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Bertihrbarkeit ist fir mich eine der wichtigsten Ei-
genschaften im Leben. Gerade fir mich als Mann,
dem das tiber Jahre hinweg abtrainiert wurde. Ge-
nau diese Beruithrbarkeit hat mich mit Jacob zusam-
mengebracht. Zuerst waren wir vor allem Kollegen,
die sich uber ihre Arbeit als Psychologen ausge-
tauscht haben. Dann kam dieses eine Telefonat.
Jacob befand sich in einer emotionalen Krise. In
diesem Moment konnte er zwischen zwei Wegen
wahlen: Er hitte entweder sagen konnen, dass »al-
les gut« ist oder ehrlich teilen, was ihn bewegt. Ja-
cob hat den zweiten Weg gewahlt und damit den
Raum fir unsere Freundschaft geschaffen. Ich
glaube, das war nicht einfach. Doch er hatte Mut
und das Vertrauen in mich. Dafiir bin ich ihm sehr
dankbar.

Seit diesem Telefonat sprechen wir sehr offen tiber
unsere Geflihle. Gefiihle sind nicht nur ein wesent-
licher Bestandteil unserer psychologischen Arbeit,
sondern auch das, was uns Menschen mit uns und
anderen verbindet. Alles, was wir wahrnehmen,

wird in Gefiihle Ubersetzt. Ohne Gefiihle wiirden
wir unsere innere Sprache verlieren und ins Wan-
ken geraten. Auch Beziehungen werden tber Ge-
fihle hergestellt: Zwischen zwei Menschen steht
immer ein Gefihl und damit manchmal auch emo-
tionaler Stress.

Gleichzeitig leben wir in einer dynamischen Welt.
Sie lenkt unseren Blick weg von unseren Gefiihlen
und lasst uns stattdessen im Auflen leben, wo wir
Anerkennung und Anforderungen hinterherren-
nen. Das macht es schwierig, bertthrbar zu bleiben
und den Kontakt zu unserem inneren Kompass zu
behalten. Der Weg zurtck zu uns ist ein konstanter
Prozess aus Ubung und bewusstem Handeln.
Dieses Buch ist ein Reiseftihrer. Ein Anlass, sich
mit seinem emotionalen Stress zu beschéftigen. Es
zeichnet keine Karte, sondern fuhrt uns zurtiick zu
unserem inneren Kompass. Kleine Schritte stairken
die Achtsamkeit fiir unsere Bedurfnisse und damit
die authentische Verbindung zu unseren Mitmen-
schen. Danke, Jacob, dass du ganz praktisch zeigst,
wie wir diesen Weg gehen konnen.

Lukas Klaschinski

Psychologe, Autor und Moderator

7 VORWOR

— VON LUKAS KLASCHINSKI



GELASSEN UND HAPPY

N EINER MINUTE?

GELASSEN UND HAPPY IN
EINER MINUTE?

Einmal Buddha sein! In sich ruhen, der Welt und
ihren Herausforderungen mit einem unangreif-
baren Licheln begegnen und alle Probleme im
wahrsten Sinne des Wortes aussitzen. Einatmen,
ausatmen, Gedanken und Gefiihle ziehen wie Wol-
ken vorbei.

Vielleicht wiinschst du dir das auch hin und wieder.
Aber lass mich raten: Wenn du dieses Buch aufge-
schlagen hast, dann fuhlt sich dein Leben aktuell
alles andere als buddha-like an.

Stattdessen belasten dich Konflikte, Zweifel, Ge-
reiztheit, Sorgen, Unsicherheit oder Stress. Du
kommst innerlich nur noch schwer zur Ruhe. In
deinem Kopf kreisen die Gedanken — auch dann,
wenn du langst schlafen misstest. Dein Korper re-
agiert mit einem flauen Gefiihl im Magen, und dei-
ne Schultern sitzen auf Hohe der Ohren. All das er-
schopft dich so sehr, dass du am liebsten die Couch
gar nicht mehr verlassen wirdest. Willkommen im
Club der emotional Gestressten!

GEFUHLE: EIN UNTERSCHATZTER
STRESSFAKTOR

Eigentlich ist Stress ein uraltes korpereigenes Not-
fallprogramm. Es lauft ab, wenn unser Gehirn etwas
gefahrlich findet und Alarm schlagt. Das Nerven-
system aktiviert alle Ressourcen, um die Situation
mit einer Portion Extra-Energie zu bewaltigen, und
fahrt danach den Stress wieder runter.

