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Für Verena, weil du immer für mich da bist. 

Du bist zwar nicht auf meiner Haut, dafür tief in meinem Herzen. 
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Vorwort zur 2. Auflage

Am Ende dieses Buches, habe ich den Wunsch geäußert, dass dieses 
Werk dazu beitragen möge, dass immer mehr Menschen den Zugang 
zu ihren Gefühlen finden, den Umgang mit ihnen verbessern und ihre 
Lebensqualität dadurch steigern können. In den letzten sechs Jahren 
habe ich diesbezüglich viele positive Rückmeldungen erhalten – sei es 
per Mail, Telefon, in meinen Seminaren oder auch persönlich. 

Auch freute ich mich sehr, als ich eines Tages eine Mail von 
Professor Michael Rufer und Professor Hans Jörgen Grabe in meinem 
Postfach fand. Sie sind die Herausgeber des deutschsprachigen Stan-
dardwerkes zur Alexithymie „Alexithymie: Eine Störung der Affekt
regulation. Konzepte, Klinik und Therapie“ (RUFER & GRABE, 2022). 
Wissenschaftlich interessierten Personen kann ich dieses Werk zur 
Vertiefung gerne empfehlen. Sie hatten mein Buch gelesen und fragten 
mich an, ob ich in der Neuauflage ihres Buches ein Kapitel schreibe. 
Mein Kapitel lautet „Selbstmanagement-Training bei Alexithymie: Das 
Zürcher Ressourcen Modell“ (WEBER, 2022). Ich freue mich, wenn 
dadurch die Methoden des ZRM® noch mehr im klinischen Bereich 
zur Anwendung kommen. 

In dieser Neuauflage habe ich die Literatur zu den wissenschaft
lichen Erkenntnissen aktualisiert und auf den momentanen Stand 
gebracht. Bei meinen Recherchen ist mir ein Thema ins Auge gesprun-
gen, auf welches ich in meinen Seminaren häufig angesprochen 
wurde: Was ist der Unterschied zwischen Alexithymie und Autismus? 
Deshalb habe ich dies im Theorieteil neu kurz thematisiert. 
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Über Kommentare und Anregungen zu diesem Buch freue ich 
mich sehr. 

Moosleerau im Oktober 2023
Julia Weber

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus Julia Weber: „Ich fühle, was ich will“ (9783456862965) © 2023 Hogrefe Verlag, Bern.



9

Einleitung 

Mit diesem Buch möchte ich das Verständnis für die Welt der Gefühle 
verbessern. Für viele Menschen sind Gefühle ein Buch mit sieben 
Siegeln. Ihnen ist nicht klar, wie Gefühle entstehen, woher sie kommen 
und was der evolutionsbiologische Zweck der Gefühle ist. Gefühle 
sind nicht einfach nur um ihrer selbst willen toll, sie haben keinen 
Selbstzweck, sondern eine wichtige Bewertungsfunktion im Leben. 
Gefühle sind das Kommunikationsmittel unseres Selbst. Sie ermög
lichen es, Entscheidungen auf der Basis der gesamten Lebenserfah
rungen zu fällen und darauf aufbauend selbstbestimmte Ziele zu ver
folgen. Dazu ist es notwendig, die eigenen Gefühle wahrzunehmen 
und richtig deuten zu können. 

Der Titel „Ich fühle, was ich will“ beinhaltet zwei Punkte. Erstens 
geht es darum zu fühlen, was man will. Also um das Wahrnehmen der 
eigenen Gefühle und darum, diese subjektiv richtig zu interpretieren. 
Wird beispielsweise ein negatives Gefühl wahrgenommen, ist es für 
Entscheidungen im Leben wichtig, unterscheiden zu können, ob es 
sich um Wut, Angst, Traurigkeit oder Müdigkeit handelt. Diese Unter-
scheidung ist auch für den Bereich der Kommunikation wichtig, ins-
besondere wenn es darum geht, mit dem Gegenüber über die eigenen 
Gefühle zu reden. 

Das Wahrnehmen, Identifizieren und Kommunizieren der Ge-
fühle fällt nicht allen Menschen gleich leicht. Eine aktuelle Studie hat 
gezeigt, dass rund zehn Prozent der Normalbevölkerung gefühlsblind 
ist. Im Fachjargon wird von Alexithymie gesprochen. Gefühlsblinde 
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Menschen haben Schwierigkeiten in der Wahrnehmung und / oder 
Versprachlichung von Gefühlen. Dieses Persönlichkeitsmerkmal wur-
de in den 70er Jahren des letzten Jahrhunderts eingeführt und wird 
seither rege beforscht.

