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Zum Buch
Das erste Buch zur Achtsamkeit der Gefühle

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

Unsere Gefühle können wie Quälgeister sein: Wir sind süchtig nach den 
schönen, wie Freude und Ausgelassenheit, und drücken die 
unangenehmen – Traurigkeit oder Angst – am liebsten weg. Doch weder 
das Wegdrücken noch das Rauslassen bringen Erlösung. Einzig hilfreich ist 
ein anderer Weg: Der Weg der Achtsamkeit.

Achtsam mit Gefühlen umzugehen bedeutet, wahrzunehmen und sich 
ganz zu öffnen für das, was ist. Es heißt, die Gefühle kommen zu lassen, 
sie zu fühlen, und sie wieder gehen zu lassen – ohne zu bewerten oder 
verändern zu wollen. Der Gewinn: wir fühlen uns lebendiger und 
entspannter. Wir werden offener für das, was uns begegnet, und mutiger, 
weil wir uns nicht mehr vor unserer inneren Welt fürchten. Dieses Buch 
zeigt auf, wie das gelingen kann.
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»Sie müs sen ler nen Ihre Emo ti o nen zu be herr schen, sonst wird 
das noch Ihr Un ter gang sein.«
Mr. Spock, Ers ter Of  zier Raum schiff En ter pri se

»Las sen Sie das Ge fühl Raum ein neh men, so dass es grö ßer 
wer den, sich auf ö sen oder sich wan deln kann.«
Jack Korn field, ame ri ka ni scher Me di ta ti ons leh rer
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Ein lei tung
Ruhe, ihr Quäl geis ter ist ein Buch über den acht sa men Um gang 
mit un se ren Ge füh len, ge schrie ben von ei nem Au tor, der über 
Jahr zehn te mit sei nen ei ge nen Ge füh len nichts zu tun ha ben 
woll te, zu min dest nicht mit den un an ge neh men.

Als ich mich vor fünf und zwan zig Jah ren ent schied, Psy-
cho lo gie zu stu die ren, woll te ich vor al lem den Geist er for-
schen. Wenn man mich ge fragt hät te, was mich als Per son 
aus macht, hät te ich ganz selbst ver ständ lich »Mei ne Ge dan-
ken« ge ant wor tet. Ich war iden ti fi ziert mit Zie len für die 
Zu kunft, kämpf te mit der Fra ge nach dem Sinn des Le bens 
und las die gro ßen Phi lo so phen. Mein Kör per war mir 
fremd und mei ne Ge füh le erst recht. Ich weiß noch ge nau, 
wie ich über Jah re hin weg die Emp fin dung hat te, dass mein 
Ober kör per etwa ab Höhe der Herz ge gend vom Rest mei-
nes Kör pers ab ge trennt war. Ich war gut im Stu di um, aber 
mein Le ben war nicht wirk lich von Freu de er füllt. Ei gent-
lich wuss te ich gar nicht recht, was rich ti ge Freu de sein 
soll te. Da für war ich aber auch sel ten rich tig trau rig. Wei-
nen konn te ich über vie le Jah re hin weg gar nicht. Ich dach te 
im mer, das sei ein gu tes Zei chen, bis ich ir gend wann be griff, 
dass ich noch nicht ein mal wei nen konn te. Ich will hier nicht 
das Bild ei nes de pres si ven Men schen ma len, denn das war 
ich nicht. Aber von heu te aus be trach tet war ich sehr weit 
ent fernt von mei ner Le ben dig keit, von Spon ta ne i tät, in ne-
rer Freu de und dem Mut, mich wirk lich be rüh ren zu las sen.

Spä ter, durch Selbst er fah rung und Psy cho the ra pie, ge lang 
es mir ganz all mäh lich, mehr und mehr »Ruhe da oben« ein-
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keh ren zu las sen. Je stil ler mein Geist wur de, des to mehr kam 
ich mit mei nem Kör per und mei nen Ge füh len in Kon takt. 
Ei nes Ta ges nahm ich in ei nem in di schen Klos ter an ei ner 
Kör per me di ta ti on teil und plötz lich ka men die Trä nen. Sie 
ka men – aber sie gin gen nicht wie der. Ich wein te drei Wo chen 
lang. Nicht un un ter bro chen, aber im mer wie der fühl te ich 
mich in ner lich be rührt, und Er füllt heit, Glück oder Schmerz 
lie ßen mir Trä nen in die Au gen schie ßen. »Und das als Mann«, 
dach te ich da mals noch, »was ist nur mit mir los?«

