Warum viele Menschen Probleme mit ihren Gefithlen haben

1. Der Start ins Leben — was schon bei der Geburt eine Rolle spielt

Manche Kinder kommen mit einer stirkeren Neigung zu heftigen Gefiihlen auf die Welt (Vererbung). Schon Stress in
der Schwangerschaft oder Probleme bei der Geburt konnen das Gehirn so beeinflussen, dass Gefiihle spéter schwerer zu
regulieren sind.

Am wichtigsten sind aber die Eltern oder andere enge Bezugspersonen. Wenn ein Baby weint oder Angst hat und
niemand es richtig trostet und beruhigt, lernt es: ,,Meine Gefiihle sind bedrohlich und ich kann sie nicht steuern.” Das
Gehirn entwickelt sich dann schlechter in den Bereichen, die spéter fiir ruhiges, klares Denken und Gefiihlssteuerung
zustandig sind.

2. Kindheit — fehlende Unterstiitzung beim Umgang mit Gefiihlen

Kinder lernen normalerweise von ihren Eltern, wie man mit Wut, Traurigkeit oder Angst gut umgeht: ,,Was fiihlst du
gerade? Das ist okay. Wie konnen wir das zusammen besser machen?*

Wenn dieses ,,emotionale Coaching“ fehlt — weil die Eltern selbst {iberfordert sind oder keine guten Strategien haben —
bleibt das Kind allein mit seinen starken Gefiihlen.

Oft werden Kinder dann sogar beschamt oder abgewertet (,,Stell dich nicht so an!“, ,,Heulsuse!*). Das prégt ein
negatives Bild von sich selbst: ,,Wenn ich traurig oder wiitend bin, stimmt etwas nicht mit mir.“ Spéter 16sen schon
kleine negative Gefiihle zusatzlich Scham oder Angst aus — ein Teufelskreis.

3. Vermeidung wird zur Gewohnheit

Weil starke Gefiihle so unangenehm und bedrohlich wirken, versucht man sie méglichst zu vermeiden:

¢ Man meidet Situationen, die Gefiihle auslésen kénnten.

* Man verdringt oder unterdriickt die Gefiihle.

*  Man lenkt sich ab oder ,repariert” die Stimmung schnell, z. B. durch Essen, Alkohol, exzessives Griibeln,
Selbstverletzung, iibertriebene Kontrolle usw.

Das hilft kurzfristig, verhindert aber, dass man jemals lernt, Gefiihle gesund zu regulieren. Die Fahigkeiten bleiben
unterentwickelt.

4. Der Ausloser — wenn das Leben richtig zuschlagt

Viele Menschen kommen lange ganz gut klar, obwohl sie Gefiihle eher vermeiden.

Erst wenn ein schweres Ereignis kommt — Trennung, Verlust, Misserfolg, Gewalt — brechen die alten
Vermeidungsstrategien zusammen. Die Gefiihle fluten plotzlich, man fiihlt sich total tiberfordert und hilflos.

Jetzt greifen die frither gelernten ,,Notfall-Losungen® noch starker: Griibeln, Riickzug, Alkohol, Selbstverletzung usw.
Diese Muster werden immer fester und kénnen zur psychischen Erkrankung werden.

5. Warum die Probleme bleiben — vier wichtige Griinde

Selbst wenn die Kindheit langst vorbei ist, halten die Schwierigkeiten mit Gefiihlen die psychische Erkrankung am
Leben:

1. Man kann die Haupt-Gefiihle der Storung (z. B. Angst, Traurigkeit) nicht gut regulieren.

2. Man nutzt ungesunde Verhaltensweisen (Alkohol, Essanfille, Selbstverletzung ...), um unangenehme Gefiihle
schnell loszuwerden.

3. Zusétzliche Gefiihle wie Scham, Schuld oder Hilflosigkeit machen alles noch schwerer und blockieren eigene
Besserungsversuche.

4. Dauerhaft schlechte Stimmung ist wie ein Ndhrboden, auf dem neue Probleme leicht wachsen.

Deshalb ist es so wichtig, in der Therapie gezielt die allgemeinen Fahigkeiten zu trainieren, mit allen Gefiihlen gut
umzugehen — nicht nur die Symptome einer einzelnen Stérung zu behandeln.

Wer lernt, seine Gefiihle wahrzunehmen, zu akzeptieren, sich selbst zu beruhigen und sie konstruktiv zu beeinflussen,
hat deutlich bessere Chancen, wieder gesund zu werden und zu bleiben.
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