Helga Kernstock-Redl

Der Gefilihlskreislaufe!

JEDES Gefiihl kann sich automatisch selbst verstirken, weil
es 6 weitere Kernbereiche unserer Psyche beeinflusst. Wir

konnen uns dadurch in Extremgefiihle hineintreiben lassen
- oder diese Dynamik gezielt & konstruktiv nutzen!

as genau ist dieser ,Futterkreislauf” der Gefiihle? Ich beschreibe damit eines
WVon etwa 10 Naturgesetzen, denen Gefithle ganz spontan folgen. Gefiihle

schwirren niamlich nicht isoliert in unserer Innenwelt herum, sondern gehen
Hand in Hand mit weiteren Elementen und Impulsen - ich nennen sie die Kernbereiche®©.
Wer der selbstverstirkenden Dynamik unreflektiert gehorcht, wer seinen Gefiihlen im-
mer folgt, kann damit in sich selbst eine Spi-

rale in Ganz setzen, die das urspriingliche Ge- innere Bilder. Filme

fiithl extrem verstarkt.
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Im folgenden Text finden Sie grundsatzliche Emp-
fehlungen und am Beispiel ganz konkrete Beschrei-
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steigen.

Sie bekommen damit automatisch etliche ,Skills“
und Moglichkeiten der Selbstberuhigung in der Hand: Sie brauchen ja ,,nur” die Verstarkung stoppen!
Ganz leicht ist das nicht — diese Gehirn-Gewohnheit ist machtig — doch es ist lern- und trainierbar.

Grundsétzlich gilt: Unangenehme Gefiihle soll und kann bitte niemand auf Dauer in den Keller des
Bewusstseins sperren. Es ist sogar wichtig, sie moglichst friih, also wenn sie noch nicht extrem in-
tensiv sind, wahrzunehmen, zu verstehen, zu akzeptieren und zu nutzen. Doch auch angenehme —
Liebe, Begeisterung, Ehrgeiz — konnen dieser verheerenden Dynamik folgen und uns schaden.

Hier die 4 entscheidende Schritte fiir den Umgang mit Geflihlen bei sich und auch bei anderen:
»Was genau fihle ich jetzt? Wann genau unter welchen Umstanden? Was
alles spielt sich noch alles gleichzeitig, davor oder danach in mir ab?*

»Worauf macht mich das Gefiihl aufmerksam? Was will es mir Gutes?*

“Das Gefiihl ist jetzt da. Die Augen davor zu verschlieRen hilft nicht.”

“Was also will und kann ich jetzt dagegen tun? Oder kann ich etwas damit tun?
Denn ein Geflihl kann mir viel Energie zur Verfiigung, etwas zu verandern.”
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Doch noch einmal, weil es so wichtig ist: Damit das gut gelingt und konstruktive Folgen hat, diirfen
Gefiuhle nicht ibermachtig sein. Sonst schalten sie unseren Verstand aus und , das GroRRhirn geht
offline”. Daher ist es wichtig, sich nicht hineinzusteigern, sondern den Verstarkerkreislauf zu stoppen.
Wem das nicht gelingt, der geht mit ,aufgeblasenen” Gefiihlen durch die Welt, die - so wie aufgebla-
sene Luftballons vorm Gesicht - die Sicht auf das versperren, was jetzt wirklich da ist.

Wer gelernt hat, ein Gefiihl friih zu sehen, zu verstehen und anzunehmen ... und dabei zu verhindern,
dass es sich eigenstandig zu gigantischer GroRe aufblast, der braucht keine Angst mehr davor zu ha-
ben, sondern kann es analysieren und gut nutzen.

Was kann Angst ganz automatisch in jedem Gehirn auslosen?

‘ Frau Herr erzahlt: , Ich habe Angst vor einer Kindi- innere Bilder, Filme
gung. Vor meinem geistigen Auge sehe ich mich ook selbst Lokl

schon verarmt unter der Briicke liegen (innere Kata-

strophenbilder, -vorstellungen, -filme). Ich denke Erinnevonoen

sogar bereits dartber nach, wie ich die Kiindigung »{amL’Rihkomm,Emffhdm
meiner Familie beibringen wiirde (Gedanken). Mir

fallt ein, wie schrecklich es damals war, als ich nach \ferhnﬁcnsimpds

dem Studium keinen Job gefunden habe und was (Jahrne hmong)

ich gestern Uiber die aktuelle Arbeitslosenstatistik

gelesen habe (Erinnerungen). Mein Herz schlagt schneller, mir wird flau im Magen und eiskalt*
(Korperreaktionen und -empfindungen). Am liebsten wiirde ich gar nicht mehr zur Arbeit gehen.
(Verhaltensimpuls - Diese gehen bei Angst oft in Richtung Flucht/Vermeidung). Denn ich weiR,
wenn ich dort bin, beobachte ich genau die Chefin oder den Kollegen und suche nach Anzeichen
der bevorstehenden Kiindigung. Und daheim beobachte ich im Internet die Arbeitslosenstatistiken
(Wahrnehmung). Wer wiirde mich schon in meinen Alter... (Katastrophenbilder) .....