Der zweite Punkt des Titels bezieht sich auf die Selbstbestimmung 
der eigenen Gefühlswelt. Er betrifft die selbstbestimmte Gefühls
steuerung, also die Fähigkeit, ein Gefühl wie beispielsweise Angst 
herunter zu regulieren und sich selbst zu beruhigen. Verfügt ein 
Mensch nicht über diese Fähigkeit, so nutzt es ihm recht wenig, wenn 
er gelernt hat, die eigenen Gefühle wahrzunehmen und richtig zu 
interpretieren. Dann besteht nämlich die Gefahr, dass dieser Mensch 
seinen Gefühlen ausgeliefert ist. Er bleibt in der wahrgenommenen 
Angst stecken und findet keinen Ausweg. 

Dies ist kein „Fühl mal, spür mal“-Buch, es geht nicht darum, Ge-
fühle um des Fühlens willen zu spüren. Wissenschaftliche Theorien 
und Erkenntnisse aus verschiedenen Disziplinen liefern ein wichtiges 
Fundament dieses Buches und meiner Arbeit als Coachin und Trai
nerin. Es ist mir wichtig, dass Sie, lieber Leser und liebe Leserin, die 
theoretischen Hintergründe der praktischen Methoden kennen und 
verstehen. Diese werden Sie vor allem im ersten Teil – der Gefühls­
theorie – kennenlernen. In zweiten Teil – der Gefühlspraxis – geht es 
dann um konkrete Methoden, mit denen die Gefühlswahrnehmung, 
-identifizierung, -benennung und -steuerung trainiert und verbessert 
werden. Anhand von Lisa und Moritz, den Protagonisten dieses Buches, 
werden Sie die einzelnen Arbeitsschritte der Methoden kennenlernen, 
die Sie dann für sich selbst anwenden können. Alle Methoden, die ich 
Ihnen in diesem Buch vorstelle, sind wissenschaftlich fundiert und so-
wohl im praktischen Einsatz als auch durch wissenschaftliche Studien 
bestätigt. Es sind Methoden aus dem Zürcher Ressourcen Modell 
(ZRM®; Storch, Krause & WEBER, 2022) oder Methoden, die im 
Rahmen der Arbeit mit dem ZRM® entwickelt wurden. 

In meiner Tätigkeit als Coachin, Trainerin, Ausbilderin und Ge-
schäftsführerin des Instituts für Selbstmanagement und Motivation 
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Zürich (ISMZ) arbeite und forsche ich mit dem ZRM® und schätze an 
dieser Methode vor allem die Klarheit und Struktur, insbesondere im 
Zusammenhang mit Gefühlen. Ich selbst hatte lange Zeit Schwierig-
keiten in der Wahrnehmung von Gefühlen und im Umgang mit ihnen. 
Das Thema dieses Buches liegt mir daher sehr am Herzen, da gefühls-
blinde Menschen häufig Probleme in der Welt der Gefühle haben und 
von ihrer Umwelt oftmals missverstanden werden.  

Ich habe dieses Buch einerseits für Betroffene geschrieben, die 
den Zugang zu ihren Gefühlen und den Umgang mit ihnen verbessern 
wollen, und andererseits für alle Menschen, die an Gefühlen inte
ressiert sind und sich in diese Thematik vertiefen möchten. Sei es aus 
reinem Interesse an Gefühlen oder weil sie gefühlsblinde Menschen 
besser verstehen wollen. 

Die Welt der Gefühle ist kein Mysterium. Dank unterschiedlicher 
wissenschaftlicher Disziplinen lässt sich heutzutage deutlich erklären, 
was Gefühle sind, woher sie kommen und was der Sinn von Gefühlen 
ist. Es ist mir ein Anliegen, mit diesem Buch die Welt der Gefühle ver-
stehbar und überschaubar zu machen. Der Umgang mit den eigenen 
Gefühlen ist wichtig für das Treffen von Entscheidungen und der Ge-
staltung des Lebens. Nur durch den Einbezug von Gefühlen kann es 
gelingen, ein selbstbestimmtes, zufriedenes und sinnerfülltes Leben 
zu führen. 

Ich wünsche Ihnen spannende Erkenntnisse und viel Spaß  
beim Lesen!

Julia Weber
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I  Gefühlstheorie
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Warum fühlen Menschen, und was ist der evolutionsbiologische  

Sinn von Gefühlen? Das Kapitel zur Gefühlstheorie gibt Ihnen einen 

Einblick in und einen Überblick über das große Feld der Gefühle. Zu 

diesem Zweck machen wir einen Ausflug in die Psychologie, genauer 

gesagt zu den Zwei-Prozess-Theorien, und widmen uns der Frage, 

woher Gefühle kommen und was Gefühle sind. Daraufhin betrachten 

wir die Bereiche des menschlichen Lebens, in denen Gefühle von Vor-

teil sind und berücksichtigt werden sollten. Sie werden drei Arten der 

Selbststeuerung kennenlernen und verstehen, welche Rolle Gefühle 

dabei spielen. 