Nur dass dieser Ablauf in unserem Alltag oft nicht
richtig funktioniert, weil viele — gerade emotiona-
le — Ausloser einfach nicht weggehen. Doppelbe-
lastung durch Job und Familie? Dauerthema. Sor-
gen vor einer dusteren Zukunft? Taglich durch die
Nachrichten geschirt. Beziehungsstress? Kann uns
ganz schon zusetzen. All das 16st jede Menge Ge-
fuhle aus und sorgt dafiir, dass das Nervensystem
aus dem Zustand der Alarmbereitschaft gar nicht
mehr herauskommt.

Das habe ich am eigenen Leib erfahren, nachdem
ich mit Anfang zwanzig in der Psychiatrie gelandet
war und mich aus einer Depression wieder rausar-
beiten musste. Aber noch vor ein paar Jahren dach-
te ich, dazu musste ich vor allem total rational an
das Thema Stress rangehen, mit vielen kognitiven
Strategien und einer Portion Achtsamkeit.

IN EINER MINUTE?
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GELASSEN UND HAPPY

N EINER MINUTE?

Wie das kam? Na ja, ich habe meine
Kindheit und Jugend einerseits in einer sehr auf
Harmonie bedachten Familie verbracht und ande-
rerseits beim Leistungssport, wo storende Gefiihle
keinen Raum bekamen — obwohl Versagensangst
mein standiger Begleiter war. Mit jahrelangem
Erfolg habe ich diese Angst gedeckelt, aber ver-
schwunden ist sie nie.
Dann kam meine Depression, ich habe meine Lie-
be zum Thema Stress entdeckt und meine Karrie-
re als Stress-Coach begonnen — aber immer wieder
unterbrochen von Depressionen. Es hat gedauert,
bis ich meine Gefiihle zulassen konnte. Ich musste
lernen, sie in mein Team zu holen, statt sie »fur im-
mer weg« haben zu wollen. Aber inzwischen habe
ich verstanden, dass Gefuhle das sind, was uns —
mich! — menschlich und authentisch macht. Das
endgultige und krasseste Aha-Erlebnis war dann
die Geburt meiner Tochter.

Und damit sind wir schon bei den zwei wichtigsten
Punkten, die ich dir vermitteln will:

10

Er ist eine lebensnotwendige Reak-
tion, die uns mit Energie fir Herausforde-
rungen versorgt. So hilft er uns, unsere Ziele
zu erreichen. Schadlich wird er erst, wenn er
ubertreibt oder zum Dauerzustand wird. Aber
dagegen kannst du etwas unternehmen. Wie,
das zeige ich dir in diesem Buch.

Alle Gefuihle haben eine wichtige Funktion.
Ja, Angst, Scham oder Uberforderung emp-
finden wir als unangenehmer als Freude oder
Liebe. Aber auch die unangenehmen Gefiihle
konnen dir helfen, dich selbst besser zu verste-
hen. Sie zeigen dir, wo deine Bedurfnisse und
Werte verletzt werden. Wenn du es schaffst,
dich von Geftihlen nicht mehr tiberwiltigen
zu lassen, sondern sie konstruktiv zu nutzen,
gewinnst du einen Kompass fir ein erfilltes
Leben.

n GELASSEN UND HAPP

< IN EINER MINUTE?



EMOTIONALEN
STRESS NUTZ&N

- e

&

EMOTIONALE INTENSITAT
REGULIEREN

/@

STEUERLNGS- e

FAHLG WERDEN

FRIEDEN SCHLIESSEN
MIT DEN EIGENEN

GEFUHLEN
EMOTIONALEN
STRESS ERKENNEN g

Aus meiner Sicht musste dieses Buch also nicht
»Die 1-Minuten-Strategie GEGEN emotionalen
Stress« heiBen, sondern eher: »Die 1-Minuten-Stra-
tegie FUR DEN BESSEREN UMGANG mit deinem
emotionalen Stress«. (Zu lang, sagt der Verlag —
okay, zu Recht.)