Dann kam eine Pha se in mei nem Le ben, in der ich vor 
al lem die an ge neh men Ge füh le such te. In Se mi na ren lern te 
ich vie le Tech ni ken, um an ge neh me Ge füh le her bei zu füh ren 
und un an ge neh me mög lichst schnell wie der los zu wer den. 
Ich wur de zu ei ner Art Ge fühls jun kie, der vor al lem nach Ver-
gnü gen, Spaß und Aus ge las sen heit lechz te. Ich un ter nahm 
viel, da mit es mir gut ging, aber ir gend wie war es im mer mit 
ei ner ge wis sen An stren gung, mit ei nem Wol len oder so gar 
mit ei nem Müs sen ver bun den. Ich un ter schied mei ne Tage 
in die gu ten, in de nen ich eben gute Ge füh le hat te, und die 
schlech ten, in de nen mehr un er wünsch te Ge füh le da wa ren.

Es dau er te noch mals Jah re, bis ich mich auch an un an-
ge neh me Emp fin dun gen wie Trau rig keit, Angst oder Ver-
zweifl ung her an trau te. Lang sam wur de ich off e ner für al les, 
was sich zei gen woll te. Ich muss te nicht mehr gute Ge füh le 
ha ben, son dern es durf te im mer öf ter da sein, was war. Was 
ich hier leicht fü ßig schrei be, scheint mir heu te eine Le bens-
auf ga be zu sein. Je den falls gilt das für mich, denn im mer 
noch er wi sche ich mich täg lich da bei, wie ich ver su che, 
un an ge neh men Emp fin dun gen aus dem Weg zu ge hen. Ob 
das je mals auf hört, kann ich noch nicht sa gen. Aber in zwi-
schen bin ich auf den Ge schmack ge kom men, was die Be reit-
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schaft an geht, das Le ben mehr so an zu neh men wie es ist, 
und nicht er zwin gen zu wol len, was ich mir in mei nem Kopf 
zu vor aus ge malt hat te. Heu te muss ich nicht mehr wü tend 
wer den, wenn ich plötz lich im Stau ste he oder es im Ur laub 
reg net. Ich habe we ni ger Streit in mei ner Part ner schaft, weil 
mei ne Frau mehr so sein darf, wie sie ist. Ich ler ne mehr und 
mehr in ne res Glück ken nen, das durch kein äu ße res Er eig-
nis ver ur sacht wird, son dern sich ein fach ein stellt. Ich habe 
so gar die pul sie ren de in ne re Le ben dig keit schät zen ge lernt, 
die etwa mit Trau rig keit oder Angst ver bun den ist.

In zwi schen weiß ich: Ich bin nicht der Ein zi ge, der eine Ent-
de ckungs rei se zu sei nen Ge füh len bit ter nö tig hat. Und mit 
mei ner Flucht vor den un an ge neh men Ge füh len und der 
Sucht nach po si ti ven Emp fin dun gen be fin de ich mich in 
gu ter Ge sell schaft. Uns al len graut vor Scham, Pa nik, Ver-
zweifl ung oder see li schem Schmerz. Wir wür den lie bend 
gern für den Rest un se res Le bens da rauf ver zich ten. In der 
Mensch heits ge schich te war das schon im mer so. Seit je her 
ver su chen Men schen, un an ge neh men Emp fin dun gen aus 
dem Weg zu ge hen und An ge neh mes zu er le ben. Im Früh-
jahr su chen wir jene Ecke vom Stra ßen café auf, wo uns die 
ers ten Son nen strah len die Ge sich ter wär men. Im Som mer 
sit zen fast alle un ter den Son nen schir men und ge nie ßen 
die schat ti ge Küh le. So wie wir mit un se ren Kör per emp fin-
dun gen um ge hen, so ge hen wir auch mit un se ren Ge füh-
len um. »Wenn man trau rig ist, muss man ir gend et was 
ma chen, da mit es ei nem wie der gut geht«, sag te neu lich eine 
Be kann te zu mir, und eine Kli en tin ist der An sicht: »Wenn 
man schlech te Ge füh le hat, stimmt mit ei nem et was nicht.« 
Un an ge neh mes Er le ben soll ver schwin den, ir gend wie muss 
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das doch zu schaff en sein. Und von den an ge neh men Emp-
fin dun gen kann man gar nicht ge nug krie gen. Das ist in 
un se rer Ge sell schaft schon fast zu ei nem Kult ge wor den. 
Für die sen Glücks kult zah len wir al ler dings ei nen ho hen 
Preis, denn frü her oder spä ter – meis tens frü her – tre ten 
in un se rem Le ben Er eig nis se auf, die zwangs läu fig un an-
ge neh me Re ak ti o nen aus lö sen: Wir ver lie ren un se ren Job, 
ein Freund wen det sich ab, man be kommt die er sehn te neue 
Woh nung nicht, man selbst oder ein lie bes Fa mi li en mit glied 
wird krank. Wer nur Glück im Le ben will, muss dann zur 
Bier fla sche grei fen, Es sen in sich hi nein stop fen, sich mit 
Fern se hen ab len ken. Al les in der Ab sicht, nur nicht füh len 
zu müs sen, was durch die se un er wünsch ten Er eig nis se aus-
ge löst wird. Doch wo her soll ten wir auch wis sen, wie man 
mit schwie ri gen Le bens la gen um geht? Es gibt kein Schul-
fach da für, und un se re El tern wa ren auch nicht un be dingt 
Ex per ten für He raus for de run gen die ser Art.

