
Kapitel 1

IN DIESEM KAPITEL

Emotionen – und wozu sie 
gut sind

H 
 
aben Sie sich schon mal gefragt, was eigentlich ein Gefühl ist?

Warum manche Erlebnisse Sie innerlich wach machen, während andere dafür sorgen, dass 
Sie sich zurückziehen, oder wieder andere Sie zum Handeln drängen?

Die Antwort liegt nicht nur im Ereignis selbst. Sie liegt vor allem darin, wie unser inneres 
System darauf reagiert. Gefühle entstehen dort, wo wir eine Situation wahrnehmen, bewer­
ten und unser Körper darauf antwortet. Sie sind keine zufälligen Regungen, sondern Teil 
eines hochsensiblen Orientierungssystems, das uns hilft, die Welt zu verstehen und auf sie 
zu reagieren.

Definition, Funktion und Entstehung 
unserer Gefühlswelt
Wir alle erleben täglich innere Reaktionen auf das, was um uns herum geschieht. Ein Ge­
spräch verläuft anders als erwartet, eine Aufgabe gelingt besonders gut, eine Nachricht ver­
ändert den Tag. Solche Situationen lösen etwas in uns aus. Wir spüren eine innere Be­
wegung, eine körperliche Veränderung, eine Richtung, in die sich unsere Aufmerksamkeit 
lenkt. Genau diese inneren Reaktionen bezeichnen wir als Gefühle.

Gefühle gehören zu unserem grundlegenden psychischen Ausstattungssystem. Sie entste­
hen nicht zufällig, sondern sind Teil eines komplexen inneren Mechanismus, der Wahrneh­
mung, Bewertung und körperliche Reaktionen miteinander verbindet. Wenn wir eine Situa­
tion erleben, wird sie im Gehirn unmittelbar eingeordnet: Ist sie bedeutsam? Ist sie hilfreich 

Bedeutung von Gefühlen für Orientierung und 
Handeln

Abgrenzung von Gefühlen von Gedanken und 
Stimmungen

Innere Bewertung und äußere Ereignisse
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28 TEIL I Was Gefühle sind – und warum wir sie brauchen

oder problematisch? Betrifft sie unsere Bedürfnisse, Ziele oder Beziehungen? Aus dieser 
schnellen Bewertung entsteht eine innere Resonanz – das Gefühl.

Gefühle sind daher keine bloßen Stimmungen oder Launen. Sie sind präzise Signale unseres 
inneren Systems. Sie zeigen uns, ob etwas für uns relevant ist, ob wir uns einer Situation zu­
wenden oder Abstand nehmen sollten und wie stark uns ein Ereignis betrifft.

Gefühle werden häufig missverstanden. Viele Menschen betrachten sie als un­
kontrollierbare Impulse oder als Gegensatz zu rationalem Denken. Tatsächlich 
sind Gefühle jedoch kein Störfaktor unseres Verstandes. Sie liefern Informatio­
nen, die unser Denken ergänzen. Ohne Gefühle könnten wir zwar analysieren, 
aber kaum entscheiden. Erst die emotionale Bewertung zeigt uns, was für uns 
wirklich Bedeutung hat.

Gefühle erfüllen mehrere wichtige Funktionen.

	✔ Sie lenken unsere Aufmerksamkeit auf das, was gerade wichtig ist.

	✔ Sie setzen Energie frei und bereiten Handlungen vor.

	✔ Sie helfen uns, Beziehungen zu gestalten, weil sie über Körpersprache, Stimme und 
Verhalten für andere Menschen sichtbar werden.

Mindestens ebenso wichtig ist ihre Rolle zur Orientierung. Gefühle wirken wie ein inne­
res Navigationssystem. Sie helfen uns zu erkennen, wann etwas unseren Bedürfnissen ent­
spricht und wann eine Situation Veränderung verlangt. Ohne diese innere Rückmeldung 
würden wir Entscheidungen ausschließlich nach abstrakten Kriterien treffen.

Gefühle entstehen nicht im luftleeren Raum. Sie entwickeln sich aus einem Zusammenspiel 
verschiedener Prozesse.

1.	 Zunächst nehmen wir eine Situation wahr – eine Begegnung, eine Erinnerung, ein Er­
eignis oder auch einen Gedanken.

2.	 Diese Wahrnehmung wird unmittelbar bewertet. Unser Gehirn vergleicht sie mit Er­
fahrungen, Erwartungen und aktuellen Bedürfnissen.

3.	 Anschließend reagiert der Körper: Atmung, Muskelspannung, Aufmerksamkeit und 
Energie verändern sich.

Erst aus dieser Verbindung entsteht das Gefühl, das wir bewusst wahrnehmen.
Doch was ist eigentlich ein Gefühl?

Gefühle sind innere Zustände, die entstehen, wenn wir eine Situation wahrnehmen, 
bewerten und unser Körper darauf reagiert. Sie verbinden Wahrnehmung, Bedeu­
tung und körperliche Veränderung miteinander. Gefühle zeigen uns, wie wir ein 
Ereignis für uns einordnen und welche Richtung unser Handeln nehmen könnte.

