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Zu Beginn:
Eine Einfiihlung

Gefiihle und wie wir damit umgehen konnen - das ist in den letz-
ten Jahrzehnten ein immer gréfleres Thema. Das zeigt sich im All-
tag in vielen Bereichen, egal ob im Beruf oder in Beziehungen bis
hin zur Kindererziehung. Oftmals scheinen die Emotionen, die je-
mand zu etwas Bestimmtem hat, das Allerwichtigste zu sein — und
damit riickt die Auseinandersetzung mit der urspriinglichen Sache
in den Hintergrund. Wenn Menschen mir beispielsweise von ih-
ren Herausforderungen im Job erzihlen, dreht sich das Gesprich
oft schnell darum, wie sie mit ihren unangenehmen Gefiihlen um-
gehen sollen, die eine kritische Riickmeldung ausgelost hat. Sie fra-
gen sich und mich also, was sie mit ihrem Frust oder ihrer Unsicher-
heit tun konnten. Viel seltener geht es darum, die Kritik sachlich zu
betrachten und zu iiberlegen, ob daraus zu lernen sei. Anscheinend
ist in unserer Gesellschaft mittlerweile der Glaube verbreitet, dass
man stets dafiir sorgen miisse, ein emotional perfektes Umfeld zu
haben, um sich wohlfiihlen, entfalten und langfristig psychisch sta-
bil bleiben zu kénnen.

Diese Tendenz manifestiert sich auch auf dem Buchmarkt. Es er-
scheinen zum Beispiel immer mehr Biicher dazu, wie man optimal
fir die eigenen Gefiihle sorgen kann - auf den Bestsellerlisten tum-
meln sich Titel zum Umgang mit Gefiihlen, zur emotionalen Intel-
ligenz, zur Heilung des inneren Kindes und zur Achtsamkeit. An
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einigen Schulen etabliert sich mittlerweile Psychologie als Unter-
richtsfach und in Kindergérten lernen Kinder, ihre Gefiihle zu iden-
tifizieren und explizit dariiber zu sprechen. In Elterntrainings kann
gelernt werden, wie man die Kinder richtig emotional validiert und
co-reguliert.

In Appstores, auf Social-Media-Plattformen, tiberall finden sich
massenhaft Inhalte zur Analyse und Verbesserung des eigenen Ge-
tithlslebens. Kampagnen zur Awareness gegeniiber Mental-Health-
Themen werden iiber diese Kanile verbreitet. Dabei wird, um Nut-
zer zu schiitzen, regelmiflig gewarnt vor Triggern und belastenden
Inhalten. Die Nummer der Telefonseelsorge wird iiberall hochst-
fursorglich angehéngt, damit man sich im Zweifel dort Unterstiit-
zung holen kann.

Kein Arbeitgeber kommt heute mehr darum herum, sich Gedan-
ken dariiber zu machen, was er fiir die Resilienz, das Workplace-Well-
being, die emotionale Stabilitidt oder die Work-Life-Balance seiner
Mitarbeiter einerseits und die emotionale Intelligenz seiner Fiih-
rungskrifte andererseits tut. Gesetzlich wird das dadurch gestiitzt,
dass im Bereich der Arbeitsmedizin mittlerweile fir Arbeitspléitze
auch eine psychologische Gefahrdungsbeurteilung gefordert ist.

Auch in der Gesundheitsversorgung nehmen die emotionalen
Themen, insbesondere Psychotherapie und die psychologische Be-
treuung von Patienten mit chronischen Erkrankungen, einen im-
mer grofieren Stellenwert ein. Die entsprechenden Angebote wer-
den erweitert, immer mehr Patienten nehmen diese wahr und die
Krankenkassen erstatten hohe Summen dafiir. Der Markt der Se-
minare und Coachingangebote boomt ebenso: Es gibt eine uniiber-
sehbare Zahl von Moglichkeiten zum Erlernen von psychologischen
Strategien — nicht nur fiir »Endkundenc, also die Klienten oder
Konsumenten solcher Angebote, sondern auch zur Ausbildung von

Menschen, die dann selbst als Coach o. A. arbeiten wollen.
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Wenn man sich ansieht, was in all diesen Bereichen passiert,
dann geht es vor allem darum, dass man die eigenen Gefiihle genau
beobachten, analysieren, verstehen und die dahinter liegenden Be-
diirfnisse erfiillen solle. Dazu gehort neben einer achtsamen Wahr-
nehmung der eigenen Gefiithle und Bediirfnisse zum Beispiel, sich
mit den Traumata der eigenen Kindheit zu beschiftigen und her-
auszufinden, welche Situationen oder Reize eventuell Trigger dafiir
darstellen konnten, dass diese Traumata reaktiviert werden. Auch
der emotionale Impact von alltdglichen »Mikrotraumata« wird be-
riicksichtigt, um das chronische Stresslevel auf einem moglichst ge-
ringen Niveau zu halten. Es wird betont, wie wichtig Selfcare sei,
um das korperliche, emotionale und mentale Wohlbefinden zu for-
dern. Und um nur ja niemanden aus dem Blick zu verlieren und
auch Sondersituationen zu beriicksichtigen, stellen wir auch in
Rechnung, dass Menschen hypersensibel sein kénnen und beson-
ders intensiv auf Reize reagieren.

Im Kontext von interpersonellen Themen wird analysiert, wel-
che Menschen toxisch fiir uns sind, weil sie uns schlechte Gefiihle
verursachen. Mit Konzepten wie People Pleasing wird ein Fokus
auch darauf gerichtet, wie sehr man die Bediirfnisse von anderen
Menschen vor die eigenen stellt und eventuell deshalb negative Ge-
fithle erlebt. Wir lernen, wie wir Narzissten erkennen kénnen und
welche Auswirkungen solche Muster wie Gaslighting oder Love
Bombing fiir uns haben kénnen. Ein grofles Thema ist dann ent-
sprechend, wie man sich abgrenzen kann von solchen Menschen
oder sich aus Beziehungen 16st, die einem nicht guttun.

Sehr auffallig ist fiir mich, dass es dabei vorrangig um nega-
tive Gefiihle geht, wie Stress, Angste oder Alleinsein. Die Kin-
der im Kindergarten sollen wahrnehmen lernen, wann ihnen je-
mand zu nahe kommt - sie sollen also auf jeden Fall spiiren, was
sie nicht wollen und was ihnen schlechte Gefiihle verursacht. Um
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einen toxischen Beziehungspartner zu identifizieren, muss ich spii-
ren, wenn mir eine Beziehung nicht guttut. Dass sich Traumatrig-
ger und Mikrotraumata nicht gut anfiithlen, ist klar. Im Umgang
mit diesen Themen wird viel »Abgrenzung« und Vermeidung vor-
geschlagen. Ich soll mich von schddigenden Beziehungen fernhal-
ten oder anderen Menschen sagen, was mir nicht guttut. Alltagliche
Belastungen (»Mikrotraumata«) sollen reduziert oder moglichst eli-
miniert werden. Anstrengenden Lebenssituationen mit vielen Auf-
gaben soll dadurch begegnet werden, dass man sich von moglichst
vielen der Aufgaben »abgrenzt«.