‘ Herr Frau berichtet: ,,Mein Sohn ist gestern nicht zur vereinbarten Zeit heimgekommen. In mir
spielte sich sofort der Film ab, was ihm alles hatte passiert sein kénnte (Bilder, Vorstellung, innere
Filme). Ich rechnete mit dem Schlimmsten (Gedanken). Am Vortag erst war in der Zeitung von ei-
nem Uberfall geschrieben worden. (Erinnerungen). Mir war Ubel, ich konnte nicht essen und nicht
trinken (Korper). Ich rief alle Krankenh&user an, ob er aufgenommen worden war und versuchte
vergeblich, ihn telefonisch zu erreichen (Verhaltensimpulse). Ich lauschte angstvoll auf die Sirenen
von Polizei und Krankenwagen (Wahrnehmung).

‘ Der kleine Henry spiirt gleich wieder Angst, wenn er dariiber erzdhlt: ,Wenn ich mit ein wenig
Angst vor dem néachsten Schultag ins Bett gehe, dann wird es echt schlimm. Immer muss ich mir
vorstellen, dass mir auf eine Frage nichts einfallen wird (Bilder ...), ich denke daran, was ich fir ein
Versager bin (Gedanken). Mir ist ja leider schon mal passiert, dass ich ein Blackout hatte (Erinnerun-
gen). Ich werde so unruhig, dass ich mich im Bett aufsetzen muss (Verhalten). Und wenn ich dann
beim Fenster die Falten des Vorhanges ansehe, grinsen mir lauter Monster entgegen (Wahrneh-
mung) und ich bekomme noch mehr Angst.

© Kernstock-Redl 2026



*Panikattacken kénnen das Ergebnis dieses Verstarkerkreislaufes sein: Das Herz schlagt schneller. Der Kér-
per glaubt: ,,Aha, eine Anstrengung, ich muss mehr atmen.” Der Atem verstarkt sich also, doch sehr bald hat
der Korper genug Sauerstoff und blockiert das weitere Einatmen. Wir merken aber nur: ,,0h weh, ich kann
nicht mehr atmen”, die Panik verstarkt sich. Wir atmen zwanghaft weiter, was automatisch zu Sauerstoff-
Uberversorgung, Schwindel und Krampfen fiihrt. Spatestens jetzt steigert sich die Panik zur Todesangst ...
Wenn wir so weitermachen, fallen wir hoffentlich in Ohnmacht: Atem und Herz kénnen sich wieder einbrem-
sen, weil der Kopf sie nicht mehr anheizt. Alles wird ganz von selbst wieder gut, nur weil wir aufhéren, die
Angst zu verstarken.

)(Den Futterkreislauf der Angst zu stoppen kann gelingen, wenn wir das
Gegenteil von dem tun, was die Angst uns suggeriert!

Vorher wenn moglich die ersten 3 der 4 Schritte gehen (das Besondere der 4 Schritte bei Schuld finden Sie
im Buch ,,Schuldgefiihle” auf Seite 216) und dann, ganz kontrar zum spontanen Geflihlsimpuls der Angst

... anders ,bildern”, gegensatzliche Vorstellungen und innere Filme entwickeln: ,Was kénnte bes-
tenfalls passiert sein/passieren? Wie kann die Geschichte bestenfalls weitergehen?” ... Dabei sich
nicht bemihen, das zu glauben, sondern nur die Bilder mal ab-

inere ‘BHevT‘-lm

laufen lassen. Als Kontrapunkt.

... anders denken: sich Gedanken an etwas Sicheres, Gutes, Beru- - Gefahl
higendes herbei holen ... %13 -

' ‘ Vevka(hnsm!pn‘s
... anders erinnern: wann ist etwas schon gut ausgegangen, was I

waren gute Nachrichten? Notfalls externe Speicher (Bild an der
Wand, Post-it) nutzen mit friheren Gliicksfallen und Erfolgen...

...den Korper in anderer Weise betrachten oder fiihlen, anders atmen, andere Korperteile beobach-
ten: die Luft anhalten oder zdhlen beim Atmen (beim Impuls ,Hyperventilieren”) oder sanft in den
Bauch hinein atmen (beim Impuls ,Luft anhalten/Verkrampfen®), etwas Warmes trinken, warmes
FuBbad ...