Gefühle sind also weder bloße Gedanken noch reine Körperreaktionen. Gefühle entstehen 
genau an der Schnittstelle zwischen beiden. Sie helfen uns, Situationen zu verstehen, Ent­
scheidungen zu treffen und Beziehungen zu gestalten.
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KAPITEL 1 Emotionen – und wozu sie gut sind 29

Wenn Sie beginnen zu verstehen, wie Gefühle entstehen und welche Funktion 
sie erfüllen, gewinnen Sie einen klareren Zugang zu Ihren eigenen inneren Pro­
zessen. Gefühle erscheinen dann nicht mehr als unberechenbare Impulse, son­
dern als wichtige Hinweise darauf, was in Ihrem Leben gerade Bedeutung hat.

Gefühle entstehen meist schneller, als wir bewusst darüber nachdenken können. Typischer­
weise laufen dabei mehrere Schritte nahezu gleichzeitig ab:

1.	 Wahrnehmung: Wir registrieren eine Situation, ein Ereignis oder einen Gedanken.

2.	 Bewertung: Unser Gehirn ordnet ein, welche Bedeutung diese Wahrnehmung für 
uns hat.

3.	 Körperreaktion: Der Körper stellt sich auf eine passende Reaktion ein.

4.	 Bewusstes Gefühl: Erst danach nehmen wir die emotionale Erfahrung bewusst wahr.

Warum Menschen dieselbe Situation unterschiedlich 
empfinden

Gefühle entstehen nicht nur durch äußere Ereignisse. Entscheidend ist, wie 
wir eine Situation einordnen. Zwei Menschen können dasselbe erleben und 
dennoch völlig unterschiedlich reagieren. Das liegt unter anderem an indi­
viduellen Faktoren wie:

	✔ Persönliche Erfahrungen: Frühere Erlebnisse prägen, welche Bedeu­
tung wir einer Situation zuschreiben.

	✔ Erwartungen und Bewertungen: Was wir für wichtig, bedrohlich oder 
wertvoll halten, beeinflusst unsere Reaktion.

	✔ Aktuelle Bedürfnissen: Je nachdem, was uns im Moment beschäftigt, 
reagieren wir sensibler auf bestimmte Themen.

Gefühle sind daher immer auch Ausdruck unserer persönlichen Geschichte 
und aktuellen Lebenssituation.

Was Gefühle leisten und warum sie 
unverzichtbar sind
Haben Sie sich schon einmal gefragt, wie Ihr Leben aussehen würde, wenn Sie keine Ge­
fühle hätten? Wenn Sie Ereignisse zwar wahrnehmen könnten, aber innerlich völlig unbe­
rührt blieben?
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30 TEIL I Was Gefühle sind – und warum wir sie brauchen

Zugegeben, Gefühle können anstrengend sein. Sie können uns irritieren, uns aus dem 
Gleichgewicht bringen oder Entscheidungen komplizierter machen. Trotzdem würden die 
meisten Menschen nicht auf sie verzichten wollen. Denn ohne Gefühle würden wir nicht 
nur Leid verlieren – wir würden auch Orientierung, Motivation und Verbindung einbüßen.

Gefühle werden häufig als störend erlebt, vor allem dann, wenn sie intensiv oder 
unangenehm sind. In solchen Momenten entsteht leicht der Wunsch, sie mög­
lichst schnell auszuschalten oder zu ignorieren. Gefühle verschwinden nicht 
einfach, wenn wir sie unterdrücken. Häufig zeigen sie sich dann auf andere 
Weise – etwa durch innere Unruhe, körperliche Anspannung oder anhaltende 
Gedankenschleifen. Gefühle erfüllen eine Funktion. Werden sie dauerhaft ver­
drängt, verlieren wir wichtige Hinweise darauf, was in unserem Inneren gera­
de geschieht.

Gefühle haben eine ganze Reihe wichtiger Funktionen:

	✔ Gefühle erfüllen eine wichtige Schutzfunktion.

Sie helfen uns, Situationen einzuordnen, die für unser körperliches oder psychisches 
Wohlbefinden relevant sind. Schutz bedeutet in diesem Zusammenhang nicht nur, 
vor akuten Gefahren zu bewahren. Ebenso wichtig ist der Schutz unserer persönli­
chen Grenzen, unserer Bedürfnisse und unserer Stabilität im Alltag. Gefühle markie­
ren Situationen, in denen etwas für uns bedeutsam wird. Sie zeigen an, wenn eine 
Situation unsere Aufmerksamkeit verlangt oder wenn etwas nicht zu unseren Erwar­
tungen, Werten oder Möglichkeiten passt. Auf diese Weise tragen Gefühle dazu bei, 
dass wir Belastungen, Konflikte oder Grenzüberschreitungen nicht dauerhaft 
übergehen.

	✔ Gefühle unterstützen unsere Selbstregulation.

Sie helfen uns, Veränderungen wahrzunehmen und unser Verhalten entsprechend 
anzupassen. Wenn wir diese inneren Signale ernst nehmen, können wir rechtzeitig 
reagieren, bevor eine Situation eskaliert oder sich langfristig negativ auf unser Wohl­
befinden auswirkt. Gefühle sind daher nicht nur Ausdruck unseres inneren Erlebens, 
sondern auch ein wichtiger Bestandteil unserer Fähigkeit, für uns selbst zu sorgen.

	✔ Gefühle dienen als frühes Warnsystem.

