Margit Koemeda-Lutz

Intelligente
Emotionalitat

Vom Umgang mitunseren Gefiihlen




Kohlhammer






Margit Koemeda-Lutz

Intelligente Emotionalitat

Vom Umgang mit unseren Gefiihlen

Verlag W. Kohlhammer



Dieses Werk einschliefSlich aller seiner Teile ist urheberrechtlich geschiitzt. Jede Verwen-
dung aufSerhalb der engen Grenzen des Urheberrechts ist ohne Zustimmung des Verlags
unzulissig und strafbar. Das gilt insbesondere fiir Vervielfiltigungen, Ubersetzungen,
Mikroverfilmungen und fir die Einspeicherung und Verarbeitung in elektronischen
Systemen.

Die Wiedergabe von Warenbezeichnungen, Handelsnamen und sonstigen Kennzeichen
in diesem Buch berechtigt nicht zu der Annahme, dass diese von jedermann frei be-
nutzt werden diirfen. Vielmehr kann es sich auch dann um eingetragene Warenzeichen
oder sonstige geschiitzte Kennzeichen handeln, wenn sie nicht eignes als solche gekenn-
zeichnet sind.

Es konnten nicht alle Rechtsinhaber von Abbildungen ermittelt werden. Sollte dem
Verlag gegentiber der Nachweis der Rechtsinhaberschaft gefithrt werden, wird das
brancheniibliche Honorar nachtriglich gezahlt.

1. Auflage 2009

Alle Rechte vorbehalten

© 2009 W. Kohlhammer GmbH Stuttgart
Umschlagabbildung: © Theresa Lucero — ww.decularts.com
Gesamtherstellung:

W. Kohlhammer Druckerei GmbH + Co. KG, Stuttgart
Printed in Germany

ISBN 978-3-17-020839-1

E-Book-Formate:
pdf: ISBN 978-3-17-029562-9



Inhalt

Einfihrung ......... .. ... . . . .
I Grundlagen............ ... .. ... . . .
1 Wassind Emotionen? . ...,

1.1 Offene Fragen und einige Antworten ................
1.2 Emotionen als Teilkomponenten anderer Prozesse . . . ...

Normen und Leitbilder .............. ... .. ... ... .....

2.1 Von der relativen Freiheit des Menschen. . ............

2.2 Unterschiede und Invarianzen iiber verschiedene
Kulturen hinweg. . ...

Wie entstehen Emotionen? .......... ... nnnn...

Zur emotionalen Entwicklung ................ ... .....
4.1 Anlagen ... e
42 Umwelt. . oov i e e
4.3 Entwicklungsverlaufe ............ ... ... ... ... ...
4.4 Kulturelle Unterschiede. . .. .......... ... ... ... ...

Wie konnen wir unsere eigenen und die Gefiihle
anderer beeinflussen? ....... ... . L i

5.1 Erl6sung aus der Verhaltenshemmung — Maria ........
5.2 Verachtung, Uberheblichkeit und die Angst,
verletzt zu werden — Christof . .....................

5.3 Mogliche Beweggriinde fiir selbstverletzendes
Verhalten —Kerstin. .. ...ttt
5.4 Formen der intra- und interindividuellen Gefiihls-
regulation . ...

16

34



Inhalt

II Anwendungen. ............. ... ouiiiiiiiinaeininnannn.

6 Vom Umgang mit Trauer — Hilfe, ich sehe nur noch schwarz . .
6.1 Trauerreaktionen . ............c.ouiirennennennnn.

7.1 Wie ansteckend sind Gefiihle?. .. ...................
7.2 Arger als wichtige Fihrte zu einer verdriangten
Erinnerung—Thomas........... ... ... ... ........
7.3 Wie frithere Erfahrungen unser gegenwartiges Erleben
und Verhalten bestimmen — Variationen . .............
7.4 Mitgefithl und trostende Beriihrung statt Selbst-
verletzung —Kerstin .......... .. i,
7.5 Arbeit am Argerausdruck .. ....... ... ... ...