Ruhe, ihr Quäl geis ter ist ein Rat ge ber für ei nen heil sa men 
Um gang mit Ge füh len. Da Men schen sehr ver schie den sind, 
kann das sehr Un ter schied li ches be deu ten.

Man che von uns müs sen über haupt erst ei nen Zu gang 
zu ih ren Ge füh len fin den. Men schen, die we nig mit ih ren 
Ge füh len ver traut sind, sa gen manch mal Sät ze wie: »Ich kann 
schon seit Jah ren nicht mehr wei nen« oder: »Ich glau be, ich 
weiß gar nicht, was Ge füh le ei gent lich sind.« Eine Kli en tin 
von mir mein te neu lich: »Ich freue mich nur mit dem Kopf.« 
Wer mit sei nen Ge füh len nicht gut ver bun den ist, dem feh-
len oft Spon ta ne i tät und Le bens freu de und er oder sie emp-
fin det das Le ben als ein tö nig oder so gar als grau und tot.

An de re ver sin ken ge ra de zu in ih ren Ge füh len und wer den 

Knuf_Quaelgeister_CS55.indd   14 15.06.2021   10:50:28



15

von mäch ti gen Ge fühls wel len über schwemmt. Sie er le ben 
ihre in ten si ven Ge füh le als echt, doch oft mals über de cken 
die se schmerz haf te re Emp fin dun gen oder len ken von Lan-
ge wei le und Lee re ab. Men schen, mit de nen die Ge füh le 
Ach ter bahn fah ren, er le ben ih ren All tag oft als leid voll, für 
sie wer den Ge füh le tat säch lich zu Quäl geis tern. Wer zu die-
ser Grup pe ge hört, er lebt sein Le ben zwar als tief und le ben-
dig, aber even tu ell auch als müh sam und schwer.

Wie der an de re möch ten nur die an ge neh men Ge füh le 
emp fin den und ver su chen, sich vor den un an ge neh men zu 
drü cken. Zu die ser Grup pe ge hö ren sehr vie le von uns. Denn 
wer möch te schon Angst, Ein sam keit, Be küm me rung oder 
Zorn füh len? Wer sich vor un an ge neh men Ge füh len drückt, 
führt oft ein Le ben vol ler An stren gung und Un ru he; er fühlt 
sich ge trie ben, denn schließ lich ist er stän dig auf der Flucht 
vor sei ner in ne ren Re a li tät.

We der das Weg drü cken noch das un kont rol lier te Raus las-
sen von Ge füh len brin gen Er lö sung. Ein zig hilf reich ist ein 
an de rer Weg: der Weg der Acht sam keit. Acht sam keit be deu-
tet, ein fach nur wahr zu neh men und sich ganz zu öff nen für 
das, was ist, ohne es zu be wer ten und ohne es ver än dern zu 
wol len. Das klingt so schön ein fach und ist so ver dammt 
schwie rig! Ge füh le ver ar bei ten wir auf heil sa me Art, in dem 
wir uns ih nen stel len, in dem wir sie an neh men. Wir müs-
sen sie nicht lie ben, kön nen aber ler nen, in ner lich »Ja« zu 
ih nen zu sa gen. Wenn uns das ge lingt, kön nen Ge füh le ganz 
na tür lich auf wal len, ge fühlt wer den und wie der ab eb ben.

Und ge nau da mit be schäf tigt sich die ses Buch: die na tür-
li che Wel le der Ge füh le flie ßen zu las sen. Wir wer den ler nen, 
un se re Ge füh le ein fach »nur« wahr zu neh men und zu er le-
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ben, ohne uns in Be wer tun gen zu ver lie ren, ohne die ver-
meint lich un an ge neh men weg ma chen zu wol len, ohne die 
an ge neh men ver län gern und fest hal ten zu wol len. Wie uns 
das ge lin gen kann, möch te die ses Buch auf eine ganz kon-
kre te, all tags na he und le ben di ge Art und Wei se ver mit teln.