Dies ist eng verbunden mit der Schutzfunktion. Unser Gehirn bewertet Situationen in 
Sekundenbruchteilen, häufig noch bevor wir bewusst darüber nachdenken. Diese 
schnelle Einschätzung basiert auf Erfahrungen, Erinnerungen und unbewussten Ver­
gleichsprozessen. Wenn unser inneres System eine Situation als potenziell problema­
tisch einordnet, zeigt sich dies oft zunächst als Gefühl – etwa als innere Anspannung, 
Unruhe oder ein schwer zu erklärendes Unbehagen.

Dieses frühe Warnsystem hat einen entscheidenden Vorteil: Es reagiert schneller als 
bewusste Analyse. Während rationales Denken Zeit benötigt, um Informationen 
zu prüfen und abzuwägen, kann ein emotionales Signal sofort anzeigen, dass eine 
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Situation besondere Aufmerksamkeit verlangt. Dadurch entsteht die Möglichkeit, in­
nezuhalten, genauer hinzusehen oder eine Situation zu verlassen, bevor sie sich weiter 
zuspitzt.

Sie betreten einen Raum, in dem mehrere Personen miteinander sprechen. Ob­
wohl zunächst alles ruhig wirkt, entsteht in Ihnen ein leichtes Gefühl von Un­
behagen. Vielleicht fällt Ihnen auf, dass die Gespräche abrupt verstummen 
oder die Atmosphäre angespannt wirkt. Noch bevor Sie die Situation vollstän­
dig analysieren, signalisiert Ihr inneres System, dass hier etwas nicht stimmig 
ist. Dieses Gefühl kann ein Hinweis darauf sein, genauer hinzusehen, vorsich­
tig zu reagieren oder zunächst abzuwarten, bevor Sie sich aktiv in das Gespräch 
einbringen.

	✔ Gefühle sind motivierend.

Motivation beschreibt in der Psychologie die innere Kraft, die unser Verhalten in eine 
bestimmte Richtung lenkt. Sie erklärt, warum wir etwas tun, warum wir an einer Sa­
che dranbleiben oder warum wir uns von bestimmten Situationen eher zurückziehen. 
Motivation entsteht nicht zufällig. Sie entwickelt sich aus einem Zusammenspiel von 
Bedürfnissen, Bewertungen und inneren Zuständen. Gefühle spielen dabei eine zen­
trale Rolle, weil sie anzeigen, was für uns bedeutsam ist und wo sich Einsatz, Auf­
merksamkeit oder Veränderung lohnen.

Gefühle wirken deshalb wie ein innerer Antrieb. Sie richten unsere Aufmerksamkeit 
auf bestimmte Ziele, Themen oder Situationen und setzen Energie frei, um aktiv zu 
werden. Ohne diese emotionale Beteiligung wäre Handeln oft rein mechanisch. Wir 
könnten zwar rational überlegen, was sinnvoll wäre, doch die innere Bereitschaft, tat­
sächlich etwas zu tun, würde häufig fehlen. Gefühle sorgen dafür, dass wir nicht nur 
erkennen, was wichtig sein könnte, sondern auch die Motivation entwickeln, darauf 
zu reagieren.

	✔ Gefühle helfen dabei, Prioritäten zu setzen.

Sie markieren, welche Aufgaben oder Beziehungen für uns Bedeutung haben. Wenn 
etwas emotional berührt, steigt meist auch die Bereitschaft, Zeit, Aufmerksamkeit 
oder Anstrengung zu investieren. Diese motivierende Wirkung zeigt sich in vielen Be­
reichen des Lebens: beim Lernen, bei der Arbeit, in Beziehungen oder bei persönli­
chen Zielen. Gefühle können dazu beitragen, dass wir Herausforderungen annehmen, 
Neues ausprobieren oder an einem Vorhaben festhalten, selbst wenn es zeitweise 
schwierig wird.

	✔ Gefühle strukturieren unser Verhalten.

Sie beeinflussen, ob wir uns einer Situation zuwenden oder Abstand nehmen, ob wir 
aktiv werden oder zunächst beobachten. Auf diese Weise helfen Gefühle dabei, unsere 
Handlungen mit unseren Bedürfnissen, Werten und Zielen in Einklang zu bringen. 
Motivation entsteht somit nicht allein aus rationaler Planung, sondern auch aus der 
emotionalen Bedeutung, die wir einer Situation zuschreiben.
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Sie überlegen, ein neues Projekt zu beginnen, das zusätzliche Zeit und Einsatz 
erfordert. Rein sachlich betrachtet könnten Sie viele Gründe finden, die dagegen 
sprechen: Der Aufwand ist hoch, der Ausgang ungewiss. Dennoch spüren Sie 
eine innere Begeisterung für die Idee. Dieses Gefühl lenkt Ihre Aufmerksamkeit 
immer wieder auf das Vorhaben und gibt Ihnen die Energie, erste Schritte zu pla­
nen. Die emotionale Beteiligung wirkt hier als Motivation: Sie sorgt dafür, dass 
aus einer bloßen Überlegung eine konkrete Handlung entstehen kann.

	✔ Gefühle spielen eine zentrale Rolle bei menschlicher Verbindung.

