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Vorwort

Worum geht’s hier?
In wenigen Worten: Sie erfahren, wie man sich mit krank machen­
den Denkweisen und damit einhergehenden belastenden Gefüh­
len den gesamten Alltag versaut … und wie man es bleiben lässt.

Sie erkennen am Modell der Integrativen Kognitiven Verhal­
tenstherapie (kurz: IKVT), wie emotionale Probleme mit ihren 
vielfältigen körperlichen und Verhaltenssymptomen entstehen 
und bestehen bleiben, und Sie erleben an zahlreichen Fallbeispie­
len, wie sehr unser Denken das Gefühlsleben und Verhalten be­
stimmt, wie und wodurch krank machende Gedanken, Gefühle 
und Verhaltensweisen entstehen und was Sie dagegen ausrichten 
können.

Konkrete Übungsaufgaben und Tipps erleichtern es, die ge­
wonnenen Einsichten auf eigene Probleme zu übertragen, und sie 
helfen dabei, selbst gesetzte Veränderungsziele zu planen und zu 
erreichen.

Wem und wobei nutzt dieses Buch?
Dieses Buch ist für psychologisch interessierte Laien gedacht, die 
Einblicke in ihr Gefühlsleben gewinnen möchten, die eigene psy­
chische Probleme und emotionale Reaktionen (wie starke Angst, 
Wut, Scham oder Niedergeschlagenheit) verstehen wollen und die 
sich entschieden haben, diesem Leid ein Ende zu bereiten. Es wen­
det sich damit an Betroffene, also an diejenigen, die unter psychi­
schen Problemen leiden. Es ist auch hervorragend als Therapie­
begleitbuch für diejenigen geeignet, die ihre Probleme mithilfe 
einer IKVT bearbeiten möchten.

Auf Fachausdrücke und Psychologenkauderwelsch verzichte 
ich dabei weitestgehend. Mein Ziel ist es, Ihnen Einblicke in die 
Ursachen und Zusammenhänge Ihrer psychischen Probleme und 
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Gefühlszustände zu vermitteln und Ihnen die notwendigen Ver­
änderungsschritte für ein Problemlösen nahezubringen.

Für Laien ist es oft schwer, sich in der Vielfalt psychothera­
peutischer Richtungen, der Unmenge an Selbsthilfebüchern oder 
»Psychogruppen« zurechtzufinden. Nun gibt’s also noch ein Buch. 
Wozu das? Soll das schon wieder etwas Neues sein?

Um mit Letzterem zu beginnen: Nein. Es ist nichts Neues. Ich 
beschreibe auf der Grundlage meines therapeutischen Fachbuchs 
(»Integrative KVT«, 6. Auflage 2023) mit der Kognitiven Verhal­
tenstherapie ein sehr bewährtes psychotherapeutisches Verfahren, 
das besonders in den letzten Jahrzehnten starke Verbreitung ge­
funden hat und das wissenschaftlich nachgewiesen als das erfolg­
reichste und effektivste psychotherapeutische Verfahren gilt.

Dieses Buch zeigt Ihnen eine sehr wirksame Möglichkeit auf, 
krank machende Denkweisen und damit verbundene emotionale 
Reaktionen gezielt anzugehen und abzubauen. Es ist so konzipiert, 
dass auch bzw. vor allem Leser:innen ohne psychologische Fach­
kenntnisse damit an eigenen psychischen Problemen strukturiert 
und zielgerichtet arbeiten und persönlich davon profitieren kön­
nen.

Es erhebt aber nicht den Anspruch, jede:r könne damit auch 
garantiert alle denkbaren psychischen Störungen loswerden. Oft 
reicht die angelesene theoretische Einsicht allein nicht aus, um 
dauerhafte Veränderungen im gewünschten Sinne zu erzielen. 
Aber wer wüsste nicht, dass Einsichten leichter zu erarbeiten als 
umzusetzen sind? Wer ahnte nicht bereits, was er oder sie eigent­
lich zu tun oder zu lassen hätte? Gäbe es da nur nicht diese Angst 
oder wäre es doch bloß nicht so lästig und so schwer!