Acht sa mer Um gang mit Ge füh len be deu tet nicht, frei von 
Ge füh len zu sein – das wür de im Üb ri gen un se ren si che ren 
Tod be deu ten –, son dern frei in Ge füh len oder frei mit Ge füh-
len zu sein. Wenn wir be reit sind, un se re Ge füh le wirk lich zu 
füh len, wer den wir auf wun der sa me Wei se be lohnt. Wenn 
ein Schmerz, der lan ge an uns ge nagt hat, end lich raus darf 
und uns die Trä nen kom men, füh len wir uns hin ter her 
er leich tert und be freit. Da bei hat ten wir uns vor her viel-
leicht wo chen lang da vor ge drückt, die ses Ge fühl wirk lich 
zu zu las sen. Wenn es uns ge lingt, im Fluss un se rer Ge füh le 
zu blei ben, sie also gar nicht erst weg zu drü cken, füh len wir 
uns le ben di ger, ent spann ter und frei er. Wir wer den off e ner 
für das, was uns be geg net, und wer den mu ti ger, weil wir 
uns nicht mehr vor un se rer in ne ren Wirk lich keit fürch ten 
müs sen. Wenn die Flucht vor den ei ge nen Ge füh len end-
lich auf hört, stel len sich oft Emp fin dun gen von tie fer in ne-
rer Freu de, Ge las sen heit, Ruhe, Frie den und Glück se lig keit 
ein. Men schen, de nen ein gu ter Um gang mit ih ren Ge füh len 
ge lingt, sind zu dem sta bi ler, psy chisch ge sün der und auf die 
Wid rig kei ten des Le bens bes ser vor be rei tet.

Mir geht es nicht um die Fra ge, wie wir un se re Ge füh le ver-
än dern oder »mit ge stal ten« kön nen. Na tür lich kön nen wir 
Be din gun gen schaff en, da mit an ge neh me Ge füh le häu fi ger 
auf tre ten und leid vol le sel te ner. Wenn ich re gel mä ßig Ge walt-
fil me schaue, wird das bei mir Ge füh le von Wut und mei ne 
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Ag gres si ons be reit schaft  för dern. Wenn ich mich statt des-
sen mit ei nem Freund treff e, mit dem ich gern zu sam men 
bin, wird das ver mut lich eher Ge füh le von Wohl be fin den und 
Freu de ak ti vie ren. Wenn ich mich je den Abend hin set ze und 
im Geis te die an stren gen den Er eig nis se des Ta ges zu sam-
men tra ge, brei ten sich an de re Ge füh le aus, als wenn ich mich 
abends fra ge, wo für ich heu te dank bar sein könn te. Als mei ne 
Frau und ich uns vor kur zem ent schie den, ei nen al ten Bau-
ern hof zu res tau rie ren, da ta ten wir das, weil wir uns ei nen 
Gar ten wünsch ten und gern mehr in der Na tur le ben woll-
ten. Und die se Wün sche ent stan den, weil wir aus un se rer 
Er fah rung wuss ten, welch an ge neh me Emp fin dun gen ein 
mor gend li cher Spa zier gang zwi schen den Wie sen mit sich 
bringt, oder wie schön es sein kann, ein La ger feu er im Gar ten 
zu ma chen. Wir er hoff ten uns also an ge neh me Emp fin dun-
gen. Je der Mensch hat an de re Zie le und Wer te im Le ben, und 
es ist gut, ih nen zu fol gen und sich zu fra gen, durch wel che 
äu ße ren Um stän de und Ver hal tens wei sen man zu frie de ner 
ist und sich woh ler fühlt. Man che von uns wer den glück lich 
mit vie len Kin dern, an de re ohne Kin der. Man chen geht es in 
der Stadt gut, an de ren auf dem Land. Es gibt vie le gute Rat-
ge ber bü cher, die uns Tipps ge ben, wie wir un ser Le ben in eine 
gute Rich tung ge stal ten kön nen. Doch das ist nicht An lie-
gen die ses Bu ches. Hier geht es nicht da rum, wie wir Ge füh le 
ver än dern kön nen, son dern wie wir mit be reits vor han de nen 
Ge füh len auf eine gute Art um ge hen kön nen.