Mit diesen erworbenen Grundlagen wenden wir uns dann dem 

Thema „Schwierigkeiten mit Gefühlen“ zu. Manchen Menschen fällt 

die Wahrnehmung von Gefühlen und der Umgang mit ihnen leicht, 

manche Menschen tun sich damit schwer. Bei letztgenannten kann 

es sein, dass eine Gefühlsblindheit, die sogenannte Alexithymie, vor-

liegt. Sie werden erfahren, was wissenschaftlich unter Gefühlsblind-

heit verstanden wird und wie sie entsteht. Abschließend werden Sie 

die Nachteile der Gefühlsblindheit in verschiedenen Bereichen des 

menschlichen Lebens kennenlernen. 
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Verstand Unbewusstes

Verabeitungsmodus

Arbeitstempo

Kommunikationsmittel

Informationsverarbeitung

Bewertung

bewusst

langsam

Sprache

seriell

richtig/falsch

unbewusst

schnell

somatische Marker

parallel

mag ich/mag ich nicht

Tabelle 1

15

Woher Gefühle kommen

Jeder Mensch hat in seinem Gehirn zwei Systeme, die uns zur Ver
fügung stehen, um im Leben Entscheidungen zu treffen und dem
entsprechend zu handeln. Diese beiden Systeme unterscheiden sich 
stark in ihren Arbeitsweisen, die auf hirnanatomisch verschiedenen 
Strukturen und Lagen beruhen (LeDoux, 2016). Die folgende Tabelle 
gibt Ihnen einen ersten Überblick über diese beiden Systeme und 
deren unterschiedliche Arbeits- und Funktionsweisen, die wissen
schaftlich gut untersucht sind (STORCH & ROTH, 2021; Stanovich, 
West & Toplak, 2014). Tabelle 1
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Gefühlstheorie16

Das eine System ist der Verstand, der allen bekannt ist. Mit dem Ver-
stand können wir Aufgaben planen, zeitliche Abläufe berechnen und 
Vor- und Nachteile eines Verhaltens abschätzen. Der Verstand erinnert 
uns an Anstehendes und warnt uns bei Unvernünftigem. Wenn der 
Verstand arbeitet, ist uns dieser Vorgang bewusst. Haben wir mit dem 
Verstand etwas begriffen, so sind wir in der Lage, darüber mittels 
Sprache Auskunft zu geben. Wir können sagen: Ich habe mich dafür 
oder dagegen entschieden, weil ... Bis der Verstand jedoch die Bewer-
tung einer Sache oder den Vorschlag für eine Entscheidung schickt, 
kann einige Zeit vergehen. Der Verstand arbeitet langsam. Im schnells-
ten Fall vergehen 900 Millisekunden, bis er etwas begriffen hat. Es 
können aber auch Stunden, Tage oder Wochen vergehen, bis ihm klar 
ist, wie sein durchdachter Vorschlag lautet. Die Informationsverarbei-
tung dieses Systems ist seriell, das bedeutet, dass der Verstand immer 
nur eine Sache nach der anderen be- und verarbeiten kann. Am ehes-
ten wird Ihnen diese Verarbeitungsweise klar, wenn Sie versuchen, 
gleichzeitig zwei Gedanken zu denken. Das geht nicht. Der Verstand 
arbeitet nach dem Motto: Immer schön eins nach dem anderen! Mit-
hilfe des Verstandes ist es uns Menschen möglich, Dinge zu tun, nach 
denen uns eigentlich nicht der Sinn steht, die aber trotzdem gemacht 
werden müssen. Der Verstand lässt uns Zahnarzttermine vereinbaren, 
hilft uns bei unserer Steuererklärung und lässt uns regelmäßig Geld auf 
die Seite legen, damit wir in ein paar Monaten das neueste Smartphone 
kaufen können. Seine Bewertung erfolgt nach den Kriterien: Was ist 
richtig und was ist falsch. Hierbei spielen soziale und gesellschaftliche 
Normen und auch Erziehung eine entscheidende Rolle. 