Und das geht wirklich in einer Minute? Absolut
und aus voller Uberzeugung: Ja. Klar, eine einzige
Minute wird dich nicht ans Ziel beamen. Aber jede
Minute, in denen du die Strategien und Ubungen
in diesem Buch ausprobierst, wird dich auf deinem
Weg zu einem gelassenen, ausgeglichenen Leben
einen Schritt weiterbringen. Manche sorgen fiir
wichtige Erkenntnisse, manche geben dir konkre-
te Werkzeuge an die Hand. Einige machen sofort
einen Unterschied, andere musst du etwas uben,
damit sie ihre Wirkung entfalten. Aber keine dieser
einzelnen Minuten wird umsonst sein.

Ich wiinsche dir viel Neugier und Selbstmitgefiihl
fir deinen Weg!

IN EINER MINUTE?
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DEIN EMOTIONALER STRESS UND DU
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STRESS, EIN
UBERLEBENSPROGRAMM

Was heillit das eigentlich: emotionaler Stress? Platt
gesagt:

Ohne
Stress hétten es unsere Vorfahren nie geschaftt, die
Evolutionsleiter nach oben zu klettern. Sie waren
von dem Sdbelzahntiger, dem sie gelassen in die
Augen geblickt hétten, einfach gefressen worden.
Weil sie im richtigen Moment Angststress entwi-
ckelten, haben sie uberlebt — und die Stressreak-
tion mit ihnen.
Die sieht so aus: Unser Gehirn bemerkt etwas, das
es als Gefahr einstuft. Blitzschnell reagiert unser
Nervensystem mit Kampf, Flucht oder Totstellen.
Dafir lasst es das Herz schneller pumpen und stellt
dem Korper so die notige Energie zur Verfigung.
Es sorgt fur angespannte Muskeln, fiir einen Tun-
nelblick, der alles auBler der Bedrohung ausblen-
det, und fahrt Korpersysteme wie Verdauung oder
Sexualitat herunter — jetzt ist alles uberflissig, was
nicht dem Uberleben in den nichsten zehn Se-
kunden dient.

Dann hilft uns der Stress,

einen Sprint einzulegen, um ganz knapp den
Bus doch noch zu erwischen,

hochkonzentriert die wichtige Prasentation zu
halten,

Tag und Nacht fiir ein krankes Kind da zu
sein,

kurz vor Abgabeschluss des Projekts unter
Hochdruck die letzten Aufgaben zu erledigen,

ein Spiel in der 1. Bundesliga zu gewinnen (so
ging es mir in meiner Zeit als Profi-Wasserbal-
ler — funktioniert natiirlich auch mit Hyrox,
Ultimate Frisbee oder Schach).

DEIN EMOTIONALER STRESS UND DU
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1-MINUTEN-STRATEGIE \,@J
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RECHT HABEN ODER
GLUCKLICH SEIN?

Eine meiner LieblingsmaBnahmen, um aus Situa-
tionen sofort ganz viel emotionalen Stress rauszu-
nehmen. Oft gehen wir in Kampthaltung, nur um
unbedingt recht zu behalten. Ware es nicht besser,
wenn wir aufs Rechthaben verzichten kénnten?

|-> In Konfliktsituationen glaubt sowieso jede Seite,
recht zu haben. Frag lieber: »Wie kommen wir zu-
einander?«

|-> Wenn du merkst, dass du dich von jemand anders
geargert fuhlst, such nicht noch nach Beweisen fiir
dein Geflhl, dass die Person genau dir Boses will.

|-> Funktioniert auch im Umgang mit den eigenen
Emotionen: Willst du unbedingt recht behalten,
dass die Welt supergefahrlich ist, wie deine Angst
dir zufllstert? Oder dass du gescheitert bist, wie
die Scham behauptet? Sammle doch lieber Gegen-
beweise!

=
ook

IST EMOTIONALER STRESS
SCHADLICH?

Solange der Stress auf einzelne Situationen be-
schrankt bleibt, passt alles. Denn nach dem Hoch-
fahren (der Stressreaktion) sollte das Runterfah-
ren folgen: Stresshormone werden abgebaut, der
Korper entspannt, die Intensitat der Gefiihle pen-
delt sich ein — alles kehrt wieder in den Normalbe-
trieb zuriuck. Wird emotionaler (oder auch »nor-
maler«) Stress dagegen zum Dauerzustand, zeigen
sich schnell gesundheitliche Frihwarnzeichen.

