
Die Welt der Gefühle

Und Ihre Bedeutung für die Gesundheit
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Psychosomatisch oder 
Somato ςPsychisch?

Oder ganz Anders?
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Das Leib - Seele 
Problem

https://www.spektrum.de/lexikon/biologie/leib-seele-
problem/38680#:~:text=Das%20Leib%2DSeele%2DProblem%20ist,K%C3%B6rper%20eine%20Form%20des%20Geistes%3F

Psychophysischer Dualismus

ωGeist und Körper stehen in Wechselwirkung

Interaktionismus

ωDurch das Gehirn entsteht erst der Geist

Epiphänomenalismus

ωDer Geist wirkt auf das Gehirn / den Körper ein

Animismus

ωGeist und Gehirn interagieren nicht miteinander

ωIhre Prozesse laufen aber synchron ab (durch Gott 
gesteuert)

Parallelismus



Das Leib - Seele 
Problem

https://www.spektrum.de/lexikon/biologie/leib-seele-
problem/38680#:~:text=Das%20Leib%2DSeele%2DProblem%20ist,K%C3%B6rper%20eine%20Form%20des%20Geistes%3F

Psychophysischer Monismus

ωEs gibt nur den Geist

Idealismus, Spiritualismus

ωEs gibt nur die Materie

Materialismus

ωEs gibt eine unbekannte Substanz, die 
entweder Geist oder Materie wird

Neutraler Monismus



Die SystemischePerspektive
Was ist eigentlich eine Krankheit?
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Was ist eigentlich 
eine Krankheit?

ÅKrankheit ist eine Definition von 
Leid

ÅLeid entsteht durch eine als gestört 
erlebte Interaktion auf 
verschiedenen Systemebenen, 
unter der dann eine oder mehrere 
Personen leiden



Systemebenen 
von Krankheit

ÅBiologie

ÅPsyche

ÅSoziales



Biologische 
Ebene 

ÅGene, Hormone, Nervensignale, 
Bakterien etc. interagieren 
miteinander

ÅEs kann etwas entstehen, dass 
Experten oder Laien als krankhaft 
definieren, weil es Leid erzeugt

ÅSteckenpferd der Medizin



Psychische Ebene

ÅEbene der Gefühle und Gedanken

ÅWenn Gefühle und Gedanken 
miteinander agieren und etwas 
widersprüchliches entsteht, dann 
erlebt sich ein Mensch als krank

ÅSteckenpferd der Psychologie



Soziale Ebene

ÅBiologische und Psychisches 
Prozesse werden dann von Außen 
sichtbar wenn darüber gesprochen 
wird

ÅIn der Erzählung über das Erleben 
wird das Leid sichtbar



Bio ςPsycho - Sozial!

ÅWechselwirkung zwischen den 
Systemebenen

ÅZirkularität



Wut
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Körperreaktion:

Adrenalin, 
Noradrenalin Cortisol 

und Testosteron 
werden ausgeschüttet

Herzfrequenz steigtBlutdruck steigt



Wut
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Führt zu Muskelverspannungen

Kopfschmerzen
Angespanntund 

Genervt sein, niedrige
Reizschwelle



Wut
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Niedrige
Reizschwelle

Konfliktemit
anderenMenschen

Anspannungsniveau
steigt

WUT



Bio ςPsycho - Sozial

ÅDie Psychosomatik fragt:
-Was wäre hilfreich im Sozialen System um 

einen indirekten Einfluss auf das 
psychische System zu nehmen um 
dadurch eine Verbesserung des Leids auf 
körperlicher Ebene zu erreichen?

-WennsicheineVerbesserungauf
körperlicherEbeneeinstellt,welche
Auswirkungen hätte das auf das 
psychische System?

-usw.



BioςPsycho- Sozial !

Å SomatischςPsychisch gefragt:

-Was wäre hilfreich im Biologischen System um 
einen indirekten Einfluss auf das psychische 
System zu nehmen um dadurch eine 
Verbesserung des Leids auf psychischerEbene 
zu erreichen und was würde sich dadurch im 
sozialen System verändern?

-Wenn sich das soziale System verändert, 
welchen Einfluss hätte das auf das biologische 
Systeme

-Usw.



Heute: Fokus auf die 
Psychische Ebene
Gefühle und Ihre Interaktion mit 
der Sozialen und biologischen 

Ebene
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Allessteht Kopf
https://www.youtube.com/watch?v=wWTQZkD5FAQ
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https://www.youtube.com/watch?v=wWTQZkD5FAQ


Primärgefühle ς
Psychische Ebene

ÅAngst

ÅÄrger

ÅFreude

ÅEkel

ÅTrauer
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Gefühle stehen im 
Zusammenhang mit 

unseren 
Bedürfnissen

ÅDieBefriedigungvonBedürfnissenkannein
Gefühlregulieren

ÅDieDiskriminierungeinesBedürfnissesführt
zueinerVerstärkungdesGefühls

ÅBedürfnisse gebenunsHinweiseauf unsere
Gefühle

ÅGefühlegebenunsHinweiseauf unsere
Bedürfnisse
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Bedürfnisse ς
Soziale Ebene

Ådas Bedürfnis nach Orientierung und 
Kontrolle

Ådas Bedürfnis nach Lustgewinn und 
Unlustvermeidung.

