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F OC U S RESSOURCENORIENTIERTE BEHANDLUNG IN DER PSYCHIATRIE

P Gefiihle als Fiihlen und Spiiren haben eine zentrale Bedeutung fiir das Leben bis in den Alltag
hinein. Eine phanomenologisch-existenzielle Sichtweise verdeutlicht ihren Zusammenhang mit
dem Leben und dem eigenen Wesen als Person. Das macht ihren Stellenwert fiir Beziehung und
fur die Tiefe der Existenz deutlich. Geflihle haben Bedeutung als Wahrnehmung von
Objekten in ihrer Relevanz flir das eigene Leben. Das Gesplr dient der Wahr-
nehmung des subjektiv Richtigen.

SHORT CUT

Fiihlen und Spiiren als Ressource

Die Rolle der Gefiihle im Leben

Unser Leben dreht sich um Gefiihle. Die-
ser Tatsache sind wir uns Ublicherweise
nicht so bewusst und unterschatzen au-
Berdem das Ausmal der Bedeutung der
Geflihle im Lebensvollzug.

Einen blihenden Baum oder Blumen zu
sehen und dabei zu empfinden: ,Wie
schon diese Farben!”, macht unser Da-
sein warm, bunt, voll, schén und bringt
Poesie herein. Erst wenn wir uns von der
Musik, von dem guten Essen, von der
Beziehung, vom Blick des Kindes, aber
auch vom Verlust, Schmerz oder Prob-
lem berthren lassen, erhalt das Leben
ein Relief.

Mit den Geflihlen erwacht das Leben in
uns. Wo sich Gefiihle einstellen, da wird
es lebendig, da verdichtet sich das Le-
ben, da ,ist was los“, denn da ist Dyna-
mik und Bewegung, wenn da Freude,
Lust, Gllck oder auch Schmerz, Trauer,
Belastung ist. Die meisten Menschen
wollen etwas er-,leben”, suchen nach
Gefiihlen, um der trockenen Sachlichkeit
zu entkommen. Denn es erflllt nicht,
Tag fur Tag nur funktioniert und Tatsa-
chen abgehandelt zu haben. Natirlich
kdnnen wir den Fakten des Daseins nicht
entkommen. Doch fiihlen wir bald, wie
leer, beziehungsarm und unbefriedigend
das Leben wird, wenn wir bei dem, was
wir tun, nicht Interesse oder Freude
empfinden, wenn nicht die Wichtigkeit
geflihlt wird, oder wenn wir uns nicht
mit anderen Menschen mitfreuen kon-
nen.

Es ist uns manchmal nicht bewusst,
dass es uns um Gefihle geht, wenn wir
z. B. ins Restaurant gehen — wir méch-
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ten nicht die Rezepte und Zutaten des
Essens wissen, wir mochten es auf un-
serer Zunge zergehen lassen, das Essen
schmecken und riechen, um dadurch
gute Geflihle zu bekommen; Restau-
rants sind Hochburgen des Fihlens!
Aus demselben Grund gehen wir auch
ins Theater, Konzert oder Kino. Bezie-
hung, Liebe, Feiern, Trauern, Hoffen —
macht nicht das unser Leben zum gro-
Ben Teil aus?

Es ist das Flhlen, das es ausmacht, dass
wir das Leben ,erleben” konnen. Das Le-
ben erhélt gleichsam ,Fleisch und Blut*
durch das Fihlen.!. 2 Wird das Fiihlen zu
wenig beachtet, ist man zu wenig mit
dem Erleben der Werte (nicht nur erfil-
len ihrer Anspriiche!) befasst, Ubergeht
man regelmaBig Bedirfnisse und Triebe,
so entsteht ein Suchtkeim, und es be-
steht zunehmende Suchtgefahr — dieses
Wissen stand Pate bei der Entwicklung
des Orpheusprogramms.3: 4 Daraus kann
wiederum ersehen werden, wie sehr das
Leben nach seinem Recht verlangt. Die
Existenz ruft nach Ganzheitlichkeit.®
Wenn nun die Bedeutung der Geflihle so
herausgestrichen wird, dann soll das
aber nicht heiBen, dass neben den Ge-
fiihlen nicht auch anderes wie etwa die
Sachlichkeit, die Gerechtigkeit oder der
Sinn flr ein erflllendes Leben wichtig
waren. Gerade darauf verweist ja die
Theorie der vier personal-existenziellen
Grundmotivationen der Existenzanaly-
se.6. 7 Gefuihle stellen darin Grundpositi-
onen zur Bewadltigung und Gestaltung
des Lebens dar. Als zentrale Erschei-
nungsformen der zweiten und dritten
Grundmotivation (GM) reprasentieren sie
das Innenleben der Person.
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Uberblick

