innere Achtsamkeit. Dieses Trai-
ningslager besteht aus verschiedensten Ubungen, die sich im
Buch finden, und es ist gut, diese Ubungen auszuprobieren.
Dem ruhelosen Geist wird das manchmal gar nicht gefallen,
er wird vielleicht behaupten: »Diese Ubung brauchst du doch
wirklich nicht«, oder: »Lies einfach weiter« fliistern. Wenn
das passiert, ist es gut, den Impuls einfach wahrzunehmen -
und die Ubung trotzdem zu machen. An manchen Stellen
im Buch finden sich Pausenzeichen « «_», die dem Innehal-
ten und dem Wahrnehmen der eigenen Empfindungen die-
nen. Die Pausenzeichen kénnen genutzt werden, um kurz
die Augen zu schlieflen und sich den inneren Empfindungen
zuzuwenden. Je 6fter wir wihrend des Lesens kurze Pausen
einlegen, desto leichter wird es sein, mit unseren Gefithlen
in Bertthrung zu kommen.

Zum Schluss muss ich noch eine kleine Frechheit beich-
ten: Ich werde dich als Leser oder Leserin in diesem Buch
duzen, obwohl wir uns nicht persénlich kennen und obwohl
wir uns nie das Du angeboten haben. Gefiithle sind etwas
sehr Personliches, vielleicht sogar das Persénlichste tiber-
haupt. Und mir erscheint es unangemessen, dieses Thema
in der eher distanzierten Sie-Sprache darzustellen.

Die spannende Reise zu unseren Empfindungen und zu
einem heilsamen Umgang mit unseren Gefithlen beginnt! Ich
freue mich, dass wir diese Reise gemeinsam unternehmen.

v _»
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Mit den Gefiihlen fangt alles an

Wenn wir auf die Welt kommen, sind wir auf eine begna-
dete Weise mit unseren Empfindungen verbunden. Ein
Saugling reagiert auf positive Reize wie Warme, angenehme
Geriusche oder die Mutterbrust spontan mit angenehmen
Empfindungen. Und ebenso reagiert er auf unangenehme
Erfahrungen wie etwa Hunger mit spontanem Schreien, um
sein Bedurfnis auszudriicken. Er denkt nicht iiber Angst
oder Freude nach, sondern er empfindet sie einfach. Zwar
weif} er noch nichts tber Gefiihle, aber die wichtigen Grund-
gefiihle sind langst biologisch in ihm angelegt. Gefiihle sind
extrem wichtig fiir unser Uberleben, deshalb sind sie von
Anfang an da. Ohne Gedanken kann ein Siugling offenbar
iberleben, sonst hitte er sie schon vom ersten Tag an. Doch
ohne Gefiihle und den dazugehérigen Ausdruck von Gefith-
len wire er nicht tiberlebensfahig. Wir kénnen uns im Leben
nicht entscheiden, ob wir Angst oder Traurigkeit empfinden
wollen, sondern diese Gefiihle sind schlichtweg in uns da.
Wenn wir Kinder oder auch Tiere beobachten, lernen wir
viel dartiber, wie Gefithle funktionieren beziehungsweise
wie sie auf natiirliche Art ablaufen. Gefihle wandeln sich
rasch. Ein Kleinkind kann tief verzweifelt sein, weil es die
Eiskugel nicht bekommt, und einen Moment spiter voller
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Neugier und Unternehmungslust einer Taube nachrennen.
Aufierdem sehen wir, dass sich Gefiihle sehr kérperlich aus-
driicken. Kinder hiipfen vor Freude und rudern dabei mit
den Armen, oder sie weinen bitterlich, verzerren ihr Gesicht
und kriimmen sich vor Schmerz. Die Energie, die mit dem
Gefiihl verbunden ist, ist so stark, dass sie den Korper in
Bewegung bringt, innerlich wie duflerlich.