Verbindung beschreibt in diesem Zusammenhang das Erleben von Zugehörigkeit, Re­
sonanz und gegenseitigem Verstehen zwischen Menschen. Sie entsteht, wenn wir uns 
wahrgenommen fühlen, wenn unsere inneren Zustände von anderen erkannt oder zu­
mindest erahnt werden und wenn wir selbst in der Lage sind, auf die Gefühle anderer 
zu reagieren. Gefühle sind dabei ein wesentliches Bindeglied zwischen innerem Erle­
ben und sozialem Miteinander.

Menschen teilen Informationen nicht nur über Worte. Ein großer Teil dessen, was wir 
voneinander verstehen, wird über emotionale Signale vermittelt. Stimme, Gesichts­
ausdruck, Körperhaltung oder kleine Veränderungen im Verhalten geben Hinweise 
darauf, wie es jemandem gerade geht. Gefühle werden dadurch sichtbar und für 
andere Menschen nachvollziehbar. Diese Form der emotionalen Verständigung 
ermöglicht es, aufeinander zu reagieren, Unterstützung anzubieten oder Nähe 
entstehen zu lassen.

Verbindung bedeutet dabei nicht, dass Menschen immer dieselben Gefühle teilen 
müssen. Wichtiger ist das Gefühl, dass das eigene Erleben von anderen gesehen und 
ernst genommen wird. Wenn Menschen erfahren, dass ihre Gefühle Raum haben und 
verstanden werden, stärkt dies Vertrauen und Zugehörigkeit. Umgekehrt kann fehlen­
de emotionale Resonanz dazu führen, dass sich Menschen trotz äußerer Nähe isoliert 
fühlen.

	✔ Gefühle sind eng mit sozialen Bindungen verbunden. Sie helfen uns, die Stimmung 
eines Gegenübers wahrzunehmen und unser Verhalten daran anzupassen. Wenn wir 
erkennen, dass jemand angespannt, verunsichert oder erleichtert wirkt, reagieren wir 
oft automatisch mit passenden Gesten oder Worten. Auf diese Weise entsteht ein 
Austausch, der über reine Sachinformationen hinausgeht. Gefühle schaffen eine ge­
meinsame Ebene des Erlebens, auf der Beziehungen wachsen können.

Eine Person erzählt von einer schwierigen Situation im Alltag. Die andere hört 
aufmerksam zu, reagiert auf die Stimmung im Gespräch und zeigt durch Blick­
kontakt und ruhige Rückfragen, dass sie das Gesagte ernst nimmt. Auch wenn 
sie die Situation selbst nicht erlebt hat, entsteht ein Gefühl von Verständnis und 
Nähe. Die emotionale Resonanz im Gespräch sorgt dafür, dass sich die erzäh­
lende Person gesehen fühlt. Genau in solchen Momenten zeigt sich, wie Gefühle 
Verbindung zwischen Menschen herstellen können.
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Test: Welche Funktion hat das Gefühl?

Gefühle erfüllen unterschiedliche Aufgaben. Manchmal warnen sie uns vor 
Risiken, manchmal geben sie uns Energie zum Handeln, und manchmal hel­
fen sie uns, Beziehungen zu gestalten. Versuchen Sie bei den folgenden Situ­
ationen zu erkennen, welche Funktion hier im Vordergrund steht.

Fragen:

1.	 Sie betreten eine Situation, in der Sie sich plötzlich unwohl fühlen, ob­
wohl noch nichts Offensichtliches passiert ist. Sie werden vorsichtiger 
und beobachten genauer, was um Sie herum geschieht.
a.	 Schutzfunktion

b.	 Motivation

c.	 Verbindung

2.	 Sie entdecken eine neue Idee für ein Projekt und spüren sofort den in­
neren Impuls, sich intensiver damit zu beschäftigen und erste Schritte 
zu planen.
a.	 Schutzfunktion

b.	 Motivation

c.	 Verbindung

3.	 Eine Person aus Ihrem Umfeld wirkt ungewöhnlich still. Sie nehmen 
diese Veränderung wahr und sprechen sie behutsam darauf an.
a.	 Schutzfunktion

b.	 Motivation

c.	 Verbindung

4.	 Während eines Gesprächs merken Sie, dass eine Bemerkung Ihre per­
sönliche Grenze berührt. Sie entscheiden sich, dies ruhig 
anzusprechen.
a.	 Schutzfunktion

b.	 Motivation

c.	 Verbindung

5.	 Sie beginnen mit einer neuen Aufgabe und fühlen eine innere Energie, 
die Sie dazu bringt, konzentriert weiterzuarbeiten, obwohl es anstren­
gend ist.
a.	 Schutzfunktion
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b.	 Motivation

c.	 Verbindung

6.	 In einer Gruppe spüren Sie, dass die Stimmung angespannt ist. Sie ver­
suchen, durch ein klärendes Gespräch wieder eine offenere Atmosphä­
re herzustellen.
a.	 Schutzfunktion

b.	 Motivation

c.	 Verbindung

7.	 Sie bemerken, dass eine Situation Sie zunehmend belastet, und ent­
scheiden sich bewusst, Abstand zu nehmen, bevor der Druck weiter 
steigt.
a.	 Schutzfunktion