Wir sprechen von ,Geflihlen im weiteren
Sinn“ als einem Oberbegriff fir Flhlen
und Spiiren.8

Flr das Verstandnis von Gefiihlen kann
es helfen, die Gefiihle mit den Sinnesor-
ganen zu analogisieren. Das ist umso
mehr erlaubt, als wir die Geflihle selbst
als Wahrnehmungsformen verstehen.
Die Sinne werden eingeteilt in Nahsinne
wie Tasten oder Schmecken und Fernsin-
ne wie Sehen, Horen oder Riechen. Das
Flhlen nun ist wie ein Nahsinn, braucht
also unmittelbaren Kontakt und Nahe,
wahrend das Splren einem Fernsinn
gleichkommt, das Uber eine Entfernung
hinweg zu einer inneren Schwingung
fuhrt.

Entsprechend verschieden sind die Er-
gebnisse: Das Fihlen fiihrt zum Erleben
der Qualitat ,gut”, wahrend das Splren
erfasst, wozu man personlich stehen
kann oder was als ,richtig” angesehen
wird. Das Fihlen nimmt auf das eigene
Leben Bezug, wahrend das Splren eine




geistige, phanomenologische Fahigkeit
zur Wahrnehmung der Eigenwertigkeit
ist.

Das Fiihlen

Das Fihlen (nun ,im engeren Sinn“) ist
uns als sinnliche Wahrnehmung gelau-
fig. Zum Beispiel fuhlt sich das Metall
kalt an, oder man fihlt einen Schmerz
im Knie. In Analogie dazu werden auch
nichtsinnliche Wahrnehmungen, die sich
korpernah auswirken, als Fuhlen be-
zeichnet, z. B., wenn man sich einem
Menschen nahe fiihlt oder ein Gefiihl
von Trauer hat.® Dann fihlt man sich —
eben traurig und den Tranen nahe. Fih-
len kann als inneres BerUhrtsein durch
das Erleben von Néhe zu einem (realen
oder imaginadren) Objekt verstanden wer-
den.
Zwei Qualitaten von Fihlen sind beson-
ders zu erwéhnens:
* die Emotion, das aus dem Inneren
stammende, tiefe Geflihl
(z. B. Freude, Liebe, Trauer);
e der Affekt, das stimulusabhangige
Gefihl (z. B. Arger, Angst,
Erotisierung).”

Wenn Fihlen die Grundlage flr Emotion

und Affekt ist, dann kann es keine Emo-

tion und keinen Affekt ohne Nahe zu ei-
nem Objekt geben. Betrachtet man die

Entstehung der Geflihle genauer, so fin-

det man Beziehung, Zeit und Nahe als

konstitutiv, damit Geflihle entstehen. Das
lauft Uber vier Schritte ab:

1) Sich-in-Beziehung-setzen bedeutet:
Fihlen findet nur in Beziehung statt,
ist ein Element der Beziehung (z. B.
Hinschauen, Zuhoren, sich dem
Menschen zuzuwenden oder den
Hund zu streicheln — immer ist man
bereit, Geflihle zu bekommen).
Wichtig dabei ist, dass durch
Zuwendung Geflhle verstarkt werden
konnen.

2) Das Spezifische dieser Beziehungs-
form besteht im Auf-sich-wirken-
Lassen, d. h. sich der Wirkung des
,Objekts" zu 6ffnen, in der Wirkung

Tab. 1: Fiihlen ist ein kdrpernahes Erleben

Objekt ———p

Leben (Vitalitat, innere Beweglichkeit, tiefes Empfinden;

* Lebenserhaltung)

Flihlen

zu verweilen. Man lasst im Fuhlen
das Objekt sozusagen ,etwas mit
sich machen"“. Ein Gefiihl zu haben
bedeutet, eine Wirkung in sich
eindringen zu lassen. Wenn man
sich Zeit nimmt fur die Wirkung, gibt
man ihr mehr Kraft. Sich Zeit
nehmen ist ein ,Geflihlsverstarker”.

3) Worauf wirkt das Objekt, wenn man
sich ihm flhlend 6ffnet? — Was wird
dem Objekt angeboten, was wird in
die Nahe gebracht, wenn man es
L,anfuhlt“? Was ist die ,Substanz”,
worauf sich das eindriickt? — Sind es
die Gedanken, das Wissen, der
Korper oder die Erinnerungen?