Was soll damit erreicht werden? Wir wollen ein Leben auf-
bauen, das so authentisch und an den eigenen Bediirfnissen ori-
entiert ist, dass wir langfristig psychisch gesund bleiben und auch
unseren Kindern dafiir eine gute Basis mit auf den Weg geben.
Ziele sind emotionale Heilung, personliches Wachstum und bes-
sere mentale Gesundheit. Wir wollen es besser machen als die
Kriegsgeneration, von der die Pobacken zusammengekniffen wur-
den, die Bediirfnisse von Einzelnen véllig ignoriert und Konflikte
totgeschwiegen wurden. Wie diese vom Krieg traumatisierte und
vom Wiederaufbau erschépfte Generation mutmaflich viel ge-
litten und Burnouts und Depressionen unausgesprochen mit ins
Grab genommen hat, das wollen wir nicht wiederholen. Kampa-
gnen zur Erkennung von Depressionen und anderen psychischen
Stoérungen sollen dabei helfen, nicht nur sich selbst im Blick zu ha-
ben, sondern auch die anderen. Dann ist im Falle solcher Probleme
die Schwelle niedrig, Hilfe in Anspruch zu nehmen, um sich besser
fihlen und kompetenter mit den Anforderungen des Lebens um-
gehen zu konnen.

Sicherlich gibt es auch einen Zusammenhang zur allgemeinen
Selbstoptimierung, von der unsere Gesellschaft erfasst ist. Nicht
nur die korperliche Gesundheit, sondern auch die Lebensfithrung
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und der emotionale Zustand konnen und sollen verbessert werden.
Wenn man die eigenen wunden Punkte kennt und beriicksichtigt,
sollte es einem doch besser gehen! Bin ich dann immer noch nicht
gliicklich, muss ich mich noch mehr um meine Gefiithle kiimmern
und noch genauer herausfinden, warum ich gerade dieses Unbeha-
gen habe ...

Allerdings: Nach geschitzt etwa 20 bis 30 Jahren dieser Entwick-
lung sieht es nicht so aus, als wiirden wir diese Ziele erreichen. Wir
fithlen uns mehrheitlich nicht besser — im Gegenteil! Berichte tiber
zunehmende Einsamkeit, Angste und Sorgen fluten die Medien. Be-
sonders die Jugend scheint immer mehr zu leiden — obwohl doch ge-
rade diese Generation so viele Gelegenheiten bekommt, sich mit ih-
ren Gefithlen auseinanderzusetzen.

Wir sehen immer mehr psychische Erkrankungen und Men-
schen, die Bedarf an Psychotherapie anmelden. Beispielhaft ste-
hen dafiir die Zahlen fiir die Diagnose Depression - sie stieg von
12,5 Prozent aller gesetzlich Versicherten in Deutschland in 2009
auf 15,7 Prozent im Jahr 2017 (Steffen et al., 2019) - das ist also
eine Zunahme von 26 Prozent alleine in diesen acht Jahren. Aber
auch Angststéorungen werden immer hiufiger diagnostiziert - in
2012 noch bei 5,8 Prozent aller gesetzlich Versicherten, in 2023 mit
7,9 Prozent etwa ein Viertel mehr (Robert Koch-Institut, 2024).

Und, was ich besonders dramatisch finde, weil es allmahlich die
Funktionsfahigkeit unserer Gesellschaft ernsthaft einschrankt: Die
Arbeitsunfihigkeitszeiten aufgrund psychischer Storungen stei-
gen und steigen ... Die Anzahl der Krankheitstage aufgrund psy-
chischer Erkrankungen kennt seit gut 20 Jahren nur eine Richtung:
nach oben. Zwischen 2002 und 2022 verdoppelte sie sich von 61 Mil-
lionen auf 132 Millionen Krankheitstage pro Jahr. Und alle Statis-
tiken zeigen einen weiter steigenden Trend. Arbeitnehmervertre-
ter rufen deshalb mittlerweile eine ernsthafte Wertschopfungskrise
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aus. Und ganz offensichtlich fithrt das zunehmende Angebot von
Psychotherapie ja nicht dazu, dass es besser wird, sondern im Ge-
genteil immer schlechter. Warum das meiner Meinung nach so ist,
werde ich in diesem Buch verdeutlichen - und auch Auswege dar-

aus zeigen.

Zunichst lasst sich also konstatieren: Irgendetwas lauft falsch. Der
Weg, den wir gehen, scheint so nicht zu funktionieren. Gleichzei-
tig kann der Drill der 1950er-Jahre doch nicht besser gewesen sein,
oder? Was ist also das Problem? Warum haben uns unsere negati-
ven Gefiihle scheinbar immer mehr im Griff, anstatt dass wir sie
endlich loswerden?

Als Psychotherapeutin habe ich in den letzten 25 Jahren viele
Trends mitbekommen. Teilweise hatte ich auch das Gliick, sie mit-
zugestalten, etwa das Thema »Selbstwertsteigerung und Selbstfiir-
sorge« (Potreck-Rose & Jacob, 2003) oder auch die Verbreitung der
Schematherapie (Jacob & Arntz, 2011), in der es viel um die Arbeit
mit verborgenen Gefiihlen und dem »inneren Kind« geht. Das wa-
ren vor zehn bis 20 Jahren noch wichtige, teilweise neue Themen. Sie
haben aber iiberhandgenommen.

Heute beschiftigen wir uns viel zu sehr damit, wann und wa-
rum es uns schlecht geht. Das zeigt auch die Studienlage, sofern es
dazu Studien gibt, was etwa der Fall ist bei der Wirkung von Kam-
pagnen zur Depressions-Awareness. In den letzten Jahrzehnten hat
sich die Zahl der Suizide verringert, und das ist zweifelsohne eine
riesige Errungenschaft dieser Bemithungen. Aber gleichzeitig zei-
gen grofd angelegte Studien, dass sich durch Kampagnen zur Auf-
kldrung iiber Depressionen das Auftreten dieser Storung massiv er-
hoht. Fiir viele scheint es gestinder und ein besserer Schutz zu sein,
dariiber gar nicht so viel zu wissen und sich nicht grofy damit ausei-

nanderzusetzen. Eine Fokussierung auf ihre negativen Gefiihle und
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mogliche depressive Symptome verstarkt sonst offenbar ihr Leiden
(Goldney et al., 2010).