b.	 Motivation

c.	 Verbindung

8.	 Sie fühlen sich von einer Idee oder einem Ziel so angesprochen, dass 
Sie bereit sind, Zeit und Energie zu investieren, um es zu verfolgen.
a.	 Schutzfunktion

b.	 Motivation

c.	 Verbindung

9.	 Ein Mensch in Ihrem Umfeld teilt ein persönliches Erlebnis mit Ihnen. 
Sie hören aufmerksam zu und reagieren einfühlsam auf das, was erzählt 
wird.
a.	 Schutzfunktion

b.	 Motivation

c.	 Verbindung

10.	 Sie spüren frühzeitig, dass eine Situation für Sie ungünstig sein könnte, 
und entscheiden sich, vorsichtig zu reagieren oder einen anderen Weg 
zu wählen.
a.	 Schutzfunktion

b.	 Motivation

c.	 Verbindung

Lösungen: 1a, 2b, 3c, 4a, 5b, 6c, 7a, 8b, 9c, 10a
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Wie sich innere Zustände unterscheiden 
und gegenseitig beeinflussen
Fragen Sie sich manchmal, was mit »inneren Zuständen« eigentlich gemeint ist? Vielleicht 
wirkt dieser Begriff zunächst abstrakt oder unnötig kompliziert. Ist das nicht alles einfach 
das, was wir innerlich erleben? Gedanken, Gefühle, Stimmungen – gehört das nicht ohne­
hin zusammen?

Tatsächlich hängen diese inneren Prozesse eng miteinander zusammen. Dennoch lohnt es 
sich, genauer hinzusehen.

Psychologisch betrachtet bezeichnet der Begriff innere Zustände die Gesamt­
heit dessen, was in unserem Inneren gleichzeitig geschieht: das, was wir den­
ken, das, was wir fühlen, und die allgemeine innere Stimmung, die unseren 
Tag prägt. Diese Prozesse laufen nicht nacheinander ab, sondern parallel. Sie 
beeinflussen sich gegenseitig und formen gemeinsam, wie wir eine Situation 
erleben.

Innere Zustände sind also keine einzelnen Ereignisse, sondern ein dynamisches Zusam­
menspiel verschiedener psychischer Prozesse. Wenn wir eine Situation wahrnehmen, re­
agiert unser inneres System auf mehreren Ebenen gleichzeitig.

	✔ Wir haben bestimmte Gedanken dazu.

	✔ Wir erleben eine emotionale Reaktion.

	✔ Oft entwickelt sich daraus eine länger anhaltende Grundstimmung.

Diese Ebenen wirken zusammen und verändern sich ständig. Und ja, manchmal erscheint 
es wie die Frage: Wer war zuerst da, Henne oder Ei?

Gerade deshalb kann es hilfreich sein, den Begriff der inneren Zustände etwas genauer zu 
betrachten. Denn nicht alles, was wir innerlich erleben, gehört zur gleichen Kategorie.

	✔ Manche Reaktionen entstehen schnell und intensiv, andere entwickeln sich langsam 
und bleiben länger bestehen.

	✔ Manche haben einen klaren Auslöser, andere wirken eher wie ein Hintergrund, der 
unsere Wahrnehmung färbt.

Wenn Sie beginnen, diese Unterschiede wahrzunehmen, entsteht ein klarerer Blick auf Ihr 
eigenes Erleben. Sie erkennen besser, was gerade in Ihnen passiert und warum eine Situa­
tion auf eine bestimmte Weise wirkt. Diese Unterscheidung ist kein überflüssiges Analysie­
ren, sondern ein Werkzeug für mehr Selbstverständnis. Wenn Sie Ihre inneren Zustände 
differenzierter wahrnehmen, können Sie bewusster damit umgehen.

Welche Rolle spielen Gefühle, Gedanken und Stimmungen in diesem inneren Zusammen­
spiel? Jede dieser Ebenen erfüllt eine eigene Funktion – und erst gemeinsam ergeben sie das 
komplexe Bild unseres inneren Erlebens.
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Gefühle: Emotion ist ganz unmittelbar da
Innerhalb unserer inneren Zustände nehmen Gefühle eine besondere Rolle ein. Sie sind oft 
die unmittelbarste Form unseres inneren Erlebens. Während Gedanken sich meist als Wor­
te oder innere Sätze zeigen und Stimmungen eher wie eine Hintergrundfarbe wirken, treten 
Gefühle häufig als deutliche innere Reaktion auf. Sie machen uns darauf aufmerksam, dass 
etwas für uns Bedeutung hat.

	✔ Gefühle entstehen typischerweise im Zusammenhang mit einer konkreten 
Situation.

Ein Ereignis, eine Begegnung oder auch eine Erinnerung kann eine emotionale Reak­
tion auslösen. Dabei läuft im Inneren ein schneller Bewertungsprozess ab: Unser Ge­
hirn ordnet ein, ob eine Situation für uns relevant ist, ob sie mit unseren Bedürfnis­
sen, Erwartungen oder Erfahrungen zusammenpasst. Diese Bewertung geschieht oft 
so schnell, dass wir sie gar nicht bewusst wahrnehmen. Was wir hingegen deutlich 
spüren, ist die emotionale Reaktion, die daraus entsteht.

	✔ Gefühle erfüllen eine wichtige Orientierungsfunktion innerhalb unserer inneren 
Zustände.