Wenn man das Objekt auf sich
wirken lasst, so lasst man es auf das
eigene Lebendigsein (,Herz") und die
Vitalitat wirken. Der Fuhlende fragt
sich im Grunde: Wie lebe ich damit?
Fihlen ist ein korpernahes Erleben.
Man konnte es schematisch wie in
Tabelle 1 verdeutlichen.

Aus der Wirkung des Objekts auf das
eigene Leben entspringt das
Fihlen.2! Andersherum formuliert
steht man in der Frage: ,Wie flhit
sich mein Leben an bei diesem
Objekt, mit dem ich gerade in
Beziehung bin?“ Wie fiihlt es sich
an, wie fihle ich mich, wenn ich z.
B. bei dir bin in deiner Gegenwart,
oder bei der Musik, oder wenn ich
den Kaffee trinke ...

4) Was mobilisiert dieses Erleben im
Subjekt? Was bewirkt es im Wahr-
nehmenden? Was ,10st es in ihm
,aus“? — Es setzt das eigene Leben in
Gang, knlpft an der Lebenskraft, der
JVitalitat® an. Das ist dann ein
,Geflhl“ im engeren Sinn. Flhlen
kann verstanden werden als
mobilisierte Vitalitat, erweckte
Lebenskraft.

Das Ergebnis dieses Prozesses ist eine
korperliche, psychische und geistige in-
nere BerUhrung. Etwas hat innerlich ,an-
gerthrt” und dadurch innerlich bewegt.
Handelt es sich um ein plotzliches, hef-
tiges Ereignis (z. B. eine schreckliche
Nachricht), dann ist die Berlihrung eine
,Betroffenheit“. Die Empfindung ist kor-
pernah — kann oft im Korper sogar loka-
lisiert werden — und ist geistig zugleich,
wenn die Bedeutsamkeit eines Inhalts
erfasst wurde. Dieses von einer Nahe-
Erfahrung angestoBene Berlhrtsein, das
eine innere Bewegung auslost und als
auftauchende Kraft empfunden wird,
nennen wir ,Gefthl“. Es spricht davon,
dass wir im Leben bertihrbar sind. Die
besondere Aktivitat im Umgang mit Ge-
fihlen ist die Zuwendung. Durch sie
konnen Gefuhle verstarkt, durch Abwen-
dung abgeschwacht werden.10

Dasjenige, was das Leben fordert (oder
vielleicht nur ,verspricht”, es zu férdern),
was also in dieser Form mit dem eigenen
Leben in Schwingung gerét, erleben wir
subjektiv als Wert. im negativen Falle als
Unwert. Weil ein Geflihl-Haben ein An-
schwingen des Lebens bedeutet, erfas-
sen Gefiihle die Objekte in ihrer Relevanz
fir das Leben. Geflihle sind Wahrneh-
mungen des Lebensrelevanten.

Anders gesagt: Existenziell relevante
Werte werden durch die Geflihle ent-
deckt. Ein ,existenzieller Wert" kann als
am Leben maBgenommene Bedeutsam-
keit verstanden werden.1! Und Lust hat
auch die Bedeutung, Bestatigung von
lebensrelevantem Erleben zu sein. Was
aber das eigene Leben zu férdern ver-
spricht, das kann und soll auch Grundla-
ge flr Entscheidungen sein. So ist das
Gefuihl der Willensbildung vorgéngig.12. 13
So wie man Wahrnehmungen nicht ma-
chen kann, kann man echte Gefiihle
nicht machen. Versucht man es, werden

* Diese Begriffe werden in der Psychologie unterschiedlict
(e-movere: von innen heraus bewegen; ad-ficere: , an-gemacht” werden).

Da es keine einheitliche Regelung gibt, haben wir uns in der Existenzanalyse auf eine Verwendung geeinigt, die auf die urspriingliche Bedeutung der Worte Bezug nimmt
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Tab. 2: Schema in der Erlebnisabfolge in der Mobilisierung der Gefiihle, die durch Zuwendung

verstarkt werden kann

Néhe —» Berlihrung —» Bewegtsei —# Energie —& Geflhl

+ Beziehung
+ Zeit
(Zuwendung)

GEFUHL = Lebenskraft = Impuls —p  Grundform der Beziehung

Tab. 3: Das Kernstiick des Spiirens liegt im Wirken-Lassen des Objektes auf das eigene

Wesen

Objekt

Spulren

aus Wahrnehmungen Illusionen und aus
Gefiihlen Kitsch und Sentimentalitat.
Fazit: Das Flhlen hat die Funktion, die
Beziehung des Subjekts zu seinem Le-
ben zu erhalten und daftir relevante Wer-
te ausfindig zu machen. Die Abfolge von
erlebter Nahe, die zugelassen bzw. auf-
gesucht wird, fihrt Gber Stufen zum Ge-
fuhl. Jedes Gefiihl kann als eine Schwin-
gung der Lebenskraft verstanden wer-
den. Das Objekt nimmt MaB an der eige-
nen Lebendigkeit (Tab. 2).