Bücher können in der Regel keine Psychotherapie ersetzen. Sie 
sind aber nützlich, um Wissen und Einsichten zu vermitteln und 
einen fruchtbaren Boden für therapeutische Ansätze und Verän­
derungsprozesse zu schaffen. Der Sinn und Zweck dieses Buchs ist 
hauptsächlich im systematischen Vorbereiten und Einleiten von 
Veränderungsprozessen sowie ggf. im Unterstützen einer Psycho­
therapie zu sehen. Es vermittelt die Grundgedanken und Möglich­
keiten der IKVT, ist jedoch sicherlich nicht umfassend genug, um 



12 Vorwort

für jedes spezielle Problem auch jedes »Wenn« und »Aber« hin­
reichend zu beantworten.

Wie ist das Buch aufgebaut?
Oft haben Menschen mit psychischen Problemen ihre innere 
Struktur verloren und sind oft nur kurzfristig »aus dem Gleis ge­
sprungen«. Mir kommt es daher besonders darauf an, Ihnen Fä­
higkeiten zu vermitteln, wie Sie den eigenen inneren Leitfaden 
wiederherzustellen lernen und wie Sie emotionalen Problemen 
präzise, zielgerichtet und geplant begegnen. Dazu lege ich in die­
sem Buch großen Wert auf Klarheit, Struktur und inhaltliche Lo­
gik.

Nach kurzem Einführen in die unterschiedlichen psychischen 
Problembereiche und ihre speziellen Eigenheiten stelle ich nach 
einigen Begriffsklärungen dar, wie psychische Probleme entstehen 
und bestehen bleiben und wie sehr bewusste und unbewusste 
Denkweisen unser Gefühlsleben und Verhalten bestimmen.
Diagnose. Hierzu beschreibe ich im ersten Teil des Buches, wie Sie 
mithilfe der beschriebenen therapeutischen Werkzeuge und Bei­
spiele eigene verinnerlichte, teilweise schon automatisch ablau­
fende, krank machende Gedankengänge, Gefühle und Verhaltens­
weisen erkennen können. Dies ist also der Diagnoseprozess.
Veränderung. Im zweiten Teil, im Veränderungsprozess, lernen Sie 
dann diverse Methoden und Verfahren kennen, um die zuvor dia­
gnostizierten Probleme zu bearbeiten. Sie erfahren nicht nur, wie 
man die im ersten Teil herausgearbeiteten Denk- und Verhaltens­
muster daraufhin prüft, ob sie realistisch, logisch, moralisch und 
auf die persönlichen (Lebens-)Ziele ausgerichtet sind oder nicht, 
sondern auch, wie man unnötig krank machende Denk- und Ver­
haltensweisen mithilfe spezieller Trainingsprogramme durch an­
gemessene ersetzt und wie Sie die eigene Lebenszufriedenheit lang­
fristig maximieren können.
Umsetzungsprobleme und mögliche Strategien. Im Anschluss da­
ran beschreibe ich die häufigsten Probleme und Hindernisse im 
Veränderungsprozess und die günstigsten Strategien, mit denen 
man diese Stolpersteine überwindet.
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Übungsaufgaben. Innerhalb der einzelnen Kapitel sowie im An­
hang finden Sie Übungsaufgaben. Wer sich nicht nur einen grund­
legenden Überblick über die Thematik verschaffen will, sondern 
selbst an eigenen Problemen verändernd arbeiten möchte, hat 
dadurch die Möglichkeit, zum Vertiefen und zum besseren Um­
setzen der eigenen Veränderungsziele für jedes einzelne Kapitel 
Übungen durchzuarbeiten.

Gleichzeitig dienen Ihnen diese Aufgaben dazu, um prüfen zu 
können, ob Sie die gelernten »Rezepte« auch noch nach einigen 
Wochen parat haben. Denn ähnlich wie bei Kochrezepten reicht es 
nicht, die einzelnen Schritte zu verstehen. Für das Anwenden im 
Alltag muss man sie im Kopf haben, um sie erfolgreich umsetzen 
zu können. Das gilt auch für die hier vermittelten Einsichten und 
Strategien.
Arbeitsmaterial. Dieses Buch soll nicht nur Informationen vermit­
teln, sondern auch beim Umsetzen für die eigene Lebensgestal­
tung hilfreich sein. Zu diesem Zweck finden Sie zusätzlich diverse 
Arbeitsblätter, die Ihnen helfen, Ihre eigene Problematik zu erken­
nen und zu verändern. Alle Materialien können kostenfrei online 
heruntergeladen und genutzt werden. Das Vorgehen wird im An­
hang beschrieben.