Doch bei Kindern beginnt schon frith eine Einflussnahme
auf die Gefithle. Wenn sich ein Baby verlassen fiihlt, schreit
es, bis Mama kommt. Wenn ein Kleinkind aber schreit und
schreit und niemand kommt, wird es irgendwann mit dem
Schreien aufhéren. Vielleicht wird es stattdessen hin und
her wackeln, um so den inneren Schmerz oder die Angst
besser ertragen zu konnen. Das Baby steckt sich selbst den
Daumen in den Mund, um sich zu beruhigen. Etwas gr6-
Rere Kinder summen in der Dunkelheit, um sich die Angst
zu nehmen. Auch Kuscheltiere haben vor allem die Funk-
tion, Kindern zu helfen, mit ihren Gefithlen umzugehen. Die
Angst wird schwicher, wenn man nicht allein ist, sondern
Picki der Bir auch da ist. Die Kuschelmaus wird angeschrien
oder geschlagen, wenn die Wut unertriglich ist. Auch wenn
die Regulation unserer Gefiihle schon frith beginnt, so sind
kleine Kinder immer noch viel direkter mit ihren sponta-
nen Gefithlen verbunden als die meisten Erwachsenen. Ein
Grofteil des Reizes, den kleine Kinder auf Erwachsene aus-
iiben, liegt gerade in diesem unmittelbaren Verbundensein
mit den inneren Empfindungen.

Wenn unser Verstand in der frithen Kindheit allmhlich
aktiver wird, werden unsere Gefiihle nicht mehr nur gefihlt,
sondern sie werden auch eingeordnet, benannt und bewer-
tet. Wir lernen, welche Gefithle man haben sollte und welche
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nicht. Uns wurde vielleicht gesagt, dass wir uns freuen sol-
len, wenn Tante Sophie uns einen Schmatzer auf die Wan-
ge driickt. Kleine Jungs lernen manchmal auch heute noch,
dass Indianer keinen Schmerz kennen. Also versuchen sie
cool zu bleiben, auch wenn sie vor Schmerz am liebsten los-
heulen wirden.

Das wichtigste Modell fur Kinder sind naturlich die Eltern.
Von ihnen lernen sie, wie man mit Gefithlen umgeht. Wenn
Eltern die eigene Freude nicht offen zeigen konnen und sie
unterdriicken, wird es ihren Kindern wahrscheinlich auch
schwerfallen, ihrer Begeisterung, Neugier oder Heiterkeit
freien Lauf zu lassen. Wer die Eltern nie hat weinen sehen,
wird selbst grofe Schwierigkeiten haben, seine Traurigkeit
auszudriicken. Doch wir lernen nicht nur am Modell unserer
Eltern, sondern finden auch eigene Wege, um mit schwieri-
gen Situationen zurechtzukommen. So gibt es beispielsweise
die sogenannten »Sonnenscheinkinder«, denen es immer gut
zu gehen scheint. Oft sind ihre Eltern aber gar nicht immer
gut drauf, sondern haben im Gegenteil eine eher gedriickte
Stimmung. Eine Klientin von mir wuchs genau so auf. Ihre
Eltern waren sehr bedriickt, weil ihr dlterer Bruder schon
frih psychisch erkrankt war. Sie entwickelte sich dann zum
Sonnenscheinkind, um ihren Eltern gute Laune zu machen.
All ihren Schmerz dariiber, dass sich die Eltern so viel mit
ihrem Bruder und so wenig mit ihr beschaftigten, lernte sie
zuunterdricken. Und auch wenn die Eltern ihre Gefiihle frei
ausdriicken, sind deren Kinder nicht selbstverstandlich auf
eine gute Art mit ihren eigenen Gefithlen verbunden. Lisas
Mutter beispielsweise hatte die Eigenart, ihren Gefithlen
freien Lauf zu lassen - auch in der Offentlichkeit. Lisa fand
das immer nur peinlich und schimte sich fiir ihre Mutter.
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Als Erwachsene unterdriickte sie ihre Gefiihle, war stets kon-
trolliert und wirkte fast schon kiihl. Sie wollte auf keinen Fall
so peinlich sein wie ihre Mutter.

v _»