...sich genau gegenteilig verhalten: sich genau anders bewegen, genau anders tun. Wenn also die
Angst starr macht: in Bewegung kommen. Wenn die Angst antreibt: ein wenig langsamer laufen,
dann gehen, stehen bleiben. Singen funktioniert ebenfalls sehr gut (weil das auch den Atem positiv
verdndert).

...die Wahrnehmung umlenken auf etwas Gutes, sich ablenken, bewusst etwas suchen, das Sicher-
heit vermittelt, Wahrscheinlichkeiten aufzeichnen ... Wenn die Angst suchtartig Informationen
sucht, uns jedoch nur erlaubt, das zu glauben, was die Angst verstarkt: Stoppen, bewusst nur Fak-
ten wahrnehmen ...

Doch nochmal: Hat die Angst einen guten Grund, dann sollen wir den Impulsen natdrlich folgen -
aber nicht, wenn sie aufgeblasen, irrational oder nur eine negative Zukunftsphantasie ist, vor der
wir weglaufen.
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W Was kann Trauer ganz automatisch in vielen Fillen auslésen?

Wer zum Beispiel um den Verlust einen Menschen trauert, der wird natdirlich intensiv und oft an
ihn denken. Vielleicht tauchen die Vorstellungen auf: ,Er*sie wird so viel Schones nicht mehr erle-
ben kénnen.” Das macht natlrlich noch mehr traurige Bilder, Vorstellung, innere Filme. Man macht
sich vielleicht viele Gedanken Uiber das Verlorene, tUber Falsch-Gesagtes und Nicht-Getanes, liber
das Versaumte. Belastende oder sehr positive Erinnerungen tauchen auf und verstarken das Gefuhl.
Der Korper fiihlt sich schwer an, Essen geht gar nicht oder man isst viel mehr als tblich (Kérperreak-
tionen und -empfindungen). Am liebsten wiirden sich manche Trauernde im Bett verkriechen und
traurige Lieder horen, denn jedes Gesprach wird mihsam und anstrengend (Verhaltensimpuls). Al-
les wirkt dunkel, jeder Gegenstand, jeder Ort erinnert an den Menschen, der nicht mehr da ist.
Manchmal sehen wir ihn*sie sogar in einer Menschenmenge oder an den gemeinsam besuchten
Orten. Es scheint, also ob auch in der Welt nur noch traurige Dinge passieren (Wahrnehmung).

)( Den Futterkreislauf der Trauer zu stoppen gelingt, wenn wir das Gegen-
teil tun!

Traurig sein ist selbstverstandlich wichtig und richtig. Tranen der Trauer miissen geweint werden —
aber nicht alle an einem Tag. Ein Trauerprozess kommt in Wellen, dauert vielleicht Monate oder
Jahre, aber er soll sich in diesem Zeitraum verandern diirfen: Die Trauer wird anders, weniger tief,
milder, wehmiitiger, steht nicht mehr vor, sondern neben anderen Erinnerungen und Erlebnissen.
Verluste heilen, auch wenn das zu Beginn nicht vorstellbar ist. Es ist gut und richtig so. Nur wenn
die Trauer bedrohlich stark wird, darf, kann und soll man voribergehend aussteigen. Morgen ist
auch noch ein Tag, dann kann und soll wieder ein Teil der Traurigkeit Platz finden. Heute aber, pas-
send zum oben genannten Beispiel ...

..anders , bildern”: Was wird der verstorbene Mensch jetzt gliicklicherweise nicht mehr erleben
mussen? ...

... anders denken: sich Gedanken an das gut Gesagte, richtig Getane herholen ...
... anders erinnern: was war das Gute UND was war das Ungute? ...

... den Korper will nicht essen? Tuns Sie es trotzdem ein wenig. Oder dauernd essen? Reduzieren,
sich ablenken, sich angenehme Empfindungen holen, auch wenn es Ihnen eigentlich nicht danach
ist.

...sich genau gegenteilig verhalten: in milde Bewegung kommen, hin und wieder raus aus dem Bett,
angenehme Gesprache suchen, auch neutrale oder neue (und nicht traurige) Musik anhoren ...

...die Wahrnehmung konzentrieren auf etwas Anderes, bewusst Ablenkung suchen, neue Orte er-
kunden ...
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‘ Zorn, Wut, Aggression ... konnen sich ganz besonders heftig ,,anheizen” -
und sind genau deshalb auch gut reduzierbar.

