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2  Gefühle: Was man darüber 
wissen sollte

Im vorangegangenen Kapitel sahen wir, dass psychische Probleme 
immer auch emotionale Probleme sind und dass die meisten unter 
ihren negativen Gefühlskonsequenzen leiden. Im Weiteren geht 
es darum zu verstehen, weshalb wir unter bestimmten Gefühlen 
leiden und was wir ab sofort tun können, um damit aufzuhören, 
falls wir dieses Leid für unangemessen halten. Die Worte »Ge-
fühl« oder »Emotion« verwenden wir in der Alltagssprache aller-
dings oft mit recht unterschiedlicher Bedeutung. Bevor wir ge-
nauer betrachten, was man gegen emotionale Probleme ausrichten 
kann, beleuchten wir deswegen zum besseren Verständnis zu-
nächst diese Begriffe näher.

2.1  Was sind eigentlich Gefühle oder Emotionen?

Die seelischen Gefühle (oder Emotionen) des Menschen unter-
scheiden sich meist nicht oder nur unwesentlich von denen ande-
rer höher entwickelter Säugetiere. Sie lassen sich auf wenige Be-
reiche begrenzen und beschreiben: Freude und Zuneigung als 
angenehme Empfindungen, Gleichgültigkeit als neutrale, Angst, 
Ärger, Scham, Trauer, Abneigung und Niedergeschlagenheit als 
unangenehme.
Gefühlsintensität. Eine Vielzahl weiterer Begriffe zum Beschreiben 
von Gefühlszuständen sind entweder Mischformen aus diesen 
Emotionen (wie z. B. Eifersucht) oder sie dienen zum Ausdruck 
ihrer Stärke, der Gefühlsintensität. Unter Angst können wir so z. B. 
Bezeichnungen wie Besorgnis, Bammel, »Muffensausen«, Ängst-
lichkeit, »Schiss«, Angst und Panik einordnen, unter Ärger auch 
die Begriffe Genervtsein, Unzufriedenheit und Wut. Diese Be-
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zeichnungen sind vom jeweiligen Sprachgebrauch geprägt und be-
sitzen deshalb häufig eine sehr persönliche, von Person zu Person 
unterschiedliche Bedeutung. Der »Gefühlsstern« zeigt daher nur 
ein mögliches Einordnen dieser Begriffe in die unterschiedlichen 
Gefühlsbereiche. Da sich die Wortbedeutungen und Wortschöp-
fungen einer Sprache meist regional, schicht- oder altersabhängig 
unterscheiden, könnte die Reihenfolge auf den einzelnen Skalen 
auch anders aussehen. Neue Begriffe könnten hinzukommen, an-
dere wegfallen.

Und jetzt Sie

Erstellen Sie Ihren eigenen »persönlichen« Gefühlsstern, in-
dem Sie Ihre eigenen Begriffe für Emotionen in die neun Ge-
fühlsbereiche einordnen.

»Gefühle« in der Alltagssprache. In der Alltagssprache benutzen wir 
häufig das Wort »Gefühl« für etwas, was nach der obigen Defini-
tion nicht wirklich als Emotion einzuordnen ist. Das können kör-
perliche (physiologische) Begleiterscheinungen von Gefühlen sein 
(wie das »Gefühl«, in Ohnmacht zu fallen, zu ersticken, zu erröten) 
oder Gedanken (wie zum Beispiel das »Gefühl«, der lacht mich 
aus, der »verarscht« mich, dem kann man nicht trauen) oder auch 
Körpergefühle (wie Schmerz, Hunger, Durst, Wärme und Kälte).

Dass beispielsweise »Eifersucht« oder »Einsamkeit« selbst keine 
Gefühle sind, erkennt man daran, dass Menschen, die wir »eifer-
süchtig« nennen, sowohl wütend, ängstlich, traurig oder depri-
miert reagieren können. Auch »Einsamkeit« kann man durchaus 
unterschiedlich empfinden, je nachdem, ob man denkt: »Wie 
furchtbar, ganz allein!« oder: »Endlich allein!«. Denken wir z. B. an 
den entspannt vor sich hin meditierenden Einsiedler, der plötzlich 
von einer Busladung Touristen »beglückt« und aus seiner Einsam-
keit gerissen wird…

Um dies künftig besser auseinanderzuhalten, gibt die nachste-
hende Tabelle eine grobe Übersicht der einzelnen Bereiche.
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Gefühle Begleit
symptome von 
Gefühlen