Doch was sollen wir also tun mit unseren und fiir unsere Ge-
fithle? Denn sie einfach zu ignorieren, als wére nichts gewesen, das
hilt wohl keiner fiir den richtigen Weg. Genau um diese Frage geht
es deshalb in diesem Buch.

Ich mochte dafiir zundchst darauf eingehen, wie der Fokus auf
negative Gefiihle vielleicht eine Realitit erschaftt, die nur eine Seite
der Medaille ist - und andere, sehr wichtige Facetten vollig ausblen-
det. Vielleicht geht es uns allen gar nicht so schlecht, wie wir hiufig
denken, oder zumindest ist das nicht die einzige mogliche Sichtweise.

Im ersten Teil des Buches mdchte ich dann genauer beleuchten,
was Gefiihle eigentlich sind und welche Bedeutung sie in unserem
Leben haben: Was sagt die Wissenschaft dazu? Es wird deutlich,
dass es recht verschiedene Perspektiven auf Gefiithle gibt und ins-
besondere, dass Emotionen durch ganz unterschiedliche Mechanis-
men entstehen und sich verdndern. Aulerdem wird es darum ge-
hen, warum es uns viel leichter fallt, uns schlecht zu fithlen als gut,
und wie es kommt, dass negative Emotionen sich so leicht verbrei-
ten und uns in den Griff bekommen kénnen.

Ich verwende die Begriffe Gefiihl und Emotion tibrigens syno-
nym. Mich iiberzeugt die hierbei manchmal vorgenommene Unter-
scheidung nicht - warum, wird in Teil 1 unter wissenschaftlichem
Blick spatestens ab dem Unterkapitel Konstruktivistische Ansditze
klar.

Natiirlich muss das wichtigste Ziel dieses Buches sein zu untersu-
chen, wie wir besser mit unseren Emotionen zurechtkommen kon-
nen. Dazu miissen wir verstehen, worauf unsere Gefiihle uns verwei-
sen (siehe Teil 2 ) — dann kénnen wir sie einordnen und entsprechend
angemessen mit ihnen umgehen. Was kénnen wir tun, um das Ruder

unserer Gefiihle selbst in die Hand zu nehmen? Und welche Wege
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fithren uns wirklich dahin, dass wir uns emotional ausgeglichen und
mental gesund fithlen? Darum geht es dann im dritten Teil.

Da Gefiihle von verschiedenen Faktoren beeinflusst werden, gibt
es auch verschiedene Mechanismen, um sie selbst stirker zu steu-
ern. Und es wird auch darum gehen, dass es manchmal Konflikte
oder Schwierigkeiten gibt, die es durchzustehen gilt - und wie das
vielleicht etwas leichter ist. Oder dass man manchmal lernen muss,
schwierige Entscheidungen zu treffen oder mit Widerspriichen zu
leben.

Ich behaupte also nicht, dass ich dir den einen simplen Trick an-
bieten kann, den du nur beherzigen musst, und alles wird gut. Viel-
mehr geht es mir darum, dass du Gefiihle in ihrer Breite verstehst
und zu steuern lernst. Vielleicht entdeckst du dann an der ein oder
anderen Stelle, dass du dich mit bestimmten Ideen genauer auseinan-
dersetzen mdchtest — dann freue ich mich, dass ich dir Anregung ge-
ben konnte, auch noch in andere Biicher oder Quellen hineinzulesen.

Mir ist es wichtig, noch einmal zu betonen: Es geht hier nicht um
psychische Erkrankungen. Wenn man so depressiv ist, dass man es
nicht mehr schaftt, die Spiillmaschine einzurdumen, oder dauernd an
Suizid denkt, dann muss man dringend Hilfe in Anspruch nehmen
und vielleicht sogar eine Weile in einer Klinik geschiitzt werden. Es
geht hier um die normalen Gefiihle, die sich manchmal wirklich
mies anfithlen und bei denen man sich dann vielleicht auch fragt,
ob das jetzt schon eine Depression sein konnte — mit denen man

aber prinzipiell noch gut in der Lage ist, das eigene Leben zu leben.

Weg vom Fokus auf Negatives

Ich habe bereits die These in den Raum gestellt, dass wir uns immer

mehr und hiufig viel zu viel um unsere negativen Emotionen dre-
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hen. Das trigt mit dazu bei, dass wir uns von diesen immer stir-
ker gelenkt und tiberwiltigt fithlen. Auch schon in meinem letzten
Buch Leben geht nur vorwirts (Jacob, 2024) ging es darum, dass wir
uns manchmal zu sehr der Innenschau unserer negativen Empfin-
dungen widmen, zu oft auch im Rahmen einer Psychotherapie. In
Zu viel Gefiihl mochte ich nun allgemeiner emotionale Mechanis-
men thematisieren — um deren negative Tendenzen umwenden zu
konnen. Dann gelingt es uns, vermehrt Freude zu fithlen und das zu
leben, was wir auch erleben wollen.

Schauen wir also genauer hin, wie und wieso es dazu kommt,
dass héufig der Versuch, die unangenehmen Emotionen zu »bear-
beiten, die Perspektive dahingehend beeinflusst, dass sich die ne-
gativen Gefiihle noch weiter vertiefen — und so am Schluss das Ge-
genteil des Erwiinschten erreicht wird.

Teilweise war ich vom Ausmaf3, in dem wir auf negative Gefiihle
fokussieren, beim Schreiben dieses Buches selbst noch einmal iiber-
rascht. Medien berichten ja zum Beispiel immer wieder, wie viel
dngstlicher, einsamer oder gestresster wir uns fithlen. Dazu werden
dann alle moglichen Umfragen herangezogen, die das angeblich be-
legen. Beim Priifen solcher Umfragen fiel mir iberraschenderweise
auf, dass diese den Schluss, dass wir uns alle immer schlechter fiih-
len, oft eigentlich gar nicht zulassen. Es scheint eher fast so zu sein,
dass negative Emotionen Konjunktur haben: Obwohl es vielleicht
gar nicht immer so schlimm ist, werden solche katastrophisieren-
den Nachrichten gebracht, einfach, weil sie viele Klicks bringen.