8 DasParadoxonder Angst . .........iiiiiiiiiiaa.

8.1 Zur Neurobiologie von Furchtreaktionen.............
8.2 Gefuhlskultur — konkret .. .......... ... ... .. ...,

9 LustundLiebe .. ... ..
9.1 Zur Neurobiologie von Lust und Liebe. ..............
9.2 Beispiele ... v i e
9.3 UbUNgen. . ...cuuuitit et

10 Was Gefiihle zur Gesundheit beitragen —
und wann sie krank machen .. ..... ... .. L oo oLl
10.1 Am Beispiel von Herz- und Kreislauferkrankungen . .. ..
10.2 Schmerzstorungen. . .. ..ovvvv v ii i eeieean
10.3 Krebserkrankungen. .. .......... ... ... .. ..

Schlussbetrachtungen und Ausblick ........................

Literatur .. ...t



Dank

Viele inspirierende Gespriche im Vorfeld und wihrend der Entstehung dieses
Buchprojektes verdanke ich Eveline Herzer, Ermatingen und Kilchberg. Kriti-
sche Anmerkungen zu einzelnen Kapiteln oder fritheren Fassungen des Manu-
skripts gaben mir mein Mann Jens Koemeda, meine Eltern Herta und Karl-
heinz Lutz, Felix Miller, Chefarzt fiir Neurologie der Spital Minsterlingen
AG, sowie meine Kollegen, Vita Heinrich und Hugo Steinmann, Bioenergeti-
sche Analytiker in Osnabriick und Stans. Thnen allen sei an dieser Stelle herz-
lich gedankt.

Die Zusammenarbeit mit meiner Verlagslektorin, Frau Nicole Kohler, war
mir eine grofse Freude. Auch ihr gilt mein aufrichtiger Dank.

Nicht zuletzt mochte ich noch erwihnen, dass ohne meine Patienten, die
mich an ihrer Suche nach Heilung und ohne meine Supervisandinnen, die
mich an der Schulung ihrer therapeutischen Fertigkeiten teilhaben liefSen, die-
ses Buch nie geschrieben worden wire. Ich hoffe, dass die Essenz der mir an-
vertrauten Geschichten und Probleme trotz aller notwendigen Verfremdun-
gen, die ich zum Zweck der Anonymisierung vorgenommen habe, erhalten
geblieben ist.






Einfihrung

Unser tigliches Leben — Denken, Sprechen und Tun — wird standig von Gefiih-
len begleitet. Nur ausnahmsweise wird es von ihnen dominiert. Wenn ich
manchmal spafSeshalber Leute frage: ,,Haben Sie heute schon eine Emotion
gehabt?“, dann ernte ich haufig ein Lacheln; anschlieffend ein Schulterzucken.
Und unter Umstidnden sagen sie, vielleicht ein bisschen verlegen, wie mir
scheint: ,,Nein. Eigentlich nicht“. Sie bemerken nicht, dass dem Lacheln und
der kleinen Pause, bevor sie antworteten, eine, wenn auch minimale, Gefiihls-
regung zugrunde lag.

Waihrend wir uns beim Erwachen in Erinnerung rufen, wer wir sind, wo
wir uns befinden, welche Jahreszeit wir gerade haben, welches Wetter ist, was
wir gestern getan haben und was heute auf dem Tagesprogramm steht, gesellt
sich zu diesem sich allmahlich zusammensetzenden Gesamtbild zumeist eine
Stimmung, eine Vorfreude, eine dngstliche Gespanntheit, ein Gefiihl der Belas-
tung, eine angenehme Aufregung, ein Widerwille oder Neugier.

Vielleicht hat man etwas getraumt, woraus man mit einem Gefuhl der Lust,
einer Bedriickung oder einer unerklarlichen Unruhe erwacht. Und je nach-
dem, ob man in Eile ist oder Zeit hat, wird man korperlich dem jeweiligen
Gefiihl entsprechend gespannt, wohlig, zogerlich oder schwungvoll aus dem
Bett steigen, oder, nur von der Eile getrieben, rasch aufstehen, sich duschen
und anziehen. Man konnte sagen, dass diese Stimmungen den Tonarten in der
Musik entsprechen. Sie priagen jeweils fiir eine gewisse Zeitspanne unser gan-
zes Denken und Tun.