Gedanken Körper gefühle

Freude
Zuneigung
Gleichgültigkeit
Hass
Zufriedenheit
Scham
Besorgnis
Enttäuschung
Angst
Niedergeschla-

genheit
Trauer
Unzufriedenheit
Panik
Wut
Liebe
Ärger
Ablehnung

Erröten
Schwindel gefühl
Ohrensausen
Herzrasen
Herzstiche
Schwitzen
Zittern
Atembeschwer-

den
Harndrang
Übelkeit
Kreislauf-

störungen
Erblassen
Muskel-

spannung
in Ohnmacht 

fallen

Unsicherheit
Misstrauen
ausgeliefert sein
Freiheit
Vertrauen
Einsamkeit
Sicherheit
Verbundenheit
Abhängigkeit
verhöhnt 

 werden
verpflichtet sein
Unglaubwürdig-

keit
gemocht werden
ohnmächtig sein
abgelehnt 

 werden
ausgelacht 

 werden
schuld sein

Hunger
Körperschmerz
Kopfschmerz
Kälte
Durst
Druck
Müdigkeit
Wärme
Verstopfung

Das Erregungsniveau. Gefühle gehen mit mehr oder weniger gro-
ßer körperlicher Aufregung, dem Erregungsniveau, einher. Hier-
bei gilt die Regel, dass wir Emotionen umso stärker empfinden, je 
höher diese Erregung ist. Ausnahme: Nur beim Gefühl der Nie-
dergeschlagenheit nimmt das Erregungsniveau ab, je intensiver 
die Deprimiertheit wird.

In nachfolgender Abbildung bezeichnet der grau unterlegte 
Kreis in der Mitte des Gefühlssterns das Grunderregungsniveau 
und damit den Gefühlszustand, den wir erleben, wenn wir eine 
Situation als neutral ansehen. Was dann gerade geschieht, finden 
wir weder gut noch schlecht. Es ist uns egal. Nennen wir dieses 
Gefühl »Gleichgültigkeit«.

Je weiter die Gefühle nach außen auf den Strahlen angesie-
delt  sind, umso höher ist das sie begleitende Erregungsniveau. 
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Mit  wachsender Entfernung vom neutralen Gefühl nach innen 
schwächt es sich ab. Es liegt dann unter dem Normalniveau. Die 
eingezeichneten Kreise stellen diese unterschiedlichen Erregungs-
niveaus dar.

Um die Gefühlsintensität allgemeingültiger und vergleichbarer 
wiederzugeben, verzichten wir künftig darauf, unterschiedliche 
Begriffe für ein und dasselbe Gefühl zu verwenden, je nachdem, 
wie stark wir es empfinden. Eindeutiger ist es, wenn wir statt-
dessen die Gefühlsstärke (und damit das Erregungsniveau) auf 
einer Skala von 1 bis 10 angeben. So würden wir z. B. auf der 
Angstdimension statt der Bezeichnungen »Besorgnis«, »Bammel«, 
»Schiss«, »Muffensausen« und »Panik« nur noch die Emotion 
»Angst« in Verbindung mit ihrer jeweiligen Stärke zwischen (1) 
und (10) angeben. Auf der Ärgerdimension wird dann aus Unzu-
friedenheit z. B. Ärger (1), aus Genervtheit wird Ärger (3), Wut 
entspricht Ärger (10). Entsprechend werden auch die anderen Ge-
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fühle in 10 Intensitätsstufen unterteilt, wobei (1) die geringste und 
(10) die intensivste Form des jeweiligen Gefühls beschreibt.

Häufig können wir das Phänomen beobachten, dass sich ein 
Gefühl leichter in ein völlig anderes auf gleichem Erregungsniveau 
verändern lässt, als dass es selbst abgeschwächt werden könnte. So 
haben wir wohl alle schon bei uns oder bei anderen erlebt, dass es 
einfacher ist, zwischen Liebe und Hass, zwischen Trauer und Wut 
oder zwischen Angst und Wut hin und her zu pendeln, als eine 
starke Deprimiertheit, Trauer, Angst oder Wut in weniger inten-
sive Gefühlszustände zu verändern.

Wichtig

Grundsätzlich ist es leichter, ein Gefühl in ein anderes auf der-
selben Erregungshöhe zu verändern, als das Erregungsniveau 
innerhalb einer Gefühlsdimension zu verringern und das Ge-
fühl weniger intensiv zu empfinden.

Emotionaler Stress und seine körperlichen Begleitsymptome. Ob-
wohl es also leichter ist, ein Gefühl in ein anderes auf der gleichen 
Erregungshöhe zu verändern, wäre dies keine sinnvolle Lösung. 
Denn hierbei gilt die Regel: Je höher das Erregungsniveau, umso 
intensiver ist der emotionale Stress und die damit verbundenen 
körperlichen (physiologischen) Begleitsymptome. Dies sind bei-
spielsweise Herzrasen, Erröten, Schwindelanfälle, Zittern, Schwit-
zen oder Verkrampfen. Wer sich häufig und ausgiebig auf hohen 
Erregungsniveaus tummelt, wird daher über kurz oder lang mit 
psychosomatischen Reaktionen rechnen müssen. Verantwortlich 
für die körperliche (somatische) Erkrankung ist der psychische 
Stress durch die hohen Erregungsniveaus. Es ist dabei unerheb-
lich, um welches Gefühl es sich handelt. Ob Liebe, Freude, Angst, 
Hass oder Ärger: Stress ist Stress und er führt langfristig zu den-
selben negativen Resultaten.