Beim Umsetzen wünsche ich Ihnen viel Erfolg!

Vaisala (Savaii), im Frühjahr 2023� Harlich H. Stavemann
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1  �Einleitend: Begriffe und Grundlagen 
klären

In den letzten 50 Jahren sind unterschiedlichste psychotherapeuti­
sche Schulen entstanden. Sie traten und treten mehr oder weniger 
begründet mit dem Anspruch an, etwas völlig Neues gegenüber 
bisherigen Verfahren darzustellen und beim persönlichen Reifen 
oder Bearbeiten psychischer Probleme Entscheidendes zu bewir­
ken. Ich möchte an dieser Stelle nicht einzelne therapeutische 
Richtungen und Schulen beschreiben oder bewerten. Bislang sind 
jedoch nur vier von ihnen zum Abrechnen mit den gesetzlichen 
Krankenkassen zugelassen: Die analytische, die tiefenpsychologi­
sche, die systemische und die Verhaltenstherapie. Zu Letzterer 
zählen auch die Kognitive Verhaltenstherapie und die Integrative 
Kognitive Verhaltenstherapie, mit der wir uns hier befassen.

1.1  �IKVT: Was ist das?

Hinter der Bezeichnung »Integrative Kognitive Verhaltensthera­
pie« (oder kurz: IKVT) verbirgt sich eine sehr effektive psycho­
therapeutische Methode zum gezielten Behandeln psychischer 
Probleme. Aufgrund langjähriger wissenschaftlicher Begleitfor­
schung wurde ihre besondere Wirksamkeit und Effizienz eindeu­
tig nachgewiesen. Die IKVT ist eine Weiterentwicklung der Kog­
nitiven Verhaltenstherapie, wie sie in der zweiten Hälfte des 
20. Jahrhunderts praktiziert wurde. Hierin fließen neue Therapie­
ansätze ein, die in den letzten 30 Jahren entwickelt wurden und 
einstige Schwächen des alten Modells erfolgreich gelöst haben. 
Somit handelt es sich hierbei um die aktuellste und modernste 
Form von Kognitiver Verhaltenstherapie.
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Aber lassen Sie uns zunächst zum besseren Verständnis dieser 
Methode einen Blick auf ihre Ursprünge werfen.

Kognitive Verhaltenstherapie
Im Gegensatz zur herkömmlichen Verhaltenstherapie konzentrie­
ren sich Kognitive Verhaltenstherapeut:innen nicht mehr auf das 
Verändern von Verhaltensauffälligkeiten, sondern auf unange­
messene, krank machende Gefühle und deren Ursachen. Dabei 
geht es ihnen in erster Linie um die Diagnose und das Lösen emo­
tionaler Probleme und nicht, wie die leider völlig unzutreffende 
Bezeichnung Verhaltenstherapie nahelegt, um das Ändern von Ver­
haltensauffälligkeiten oder -defiziten, die als Folge von emotiona­
len Problemen entstehen.

»Kognitiv« heißt: das Erkennen, Wahrnehmen, Denken betref­
fend. Damit ist der Schwerpunkt dieses Ansatzes klar beschrieben, 
denn gerade die Art und Weise unseres Denkens, unsere Normen 
und Wertmaßstäbe einerseits und die damit einhergehenden Ge­
fühle andererseits sind Kognitiven Verhaltenstherapeut:innen be­
sonders wichtig, da sie einen direkten Zusammenhang zwischen 
Gedanken und Gefühlen sehen.

Nun, auch diese Einsicht ist ebenso wenig neu wie psychische 
Probleme selbst. Bereits im ersten Jahrhundert n. Chr. hat der Phi­
losoph Epiktet die Bedeutung innerer Werturteile und Konzepte 
für unser Fühlen und Verhalten erkannt und beschrieben. Als Bei­
spiel hierfür steht sein Ausspruch:

»Die Menschen werden nicht durch Dinge beunruhigt, sondern 
durch die Ansichten, die sie darüber haben.«