Das Spiiren

Spiiren ist ein Erfassen von Qualitaten,
wie das Fihlen. Das Splren wird des-
halb zur Obergruppe der Gefiihle gezahit.
Spuren ist eben keine rationale, diskursi-
ve oder reflexive Tatigkeit. Es ist eine in-
tuitive, phanomenologische Wahrneh-
mungsfahigkeit von Qualitaten. Wenn
wir z. B. eine bdse Absicht hinter der
Frage eines Kollegen lauern spuren oder
durch die Art und Weise, wie die Kollegin
zu mir spricht, die Zuneigung erfassen,
dann splren wir etwas, das der andere
vielleicht gar nicht zeigen mag. Wir ha-
ben dabei aber ein ahnliches Reso-
nanzphanomen wie beim Fuhlen. Doch
ist das Substrat, mit dem solche Qualita-
ten erfasst werden, nicht das Leben und
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—— 9 mein Wesen (Personsein, innerstes Ich)

seine Vitalitat, sondern das Wesen der
Person selbst. Das Splren ist ein vom
eigenen Korpererleben wegflihrendes,
Jintentionales* Fuhlen, wie Schelerl4 es
bezeichnete. Splren ist eine gewisse Art
von Fuhlen, aber mit dem Unterschied,
dass sie Uber die Distanz von Raum und
Zeit hinweg geschieht und an einem an-
deren Substrat MaB nimmt, namlich
dem eigenen Wesen.

Das Splren spielt eine groBe Rolle im
taglichen Leben. Immer wenn es um das

Sich-selbst-Sein geht, dreht es sich um
das Gespdr. Durch das Gesplir bekom-
men wir oft z. B. Ideen, Intuitionen, Ah-
nungen, durchschauen Situationen, er-
spuren das Echte, Richtige, Authenti-
sche, Stimmige usw.

Der Prozess des Splrens hat analog zum

Flhlen ebenfalls vier Schritte:

1) Beachtung schenken — achtsames
Hin-sehen, ,An“-sehen;

2) Objekte/Situationen auf sich wirken
lassen, zu sich ,sprechen” lassen
— sie ernst nehmen, ihnen gerecht
werden;

3) Innere Resonanz (,Was sagt es mir?
Was klingt in mir an? Ist es
stimmig?”) — was kann ich daran
wertschatzen?

4) Heben der inneren Resonanz und
Fassen der Eigenwertigkeit

Das Kernstlick des Spurens liegt im Wir-
ken-Lassen des Objektes (der Situation,
des anderen Menschen etc.) auf das ei-
gene Wesen. Dort entsteht die innere
Resonanz des Spurens (Tab. 3). Vollum-
fanglich kann dieser Prozess schema-
tisch wie in der Abbildung dargestellt wer-
den.

ICH

,Objekt”
,Wie es zu mir spricht.”

,Wie es mir vorkommt*

betrachtet ‘

Innere Resonanz

mit meinem Wesen

Abb: Der Prozess des Spiirens eines Objektes durch die Resonanz mit dem eigenen Wesen



Im Spiren wird nicht darauf geachtet,
wie sich ein Objekt oder eine Situation
auf das eigene Leben eindrlickt, und ob
es diesem forderlich oder abtraglich ist,
sondern es geht um das Erfassen der Ei-
genwerte — und um die Entdeckung des
subjektiv Richtigen, nach dem man sei-
ne Entscheidungen und sein Verhalten
ausrichten kann. Das Spiiren richtet sich
daher auf das Sein, auf das, was ist, im
Hinblick auf seinen Wert im aktuellen
Kontext. Das Spiren folgt somit der Fra-
ge: ,lIst ¢ It? — was ist da wichtig?“
Waéhrend das Fuhlen durch die Zuwen-
dung mobilisiert wird und an Kraft ge-
winnt, ist die Grundtatigkeit fir das In-
gangsetzen des Spirens das Hinsehen,
sich versenken oder auch meditieren.
Wenn wir mit dem eigenen Wesen
schauen, oder auch mit dem Herzen,
wie das phanomenologische Schauen
vielfach beschrieben wird, 6ffnet sich der
Blick auf das ,Wesen“ des Menschen,
mithin auf das, was wir als ,Person” be-
zeichnen.15 16 Mit der Freiheit des eige-
nen Wesens!3 kénnen wir das Freie im
anderen Menschen erfassen — gerade
dies macht die personliche Begegnung
zwischen Menschen aus. Dabei entsteht
eine tiefe Resonanz, ein personliches
Empfinden im Dialog. Und ist der
Mensch dergestalt auf sich selbst gerich-
tet, dann kann er auch erfassen, woftir er
eine innere Zustimmung hat. Dank die-
ser Fahigkeit kann der Mensch wesent-
lich leben, sein Wesen (sich selbst) rea-
lisieren.” 17,18