So hére und lese ich zum Beispiel immer wieder Meldungen da-
ritber, dass es Schiilerinnen und Schiilern angeblich immer schlech-
ter geht. In dieser Weise medial aufgebauscht wurde aktuell un-
ter anderem etwa der DAK Praventionsradar (DAK Gesundheit,
2024), in dem regelmdflig Schiiler zu ihrem Befinden befragt wer-
den. Wenn man sich jedoch die Reports iiber die letzten zehn Jahre
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genauer ansieht, verdndert sich da nicht viel. Und auch im letz-
ten Report berichten weniger als 20 Prozent der Schiilerinnen und
Schiiler von psychischen Problemen. Kein grofler Unterschied zu
den Jahren vorher!

Ahnlich machte kiirzlich eine Umfrage Pressekarriere, nach
der »die Deutschen immer mehr Angst vor Erkrankungen habenc
(forsa, 2024). Auch das ist eine jahrliche Umfrage, die es schon lange
gibt. Ich wollte dann Naheres wissen und stellte erstaunt fest, dass
die Angst vor fast allen Erkrankungen iiber die letzten Jahre im
Schnitt gleich geblieben ist! Die einzige Ausnahme bildete interes-
santerweise die vor psychischen Erkrankungen, die mit 36 Prozent
2024 ihren Hochstwert hatte und damit etwa vier Prozent {iber dem
Schnitt der vergangenen Jahre lag. Das ist keine massive Steigerung,
aber konnte natiirlich dennoch einer der Griinde dafiir sein, dass
immer hdufiger Depressions- und Angstdiagnosen vergeben wer-
den. Denn wer Sorge vor etwas hat, geht vielleicht auch eher zum
Arzt oder Psychotherapeuten und muss, um dort behandelt zu wer-
den, so eine Diagnose gestellt bekommen. In der Folge wird er oder
sie sich sicher noch vulnerabler erleben und dadurch eine Verstar-
kung der eigenen negativen Emotionalitit erleben miissen.

Diese Ubertreibung unserer angeblich so miesen emotionalen
Grundstimmung ist ungeheuer schédlich. Denn je mehr wir glau-
ben, dass es allen schlecht geht, desto mehr Unterstiitzung scheint
notig. Das kostet uns einerseits viel Geld. Schwieriger aber finde ich,
dass es suggeriert, dass wir dringend therapiebediirftig seien und
im Leben nicht allein zurechtkommen konnten. Dann bekommen
wir Angst vor der Uberforderung, uns dem Leben selbst stellen zu
miissen. Und das vermehrt ja wieder die negativen Gefiihle, die wir
eigentlich von Anfang an schon tiberwinden wollten.

Damit mochte ich nicht sagen, dass die ganze Unterstiitzung, die

Psychotherapeuten, Psychiater, Beratungsstellen etc. bieten, nicht
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notig sei — ganz im Gegenteil! Diese Menschen machen teilweise
groflartige Arbeit und verhelfen vielen Menschen zu mehr Gesund-
heit und einer besseren Lebensqualitit. Wir sollten ihre Dienste
aber fiir jene autheben, die sie wirklich benétigen, etwa weil sie tat-
sdchlich unter schweren psychischen Erkrankungen leiden oder
schwere Traumata erfahren haben. Die vielen anderen, denen es
zum Gliick nicht so schlecht geht, sollten wir ermutigen und unter-
stiitzen, ihre negativen Gefiihle selbst in den Griff zu bekommen,
anstatt sie in eine Behandlung zu tragen, die womdoglich mehr scha-
det als hilft. Wenn wir allerdings die ganze Zeit dariiber diskutie-
ren, wie schlimm alles geworden ist und wie sehr wir alle gefiihls-
méflig leiden, dann hat diese Ermutigung ja gar keinen Raum mebhr.

Auch andere gesellschaftliche Debatten, die oft unter dem Be-
griff der Identitdtspolitik subsummiert werden (z. B. Mounk, 2024),
férdern meines Erachtens diesen ungiinstigen Fokus auf negati-
ves Erleben. Hier geht es darum, die Erfahrungen marginalisierter
Gruppen (etwa Migranten oder queere Personen) wertzuschitzen
und Mafinahmen zu ergreifen, um sie zu tiberwinden. Dieser An-
satz, der hohes moralisches Ansehen genieft, hat zumindest in der
aktuellen Diskurspraxis den grofien Nachteil, dass er sehr einsei-
tig auf negative Erfahrungen fokussiert. Es geht nahezu ausschlief3-
lich darum, welches Leid die marginalisierten Gruppen erfahren
(haben) und wie wenig die nicht marginalisierten Gruppen (vor al-
lem alte weifle Mdnner) iiberhaupt in der Lage sind, das nachzu-
vollziehen.

Das Konzept der Mikroaggression etwa hat hier Konjunktur. Als
Mikroaggression werden Bemerkungen bezeichnet, die im weites-
ten Sinne als antifeministisch, rassistisch oder in anderer Weise ge-
gen Minderheiten gerichtet empfunden werden kénnen. So wurde
mir kiirzlich vorgeworfen, mich mikroaggressiv antifeministisch

geduflert zu haben, als ich sagte, dass ich es ganz toll fande, dass
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ein zehnjahriges Médchen sich auf die Wakeboard-Anlage traue.
Denn schliefllich wiirde ich damit implizit ausdriicken, dass ich das
Midchen oder Frauen eigentlich nicht zutraue ... Es ist also perma-
nente Awareness dafiir gefordert, nur ja nichts zu sagen, das - wenn
auch um zwei Ecken gedacht - einen anderen verletzen kénnte. Das
tithrt aber im Lichte unserer Lern- und Erwartungsmodelle natiir-
lich zur Wahrnehmung solcher Mikroaggressionen. Mit vielen The-
men erscheint ein entspannter und konstruktiver Umgang so gar
nicht mehr moglich.

Solche Entwicklungen lassen sich auch aus anderen Perspekti-
ven beobachten. In ihrem Buch iiber die »vulnerable Gesellschaft«
(Rostalski, 2024) beschreibt die Juristin Frauke Rostalski, wie wir
einen immer starkeren Fokus auf die Verletzbarkeit und die Schutz-
bediirftigkeit von Menschen haben, der beispielsweise dazu fiihrt,
dass immer kleinere Vergehen strafrechtlich relevant werden. Zum
Beispiel wird mit dem 2021 neu eingefiihrten Straftatbestand der
verhetzenden Beleidigung aus einer einfachen Beleidigung (z.B.
»du Idiot!«) eine weitaus schwerere Straftat, wenn eine Person nicht
nur individuell, sondern in ihrer Eigenschaft als Angehoriger einer
vulnerablen Gruppe (z.B. »du schwuler Idiot«) beleidigt wird. Da-
fiir mag man spontan Sympathie entwickeln - das tue ich tibrigens
auch. Allerdings suggeriert es, dass die Gesellschaft diskriminierte
Gruppen besonders schiitzen miisse und nimmt ihnen damit auch
etwas von ihrer Freiheit, sich selbst zu behaupten.

