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Die Vernunft 
formt den 
Menschen, 
das Gefühl 
leitet ihn.

(J.-J. Rousseau)
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Was sind Emotionen?

Emotionen sind Empfindungen. 

• Empfindungen sind eingebettet in 
Zustände.

• Empfindungen werden auch als Gefühl 
bezichnet.

• Es ist der Unterschied zwischen 
sensorischem Gefühl und emotionalem 
Gefühl zu beachten.



Die Kongruenz von 
Gefühlen

 Es gibt direkte und indirekte bzw. Sekundäre 
Empfindungen:

• Primärgefühle: sie sind unmittelbar an die 
Situation gekoppelt

• Sekundärgefühle: sie sind ein 
stellvertretendes Gefühl für ein anderes

• Fremdgefühle: sie sind von anderen 
übernommen worden (introjekt)



Was sind Zustände

• Zustände sind zeitlich begrenzte Momente 
des subjektiven Erlebens (z.B.: Trance, 
Entspannung, Kreativität, Panik, Trauer, Sinn, Liebe...) 

• Es gib unterschiedliche Zustandskategorien: 
(Ressourcezustand, Problemzustand, Zielzustand, 
Erinnerungszustand...)

• Zustände werden von Empfindungen begleitet, 
die sich einem Grundgefühl zuordnen lassen 
(z.B.: Problemzustand – Einschüchterung – Angst; Zielzustand – 
Begeisterung – Neugier; Ressourcezustand – Direktheit - Wut )



Wann bin ich 
emotional stabil?

EMOTIONALE STABILITÄT HAT ZWEI 
KOMPONENTEN:

Regulation der Intnensität (Assoziation)

Regulation der Angmessenheit (Typus)

Die Regulation findet immer über die 
Aktivierung bzw. Kopplung von Zuständen 
statt



Die Intensität von 
Gefühlen

Assoziation 

Dissoziation



Grundgefühle (Typus)

Vergnügen (Spaß, Freude, Lust, Kitzel...)

Schmerz (Trauer, Depression, Resignation..)

Wut (Ärger, Aggressivität, Aufgebracht...)

Angst (Furcht, Panik, Sorge, Blockade...)



Schmerz

Regulieren 
durch

aktives 
zuhören



Wut

Regulieren 
durch

kanalisieren



Angst

Regulieren 
durch:

dissoziieren



Vergnügen

Regulieren 
durch

umdeuten

Collagen: K. Scherer, Univ. Genf



Grundzustände der 
Grundgefühle

VERGNÜGEN  stimuliert  Neugier

SCHMERZ   reguliert        Ernüchterung

WUT     ermöglicht Ausdauer

ANGST    entmöglicht Erfolg



Neugier - Erfolgs- 
Loop



Überblick

Gefühl Vergnügen Schmerz Wut Angst

Störung

versus

Mangel

Abhängigkeit

freudlos

Klage

bezugslos

Gewalt

kraftlos

Panik

gefühllos

Zustand Neugier Ernüchterung Ausdauer Erfolg

Ressource Lernen Erdung Durchsetzung Selbstwert

Limitation Langeweile Frustration Besessenheit Scham