DEIN EMOTIONALER STRESS UND DU
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§ 1-MINUTEN-CHECK
< |WELCHE WARNZEICHEN
- |KENNST DU?
E Bitte kreuze an, was bei dir zutrifft:
< O Ich kann schlecht einschlafen.
O Ich schlafe unruhig, wache zwischendurch auf und
grible.
O Meine Schultern sind standig verspannt.
O Ich habe Magenprobleme: Ubelkeit, Véllegefiihl
oder Schmerzen.
O Ich habe Probleme mit der Verdauung.
O Ich habe hohen Puls, auch wenn ich mich gar nicht
korperlich angestrengt habe.
O Ich habe Kopfschmerzen.
O Manchmal merke ich, dass ich nur ganz flach atme.
O Ich fiihle mich auch dann erschopft, wenn ich ge-
nug geschlafen habe.

20

O

Wenn du mindestens drei dieser Frithwarnzei-
chen seit iber 14 Tagen wahrnimmst, dann si-
gnalisiert dir dein System gerade ziemlich deut-

Ich habe oft gar keinen Appetit.

Ich kompensiere Stress mit Essen und greife dann
zu StiBem und Fettigem.

Geflhlt bin ich standig krank und nehme jeden In-
fekt mit.

Mein Kiefer ist verspannt, und ich kann ihn gar
nicht mehr richtig loslassen.

Nachts knirsche ich mit den Zahnen.
[ch kann mich nur schlecht konzentrieren.

Manchmal sind meine Gefiihle wie betaubt, dann
splre ich noch nicht mal Freude.

Ich ziehe mich immer o6fter zurlick, weil mich ande-
re Menschen tberfordern.

lich: Komm mal runter von deinem Stresslevel!

DEIN EMOTIONALER STRESS UND DU
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WENN GEFUHLE
STRESSEN

Und was unterscheidet nun eigentlich emotionalen
von »normalem« Stress? Ehrlich gesagt, biologisch
gar nichts. An der Stressreaktion sind Korper, Ge-
fihle und Gedanken beteiligt. Die drei Elemente
sind untrennbar miteinander verbunden. Die Fra-
ge ist immer:

Manchmal fiihlen wir Stress vor allem korperlich.
Manchmal 16st er ein Gedankenkarussell aus. Aber
haufig sptiren wir ihn emotional: als Angst zu ver-
sagen, als Sorgen vor der Zukunft, als Genervtsein
tiber die x-te Unterbrechung, als hilflosen Arger im
Stau, der uns Lebenszeit klaut, als Uberforderung
angesichts einer endlosen To-do-Liste.

Das Problem ist, dass unser heutiges Leben eine
Menge Stressausloser kennt, die nicht einfach so
weggehen, sondern denen wir dauerhaft ausgesetzt
sind. Sie sorgen bei vielen fiir chronischen emotio-
nalen Stress:

22

Die taglichen Nach-
richten bringen Kriege, politische Instabili-
tat, Klimawandel direkt aufs Smartphone und
16sen bei vielen Angste und Sorgen aus.

In vielen Jobs steigen die
Anforderungen. Dazu wollen wir selbstver-
standlich gute Partnerinnen, Eltern und
Freunde sein, auf unsere Gesundheit achten
und unsere Freizeit moglichst sinnvoll verbrin-
gen. Jede dieser Aufgaben ist anspruchsvoll —
zusammen fiihren sie mitunter zu volliger
Uberforderung.

Homeoffice und
flexible Arbeitszeiten helfen einerseits vielen,
die neben der Arbeit noch Kinder betreuen
oder Angehorige pflegen. Aber sie weichen
auch Grenzen zwischen beruflich und privat
auf. Die Folge: emotionale Erschopfung.

Standige Erreichbar-
keit, immer mehr Nachrichten, die wir »mal
schnell« beantworten, das Sich-Vergleichen
mit anderen auf Social Media, Hass und Hetze
im Netz — all das stresst.

DEIN EMOTIONALER STRESS UND DU
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Nicht alle Menschen reagieren auf diese Ausloser
gleich, und nicht alle reagieren emotional. Gera-
de Manner — ich weil}, wovon ich rede! — haben als
Kinder und Jugendliche oft nicht gelernt, unan-
genehme Geflihle zuzulassen. Aber unsere Gesell-
schaft verandert sich. Es wird mehr uber Gefiihle
gesprochen (was gut ist!), und entsprechend ru-
cken sie auch als wichtiger Faktor von Stress zuneh-
mend in den Fokus.