Ådas Bedürfnis nach Bindung. 

Ådas Bedürfnis nach Selbstwerterhöhung
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Bedürfnisse ς
körperliche Ebene

ÅAtmung

ÅNahrung

ÅSchlaf

ÅRuhe

ÅKraft
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Echte und Unechte 
Gefühle 

unterscheiden

ÅEchte Gefühle = Unerfüllte Bedürfnisse = ich 
bin hilflos, traurig, überfordert

ÅGefühle bei erfüllten Bedürfnisse? 
α{ǘŀǘǘŘŜǎǎŜƴά {ƛŎƘŜǊΣ ōŜǊǳƘƛƎǘΣ ŜǊƭŜƛŎƘǘŜǊǘ

ÅUnechte Gefühle = Interpretation eines 
Verhaltens = Ich fühle mich ausgenutzt
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Gefühle 
1. sind maßlos

2. brauchen keinen bestimmt Grund

3. haben mehrdimensionale Wirkungen

4. verschwinden aus der Wahrnehmung ςund bleiben 
doch

5. lassen sich umtauschen

6. wohnt das >>UND<< inne



1. Gefühle unterliegen 
Regeln und Normvorstellung

ÅJede:r von uns lebt in verschiedenen Systemen. 

ÅIn jedem System gibt es eigene Regeln und 
Normvorstellungen in Bezug auf Gefühle und 
Gefühlsausdruck

ÅManchmal werden Sie explizit geäußert

ÅManchmal werden sie implizit vermittelt

ÅRegeln und Normen können eine Orientierung geben 
und Sicherheit im Ausdruck von Gefühlen vermitteln 

ÅSie sorgen für Stabilität im System

ÅEs entsteht Leid, wenn das Innere emotionale 
Erleben, nicht zu dem passt, welche Ausdrucksform 
das äußere System für das emotionale Erleben 
vorsieht

Oft befinden Menschen sich in einem Widerspruch 
zwischen dem Inneren erleben und den äußeren 

Gegebenheiten.
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1.Gefühle sind 
maßlos

Inhalte aus dem Buch von Frick/Frick-Baer: Das große Buch der Gefühle 26

Wie kann man 
Schmerz 

vergleichen?

Wie kann man 
Lieben 

messen?

Wann ist es 
genug mit der 
Traurigkeit?



1. Gefühle unterliegen 
Regeln und Normvorstellung

ÅDas soziale System hat Regeln dazu entwickelt, 
welche Intensität und Länge ein emotionaler 
Ausdruck haben darf
ÅBspw.Trauerjahr, Stell dich nicht so ςder 

kleine Picks!
ÅDassozialeSystemübt also einen Einfluss auf 

das psychische System aus
ÅDerMenschbefindet sich in einer stetige 

Bewertungssituation seines emotionalen 
Erlebens
ÅSieweint ja gar nicht ςob Sie ihren Mann 

nicht geliebt hat?
ÅImmersagtSieIhreGefühleςsieist auch

wirklich nicht belastbar
ÅNie sagt Sie Ihre Gefühle ςsie ist super 

kühl und arrogant
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2. Gefühle brauchen keinen 
bestimmten Grund!

ÅDassoziale,biologischeundpsychischeSystemstehen
in Bezugauf Gefühlein einerWechselwirkung 
miteinander

ÅWennwir jemandensehen,der sichfreut, dann neigen 
ǿƛǊ ŘŀȊǳ Ȋǳ ǎŀƎŜƴΥ 5ŜǊ ŦǊŜǳǘ ǎƛŎƘΣ ǿŜƛƭΧΦ 

ÅOder, wenn wir selbst traurig sind, dann sagen wir, ach 
Řŀǎ ƛǎǘΣ ǿŜƛƭΧ

ÅWas folgt ist ein Narrativ, dessen Interpunktion das 
Gefühl erklärt

ÅWir können eine Ursache ςWirkungs ςKausalität 
herstellen und das Gefühl bekommt eine Berechtigung 
da zu sein

Inhalte aus dem Buch von Frick/Frick-Baer: Das große Buch der Gefühle
28



2. Gefühle brauchen 
keinen bestimmten 
Grund!

αDŜƭƛƴƎǘά Ŝǎ ǳƴǎ ƴƛŎƘǘ ŜƛƴŜ ŦƻǊƳŀƭŜ [ƻƎƛƪ ŦǸǊ ǳƴǎ ƻŘŜǊ ŦǸǊ ŘŜƴ !ǳǎŘǊǳŎƪ ŘŜǊ 
Emotionen anderer aufzubauen:

Å Absprache oder Verurteilung des Gefühls als unvernünftig, sinnlos, 
ǸōŜǊǘǊƛŜōŜƴΧΦ

Å Stell dich nicht so an oder Dir geht es doch gut! Oder: Ich darf nicht 
traurig sein

Es entsteht Leid, da es sich plötzlich falsch anfühlt ein bestimmtes Gefühl 
überhaupt zu haben. Es kommt zu einer Diskriminierung von Bedürfnissen, 
wodurch auf der sozialen oder biologischen Ebene ebenfalls Leid entsteht.

Inhalte aus dem Buch von Frick/Frick-Baer: Das große Buch der Gefühle 29



3. Gefühle haben mehrdimensionale 
Wirkung

Gefühle haben nicht eine einzige Bedeutung

ÅDie Wirkung ist:

ÅDirekt und indirekt

ÅOffenkundig und versteckt

ÅKurz und langfristig

ÅSie wirken in verschiedene Richtungen:

ÅSie wirken auf das Selbstbild

ÅSie können durch Bewertung eine Emotionskette auslösen

ÅSie können die Wahrnehmung verändern

ÅSie können Verhalten auslösen

ÅSie lösen eine Reaktion beim Gegenüben aus 

Inhalte aus dem Buch von Frick/Frick-Baer: Das große Buch der 
Gefühle
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3. Gefühle haben 
mehrdimensionale 
Wirkung

ÅWerden Gefühle nicht gelebt, so 
haben Sie keine direkt Wirkung 
mehr im Hier und Jetzt der 
Situation

ÅLangfristig entstehen dadurch:

ҦSoziale Ebene: 
Zwischenmenschliche 
Kommunikationsprobleme

ҦBiologische Ebene: 
Körperliche Erkrankungen

Inhalte aus dem Buch von Frick/Frick-Baer: Das große Buch der Gefühle 31



4.Gefühle verschwinden aus der 
Wahrnehmungen - und bleiben doch

ÅWenn Kinder erleben, dass kein anderer Mensch zu 
ihrem Gefühl in Resonanz geht, so kann es sein, dass 
das Kind und die spätere Erwachsene das Gefühl nicht 
ƳŜƘǊ αƪŜƴƴǘά ςSo als wäre Salz als Geschmack nicht 
mehr vorhanden

ÅManchmal tauchen Gefühle dann im Alltag auf, ohne 
das die Person ausmachen kann, weshalb.

ÅOder es  kommt zu somatischen Beschwerden, für die 
aber keine somatische Ursache gefunden werden 
kann.

ÅDas Gefühl wechselt die Systemebene von der 
psychischen Ebene auf die biologische Ebene

Inhalte aus dem Buch von Frick/Frick-Baer: Die Welt der 
Gefühle



5.Gefühle lassen sich umtauschen
ÅManchmal fühlt ein Mensch nicht mehr das primäre Gefühle 

(bspw. Zorn), sondern nur noch das sekundäre Gefühl (bspw. 
Angst oder Scham)
ÅWenn Gefühle unaushaltbar erscheinen
ÅWenn der Mensch nicht weiß, wie er mit den anderen Gefühl 

umgehen kann
ÅWenn ein Kind bspw. für das Leben des Gefühls gestraft wird

ÅDer Umtausch eines Gefühls ist also immer eine 
Lösungsstrategie

Inhalte aus dem Buch von Frick/Frick-Baer: Das große Buch der Gefühle 33



6.Gefühlen wohnt 
das >>UND<< inne

ÅGefühle haben keine Entweder ςOder  Logik

ÅGefühle sind Sowohl als Auch

ÅWir können einen Menschen gleichzeitig 
Lieben und Hassen

ÅEs entsteht ein innerer Konflikt, weil 
Menschen denken, dass beides Gleichzeitig 
nicht sein darf! 

Inhalte aus dem Buch von Frick/Frick-Baer: Das große Buch 
der Gefühle
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Wie kann ich meine psychische 
Gesundheit fördern ?

Und dafür Sorgen, dass es meinen Klient:innen im Kontakt mit mir emotional 
gut geht?
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Förderung der 
emotionalen Gesundheit

Bewusstwerdung der eigenen Emotionalität: 

ҦWas fühle ich gerade ?

ҦWas von dem, was ich fühle, drücke 
ich aus und was drücke ich nicht aus?

ҦGefühle bekommen im Inneren einen 
Raum!

Inhalte aus dem Buch von Frick/Frick-Baer: Das große Buch der Gefühle 36