Einen besonderen Fokus legt Rostalski dabei auf die »Diskurs-
vulnerabilitidt«. Das bedeutet, dass auch in Diskussionen dauernd
die Frage gestellt wird, wen eine bestimmte Position jetzt verletzen
konnte und inwieweit sie deshalb {iberhaupt noch geduflert wer-
den darf. Das erschwert und erhitzt diese Debatten gleichermafien
zusitzlich. Zumal fast jeder sich irgendwie einer marginalisierten

Minderheit zurechnen kann, aufler den alten weiflen heterosexuel-
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len Méannern - die allein dadurch ja auch zur diskriminierten Min-
derheit werden ...

Versteh mich dabei bitte nicht falsch: Natiirlich sind die Rechte
von Minderheiten wichtig. Dieser Fokus verengt die Sichtweise aber
teilweise in eine Richtung, in der sich irgendwann alle nur noch
schlecht, betroffen, vulnerabel fithlen und jedes Wort auf die Gold-
waage legen. Dann wagt man kaum mehr, im Umgang mit ande-
ren seine Meinung nach bestem Wissen und Gewissen zu dufliern
und sich so in die Diskussion einzubringen, auf dass alle weiterden-
ken kénnen.

Soziale Medien haben wir schon kurz angesprochen. Sie sind ein
weiterer gesellschaftlicher Faktor, der vermutlich auch eine Rolle
fir die iberméflige Entstehung von und Beschiftigung mit nega-
tiven Gefiihlen spielt, insbesondere Instagram oder TikTok. Denn
zum einen sind hier massiv viele Inhalte zu Mental-Health-Themen
vertreten. Gerade zu Modethemen wie ADHS oder Autismus (oder
neuerdings: AuDHS) findet sich eine Flut an Beitrdgen, die dazu
einlddt, sich den Betroffenengruppen unbedingt anzuschlieSen.
Je mehr man sich damit auseinandersetzt und beschéftigt, ob man
etwa ADHS haben kénnte, desto mehr erlebt man die vermeintliche
Symptomatik an sich auch - zumal aus solchen Foren oft véllig ir-
relevante Kleinigkeiten als Hinweis auf psychische Erkrankungen
verbreitet werden.

Dadurch beanspruchen immer mehr Menschen fiir sich, psy-
chisch gestért oder bediirftig zu sein. Dies ist ein grofles Arger-
nis fiir wirklich ernsthaft Betroffene. Sie fithlen sich nicht mehr
ernst genommen, wenn gefiihlt fast jeder solche Stérungen bei sich
selbst diagnostiziert. Man denke nur an die Hochkonjunktur des
Trauma- und Triggerbegriffs, iiber den wir noch sprechen miis-
sen. Menschen mit echten Traumatisierungen wie Vergewaltigun-

gen oder Kriegserfahrungen werden in ihren Erfahrungen absolut
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entwertet, wenn viel geringere Belastungen ebenfalls als Traumata
bezeichnet werden.

Social-Media-Inhalte konnen aber auch noch auf anderem Wege
dazu fithren, dass wir uns schlecht fithlen: weil sie uns suggerieren,
alle anderen hitten ein perfektes Leben, sdhen top aus und wiir-
den dauernd unter Palmen am Strand leckere Drinks schliirfen und
mit ihren Freunden oder ihrer Familie um die Wette strahlen. Bei
diesen Vergleichen kann man sich nur wie eine Versagerin fiithlen
und unrealistische Vorstellungen an das eigene Leben und Ausse-
hen entwickeln. Mittlerweile zeigt beispielsweise eine Vielzahl von
Studien, dass intensiver Social-Media-Konsum bei jungen Leuten
die Gefahr fiir Unzufriedenheit mit dem eigenen Kérper und das
Risiko fiir Essstorungen und andere Schwierigkeiten mit der psy-
chischen Gesundheit vergrofiert (Dane & Bhatia, 2023).

In der COVID-Pandemie verschirften sich diese Phanomene,
da sich durch den erzwungenen Riickzug und die fehlenden ech-
ten Sozialkontakte auch der Social-Media-Konsum erh6hte — des-
sen schddliche Wirkungen waren aber auch schon davor beobach-

tet worden.

Jetzt habe ich einmal angerissen, wie und wo wir uns alle mit nega-
tiven Gefiihlen fluten und warum ich das fiir so ein grofles Problem
halte. Lass uns nun genauer ansehen, was Gefiihle iberhaupt sind,
wie sie entstehen und sich verandern. Denn dann wird auch Kklar,
warum unser Umgang mit schwierigen Gefiihlen hiufig so kontra-
produktiv ist — und wir kénnen uns damit auseinandersetzen, was
wir tun konnen, um langfristig und wirksam die Hoheit iiber un-

sere Emotionen zuriickzugewinnen.



Iwei

Botschaften
der Gefiihle



Verstehe deine Gefiihle

Wir haben bereits ausfiihrlich behandelt, welche vielfaltigen Fak-
toren zu den Gefiithlen, die man im Alltag erlebt, beitragen kon-
nen. Sicherlich hast du dir da auch schon den ein oder anderen Ge-
danken gemacht, wie sich das bei dir so darstellt. Lass uns das noch
mal gemeinsam im Detail durchgehen! Denn es ist wichtig, dass du
lernst zu unterscheiden, ob du dir gerade Sorgen machst, weil etwas
wirklich besorgniserregend ist, weil du stindig dazu neigst, selbst
kleine Unstimmigkeiten zu katastrophisieren — oder ob etwas da-
hintersteckt, dem du ernsthaft nachgehen solltest, weil solche Sor-
gen eher ungewohnlich fiir dich sind.

Temperament und Gewohnheiten

Dein Temperament oder deine Persénlichkeit ist die wichtigste
Grundlage fiir deine Emotionen. Menschen unterscheiden sich
darin, wie sie fithlen. Mit einem hohen Neurotizismuswert etwa
fihlt man sich leicht unsicher oder traurig, wihrend man mit ei-
nem starken habituellen Optimismus generell eher zuversichtlich
und vergniigt in die Welt schaut. Es ist hilfreich zu wissen, welches
die eigenen habituellen emotionalen Reaktionsmuster sind - also
wie du fiihlst oder reagierst, einfach weil du so bist, wie du bist,
und nicht etwa wegen friither emotionaler Traumatisierungen oder
Ahnlichem. Denn wenn du das weif3t, dann kannst du einer solchen
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emotionalen Reaktion auch etwas weniger Bedeutung beimessen.
Du erlebst sie. Und wenn es dir damit schlecht geht, dann solltest du
auch etwas dagegen unternehmen. Aber du musst dir keine Sorgen
machen, dass immer etwas Tiefgreifenderes dahintersteckt als ein-
fach dein Wesen und deine Art und dass du nur dann mit dem Le-
ben zurechtkommst, wenn du diese Bedeutung erfasst hast.