Emotionaler Stress wird zunehmend ein Thema,
das merke ich auch daran, dass ich immer haufi-
ger Vortrage und Workshops bei DAX-Konzernen
zu dem Thema halten soll. Deshalb schon mal die
gute Nachricht: Du bist nicht allein mit deinem
emotionalen Stress! Viele von uns struggeln. Ich
auch ab und zu - hallo, Rushhour des Lebens! Aber
ich verspreche dir: Es ist moglich, einen gesinde-
ren Umgang mit Gefiihlen zu lernen. Den ersten
Schritt machen wir, wenn wir verstehen, dass unse-
re Emotionen nicht das Problem sind.

24

1-MINUTEN-STRATEGIE @J
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- 50
VORAN STATT ZURUCK =3
Oft hangen uns Gedanken an eigene Fehler noch
ewig nach. Hatte ich mal lieber ... Ware ich doch ...
Verstandlich, aber emotional belastend — und ziem-
lich nutzlos. Denn die Vergangenheit konnen wir
nicht mehr andern, und im Nachhinein sind wir
immer schlauer. Zeit fir einen Perspektivwechsel.

| > Realistisches Selbstbild: Meistens handeln wir
Menschen, so gut wir eben konnen. Vermutlich
hattest du es besser gemacht, wenn du es im ent-
scheidenden Moment gekonnt hattest. Ein Fehler
macht dich nicht zum schlechten Menschen.

|-> Verantwortung statt Schuld: Ubernimm Verant-
wortung flr das, was schiefgelaufen ist, indem du
dir bewusst machst, wie du es beim nachsten Mal
besser machen kannst. Aber Schuldgefihle sind
nur gerechtfertigt, wenn du vorsatzlich gehandelt
hast.

|-> Blick nach vorn: Was liegt jetzt in deinem Machtbe-
reich? Was kannst du jetzt tun?

DEIN EMOTIONALER STRESS UND DU
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GEFUHLE: DEIN INNERER
KOMPASS

Was brauchst du? Was vermeidest du lieber? Wel-
che Wiinsche hast du? Welche Menschen spielen in
deinem Leben eine wichtige Rolle? Ist es eine gute
Idee, vom Zehnmeterturm zu springen? Und wie
stehst du zu Pizza Hawaii?

Deine Emotionen sind nicht einfach lastige Zu-
stande, die dich immer im unpassenden Moment
tberfallen und manchmal vollig aus der Bahn wer-
fen. Sie sind der Kompass fir dein Leben.

Kein Wunder, dass das Wort »Emotion« auf das latei-
nische (e-)movere: » (heraus-) bewegen« zuriickgeht!
Emotionen setzen uns buchstablich in Bewegung:
Spuren wir Liebe, zieht es uns zu jemandem hin. Die
Freude lasst Kinder auf den Ball zulaufen und Er-
wachsene auf den Liegestuhl. Angst, Hass und Wut
sorgen dafiir, dass wir uns von Dingen, Menschen,
Situationen wegbewegen. Geflihle lenken unsere
Aufmerksamkeit und bestimmen unser Verhalten.

26
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Damit machen sie dich zu der Person, die du bist.
Deine Individualitat (tibrigens auch deine Kreativi-
tat) verdankst du deinen Gefiihlen. Waren wir rein
rationale Rechenmaschinen, dann wiurden wir uns
alle gleich verhalten, namlich logisch, faktenbasiert
und sachlich. Tun wir aber nicht, Gott sei Dank.

Und noch nicht mal unsere Emotionen funktionie-
ren nach dem simplen Prinzip »Reiz rein Knopf
far Emotion X wird gedrickt > zack: Gefiihl«. In-
zwischen hat die Wissenschaft herausgefunden:

DEIN EMOTIONALER STRESS UND DU
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Was in unseren Nervensystemen
passiert, damit wir »Angst« oder »Freude« sptiren,
1st von Mensch zu Mensch, von Situation zu Situa-
tion unterschiedlich.

Und geht man noch einen Schritt weiter, wird es
noch individueller. Die Wissenschaft unterscheidet
zwischen Emotionen und Gefiihlen. Emotionen
sind das, was in Hirn, Nerven, Korper ablauft und
dazu fihrt, dass wir schwitzige Hinde bekommen,
rot werden, Herzklopfen spuren. Das Geftihl ist
dann sozusagen das Etikett, das wir auf dieses Emp-
finden kleben: »Ah, Lampenfieber!« Und welches
Etikett wir wahlen, hdngt von unseren Erfahrungen
und auch von kulturellen Pragungen ab.