Gefiihle, Gedanken, Stimmungen
und tiefere Erfahrungen

Lange ging es mir so, wie es heute oft meinen Klienten geht:
Ich wusste gar nicht, was Gefihle eigentlich genau sind.
Naturlich wusste ich, dass es so etwas wie Angst, Freude
oder Traurigkeit gibt. Aber mir fiel es sehr schwer, Gefihle
von Kérperempfindungen oder inneren Bildern zu unter-
scheiden. Vor allem verwechselte ich lange Zeit Gedanken
und Gefiihle: »Ich hab das Gefiihl, dass morgen schlechtes
Wetter wird«, dieser Satz hitte von mir stammen kénnen,
oder auch: »Mein Gefiihl sagt mir, dass ich die Priifung nicht
schaffen werde.« Dabei sind das - ganz offensichtlich - ledig-
lich Gedanken und Erwartungen fiir die Zukunft. Was soll
das sein, ein Schlechtwettergefiihl, ein Prafungs-Durchfall-
Geftihl? Auch Sinneseindriicke und Gefiihle halten wir oft
nicht gut auseinander. »Ich habe das Gefihl, mit dem Auto
stimmt was nicht«, bemerkte neulich eine Bekannte, als ihr
Wagen beim Anfahren seltsam ruckelte. Also auch noch ein
»Auto-kaputt-Gefihl«.

Den Zugang zu unseren Gefiihlen finden wir tiber unseren
Korper. Fast alle Gefiihle machen sich kérperlich bemerkbar.
Wollen wir also unsere Gefiihle entdecken, ist es hilfreich,

wenn wir lernen, unsere Kérperempfindungen feiner wahr-
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zunehmen. Oft haben wir zunichst eine Empfindung und
koénnen das damit verbundene Gefiithl noch gar nicht benen-
nen. Vielleicht spiiren wir eine Unruhe im Bauchraum, ein
Zusammenziehen in der Brust, eine Enge im Oberkérper
oder einen Klof? im Hals. Méglicherweise sind die Empfin-
dungen noch viel feiner, als ich es gerade angedeutet habe,
und du nimmst ein zartes Vibrieren in der Herzgegend
wahr, eine Weichheit hinter den Augen oder ein Flieflen in
den Armen. Lass dir einen Moment Zeit um herauszufin-
den, welche Empfindungen du gerade wahrnimmst. Am bes-
ten schlieft du kurz die Augen. Das hilft dir dabei, deine
Korperempfindungen leichter zu spiiren.

v _»

Angenehme Gefithle werden kérperlich oft von Empfin-
dungen der Weite, Weichheit und Leichtigkeit, der War-
me oder des Flieens begleitet; unangenehme Gefiihle eher
von Enge, Schwere, Kalte oder Harte. Auch Anspannung,
Druck oder ein Stechen konnen sich zeigen. Allerdings ist
ein Geftihl mehr als eine Kérperempfindung. Wenn jemand
traurig ist, spurt er vielleicht etwas Druck oder eine Enge im
Brustraum, aber er nimmt das Gefiithl auch als Gefithl wahr.
Die Gefiihlswahrnehmung setzt sich aus den Kérperempfin-
dungen und den Gedanken dariiber zusammen. Wenn Kin-
der nicht von ihren Eltern darin unterstiitzt werden, ihre
verschiedenen Gefiihle zu unterscheiden und einzuschit-
zen, erleben sie als Erwachsene oft nur eine diffuse Anspan-
nung, Missempfindungen und Unruhe.