Je der von uns hat Ge füh le, die er nicht an neh men kann. 
Die Fä hig keit, bei dem zu blei ben, was ist, und alle Emp fin-
dun gen zu er fah ren, er wer ben wir nicht, in dem wir uns vor-
neh men: »Ich wer de ab jetzt Ja zu mei nen Ge füh len sa gen«. 
Wenn es so ein fach wäre, hät ten wir es schon längst ge tan. 
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Was wir brau chen, um off e ner mit un se ren Emp fin dun gen 
um ge hen zu kön nen, ist viel mehr Übung. Ge nau so wie wir 
eine neue Spra che ler nen, er ler nen wir auch ei nen be wuss-
te ren Um gang mit un se ren Ge füh len. Da her ist die ses Buch 
eine Art Trai nings la ger für in ne re Acht sam keit. Die ses Trai-
nings la ger be steht aus ver schie dens ten Übun gen, die sich im 
Buch fin den, und es ist gut, die se Übun gen aus zu pro bie ren. 
Dem ru he lo sen Geist wird das manch mal gar nicht ge fal len, 
er wird viel leicht be haup ten: »Die se Übung brauchst du doch 
wirk lich nicht«, oder: »Lies ein fach wei ter« flüs tern. Wenn 
das pas siert, ist es gut, den Im puls ein fach wahr zu neh men – 
und die Übung trotz dem zu ma chen. An man chen Stel len 
im Buch fin den sich Pau sen zei chen ••, die dem In ne hal-
ten und dem Wahr neh men der ei ge nen Emp fin dun gen die-
nen. Die Pau sen zei chen kön nen ge nutzt wer den, um kurz 
die Au gen zu schlie ßen und sich den in ne ren Emp fin dun gen 
zu zu wen den. Je öf ter wir wäh rend des Le sens kur ze Pau sen 
ein le gen, des to leich ter wird es sein, mit un se ren Ge füh len 
in Be rüh rung zu kom men.

Zum Schluss muss ich noch eine klei ne Frech heit beich-
ten: Ich wer de dich als Le ser oder Le se rin in die sem Buch 
du zen, ob wohl wir uns nicht per sön lich ken nen und ob wohl 
wir uns nie das Du an ge bo ten ha ben. Ge füh le sind et was 
sehr Per sön li ches, viel leicht so gar das Per sön lich ste über-
haupt. Und mir er scheint es un an ge mes sen, die ses The ma 
in der eher dis tan zier ten Sie-Spra che dar zu stel len.

Die span nen de Rei se zu un se ren Emp fin dun gen und zu 
ei nem heil sa men Um gang mit un se ren Ge füh len be ginnt! Ich 
freue mich, dass wir die se Rei se ge mein sam un ter neh men.

••
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Was Ge füh le sind

Mit den Gefühlen fängt alles an

Wenn wir auf die Welt kom men, sind wir auf eine be gna-
de te Wei se mit un se ren Emp fin dun gen ver bun den. Ein 
Säug ling re a giert auf po si ti ve Rei ze wie Wär me, an ge neh me 
Ge räu sche oder die Mut ter brust spon tan mit an ge neh men 
Emp fin dun gen. Und eben so re a giert er auf un an ge neh me 
Er fah run gen wie etwa Hun ger mit spon ta nem Schrei en, um 
sein Be dürf nis aus zu drü cken. Er denkt nicht über Angst 
oder Freu de nach, son dern er emp fin det sie ein fach. Zwar 
weiß er noch nichts über Ge füh le, aber die wich ti gen Grund-
ge füh le sind längst bi o lo gisch in ihm an ge legt. Ge füh le sind 
ext rem wich tig für un ser Über le ben, des halb sind sie von 
An fang an da. Ohne Ge dan ken kann ein Säug ling off en bar 
über le ben, sonst  hät te er sie schon vom ers ten Tag an. Doch 
ohne Ge füh le und den da zu ge hö ri gen Aus druck von Ge füh-
len wäre er nicht über le bens fä hig. Wir kön nen uns im Le ben 
nicht ent schei den, ob wir Angst oder Trau rig keit emp fin den 
wol len, son dern die se Ge füh le sind schlicht weg in uns da. 
Wenn wir Kin der oder auch Tie re be ob ach ten, ler nen wir 
viel da rü ber, wie Ge füh le funk ti o nie ren be zie hungs wei se 
wie sie auf na tür li che Art ab lau fen. Ge füh le wan deln sich 
rasch. Ein Klein kind kann tief ver zwei felt sein, weil es die 
Eis ku gel nicht be kommt, und ei nen Mo ment spä ter vol ler 
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Neu gier und Un ter neh mungs lust ei ner Tau be nach ren nen. 
Au ßer dem se hen wir, dass sich Ge füh le sehr kör per lich aus-
drü cken. Kin der hüp fen vor Freu de und ru dern da bei mit 
den Ar men, oder sie wei nen bit ter lich, ver zer ren ihr Ge sicht 
und krüm men sich vor Schmerz. Die Ener gie, die mit dem 
Ge fühl ver bun den ist, ist so stark, dass sie den Kör per in 
Be we gung bringt, in ner lich wie äu ßer lich.