Das andere System ist das Unbewusste. Dieses System erledigt 
seine Aufgaben im Verborgenen, sodass wir davon kaum etwas mitbe-
kommen. Wie sein Name schon sagt, arbeitet es unbewusst. Der Aus-
druck „das Unbewusste“ löst bei Menschen die unterschiedlichsten 
Assoziationen aus: geheimnisvoll, Sigmund Freud, unbeherrschbar, 
esoterisches Zeugs, unbekannte Kraft, innerer Schweinehund und 
vieles mehr. In der Geschichte der Psychologie hatte das Unbewusste 
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Somatische Marker

Positive Negative

• warmes Gefühl im Bauch

• freies Durchatmen

• Gänsehaut am ganzen Körper

• Kopfhaut kribbelt

• Gefühl von Leichtigkeit

• Lachen im Gesicht

• Loch im Magen

• Nackenhaare stellen sich auf

• Druck auf den Schultern

• Nackenverspannungen

• Enge in der Brust

• pochende Halsschlagader

Tabelle 2

17Woher Gefühle kommen

lange einen schweren Stand, und oftmals geriet man schnell in die 
Esoterik-Ecke, wenn man sich auch nur getraute, das Wörtchen aus
zusprechen. Gott sei Dank sind diese Zeiten vorbei! Die Arbeit mit 
dem eigenen Unbewussten ist mittlerweile salonfähig geworden, auch 
wenn wir damit gerade erst am Anfang stehen (Storch, Krause & 
WEBER 2022; STORCH & ROTH, 2021). Bedeutende Beiträge zu dieser 
veränderten Wahrnehmung und Neupositionierung des Unbewussten 
kommen aus verschiedenen wissenschaftlichen Bereichen (Kahne-
mann, 2012; Deutsch, 2017; Baumeister & Bargh, 2014).

Das Unbewusste arbeitet extrem schnell. Es passiert etwas, und 
innerhalb von 200 Millisekunden ist eine Bewertung aus dem Unbe-
wussten vorhanden. Diese Reaktionszeit konnte in Studien nachge-
wiesen werden (Ferguson & Porter, 2009; Wilson et al., 2000). 
Im Moment ihres Entstehens können Sie diese Bewertung allerdings 
noch nicht in Sprache fassen. Die Bewertungen des Unbewussten wer-
den über die sogenannten somatischen Marker (Damasio, 2003) 
kommuniziert. Somatische Marker sind diffuse Gefühle und / oder 
Körperempfindungen. Diese werden beispielsweise als mulmiges Ge-
fühl im Bauch, Freude im Herzen oder Kloß im Hals wahrgenommen 
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Gefühlstheorie18

und beschrieben. Mit diesen Signalen kommuniziert das Unbewusste 
seine Bewertung einer Situation, unsere Rolle dabei und den mög
lichen Ausgang der Situation. Diesen Kommentar generiert es aus 
sämtlichen Erfahrungen, die wir bereits in unserem Leben zu dem 
betreffenden Thema gesammelt haben. Es wird zwischen positiven 
und negativen somatischen Markern unterschieden. Tabelle 2 gibt 
Ihnen ein paar Beispiele für somatische Marker.  Tabelle 2

Die Informationsverarbeitung dieses Systems ist parallel, das be-
deutet, dass das Unbewusste in der Lage ist, mehrere Informationen 
auf einmal wahrzunehmen, zu verarbeiten und in seine Bewertung 
mit einzubeziehen. Wenn Sie beispielsweise einen Raum betreten, 
dann scannt dieses System die Umgebung auf verschiedenen Ebenen 
ab: Wie ist die Helligkeit und Temperatur des Raumes, wie ist die Ein-
richtung, welche Personen sind anwesend, und wie riecht es hier? 
Aber auch innere Zustände werden erfasst: Wie fühle ich mich, bin ich 
müde oder fit, hungrig, durstig, ausgeschlafen? Ist mir nach Reden 
zumute, oder will ich lieber meine Ruhe? Aufgrund der vielen gleich
zeitig verarbeiteten Informationen erhalten Sie dann einen ersten 
Eindruck von der Situation, was sich im positiven Fall beispielsweise 
durch ein „Ach schön, hier fühle ich mich wohl“-Gefühl äußern kann, 
ohne dass Ihnen alle Gründe für dieses Gefühl bewusst sein müssen. 

Das unbewusste System hat evolutionsbiologisch die eine große 
Aufgabe: uns möglichst sicher und wohlbehalten durchs Leben zu 
führen und dabei das momentane individuelle Wohlbefinden im Auge 
zu haben. Die unbewusste Bewertung erfolgt dementsprechend nach 
„mag ich“ und „mag ich nicht“ – was ist gut für mich und mein Wohl-
befinden, und was ist schlecht für mich und mein Wohlbefinden. Die-
se Bewertungen können auch manches Mal den Bewertungen des 
Verstandes widersprechen.

Dank der bildgebenden Verfahren wie Hirnscan oder Magnet
resonanztomographie ist es möglich, die beiden Systeme sichtbar zu 
machen und zu unterscheiden. Neurologisch betrachtet sitzt der Ver-
stand im präfrontalen Cortex, direkt hinter unserer Stirn. „Der Cortex 
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Das menschliche Gehirn

Abbildung 1  Ansicht des menschlichen Gehirns mit den wichtigsten bewussten
und unbewussten Zentren (aus Roth & Ryba, 2016)
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