Wie der Organismus auf Dauerstress reagiert, ist wiederum ab-
hängig von der Konstitution der betreffenden Person. In der Regel 
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reagiert man zuerst mit dem Organ, das momentan die geringste 
Widerstandskraft besitzt. So wird der eine Magenbeschwerden be-
kommen, der andere Herzschmerzen, Darmerkrankungen, Mi-
gräne, Asthmaanfälle, Gürtelrose oder Kreislaufprobleme. Dies 
verdeutlicht noch einmal, dass uns mit dem Verändern eines Ge-
fühls in ein anderes auf demselben Erregungsniveau überhaupt 
nicht gedient ist. Wenn wir beispielsweise lernten, statt mit großer 
Angst nun mit immensem Ärger zu reagieren, so bliebe das lang-
fristige Resultat in Form psychosomatischer Erkrankungen doch 
das Gleiche.

Merke

Unser Ziel ist es, häufige oder extreme Erregungshöhen abzu-
bauen, um uns nicht zu oft und zu lange auf diese emotionalen 
Stressniveaus zu begeben. Und wenn wir denn doch einmal 
wieder dort gelandet sind, wollen wir uns dort nicht unnötig 
lange aufhalten.

2.2  Wie entstehen Gefühle?

Wir wissen, dass psychische Probleme grundsätzlich auch emotio-
nale Probleme sind und was wir künftig unter Emotionen oder 
Gefühlen verstehen wollen. Nun überlegen wir, wie oder wodurch 
Gefühle denn überhaupt entstehen und wie sie aufrechterhalten 
werden. Denn wenn es gelingt, dieses »Rezept« oder »Strickmus-
ter« herauszufinden, kann man sie leichter und gezielter verän-
dern.

Wir sahen, dass Philosophen bereits vor 2000 Jahren den Zu-
sammenhang zwischen Gedanken und Gefühlen beschrieben. 
Anhand einiger Beispiele betrachten wir nun Epiktets Aussage ge-
nauer. (Er stellte fest, dass wir nicht durch Dinge oder Situationen 
beunruhigt werden, sondern durch die Einstellungen, die wir zu 
ihnen haben.)
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Merke

Unsere Gefühle werden durch die Art und Weise unseres be-
wussten oder unbewussten Denkens, durch unsere verinner-
lichten oder spontanen Werturteile gesteuert. Je extremer wir 
eine Situation, Person oder Sache einschätzen, umso stärker 
empfinden wir das dadurch entstehende Gefühl.

Betrachten wir hierzu das folgende Beispiel von Max und Maxine: 
Wir sehen, dass Maxine nach ihrer Bewertung »Oh, wie schön!« 
gar keine Wahl mehr in ihrer Gefühlsreaktion hat: Sie muss sich 
einfach freuen.

Fallbeispiel
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Wenn jemand etwas schön, toll oder in irgendeiner anderen Weise 
positiv findet, ist das entsprechende Gefühl Freude, in welcher In-
tensität auch immer. Wenn wir etwas als egal ansehen, reagie-
ren wir neutral, mit Gleichgültigkeit. Bei negativen Einschätzun-
gen wie: »Das finde ich entsetzlich!«, »eine Sauerei«, »schlimm«, 
»peinlich«, bei »Den fände ich ätzend« oder: »Das finde ich ent-
setzlich und hoffnungslos« empfinden wir Trauer, Ärger, Angst, 
Scham, Abneigung oder Niedergeschlagenheit.

Folgen wir der Einsicht, dass das Werturteile das Gefühlsleben 
bestimmen, kommt man zwangsläufig zu dem Schluss, dass auch 
belastende, krank machende Emotionen wie starke Angst, Wut, 
Niedergeschlagenheit oder Scham durch das Denken hervorgeru-
fen und aufrechterhalten werden.

Merke

Für unsere Gefühle, einschließlich der belastenden und un-
willkommenen, sind nicht bestimmte Personen, Ereignisse 
oder Situationen verantwortlich, sondern die eigenen Wert-
urteile, die wir bewusst oder unbewusst darüber gefällt haben.

Wenn wir aber grundsätzlich selbst entscheiden können, wie wir 
eine Situation, Person oder Sache finden, ob wir etwas als toll, 
peinlich, gefährlich, angenehm, egal oder schade ansehen, dann 
bedeutet dies auch, dass wir damit selbst bestimmen, wie wir uns 
in dieser Situation fühlen. Als erwachsener, selbstständig denken-
der Mensch können wir nicht zu irgendwelchen Werturteilen ge-
zwungen werden. Wir können uns zwar mehr oder weniger be-
wusst und wohlüberlegt bestimmten Normen und Meinungen 
unserer Umwelt anschließen, müssen es aber nicht. Da andere uns 
nicht vorschreiben können, wie wir etwas beurteilen, ob wir es gut, 
egal oder schlecht finden, können sie logischerweise auch nicht für 
unsere Gefühle verantwortlich sein. Diese Verantwortung liegt bei 
uns selbst, egal, ob es sich dabei um angenehme oder unangeneh-
me oder gar um belastende, krank machende Gefühle handelt.