Sie markieren gewissermaßen den Moment, in dem etwas für uns persönlich bedeut­
sam wird. Während Gedanken verschiedene Möglichkeiten durchspielen oder Erklä­
rungen suchen, zeigen Gefühle an, dass eine Situation eine innere Resonanz auslöst. 
Sie lenken unsere Aufmerksamkeit darauf, dass hier etwas geschieht, das uns betrifft.

	✔ Gefühle können sehr schnell entstehen und sich ebenso schnell wieder 
verändern.

Haben Sie schon einmal ein kleines Kind beobachtet, das in einem Moment noch bitter­
lich weint und im nächsten Augenblick wieder lacht, als wäre nichts gewesen? Diese 
schnelle Bewegung zwischen unterschiedlichen Gefühlszuständen zeigt, wie dynamisch 
Emotionen sein können. Kinder lassen Gefühle meist unmittelbar zu und leben sie voll­
ständig aus. Erwachsene hingegen haben häufig gelernt, Emotionen zu kontrollieren, zu 
unterdrücken oder länger festzuhalten. Dadurch wirken Gefühle manchmal stabiler 
oder anhaltender, obwohl ihre ursprüngliche Dynamik weiterhin vorhanden ist.

	✔ Gefühle stehen nie für sich allein. Sie sind eng mit Gedanken und Stimmungen 
verbunden.

Ein Gedanke kann ein Gefühl auslösen, ein Gefühl kann neue Gedanken anstoßen, 
und eine länger anhaltende Stimmung kann beeinflussen, wie intensiv wir eine Situa­
tion emotional erleben. Gefühle sind daher Teil eines komplexen inneren Zusammen­
spiels, das unser Erleben und unser Verhalten prägt.

Sie lesen eine kurze Nachricht auf Ihrem Telefon: »Wir müssen später noch ein­
mal sprechen.« Mehr steht dort nicht. Innerhalb von Sekunden entsteht eine 
emotionale Reaktion. Vielleicht spüren Sie Anspannung oder Unruhe, obwohl 
Sie noch gar nicht wissen, worum es geht. Erst danach beginnen Gedanken zu 
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kreisen: Habe ich etwas falsch gemacht? Geht es um ein Problem im Projekt? 
Gleichzeitig kann sich Ihre Stimmung im Laufe des Tages verändern, weil diese 
ungeklärte Situation im Hintergrund weiterwirkt. Dieses Beispiel zeigt, wie ein 
Gefühl oft der erste innere Hinweis darauf ist, dass eine Situation für uns Bedeu­
tung bekommen hat.

Gedanken: 
bewusste oder unbewusste kognitive Prozesse
Gedanken sind ein weiterer zentraler Bestandteil unserer inneren Zustände. Während Ge­
fühle häufig als unmittelbare innere Reaktion auftreten, zeigen sich Gedanken meist als 
bewusste oder halb bewusste geistige Prozesse. Sie erscheinen in Form von inneren Sät­
zen, Bildern, Bewertungen oder Überlegungen. Psychologisch spricht man hier von 
Kognition – also den mentalen Vorgängen, mit denen wir Informationen aufnehmen, ord­
nen, interpretieren und bewerten.

Vielleicht kennen Sie diesen Moment: Sie betreten einen Raum und bemerken, dass zwei 
Menschen plötzlich ihr Gespräch unterbrechen. Noch bevor Sie etwas fühlen, taucht ein 
Gedanke auf wie: »Haben sie gerade über mich gesprochen?« Dieser innere Satz ist ein klas­
sisches Beispiel für einen Gedanken. Er beschreibt eine mögliche Erklärung für das, was Sie 
wahrgenommen haben. Gedanken versuchen, Situationen zu verstehen, Zusammenhänge 
herzustellen und Ereignisse zu interpretieren.

Der Unterschied zwischen Kognition und Emotion wird hier deutlich.

	✔ Emotionen sind in erster Linie eine Reaktion – sie zeigen sich körperlich, spürbar 
und oft unmittelbar.

	✔ Kognition beschreibt den Prozess des Denkens. Gedanken analysieren, vergleichen, 
erinnern, planen oder bewerten.

Während Gefühle anzeigen, dass etwas Bedeutung hat, versuchen Gedanken zu 
erklären, warum etwas geschieht und was daraus folgen könnte.

Ein Gedanke kann daher sehr unterschiedliche Formen annehmen. Manchmal ist er ein 
kurzer innerer Kommentar wie: »Das wird schwierig.« Manchmal entwickelt er sich zu ei­
ner längeren gedanklichen Auseinandersetzung, in der wir verschiedene Möglichkeiten 
durchspielen. Gedanken können uns helfen, eine Situation zu strukturieren, Lösungen zu 
entwickeln oder Entscheidungen vorzubereiten.