Wenn du eine emotionale Reaktion als »typisch ich« identifizie-
ren kannst, dann geht es in der Folge oft auch darum, etwas Dis-
tanz dazu zu gewinnen (dabei konnen Achtsamkeitsiitbungen hel-
fen!) und sich selbst nicht allzu ernst zu nehmen. Manchmal fiihlt
man sich dann peinlich berithrt — zum Beispiel, wenn man in einer
sozialen Situation mit anderen Menschen etwas iiberreagiert hat,
weil einem das halt manchmal passiert. Dann kann es angemessen
sein, sich dafiir zu entschuldigen. Aber keine Sorge: Alle kennen
das von sich selbst in irgendwelchen Situationen oder Lebensberei-
chen. Jeder Mensch hat emotionale Reaktionsmuster, die ihm nicht
zu Ruhm und Ehre gereichen. Ich werde zum Beispiel leicht ein biss-
chen bockig, wenn mir etwas nicht passt — nicht gerade eine scho-
nes, reifes, erwachsenes Muster! Trotzdem auch keine Katastrophe,
wenn andere es mal merken. Aber es ist natiirlich besser, sich des-
sen bewusst zu sein, um es idealerweise innerlich herunterzuregu-
lieren, wenn es wieder mal auftaucht.

Sicherlich hast du schon eine Idee, was fiir ein Typ du in dieser
Hinsicht sein kénntest. Ich hatte dir dazu auch schon eine kurze
Reflexion vorgeschlagen (siehe Seite 72). Vermutlich kennst du auch
Riickmeldungen von anderen, die deinen Optimismus lieben oder
dir gesagt haben, dass du doch nicht immer alles so schwarzsehen
musst — oder, wie in meinem Fall, dich schon gefragt haben, ob du
vielleicht gerade ein bisschen bockig bist ...

Damit du dich objektiver beurteilen kannst, habe ich einen klei-

nen Test zusammengestellt. Er bildet die wichtigsten habituellen
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emotionalen Muster, iiber die wir auch schon gesprochen haben, ab.
Diese Muster konnen unabhéngig voneinander sein — das bedeutet,
es kann auch sein, dass du mehrere dieser Reaktionsweisen von dir
kennst. Vielleicht ist je nach Situation mal die eine und mal die an-
dere vorherrschend. Oder du zeigst gemischte Reaktionen, das gibt
es ebenfalls sehr haufig.

Test: Welcher Typ bist du?

Lies dir die Situationen durch, stelle dir jede Situation kurz vor
und Uberlege dir, wie du darauf am ehesten reagieren wur-
dest. Gehe danach die Beschreibungen der Typen durch und

prife, welcher am besten zu deiner Reaktion passt.

Zahle am Ende durch, welche Typen du am haufigsten gewahlt
hast. Die Antworten zeigen deine emotionalen Reaktionsten-
denzen. Dabei kdnnen sich Typen auch Giberschneiden - wenn
du dich oft nicht zwischen zwei Antworten entscheiden kannst,

beschreibt diese Kombination dich vielleicht am besten.

Situation 1: Du hast einen wichtigen Termin, steckst aber auf
dem Weg dorthin im Stau fest. Wie gehst du damit um?
Hoher Neurotizismus: »Das ist so typisch fir mich. Ich krie-
ge einfach gar nichts auf die Reihe! Warum passiert mir
das immer?l«
Hohe Angstlichkeit: »Oh nein, ich werde zu spat kommen.
Was, wenn sie mich dann nicht ernst nehmen? Vielleicht

verliere ich dadurch eine Chancel«
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Hohe Argerbereitschaft: »Das ist doch lacherlich! Warum
kénnen diese Leute nicht einfach besser fahren?!«
Hoher Pessimismus: »Naturlich, sowas musste ja passieren.
Am Ende wird der Termin sowieso nichts bringen.«
Hoher Optimismus: »Okay, das ist zwar argerlich, aber ich
kann ja nichts daran andern. Vielleicht kann ich die Zeit im

Auto nutzen, um mich auf den Termin vorzubereiten.«

Situation 2: Dein Freund oder deine Freundin sagt etwas, das

dich verletzt. Wie reagierst du?
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Hoher Neurotizismus: »Das war sicher meine Schuld.
Wahrscheinlich bin ich wirklich so, wie er/sie sagt.«

Hohe Angstlichkeit: »Was, wenn sie/er mich nicht mehr
mag? Vielleicht will sie/er nichts mehr mit mir zu tun ha-
ben.«

Hohe Argerbereitschaft: »Das ist echt eine Frechheit! Wie
kann er/sie so etwas sagen?!«

Hoher Pessimismus: »Das war zu erwarten. Beziehungen
laufen fir mich nie gut.«

Hoher Optimismus: »Vielleicht hat er/sie das nicht so ge-

meint. Ich sollte mit ihm/ihr dariiber reden.«

Situation 3: Du bekommst eine schlechte Riickmeldung bei

der Arbeit oder in der Schule. Wie reagierst du?

Hoher Neurotizismus: »Das zeigt doch nur, dass ich nicht
gut genug bin. Ich mache alles falsch.«

Hohe Angstlichkeit: »Was, wenn ich jetzt total abgewer-
tet werde? Vielleicht verliere ich meinen Job oder meine

Chancen.«



Hohe Argerbereitschaft: »Das ist total unfair! Die anderen
machen genauso viele Fehler, aber bei mir wird es immer
hervorgehoben.«

Hoher Pessimismus: »Natirlich. Es lauft bei mir nie an-
ders. Es hatte mich auch gewundert, wenn es gut gewesen
ware.«