Wir brauchen es mit den Begriffen nicht ganz so
streng zu nehmen. Was ich aber sagen will:

Sie machen dich menschlich.
Ja, offensichtlich machen sie dir gerade auch un-
notigen Stress. Aber warte noch kurz, bevor du sie
komplett verteufelst!

28

GEFUHLE
WOLLEN UNS
BEWEGEN, DENN

SIE SIND



AB JETZT TEAMWORK !

DEIN EMOTIONALER STRESS UND DU

/"\

-

NEURO-INSIGHT \\U

EMOTIONEN: DER ZUNDFUNKE, DER UNS
IN BEWEGUNG SETZT

Auch wenn sich Emotionen unterschiedlich an-
fihlen und im genauen Zusammenspiel von Hirn,
Nervensystem und Korper deutlich vielfaltiger und
individueller ablaufen, als wir meinen: Viele von ih-
nen haben mit dem sympathischen Nervensystem
zu tun, das uns aktiviert. So kommt es, dass viele
Gefluihle fiir einen echten Energieschub sorgen!

|> Angst: Diese Emotion Idst am schnellsten Stress
aus. Das Hirn bewertet einen Reiz als Gefahr und
aktiviert die sogenannte Stressreaktion. Kampf,
Flucht, Erstarrung - wir sind bereit.

|> Wut: Flucht ist keine Option - hier geht es um
Kampf. Wir kriegen Tunnelblick und Puls, die
Muskeln spannen sich an, Adrenalin kreist im
Blut. Bei Wut wird auBerdem der prafrontale Cor-
tex blockiert, also der Teil des Gehirns, der fur
die rationale Kontrolle zustandig ist.

30

|-> Scham: Sie aktiviert ahnliche Gehirnareale wie
die Angst - mit dhnlichen Folgen. Dass wir rot
werden, ist eine Folge der verstarkten Durchblu-
tung, und dass wir vor Scham oft erstarren, ist
eines der klassischen Stressmuster.

Und was ist mit Emotionen wie Freude oder Ver-
liebtheit? Auch da spuren wir oft zusatzliche
Energie — eine Folge des »Belohnungshormons«
Dopamin. Es sorgt fiir Motivation, gesteigerte Auf-
merksamkeit und manchmal auch einen erhéhten
Puls. fJbrigens: Wenn wir gerade eine stressige Er-
fahrung gemacht haben, verlieben wir uns schnel-
ler! Das Gehirn verkntuipft das Herzklopfen mit der
Person, die vor uns steht. Zack: Wolke sieben!

31 AB JETZT TEAMWOR

X - DEIN EMOTIONALER STRESS UND DU



DEIN EMOTIONALER STRESS UND DU

AB JETZT TEAMWORK -

WOZU EMOTIONEN SONST NOCH GUT
SIND

Geftihle haben fiir uns noch weitere superwichtige
Funktionen:

Angst schiitzt uns vor Gefahr, Wut
sorgt daftr, dass unsere Grenzen und Werte
nicht einfach von irgendjemandem unbe-
merkt verletzt werden.

Wir Menschen sind soziale
Wesen. Allein konnen wir nicht tiberleben.
Dass uns Liebe, Freundschaft, Zuneigung mit
anderen verbinden, dtrfte klar sein. Aber
das gilt auch fiir Traurigkeit, Eifersucht oder
Uberforderung: Weil wir empathische Wesen
sind und uns in die Gefiihle anderer hinein-
versetzen konnen, trosten und unterstitzen
wir uns gegenseitig.

Trauer zeigt, dass
wir etwas Wichtiges verloren haben — beson-
ders heftig natirlich beim Tod eines geliebten
Menschen. »Trauer ist der Preis, den wir fur
die Liebe zahlen«, heiBt es oft.

Richtig dosiert, sorgen Schuld
und Scham dafiir, dass unser Zusammenleben
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funktioniert, denn sie verhindern egoistisches,
sozial inkompatibles Verhalten.

Jetzt wird auch klar, warum ich sage, es gibt keine
negativen Geflihle, oder? Klar, einige empfinden
wir als unangenehmer als andere. Aber brauchen
tun wir sie trotzdem, namlich als wichtige Signal-
geber. AuBerdem ware etwas, was uns wirklich scha-
det, ja niemals durch die Evolution gekommen.

DEIN EMOTIONALER STRESS UND DU
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