Gleichzeitig zeigt sich hier auch eine wichtige Dynamik zwischen Denken und Fühlen. Ein 
Gedanke kann ein Gefühl auslösen, etwa wenn eine Erinnerung oder eine Bewertung plötz­
lich eine emotionale Reaktion hervorruft. Umgekehrt können Gefühle wiederum Gedanken 
beeinflussen. Wenn wir innerlich angespannt sind, interpretieren wir Situationen häufig 
kritischer oder vorsichtiger. Gedanken und Gefühle stehen daher in einem engen Wechsel­
spiel, erfüllen jedoch unterschiedliche Aufgaben im inneren Erleben.
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Ein weiterer Unterschied zeigt sich in der Formbarkeit von Gedanken. Während Gefühle oft 
spontan entstehen, lassen sich Gedanken leichter hinterfragen oder verändern. Wir können 
prüfen, ob eine Annahme plausibel ist, ob es andere Erklärungen gibt oder ob wir eine Situ­
ation vielleicht anders betrachten könnten. Diese Fähigkeit zur gedanklichen Reflexion ist 
ein wichtiger Bestandteil unserer kognitiven Prozesse.

Sie schicken eine Nachricht an eine Kollegin und erhalten mehrere Stunden 
keine Antwort. Nach einiger Zeit taucht der Gedanke auf: »Vielleicht war mei­
ne Nachricht unpassend.« Kurz darauf folgt ein weiterer: »Vielleicht ist sie ein­
fach nur beschäftigt.« Beide inneren Sätze sind Gedanken – sie versuchen zu 
erklären, warum die Situation so ist, wie sie gerade erscheint. Je nachdem, wel­
cher Gedanke mehr Raum einnimmt, kann sich anschließend auch Ihr Gefühl 
verändern.

Stimmungen: länger anhaltend
Was sollen dann eigentlich Stimmungen sein?

Psychologisch betrachtet beschreibt eine Stimmung einen eher länger anhalten­
den inneren Zustand, der nicht unbedingt an ein einzelnes Ereignis gebunden 
ist. Während Gefühle häufig eine klare Verbindung zu einer bestimmten Situa­
tion haben, wirken Stimmungen eher wie eine Hintergrundatmosphäre. Sie fär­
ben unser Erleben über einen längeren Zeitraum hinweg, ohne dass immer ein­
deutig erkennbar ist, wodurch sie ausgelöst wurden.

Vielleicht hilft Ihnen eine einfache Frage: »Waren Sie schon einmal verliebt?« Wenn ja, er­
innern Sie sich vermutlich nicht nur an einzelne Momente oder Begegnungen. Häufig ver­
ändert sich in solchen Phasen die gesamte innere Grundstimmung. Viele Menschen erle­
ben dann, dass der Alltag leichter wirkt, dass Probleme weniger schwer erscheinen und dass 
selbst gewöhnliche Situationen plötzlich angenehmer oder bedeutungsvoller wirken. Das 
Leben scheint ein wenig »rosaroter«, als hätte sich ein warmer Filter über den Tag gelegt. 
Genau so lässt sich die Wirkung von Stimmungen beschreiben:

Stimmungen beeinflussen nicht nur einzelne Reaktionen, sondern die gesamte 
Art, wie wir unsere Umgebung wahrnehmen.

Stimmungen unterscheiden sich auch in ihrer zeitlichen Struktur von Gefühlen und Gedan­
ken. Gedanken können sich schnell verändern, und Gefühle reagieren oft direkt auf eine Si­
tuation. Stimmungen hingegen entwickeln sich meist langsamer und bleiben länger beste­
hen. Sie können Stunden, manchmal sogar Tage anhalten. In dieser Zeit beeinflussen sie, 
wie wir denken, fühlen und handeln.

Stimmungen färben unseren Blick auf die Welt. Wenn wir uns in einer bestimmten Stim­
mung befinden, interpretieren wir Situationen oft in einer Weise, die zu dieser inneren 
Grundhaltung passt. Dieselbe Situation kann deshalb je nach Stimmung ganz unterschied­
lich erlebt werden. Stimmungen wirken also wie ein innerer Filter, der bestimmt, welche As­
pekte wir besonders stark wahrnehmen.
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Gerade deshalb ist es hilfreich, Stimmungen bewusst wahrzunehmen. Wenn Sie erkennen, 
dass eine bestimmte Grundstimmung Ihr Erleben beeinflusst, entsteht Abstand zu der Si­
tuation. Sie merken dann, dass nicht alles ausschließlich durch das Ereignis selbst bestimmt 
wird, sondern auch durch den inneren Zustand, in dem Sie sich gerade befinden.

Sie beginnen Ihren Arbeitstag mit einer allgemeinen Niedergeschlagenheit, 
ohne genau zu wissen, warum. Im Laufe des Vormittags reagiert eine Kollegin 
kurz angebunden auf eine Frage. Sofort entsteht der Gedanke: »Sie ist verärgert 
über mich.« Vielleicht folgt darauf ein Gefühl der Verunsicherung. Am Nachmit­
tag stellt sich heraus, dass Ihre Kollegin schlicht unter Zeitdruck stand. Rückbli­
ckend erkennen Sie: Die ursprüngliche Stimmung hat Ihre Wahrnehmung stär­
ker geprägt, als die Situation selbst es eigentlich getan hätte.

Warum es sich lohnt, innere Zustände zu unterscheiden
Wenn Gedanken, Gefühle und Stimmungen so eng miteinander verbunden sind, könnte 
man sich fragen, ob diese Differenzierung wirklich notwendig ist. Reicht es nicht, einfach 
zu sagen: »So fühle ich mich gerade?« Aber diese Unterscheidung kann einen wesentlichen 
Unterschied machen. Schauen Sie sich das einmal anhand eines Beispiels an:

	✔ Die Situation bleibt gleich: Eine wichtige Prüfung steht an.