Sie drgern sich beim Autofahren (iber das riskante Uberholmanéver eines anderen? Vermutlich ha-
ben Sie den Crash in der Sekunde schon vor dem inneren Auge gesehen, obwohl er gliicklicherweise
nicht passiert ist (Bilder, Vorstellung, innere Filme). Sie denken vielleicht, dass der oder die andere
mit Absicht, aus Ricksichtslosigkeit oder provokant gehandelt hat (Gedanken). Ihnen fallt die Statis-
tik Gber die Anzahl der Todesopfer im StralRenverkehr oder der eigene Unfall vom Vorjahr ein (Erin-
nerungen). Der Kopf fiihlt sich heiR und Korper total angespannt an (Kérperreaktionen und -empfin-
dungen). Am liebsten wiirden Sie aussteigen und kampfen, schimpfen, drohen oder bestrafen — was
Ubrigens noch aggressiver macht. Sie tun das nicht, aber fahren natiirlich entsprechend aggressiv
weiter (Verhaltensimpuls). Auf der Weiterfahrt beobachten Sie noch weitere gefahrliche, riskante
Aktionen, heute sind auch wirklich nur Unfdhige oder Aggressive unterwegs (Wahrnehmung).

Das Verstarken von Zorn zu stoppen, kann gut gelingen, wenn wir das
Gegenteil tun!

Arger im StraRenverkehr ist sinnlos verpuffte Energie. Wer mit Wut im Bauch weiterfahrt, verur-
sacht selbst ein erhéhtes Unfallrisiko, weil natiirlich auch die eigene Fahrweise aggressiver wird.
Dagegen kdnnen Sie etwas tun. Denn: Sie bestimmen, wer und was Sie argern darf. Deshalb...

...anders ,bildern”: Bei dem bleiben, was wirklich passiert ist — und nicht nachdenken dariiber, was
alles hatte passieren kénnen.

... anders denken: Man kann den anderen Autofahrerlnnen Gutes unterstellen, auch wenn ihre Akti-
onen ungut sind: Sie oder er musste vielleicht nur dringend aufs WC oder war nur auf der rasenden
Fahrt ins Krankenhaus zu einem Kind ...

... anders erinnern: Wie waren lhre ersten Kilometer? Wie fahren Sie bei einem Notfall? Eigentlich
unglaublich, wie wenige Unfalle passieren bei der Menge an Fahrzeugen und Menschen. Es gibt
mehr Kooperation als Kampf: Erinnern Sie sich, wie oft Sie selbst Gliick hatten, wenn andere lhre
Fehler korrigiert haben, die natirlich uns allen mal passieren kénnen...

... anders den Korper aktivieren: Atmen Sie durch, anstatt die Luft anzuhalten. Entspannen statt
Verkrampfung. Extra breit lacheln statt ,,bése Augen”. Schultern lockern ...

...sich genau gegenteilig verhalten: Wenn es schon laut sein muss, dann laut singen statt zu fluchen.
Bewusst langsamer (statt aggressiv) fahre. Bald mal aussteigen und etwas Warmes trinken. Im Kopf
eine abenteuerliche Story fir den nachsten Madels- oder Mdnnerabend daraus machen. Sich selber
loben, weil Sie so gut reagiert haben ...

...die Wahrnehmung konzentrieren auf die grofRe Solidaritat auf der StralRe, auf die Hilfsbereit-
schaft, auf alle Aktionen, wo Sie auf andere und andere auf Sie aufpassen ...
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Wir nehmen bevorzugt genau das wahr, was Bestehendes bestarkt. Dieses Muster kann von jedem
Kernbereich ausgehen: Was wir tGber uns selbst denken, richtet unsere Wahrnehmung aus und wir
sehen die , Beweise”: Wer denkt: ,,Niemand beachtet mich.” bemerkt eher die abweisenden Gesich-
ter und nicht die eine freundlich-zugewandte Person. Und wer denkt: ,Ich komm gut an.” sieht ge-
nau die. Und beide gehen mit einer Erinnerung nach Hause, die das Bestehende bestarkt —und
nicht die ganze Wahrheit abbildet.

Steigen Sie also aus — und bleiben Sie selbstbestimmt
statt impulsiv-fremdgesteuert!

Skillslisten im Internet helfen dabei, Ideen zu finden — sie setzen im
Prinzip bei einem der Kernbereiche®© an! Seien Sie dabei geduldig mit

sich selbst. Es dauert, das Gehirn aus seinen alten, selbstverstarken- ! y
den Bahnen zu holen. Und unter Stress fallen wir vielleicht noch lange
in alte Denk- und Verhaltensmuster zurick.

Nutzlich ist es, viele unterschiedliche Moglichkeiten und Wege zu versuchen, damit Sie letztendlich
genau das finden, was genau lhnen am besten hilft.

© Kernstock-Redl 2026