Doch bei Kin dern be ginnt schon früh eine Ein fluss nah me 
auf die Ge füh le. Wenn sich ein Baby ver las sen fühlt, schreit 
es, bis Mama kommt. Wenn ein Klein kind aber schreit und 
schreit und nie mand kommt, wird es ir gend wann mit dem 
Schrei en auf hö ren. Viel leicht wird es statt des sen hin und 
her wa ckeln, um so den in ne ren Schmerz oder die Angst 
bes ser er tra gen zu kön nen. Das Baby steckt sich selbst den 
Dau men in den Mund, um sich zu be ru hi gen. Et was grö-
ße re Kin der sum men in der Dun kel heit, um sich die Angst 
zu neh men. Auch Ku schel tie re ha ben vor al lem die Funk-
ti on, Kin dern zu hel fen, mit ih ren Ge füh len um zu ge hen. Die 
Angst wird schwä cher, wenn man nicht al lein ist, son dern 
Picki der Bär auch da ist. Die Ku schel maus wird an ge schrien 
oder ge schla gen, wenn die Wut un er träg lich ist. Auch wenn 
die Re gu la ti on un se rer Ge füh le schon früh be ginnt, so sind 
klei ne Kin der im mer noch viel di rek ter mit ih ren spon ta-
nen Ge füh len ver bun den als die meis ten Er wach se nen. Ein 
Groß teil des Rei zes, den klei ne Kin der auf Er wach se ne aus-
ü ben, liegt ge ra de in die sem un mit tel ba ren Ver bun den sein 
mit den in ne ren Emp fin dun gen. 

Wenn un ser Ver stand in der frü hen Kind heit all mäh lich 
ak ti ver wird, wer den un se re Ge füh le nicht mehr nur ge fühlt, 
son dern sie wer den auch ein ge ord net, be nannt und be wer-
tet. Wir ler nen, wel che Ge füh le man ha ben soll te und wel che 
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nicht. Uns wur de viel leicht ge sagt, dass wir uns freu en sol-
len, wenn Tan te So phie uns ei nen Schmat zer auf die Wan-
ge drückt. Klei ne Jungs ler nen manch mal auch heu te noch, 
dass In di a ner kei nen Schmerz ken nen. Also ver su chen sie 
cool zu blei ben, auch wenn sie vor Schmerz am liebs ten los-
heu len wür den.

Das wich tigs te Mo dell für Kin der sind na tür lich die El tern. 
Von ih nen ler nen sie, wie man mit Ge füh len um geht. Wenn 
El tern die ei ge ne Freu de nicht off en zei gen kön nen und sie 
un ter drü cken, wird es ih ren Kin dern wahr schein lich auch 
schwer fal len, ih rer Be geis te rung, Neu gier oder Hei ter keit 
frei en Lauf zu las sen. Wer die El tern nie hat wei nen se hen, 
wird selbst gro ße Schwie rig kei ten ha ben, sei ne Trau rig keit 
aus zu drü cken. Doch wir ler nen nicht nur am Mo dell un se rer 
El tern, son dern fin den auch ei ge ne Wege, um mit schwie ri-
gen Si tu a ti o nen zu recht zu kom men. So gibt es bei spiels wei se 
die so ge nann ten »Son nen schein kin der«, de nen es im mer gut 
zu ge hen scheint. Oft sind ihre El tern aber gar nicht im mer 
gut drauf, son dern ha ben im Ge gen teil eine eher ge drück te 
Stim mung. Eine Kli en tin von mir wuchs ge nau so auf. Ihre 
El tern wa ren sehr be drückt, weil ihr äl te rer Bru der schon 
früh psy chisch er krankt war. Sie ent wi ckel te sich dann zum 
Son nen schein kind, um ih ren El tern gute Lau ne zu ma chen. 
All ih ren Schmerz da rü ber, dass sich die El tern so viel mit 
ih rem Bru der und so we nig mit ihr be schäf tig ten, lern te sie 
zu un ter drü cken. Und auch wenn die El tern ihre Ge füh le frei 
aus drü cken, sind de ren Kin der nicht selbst ver ständ lich auf 
eine gute Art mit ih ren ei ge nen Ge füh len ver bun den. Lisas 
Mut ter bei spiels wei se hat te die Ei gen art, ih ren Ge füh len 
frei en Lauf zu las sen – auch in der Öff ent lich keit. Lisa fand 
das im mer nur pein lich und schäm te sich für ihre Mut ter. 
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Als Er wach se ne un ter drück te sie ihre Ge füh le, war stets kon-
trol liert und wirk te fast schon kühl. Sie woll te auf kei nen Fall 
so pein lich sein wie ihre Mut ter.