Hoher Optimismus: »Okay, das war jetzt nicht gut, aber ich

kann daraus lernen. Nachstes Mal mache ich es besser.«

Situation 4: Du hast ein schwieriges Ziel erreicht, auf das du
lange hingearbeitet hast. Wie fuhlst du dich?
Hoher Neurotizismus: »lch kann es gar nicht richtig genie-
Ben, weil ich schon Angst habe, dass ich es wieder verlie-
ren kdnnte.«
Hohe Angstlichkeit: »Was, wenn die Leute jetzt mehr von
mir erwarten? Vielleicht war das nur ein Gliicksfall und ich
kann das nie wiederholen.«
Hohe Argerbereitschaﬂ: »Endlich! Wurde auch Zeit, dass
das klappt. Ich musste mich ja schlieBlich durch so viele
Hindernisse kampfen.«
Hoher Pessimismus: »Na ja, das war jetzt einmalig. Wahr-
scheinlich schaffe ich nie wieder so etwas.«
Hoher Optimismus: »lch bin stolz auf mich! Das zeigt, dass
ich auch schwierige Dinge erreichen kann. Vielleicht schaf-

fe ich ja noch mehrl«

Situation 5: Jemand macht dir ein Kompliment, z.B. fiir deine
Arbeit. Wie interpretierst du das?
Hoher Neurotizismus: »Ach, das meint sie bestimmt nicht

ernst. Wahrscheinlich sagt sie das nur, um nett zu sein.«
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Hohe Angstlichkeit: »Oh Gott, was, wenn sie erwartet,
dass ich mich jetzt irgendwie besonders verhalte? Ich fihle
mich gerade total unwohl.«

Hohe Argerbereitschaft: »Na toll, warum jetzt? Als ob ich
das notig hatte. Sie soll einfach meine Arbeit in Ruhe be-
wertenl«

Hoher Pessimismus: »Das Kompliment war sicher ein Zu-
fall. Das nachste Mal wird bestimmt alles schiefgehen.«
Hoher Optimismus: »Wie nett von ihr! Das freut mich wirk-
lich. Ich kdnnte ihr vielleicht auch mal ein Kompliment ma-

chen.

Situation 6: Du tUberlegst, etwas Neues auszuprobieren, z.B.
ein Hobby, eine Sportart oder eine Herausforderung. Wie

gehst du das an?

Hoher Neurotizismus: »Was, wenn ich total versage? Sicher
werden mich alle auslachen.«

Hohe Angstlichkeit: »lch weiB nicht ... Vielleicht ist das
nichts fur mich. Es konnte peinlich werden oder ich konnte
mich verletzen.«

Hohe Argerbereitschaft: »Warum soll ich das machen?
Was, wenn es sowieso schlecht organisiert ist oder mir kei-
ner hilft?«

Hoher Pessimismus: »lch kenne mich. Das wird sowieso
nicht funktionieren. Es bringt doch nichts, es zu versu-
chen.«

Hoher Optimismus: »Warum nicht? Es konnte Spa3 ma-
chen, und wenn es nichts fur mich ist, habe ich es zumin-

dest probiert.«



Zum Thema Angstlichkeit mochte ich noch anmerken, dass sie sich
auf unterschiedliche Lebensbereiche beziehen kann. Manche Men-
schen neigen eher dazu, in sozialen Kontexten dngstlich zu sein. Sie
sind eher schiichtern, sprechen ungerne ihnen unbekannte Men-
schen an und scheuen davor zuriick, sich in gréfieren Gruppen zu
duflern oder gar Vortrige oder Ahnliches zu halten. Anderen mag
das leichtfallen, aber sie sind in nichtsozialen neuen Situationen
dngstlich. Dazu gehore ich zum Beispiel. Ich finde es eher bedngsti-
gend, an neue Orte zu reisen, neue Fahrzeuge oder Gerite bedienen
zu miissen oder andere unbekannte Dinge zu tun, die »eigentlich«
nicht schwierig sind. Zum Beispiel habe ich mich ernsthaft davor
gefiirchtet und in der Nacht davor auch richtig schlecht geschlafen,
alsich zum ersten Mal ein Auto selbst auf eine Fahre fahren musste.
Oder wenn ich allein eine Flugreise antrete, habe ich davor immer

alle moglichen Sorgen, was alles schiefgehen konnte.

Korperliche Faktoren

Neben diesen emotionalen Reaktionsmustern gibt es auch korper-
liche Faktoren, die unseren emotionalen Gemiitszustand beeinflus-
sen konnen. Zum Beispiel, wenn man »hangry« wird - dariiber ha-
ben wir ja bereits gesprochen. Sicherlich verliert jeder Mensch seine
gute Laune, wenn er Durst oder Hunger hat, ihm zu warm oder
zu kalt ist oder er dringend Schlaf braucht. Solange man das be-
merkt und fiir Abhilfe sorgt — also etwa durch Essen oder ein Ni-
ckerchen -, ist das auch gar kein Problem. Schwierig wird es dann,
wenn man entweder einfach nicht bemerkt, was los ist, oder diese
wichtigen Grundbediirfnisse ignoriert.

Bei den korperlichen Faktoren treten manche recht offensicht-
lich zutage, etwa Hunger, Durst oder Midigkeit. Auch wenn du
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erkiltet bist oder einen Schub einer chronischen Erkrankung er-
lebst, wird sich das natiirlich darauf auswirken, wie du dich fiihlst.
Andere bemerkt man aber nicht in dieser Klarheit. Dazu kénnen
zum Beispiel Nebenwirkungen von Medikamenten oder die aktu-
elle Zyklusphase gehoren, falls du eine biologische Frau bist. Ich
habe bei mir festgestellt, dass ich nervoés und unleidlich werde,
wenn ich zu lange keinen Sport mehr gemacht habe — auch da muss
man ja erst mal drauf kommen!

Vielleicht hast du dich schon viel mit diesen Themen beschaftigt
und weifdt, was du kérperlich brauchst, um dich emotional ausgegli-
chen zu fithlen. Das wire gut. Falls du dir nicht sicher bist, kannst
du dich dazu eine Weile genauer beobachten. Das kannst du einfach
informell tun. Oder du ritualisierst es etwas und machst dir zum
Beispiel jeden Abend Notizen dazu, sei es in einer der vielen Tage-
buch-Apps oder in einer Tabelle, die du dir selbst anlegst.

Im folgenden Kasten findest du ein paar Vorschldge, auf welche
Aspekte du hierbei achten konntest. Greife dir das heraus, was fir
dich eine Rolle spielt — und fiige hinzu, was dir fehlt. Es geht hier-
bei noch nicht darum, konkrete Aktivititen zu finden, die dir posi-
tive Gefiihle bereiten, sondern eher darum, ein generelles Verstind-
nis dafiir zu entwickeln, was dich emotional stabiler oder instabiler
macht.