Angenommen, man erwacht mit einem Gefiihl der Bedruckung, weil eine
Aufgabe ansteht, die man schon seit einigen Tagen vor sich herschiebt, und bei
der nicht klar ist, ob man sie bewiltigen wird oder nicht. Dann fallen einem
beim Frithstiick mit hoher Wahrscheinlichkeit Dinge ein, die auch nicht so
rund laufen. Das Gespriach mit dem Partner oder den Kindern mag einen ge-
reizten Unterton haben. Man wird das Wetter draufSen als zu warm oder zu
kalt, zu windig oder zu ruhig und schwiil, jedenfalls als unangenehm empfin-
den und korperlich vermutlich Spannungen wahrnehmen, im Bauch, im Na-
cken, vielleicht sogar einen leichten Schmerz hier oder dort.

Ganz anders, wenn man aus einem Traum erwacht, in dem man fliegen
konnte, zauberhafte Landschaften zu sehen bekam und am Ende eine geliebte
Person umarmen durfte. Dann wird man alle notwendigen Dinge schwung-
voll erledigen, wird mit einem Gefiihl der Zufriedenheit und Selbstsicherheit
Nachbarn und Kolleginnen grifsen und wohlgemut sein Tagewerk in Angriff
nehmen.



Einfiihrung

Es stellt sich vielleicht die Frage: Woher kommt so ein Traum? Habe ich am
Abend vorher etwas besonders Raffiniertes gegessen oder getrunken? Und wie
kann etwas derart Fliichtiges wie ein Traum die Stimmung eines ganzen Tages
pragen? Oder, wie bereits erwahnt, eine anstehende schwierige Aufgabe oder
ein Mitmensch verderben mir die Laune. Eine erfreuliche Begebenheit ermu-
tigt mich. Es scheinen innere und dufSere Ausloser zu sein — ein Traum, Erin-
nerungen, Gedanken, schwer oder leicht verdauliche Speisen, eine Begegnung,
ein Erlebnis — die Stimmungen priagen und Gefihle auslosen.

Nach dem gegenwirtigen Stand des Wissens regen solche inneren und dufSeren
Reize ganz bestimmte Strukturen im Gehirn (sie sollen spater in diesem Buch
vorgestellt und beschrieben werden: s. Kap. 3.1) zu verstarkter Aktivitat an,
welche in engem Zusammenhang mit dem Erleben von emotionalen Bewegun-
gen stehen. Unter bestimmten Bedingungen breitet sich die Aktivitdt von hier
aus auf weitere Gehirnareale aus. Und es werden verschiedene Botensysteme in
Gang gesetzt, die ihrerseits in mehreren Korperorganen Verinderungen bewir-
ken, wenn sich Emotionen voll entfalten. Wir konnen dufSerlich typische Ver-
anderungen in der Korperhaltung, der Gestik und Mimik beobachten. Auch
die Stimme kann sich verdndern — Tonlage und Sprechtempo. Jemand bekommt
einen roten Kopf oder wird plotzlich blass. Und innerlich spiiren wir vielleicht,
wie unser Herz schneller schlagt, wie uns heif§ wird, wir einen trockenen Mund
oder plotzlich kalte Fiiffe bekommen. Diese — haufig nicht willentlich beein-
flussbaren — Verdnderungen spielen eine wichtige Rolle in der zwischenmensch-
lichen Kommunikation. Wenn wir darauf achten und diese Veranderungen zu
deuten wissen, sind sie auch fur unser Selbstverstindnis wichtige Signale. Sie
beeinflussen, was wir als nichstes tun werden, haufig um ein Vielfaches ra-
scher, als wenn wir auf der Grundlage von verniinftigen Uberlegungen ent-
scheiden miissten, ob wir uns einer Auseinandersetzung stellen oder uns zu-
ruckziehen.