••

Gefühle, Gedanken, Stimmungen  
und tiefere Erfahrungen

Lan ge ging es mir so, wie es heu te oft mei nen Kli en ten geht: 
Ich wuss te gar nicht, was Ge füh le ei gent lich ge nau sind. 
Na tür lich wuss te ich, dass es so et was wie Angst, Freu de 
oder Trau rig keit gibt. Aber mir fiel es sehr schwer, Ge füh le 
von Kör per emp fin dun gen oder in ne ren Bil dern zu un ter-
schei den. Vor al lem ver wech sel te ich lan ge Zeit Ge dan ken 
und Ge füh le: »Ich hab das Ge fühl, dass mor gen schlech tes 
Wet ter wird«, die ser Satz hät te von mir stam men kön nen, 
oder auch: »Mein Ge fühl sagt mir, dass ich die Prü fung nicht 
schaff en wer de.« Da bei sind das – ganz off en sicht lich – le dig-
lich Ge dan ken und Er war tun gen für die Zu kunft. Was soll 
das sein, ein Schlecht wet ter ge fühl, ein Prü fungs-Durch fall-
Ge fühl? Auch Sin nes ein drü cke und Ge füh le hal ten wir oft 
nicht gut aus ei nan der. »Ich habe das Ge fühl, mit dem Auto 
stimmt was nicht«, be merk te neu lich eine Be kann te, als ihr 
Wa gen beim An fah ren selt sam ruc kel te. Also auch noch ein 
»Auto-ka putt-Ge fühl«.

Den Zu gang zu un se ren Ge füh len fin den wir über un se ren 
Kör per. Fast alle Ge füh le ma chen sich kör per lich be merk bar. 
Wol len wir also un se re Ge füh le ent de cken, ist es hilf reich, 
wenn wir ler nen, un se re Kör per emp fin dun gen fei ner wahr-
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zu neh men. Oft ha ben wir zu nächst eine Emp fin dung und 
kön nen das da mit ver bun de ne Ge fühl noch gar nicht be nen-
nen. Viel leicht spü ren wir eine Un ru he im Bauch raum, ein 
Zu sam men zie hen in der Brust, eine Enge im Ober kör per 
oder ei nen Kloß im Hals. Mög li cher wei se sind die Emp fin-
dun gen noch viel fei ner, als ich es ge ra de an ge deu tet habe, 
und du nimmst ein zar tes Vib rie ren in der Herz ge gend 
wahr, eine Weich heit hin ter den Au gen oder ein Flie ßen in 
den Ar men. Lass dir ei nen Mo ment Zeit um he raus zu fin-
den, wel che Emp fin dun gen du ge ra de wahr nimmst. Am bes-
ten schließt du kurz die Au gen. Das hilft dir da bei, dei ne 
Kör per emp fin dun gen leich ter zu spü ren.

••
An ge neh me Ge füh le wer den kör per lich oft von Emp fin-
dun gen der Wei te, Weich heit und Leich tig keit, der Wär-
me oder des Flie ßens be glei tet; un an ge neh me Ge füh le eher 
von Enge, Schwe re, Käl te oder Här te. Auch An span nung, 
Druck oder ein Ste chen kön nen sich zei gen. Al ler dings ist 
ein Ge fühl mehr als eine Kör per emp fin dung. Wenn je mand 
trau rig ist, spürt er viel leicht et was Druck oder eine Enge im 
Brus traum, aber er nimmt das Ge fühl auch als Ge fühl wahr. 
Die Ge fühls wahr neh mung setzt sich aus den Kör per emp fin-
dun gen und den Ge dan ken da rü ber zu sam men. Wenn Kin-
der nicht von ih ren El tern da rin un ter stützt wer den, ihre 
ver schie de nen Ge füh le zu un ter schei den und ein zu schät-
zen, er le ben sie als Er wach se ne oft nur eine diff u se An span-
nung, Miss emp fin dun gen und Un ru he.