Aus Untersuchungen mit Menschen, die blind auf die
Welt gekommen sind, wissen wir, welche Gefiihle in uns
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angelegt sind, welche Gefiihle also nicht durch unsere Erzie-
hung oder gesellschaftliche Regeln bestimmt sind. Auch wer
blind geboren wird, zeigt ndmlich bei bestimmten Gefthlen
ganz typische Gesichtsausdriicke, hat aber nie gesehen, wie
andere Menschen ihre Gesichtsziige verandern, wenn sie
etwa traurig sind oder sich ekeln. Und trotzdem verzieht
ein blind geborener Mensch sein Gesicht auf genau diese
Weise, die von anderen eindeutig identifiziert werden kann.
Die in uns angelegten Grundgefiihle sind: Angst, Freude,
Traurigkeit, Ekel, Neugierde und Wut. Diese Gefiithle kon-
nen unterschiedliche Schattierungen und Auspragungen
haben. So ist Arger eine mildere Form von Wut, Hass hin-
gegen deren Steigerung. Leichte Angst kann sich als feine
Aufregung zeigen, extrem starke Angst ist Panik. Gefiihle
konnen auch vermischt sein. So gibt es sowohl eine freudige
Aufregung als auch eine dngstliche Aufregung.

Neben diesen relativ reinen Gefiithlen gibt es auch
Gefiihle, die bereits mit vielen Gedanken einhergehen, auch
wenn das fiir uns meistens gar nicht wahrnehmbar ist. Ver-
zweiflung ist so ein Gefihl: Es besteht aus einer Traurig-
keit oder einem Schmerz tiber eine gegenwartige Situation;
hinzu kommt dann aber noch ein Gedanke, niamlich: »Es
andert sich nie, es ist ausweglos«. Wir nehmen nur die Ver-
zweiflung wahr und verkennen dabei, dass wir das Gefiihl
durch unsere pessimistischen Zukunftsideen erst zustande
gebracht haben. Manche Gefiihle haben sogar einen sehr
starken gedanklichen Anteil. Das sind vor allem unsere
»sozialen Gefihle, die in Beziehungen zu anderen Men-
schen entstehen. Stolz oder Neid sind solche Empfindun-
gen. Sie bestehen aus einer emotionalen Qualitit, etwa
Freude beim Stolz, die dann mit Bewertungen und Verglei-
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chen verbunden ist: »Ich bin jemand ganz Besonderes, das
habe ich wirklich toll hingekriegt, so gut hitten die ande-
ren das nicht geschafft, aus mir wird noch mal was ganz
Besonderes werden ...« Beim Neid wird ein Mangel oder ein
Schmerz erlebt, verbunden mit vergleichenden Gedanken
wie: »Die sieht viel schoner aus als ich«.

Neben Gefiihlen, die oft nur wenige Sekunden bleiben,
gibt es auch langer andauernde Stimmungen, die uns manch-
mal einen ganzen Tag oder sogar iiber Wochen begleiten.
Man kann im Herbst eher melancholisch gestimmt sein
und im Sommer heiter oder iberschwinglich. Eine Klien-
tin erzahlte mir neulich, dass sie wahrend ihrer Schwanger-
schaft wochenlang von Dankbarkeit und stiller Freude erfullt
war. Wer gerade beim Arzt war und erfahren hat, dass eine
Gewebeprobe entnommen werden muss, weil ein Befund
auffillig ist, der wird héchstwahrscheinlich in eine dngstlich-
besorgte Grundstimmung geraten. Diese Stimmungen sind
wie eine Hintergrundmusik, die wir selten bewusst héren;
aber sobald es um uns herum stiller wird, etwa wenn wir
einen freien Abend haben oder allein am Frithstiickstisch
sitzen, bemerken wir diese Grundstimmung,.

Unter oder hinter den Gefiihlen befinden sich noch andere
Empfindungen, die man als tiefere Erfahrungen oder als
»stille Gefithle« bezeichnen kann. Das sind vor allem Emp-
findungen von Ruhe, Stille, Frieden, Liebe, Leere, Weite oder
Raum. Diese tieferen Empfindungen wahrzunehmen, fallt
uns im Alltag oft schwer. Dabei kénnen gerade sie uns stark
bertihren. Grundlos Frieden zu empfinden, kann sehr erfiil-
lend und kraftspendend sein. Grenzenlose Liebe fiir alles
und jeden gehort vielleicht zum Erfillendsten, was Men-
schen tiberhaupt erfahren kénnen. Empfindungen wie Leere
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