Insofern handelte es sich um ein Aktualisieren der wohl ältesten 
psychotherapeutischen Methode überhaupt, als man in den 1960er 
Jahren begann, diese alten Erkenntnisse systematisch auszuwerten 
und in das moderne psychotherapeutische Behandeln emotiona­
ler Probleme einzubauen.
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Denken und fühlen. Aus diesem Bemühen heraus entstand die Kog­
nitive Verhaltenstherapie. Sie legt besonderes Gewicht auf das Er­
kennen und Überprüfen von Wertmaßstäben, verinnerlichten 
Konzepten und häufig ablaufenden Gedanken. Denn wenn daraus 
offensichtlich emotionale Probleme entstehen können, wird ihr 
Hauptziel im Prüfen und gegebenenfalls im Verändern eben dieser 
Wertmaßstäbe und Konzepte liegen. Kognitive Verhaltensther­
apeut:innen bemühen sich daher um ein Verändern solcher krank 
machenden Denkmuster. Danach gehen sie mithilfe eines struktu­
rierten Arbeits- und Übungsprogramms daran, die neu gewonne­
nen Erkenntnisse von der Einsichtsebene in geänderte, zielgerich­
tete Denk- und Verhaltensweisen umzusetzen, um so das zunächst 
noch theoretische Wissen durch neue Erfahrungen auch glauben 
zu lernen.
Im Mittelpunkt: das emotionale Problem. Wir bemerkten bereits, 
dass der Ausdruck »Kognitive Verhaltenstherapie« manche zu der 
Schlussfolgerung verleiten mag, es ginge beim Bearbeiten psychi­
scher Probleme hauptsächlich und in erster Linie um ein Ändern 
von Verhaltensmustern. Das hieße jedoch, Ursache und Wirkung 
oder Problem und Symptom miteinander zu verwechseln. Wenn 
wir als Erwachsene bestimmte Fähigkeiten, Verhaltensweisen oder 
Fertigkeiten nicht gelernt haben, liegt das meist daran, dass wir 
dies stets für zu gefährlich, zu lästig oder zu peinlich hielten und 
es aus Angst oder Bequemlichkeit vermieden haben, uns damit zu 
beschäftigen. Sollten wir bestimmte Dinge nur nicht gelernt ha­
ben, wäre das allein kein Grund, eine Psychotherapie zu beginnen, 
denn wir könnten ja jetzt damit anfangen, unser Verhalten zu än­
dern. So könnten wir zum Beispiel lernen, Kritik angemessen aus­
zudrücken oder zu ertragen, mit dem Alkoholtrinken oder Rau­
chen aufzuhören, Vorträge zu halten, uns Freunde oder Partner zu 
suchen, auf dem Eis Pirouetten zu drehen oder im Mittelpunkt 
einer Menschenmenge zu stehen.

Es sei denn, irgendetwas hielte uns davon ab, beispielsweise die 
Angst vor Blamage oder Ablehnung, Scham, Trauer oder Nieder­
geschlagenheit. Meist vermeiden wir wegen dieser unangenehmen 
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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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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 Körpergefühle

Freude
Zuneigung
Gleichgültigkeit
Hass
Zufriedenheit
Scham
Besorgnis
Enttäuschung
Angst
Niedergeschla­

genheit
Trauer
Unzufriedenheit
Panik
Wut
Liebe
Ärger
Ablehnung

Erröten
Schwindelgefühl
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.
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Merke

Da wir unsere Gefühle durch unsere Werturteile selbst be­
stimmen, sind wir auch für sie verantwortlich.

Diese Schlussfolgerung ist einerseits unbequem. Denn wenn an­
dere nicht für meine emotionale Situation verantwortlich sind, 
keine Schuld am eigenen miesen Gefühlszustand haben…, ja, 
dann müsste man ja wohl selbst etwas verändern… Andererseits 
hat man es dann selbst in der Hand, die eigenen emotionalen Pro­
bleme zu lösen, ohne dabei von anderen abhängig bzw. auf deren 
Mitwirken angewiesen zu sein.

Womöglich ärgern sich auch einige über diese Eigenverantwor­
tung. Denn Panik, Niedergeschlagenheit, Trauer, Wut oder Scham 
sind ja nun wirklich nicht gerade angenehm. Sie denken dann viel­
leicht:

Ja, aber …

»… der spinnt ja wohl!!! Warum zum Teufel sollte ich mich 
selbst depressiv, ängstlich oder traurig machen, mich selbst in 
Panik oder Wut versetzen???«
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