Gefiihle geben unserem Erleben, Handeln und Kommunizieren ,,Farbe®.
Sie konnen angenehm oder unangenehm sein. Manchmal haben sie zerstore-
rische oder auch krankmachende Wirkungen. Ob ihre Wirkungen zutraglich
oder schadlich sind, hangt zum einen von ihrer Qualitat ab: Hass, Neid, Eifer-
sucht, Angst, Wut oder Ekel machen uns, wenn wir sie tiber lingere Zeit
hinweg leugnen, nicht als zu uns gehorig anerkennen und nicht zum Ausdruck
bringen, krank. Liebe, Freude, Zuversicht und Neugier stirken, wenn wir ih-
nen Raum geben, unsere Vitalitit und Gesundheit. Zum anderen spielen selbst
bei diesen sogenannten positiven Gefiihlen deren Intensitit und Dauer eine
Rolle: Liebesgefiihle, die zu intensiv und vielleicht nur einseitig sind, konnen
einen Menschen ,,verzehren“. Wer dauerhaft von Neugier getrieben wird und
nie zur Ruhe kommt, wird ebenfalls mit der Zeit Schaden nehmen. Milder
Stress vermag anregend und lernforderlich zu wirken, traumatischer Dauer-
stress kann schwere Depressionen auslosen und zum Absterben von ganzen
Nervenzellverbanden fithren. Richtig dosierte und gezielt kommunizierte Wut
ist imstande, entscheidende Verinderungen einzuleiten; unkontrollierte Wut-
ausbriiche konnen zu sinnloser Zerstorung, zu Gewalt, in die Verzweiflung,
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Einfiihrung

ins Gefiangnis oder in die Psychiatrie fithren. Ein Ziel menschlicher Entwick-
lung und Reifung ist es daher, einerseits die eigenen Gefiihle zu regulieren, zu
dosieren und in geeigneter Form zu kommunizieren zu lernen und anderer-
seits zu lernen, Gefiihle von anderen wahrzunehmen, zu deuten und in geeig-
neter Form darauf zu reagieren.

Was ,,geeignete Formen® sind, wird im Folgenden noch zu diskutieren sein.
Einzelne wie auch Menschengruppierungen konnen sich (kollektiv) in Gefiihle
hineinsteigern oder (gegenseitig) beruhigen. Obwohl Gefiithlen haufig Qualititen
von Naturgewalt und Urwiichsigkeit zugeschrieben werden, soll im Folgenden
gezeigt werden, dass es lohnende Mittelwege zwischen vollkommener Unterdrii-
ckung und unbeherrschtem Ausagieren gibt. Diese zdhlen zu den Erscheinungs-
formen intelligenter Emotionalitdt. Unter ,,intelligenter Emotionalitdt“ verstehe
ich ein harmonisches Zusammenspiel von Denken, Fiihlen und Handeln, das es
erlaubt, im Einklang mit der jeweiligen Umwelt Bediirfnisse und Wiinsche zu
befriedigen, und personliche oder iibergeordnete Ziele zu verfolgen. Im Erleben
und Verhalten steht das gesamte Spektrum der Emotionen zur Verfiigung. Angst,
Wut, Neid, rasende Begierde oder Verachtung konnen erlebt, toleriert, wahrge-
nommen, verarbeitet und in geeigneter Form bzw. in einer ausgewogenen Mi-
schung aus Impulskontrolle und Expressivitit kommuniziert werden. Vorausset-
zung fir eine solchermaflen verstandene intelligente Emotionalitit ist eine
differenzierte Selbst- und eine genaue Wahrnehmung anderer.

In der Geschichte der abendlandischen Philosophie wurden Emotionen tiber-
wiegend den niederen Trieben zugeordnet, die es zu tiberwinden oder zumin-
dest zu beherrschen galt. In selteneren Fillen, z. B. in der Romantik, schrieb
man den Gefiihlen als Teil einer ungezihmten Natur Aspekte der VerheifSung
und einen beinahe utopischen Wert zu. Neu in der Moderne und Postmoderne
ist die technische und chemische Beeinflussbarkeit unserer Emotionen, die
auch vollkommen neue Fragen, z. B. die nach der Wiinschbarkeit aufwirft.