Mit diesem spirenden Schauen kdnnen
wir den Menschen (und auch uns selbst)
in dem sehen, was ihn (uns) bewegt,
was von ihm (uns) als wesentlich erlebt
wird.19 Das Resultat dieses Schauens ist
das wirkliche Verstehen. Denn zu verste-
hen heiBt, zu durchblicken, was einen
Menschen (in der Tiefe, ,eigentlich®) be-
wegt. Mit dem Splren erfassen wir das
Konkrete, Einmalige, Einzigartige, Un-
verwechselbare und nicht das Allgemei-
ne. So kann der Mensch im Hier und
Jetzt leben. Sich dem Spiiren zu widmen

braucht Mut, weil man in diesem ganz
subjektiven Erleben ungeschitzt ist, in
dem es nur um die Wirkung auf mich
geht, die im Spuren gehoben wird.19

Es ist nicht immer leicht, das, was den
anderen bewegt, so offen in sich ankom-
men zu lassen, sich davon innerlich an-
sprechen zu lassen und darauf zu ach-
ten, was ich vom anderen splre, statt
mit meinem Vor-Wissen zu deuten, Er-
fahrungen hineinzulegen, zu vergleichen,
zu interpretieren usw., wodurch das Er-
lebte in eine gewisse Distanz zu einem
selbst gebracht wird. Um so offen zu
sein, bedarf es einer standigen Zuriick-
nahme seiner selbst (wird in der Phéano-
menologie Epoché genannt). Das braucht
Ubung. Dennoch soll nicht tbersehen
werden, dass das Spulren eine zutiefst
humane Fahigkeit ist, deren Veranlagung
jeder Mensch hat. Es ist die spontane
Fahigkeit zur Intuition. Sie ermdglicht es
schlieBlich, einander als Personen sehen
zu konnen, sodass Begegnung stattfin-
den kann, bzw. dass wir authentisch
sein konnen, Wertschatzung empfinden,
letztlich sogar zur personalen Liebe fahig
sind und Gewissen haben.

Angst vor den Gefiihlen

Geflihle kénnen auch Angst machen.
Nahe kann Angst machen. Angst vor Na-
he ist Angst vor Gefiihlen. Angst vor Ge-
fihlen ist Angst vor dem Leben. Die Of-
fenheit kann Angst machen, sich ndm-
lich durch zuviel Offenheit zu verlieren,
verflihrt oder verletzt zu werden. Gefiihle
konnen Angst machen, von ihnen Uber-
schwemmt zu werden. Dann wirde man
den inneren Halt und die Kontrolle verlie-
ren — und z. B. in Tranen ausbrechen
und nicht mehr handlungsfahig sein.
Man zieht es daher vor, einen kihlen
Kopf zu bewahren, bis die Gefahr vori-
ber ist, um erst danach dem Geflihl den
geblhrenden Raum zu geben, in der
Aufarbeitung der Situation — etwas, was
zur taglichen Arbeit in der Psychothera-
pie gehort.20

Letztlich lauft es in eins zusammen: dass
man vor sich selbst bzw. vor dem eigenen
Leben Angst hat. Es ist wichtig flir ein er-
fullendes Leben, durch das Fihlen und
Spulren einen Zugang zu den Ressourcen
des eigenen Lebens und des eigenen We-
sens stets offen und prasent zu haben.

Resiimee

Sich innerlich bertihren zu lassen bringt
das Leben ins Leben herein.

Denn der Bezug zum Leben kommt uns
nicht anders zu als lber Geflihle.
»Sentio ergo vivo.“

Sich innerlich ansprechen zu lassen ak-
tiviert mein Wesen.

Wesentlich kann das Leben nur in der
Subjektivitat sein.
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