	✔ Was sich verändert, ist der innere Zustand, mit dem wir darauf reagieren.

Dabei wirken drei Ebenen zusammen: Gefühle, Gedanken und die übergeordnete Stim­
mung, wie Tabelle 1.1 zeigt.

Dieses Beispiel zeigt: Die äußere Situation bleibt identisch. Je nachdem, welche Gedanken, 
Gefühle und Stimmungen im Vordergrund stehen, verändert sich das gesamte innere Erle­
ben. Genau deshalb kann es hilfreich sein, diese inneren Ebenen voneinander unterschei­
den zu lernen.

Situation Gefühl Gedanke Stimmung

Variante 
1

Sie spüren starke Angst und 
Anspannung.

»Ich werde das 
bestimmt nicht 
schaffen.«

Der ganze Tag fühlt sich 
bedrückend und unsicher an.

Variante 
2

Sie spüren Nervosität, aber 
auch Vertrauen in Ihre 
Vorbereitung.

»Ich habe gelernt, ich 
werde mein Bestes 
geben.«

Die Stimmung ist 
konzentriert und vorsichtig 
zuversichtlich.

Variante 
3

Sie fühlen sich ruhig und 
innerlich stabil.

»Ich bin gespannt, 
was heute möglich 
ist.«

Der Tag wirkt offen, leicht 
und konstruktiv.

Tabelle 1.1: Eine Situation, drei Stimmungen
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Viele Schwierigkeiten im Umgang mit Emotionen entstehen nicht dadurch, dass wir zu 
viel fühlen, sondern dadurch, dass wir nicht genau erkennen, was gerade in uns wirkt. Ein 
Gedanke kann sich wie ein Gefühl anfühlen. Eine Stimmung kann den Eindruck erwe­
cken, als sei eine Situation objektiv problematisch. Und ein einzelnes Gefühl kann durch 
wiederholte Gedanken immer stärker werden. Ohne diese inneren Ebenen auseinan­
derzuhalten, verschwimmt unser Erleben schnell zu einem einzigen, schwer greifbaren 
Zustand.

Wenn Sie beginnen zu unterscheiden, entsteht Klarheit. Sie können erkennen,

	✔ ob gerade ein Gedanke Ihre Wahrnehmung prägt,

	✔ ob ein Gefühl auf eine konkrete Situation reagiert oder

	✔ ob eine Stimmung im Hintergrund wirkt.

Allein diese Erkenntnis kann bereits entlastend sein. Sie zeigt, dass Sie nicht alles gleichzei­
tig verändern müssen. Manchmal reicht es, einen einzelnen Aspekt genauer zu betrachten.

Dieses Wissen eröffnet auch neue Handlungsmöglichkeiten.

	✔ Wenn Sie merken, dass ein Gedanke eine emotionale Reaktion verstärkt, können Sie 
prüfen, ob es alternative Erklärungen gibt.

	✔ Wenn Sie erkennen, dass eine Stimmung Ihren Blick färbt, fällt es Ihnen leichter, Ab­
stand zu gewinnen.

	✔ Und wenn Sie ein Gefühl als Signal verstehen, können Sie überlegen, welche Informa­
tion darin steckt.

Die Unterscheidung innerer Zustände bedeutet nicht, dass Sie Ihr Erleben ständig analysie­
ren müssen. Vielmehr geht es darum, ein feineres Gespür dafür zu entwickeln, was gerade 
in Ihnen geschieht. Dieses Verständnis schafft einen wichtigen Schritt zwischen Reaktion 
und bewusster Entscheidung.

Zehn kleine Schritte, um Ihre inneren Zustände bes-
ser zu verstehen

1.	 Nehmen Sie sich regelmäßig einen Moment Zeit, um innezuhalten und 
zu fragen: Was geht gerade in mir vor?

2.	 Achten Sie darauf, ob Sie gerade einen Gedanken formulieren oder ein 
Gefühl wahrnehmen.

3.	 Beobachten Sie, ob Ihr innerer Zustand mit einer konkreten Situation 
verbunden ist oder eher den ganzen Tag begleitet.
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4.	 Prüfen Sie gelegentlich, ob eine Stimmung Ihre Wahrnehmung stärker 
beeinflusst, als Ihnen zunächst bewusst war.

5.	 Versuchen Sie, Ihre inneren Reaktionen nicht sofort zu bewerten, son­
dern zunächst wahrzunehmen.

6.	 Fragen Sie sich bei intensiven Reaktionen, welcher Gedanke möglicher­
weise dahintersteht.

7.	 Erinnern Sie sich daran, dass Gefühle sich verändern können, wenn 
sich auch die Perspektive verändert.

8.	 Sprechen Sie über Ihr inneres Erleben mit Menschen, denen Sie ver­
trauen. Oft wird dabei klarer, was gerade wirkt.

9.	 Notieren Sie sich gelegentlich, welche Situationen bestimmte innere 
Reaktionen auslösen.

10.	 Sehen Sie Ihre inneren Zustände nicht als Problem, sondern als wert­
volle Informationen über Ihr eigenes Erleben.
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