Es kann iibrigens in diesem Zusammenhang auch interessant
sein, nicht nur deine Stimmung und deine Gefiihle zu beobach-
ten, sondern auch korperliche Beschwerden und Symptome, die mit
solchen Faktoren zusammenhéngen konnen - natiirlich vor allem
dann, wenn so etwas fiir dich eine Rolle spielt. Denn wir haben ja
bereits mehrfach dariiber gesprochen, dass chronischen Schmer-
zen oder psychosomatischen Problemen dhnliche Dynamiken zu-
grunde liegen konnen wie Gefiihlen. Das kann neben Schmerzen

auch alle moglichen anderen Beschwerden betreffen, etwa Magen-
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Darm-Probleme (z.B. Durchfall oder Verstopfung), stressbedingte
Herz-Kreislauf-Symptome, angst- oder stressbedingte Atem- oder
Hautprobleme oder ungiinstige Ernahrung. Denn bei vielen Men-
schen entstehen solche Symptome durch dhnliche Ausloser und

Konstellationen, die auch ihre negativen Gefiihle begiinstigen.

Korperliche Aspekte und Verhaltensfaktoren,
die Gefiihle beeinflussen konnen

Erndhrung: Zeiten, Menge, Abweichungen von Ublichen
Gewohnheiten

Trinkmengen, koffeinhaltige Getranke (je nach Tageszeit)
Alkohol - sowohl der Konsum selbst als auch die Menge
und der Kater danach

Schlafdauer und Schlafrhythmus sowie Abweichungen da-
von

Bewegung und Sport

Weibliche Zyklusphase

(Chronische) Erkrankungen

Medikamente mit méglichen Nebenwirkungen auf die
Stimmung

Beschaftigung und Arbeitsintensitat

Soziale Kontakte - kdnnen positiv oder negativ wirken
DrauBen in der Natur verbrachte Zeit

Tageslicht und Wetter

Einhalten der Gblichen Routine und Struktur
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Botschaften deiner Gefiihle

Die beiden bereits besprochenen Punkte — dein Temperament und
korperliche Faktoren - stellen gewissermaflen die Ausgangsbasis
deines Gefiihlslebens dar. Wenn du dir deine Gefiihle, die du jeden
Tag so erlebst, als Kuchen vorstellst, dann sind das vermutlich mit
Abstand die grofiten Stiicke davon.

In diesem Abschnitt soll es um ein anderes Kuchenstiick gehen,
das manchmal ebenfalls grofy sein kann und manchmal deutlich
kleiner. Er besteht aus diesen Gefiihlen, die dir sagen, wie gut oder
schlecht es gerade mit wichtigen Facetten deines Lebens lduft.

Manchmal haben solche Gefiihle eine eindeutige Botschaft — es
ist klar, warum du sie gerade hast und was passieren muss, damit
sie wieder authéren. Wenn du zum Beispiel einen schlimmen Ver-
lust erfahren hast, wird dich das eine ganze Weile traurig sein las-
sen. Oder wenn du vor einer Operation schreckliche Angst hast,
dann wird die Angst erst voriibergehen, wenn die Operation vorbei
ist. Diesen Gefiihlen brauchst du, um ihre Bedeutung zu verstehen,
nicht genauer auf den Grund zu gehen. Wie du sie aber vielleicht ein
bisschen leichter machen kannst, dariiber werden wir in Kapitel Ak-
zeptiere, was du nicht dndern kannst noch genauer sprechen.

Aber es gibt auch viele Situationen mit gemischten Gefiihlen, de-
ren Botschaft eben nicht so ganz eindeutig ist. Vielleicht erinnerst
du dich an Lara, die sich kaum traut, ihre eigenen Vorstellungen
zum Ausdruck zu bringen. Oder an Alex, der wenig Neues auspro-
biert, weil er es wegen seiner Selbstwertprobleme so schwernimmt,
wenn es nicht gleich gut klappt. Ich habe hier noch ein paar Bei-
spiele zum Auffrischen mitgebracht:
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Dein inneres Kind kann sich
verandern

Verunsichert. Bockig. Auf dem Riickzug.
Wir alle haben Denk- und Verhaltensweisen,
die uns storen oder gar schaden. Wenn wir
im Leben immer wieder in dieselben Fallen
tappen, liegt das daran, dass wir unbewuss-
ten Mustern folgen: dem angstlichen oder
zornigen Kind in uns — oder dem strengen
Richter, der mit Strafen und Liebesentzug
droht.

Die Psychotherapeutin Gitta Jacob
zeigt, dass es auch anders geht und solche
Verhaltensmuster gedndert werden kdnnen:
Zahlreiche Ubungen und Impulse helfen,
sich von Angsten und Zwéngen zu befreien,
um dauerhaft Souveranitat und inneren Frieden zu finden. Und endlich neue
Wege zu gehen.

»Ein sehr wertvoller Ratgeber, mit dem jeder auf eine innere Reise gehen
und seine Verhaltens- und Denkmuster hinterfragen kann.« Christiane K.,
Managementbuch.de

Gitta Jacob

Raus aus Schema F

Das innere Kind verstehen,
Verhaltensmuster andern
und neue Wege gehen
Klappenbroschur, 280 Seiten
ISBN 978-3-407-86614-1

www.beltz.de BEI:IZ



Zu viel Psychologisieren hat
noch jedem geschadet

DR. GITTA JACOB

Leben
geht nur

vorwarts

Wann es Zeit ist,
das innere Kind in
Ruhe zu lassen und

durchzustarten

SPIEGEL
Bestseller

Es ist gut und wichtig, dass wir unsere
Verhaltensmuster, Verletzungen und
schwierigen Geflihle kennen, um uns
selbst besser zu verstehen. Zu viel Selbst-
beschau kann uns aber daran hindern,
Verantwortung fiir das eigene Handeln zu
Uibernehmen. In ihrem neuen Buch benennt
die Psychotherapeutin Gitta Jacob die
Gefahren, die im permanenten Kreisen um
uns selbst lauern — und sie zeigt, dass wir
gar nicht so viel tun missen, um resilient
und selbstbestimmt zu leben.

»Irgendwann ist auch genug analysiert!
Dieses Buch gibt den inneren Kindern einen

Schubs und macht ihnen Mut, das Leben zu wagen. Ein wichtiges Buch in
einer Zeit, in der das Alltagspsychologisieren soweit ins Uferlose abdriften
kann, dass man seine Fahrtrichtung aus den Augen verliert.«

Felizitas Ambauen, Psych. Psychotherapeutin, Autorin und Podcasterin

Gitta Jacob

Leben geht nur vorwarts
Wann es Zeit ist, das innere
Kind in Ruhe zu lassen

und durchzustarten
Klappenbroschur, 208 Seiten
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