Aus Un ter su chun gen mit Men schen, die blind auf die 
Welt ge kom men sind, wis sen wir, wel che Ge füh le in uns 
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an ge legt sind, wel che Ge füh le also nicht durch un se re Er zie-
hung oder ge sell schaft li che Re geln be stimmt sind. Auch wer 
blind ge bo ren wird, zeigt näm lich bei be stimm ten  Ge füh len 
ganz ty pi sche Ge sichts aus drü cke, hat aber nie ge se hen, wie 
an de re Men schen ihre Ge sichts zü ge ver än dern, wenn sie 
etwa trau rig sind oder sich ekeln. Und trotz dem ver zieht 
ein blind ge bo re ner Mensch sein Ge sicht auf ge nau die se 
Wei se, die von an de ren ein deu tig iden ti fi ziert wer den kann. 
Die in uns an ge leg ten Grund ge füh le sind: Angst, Freu de, 
Trau rig keit, Ekel, Neu gier de und Wut. Die se Ge füh le kön-
nen un ter schied li che Schat tie run gen und Aus prä gun gen 
ha ben. So ist Är ger eine mil de re Form von Wut, Hass hin-
ge gen de ren Stei ge rung. Leich te Angst kann sich als fei ne 
Auf re gung zei gen, ext rem star ke Angst ist Pa nik. Ge füh le 
kön nen auch ver mischt sein. So gibt es so wohl eine freu di ge 
Auf re gung als auch eine ängst li che Auf re gung.

Ne ben die sen re la tiv rei nen Ge füh len gibt es auch 
Ge füh le, die be reits mit vie len Ge dan ken ein her ge hen, auch 
wenn das für uns meis tens gar nicht wahr nehm bar ist. Ver-
zweifl ung ist so ein Ge fühl: Es be steht aus ei ner Trau rig-
keit oder ei nem Schmerz über eine ge gen wär ti ge Si tu a ti on; 
hin zu kommt dann aber noch ein Ge dan ke, näm lich: »Es 
än dert sich nie, es ist aus weg los«. Wir neh men nur die Ver-
zweifl ung wahr und ver ken nen da bei, dass wir das Ge fühl 
durch un se re pes si mis ti schen Zu kunfts ideen erst zu stan de 
ge bracht ha ben. Man che Ge füh le ha ben so gar ei nen sehr 
star ken ge dank li chen An teil. Das sind vor al lem un se re 
»so zi a len Ge füh le«, die in Be zie hun gen zu an de ren Men-
schen ent ste hen. Stolz oder Neid sind sol che Emp fin dun-
gen. Sie be ste hen aus ei ner emo ti o na len Qua li tät, etwa 
Freu de beim Stolz, die dann mit Be wer tun gen und Ver glei-
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chen ver bun den ist: »Ich bin je mand ganz Be son de res, das 
habe ich wirk lich toll hin ge kriegt, so gut hät ten die an de-
ren das nicht ge schafft, aus mir wird noch mal was ganz 
Be son de res wer den …« Beim Neid wird ein Man gel oder ein 
Schmerz er lebt, ver bun den mit ver glei chen den Ge dan ken 
wie: »Die sieht viel schö ner aus als ich«.

Ne ben Ge füh len, die oft nur we ni ge Se kun den blei ben, 
gibt es auch län ger an dau ern de Stim mun gen, die uns manch-
mal ei nen gan zen Tag oder so gar über Wo chen be glei ten. 
Man kann im Herbst eher me lan cho lisch ge stimmt sein 
und im Som mer hei ter oder über schwäng lich. Eine Kli en-
tin er zähl te mir neu lich, dass sie wäh rend ih rer Schwan ger-
schaft wo chen lang von Dank bar keit und stil ler Freu de er füllt 
war. Wer ge ra de beim Arzt war und er fah ren hat, dass eine 
Ge we be pro be ent nom men wer den muss, weil ein Be fund 
auff äl lig ist, der wird höchstwahr schein lich in eine ängst lich-
be sorg te Grund stim mung ge ra ten. Die se Stim mun gen sind 
wie eine Hin ter grund mu sik, die wir sel ten be wusst hö ren; 
aber so bald es um uns he rum stil ler wird, etwa wenn wir 
ei nen frei en Abend ha ben oder al lein am Früh stücks tisch 
sit zen, be mer ken wir die se Grund stim mung.

Un ter oder hin ter den Ge füh len be fin den sich noch an de re 
Emp fin dun gen, die man als tie fe re Er fah run gen oder als 
»stil le Ge füh le« be zeich nen kann. Das sind vor al lem Emp-
fin dun gen von Ruhe, Stil le, Frie den, Lie be, Lee re, Wei te oder 
Raum. Die se tie fe ren Emp fin dun gen wahr zu neh men, fällt 
uns im All tag oft schwer. Da bei kön nen ge ra de sie uns stark 
be rüh ren. Grund los Frie den zu emp fin den, kann sehr er fül-
lend und kraft spen dend sein. Gren zen lo se Lie be für al les 
und je den ge hört viel leicht zum Er fül lend sten, was Men-
schen über haupt er fah ren kön nen. Emp fin dun gen wie Lee re 
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