Den Umgang mit Gefiihlen lernen wir Menschen wihrend des Heranwach-
sens vorwiegend im familidren Umfeld, spiter auch im Freundeskreis und mit
anderen wichtigen Bezugsgruppen. Haufig geschehen diese Lernvorgiange un-
bewusst: z. B. ,,ein gebranntes Kind scheut das Feuer“ — ohne dass es dariiber
nachdenken oder entsprechende Entscheidungen treffen miisste. Die Erfah-
rung des Sich-Verbrennens war so schmerzhaft, dass die betreffende Person in
Zukunft einen weiten Bogen um mogliche Quellen solcher Erfahrungen ma-
chen wird. Wichtige emotionale Lernvorginge finden ubrigens in einer Zeit
statt (bereits intrauterin und in den ersten Lebensmonaten), in der die Gehirn-
strukturen, die fiir ein explizites, bewusstes Lernen zustandig sind, noch nicht
reif genug sind, um zu funktionieren. Diese frithen Lernerfahrungen prigen
die Personlichkeit.

Emotionales Lernen findet auch weiterhin ein Leben lang statt, ohne dass
der einzelne Mensch hierin eine besondere gesellschaftliche Unterstiitzung er-
fahrt. Es gibt zum Beispiel bisher kein Unterrichtsfach zur Schulung einer
»Emotionalen Intelligenz* oder ,,Intelligenten Emotionalitat.
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Einfiihrung

In unserer Kultur heif$t Erwachsenwerden, die emotionalen Stiirme der Kind-
heit und Pubertit hinter sich zu lassen, ruhig und verniinftig zu werden, sich
den Aufgaben des Lebens zu stellen — ohne grofSe Gefithlsschwankungen, d. h.
seine Emotionen zu kontrollieren. Dieser ,,Ideal-Norm* entsprechen Angeho-
rige der bildungsbiirgerlichen Schicht vermutlich stirker als Menschen aus
unteren Einkommens- und Bildungsschichten.

Mit der Grundung einer Familie, dem Einstieg in ein Berufsleben, manchmal
auch mit dem Erwerb von Grundeigentum, Bausorgen und finanziellen Belas-
tungen findet eine deutliche Abkuhlung des Gefiihlslebens statt. Junge Men-
schen versuchen noch eine Weile lang, ihr Leben ,,in vollen Ziigen zu geniefSen®,
sich zu berauschen und tanzend auf Partys zu vergniigen, sich an Sportveran-
staltungen heiser zu schreien und politisch zu ereifern. In diesen Kontexten er-
leben sie heftige Gefiihle.

In vielen Fallen nimmt dieser Elan aber mit wachsenden Verpflichtungen
und Arbeitsbelastungen drastisch ab. Was an emotionalen Bewegungen tbrig
bleibt, ist der gelegentliche oder hiufige Arger iiber die Partnerin, ausgelost
durch die kleineren oder grofSeren alltiglichen Unvertriglichkeiten, Reiberei-
en mit Kollegen oder der Chefin; Kinder konnen ihre Eltern vorubergehend
auf die Palme bringen; manchmal lachen wir tiber etwas; ein Fernsehfilm treibt
uns vielleicht kurzfristig Tranen der Rithrung oder des Mitgefiihls in die Au-
gen; immer wieder macht uns etwas neugierig, eine nicht zu Ende erzihlte
Geschichte, die wir aufgeschnappt haben, eine innere oder dufSere Reise, die
wir unternehmen konnten. Meistens ruft uns aber schnell die Dringlichkeit
der anstehenden Sachgeschifte wieder zurlick. Wir haben keine Zeit mehr,
uns unseren Geftthlen hinzugeben bzw. uns von ihnen leiten zu lassen.

Gleichwohl hat auch diese stindige Gefuhlsunterdriickung und -drosselung
emotionale Folgen. Sie wird zu inneren Spannungen fithren und uns langfris-
tig ein trauriges Gefuhl geben, dass wir namlich einen wesentlichen Teil unse-
rer Lebendigkeit verfehlen, dass wir vorzeitig absterben, ohne die Fiille unse-
res Lebens richtig ausgekostet zu haben.

Im Folgenden mochte ich dafiir pladieren, dass wir uns die Fahigkeit erhal-
ten sollten, uns von unseren Emotionen bewegen zu lassen. Zwar ist es niitz-
lich, wenn wir diesen Bewegungen nicht hilflos ausgeliefert sind, wenn wir in
der Lage sind, unsere Gefiihle zu ziigeln, uns nichts anmerken zu lassen und
uns zu beruhigen.

Gleichzeitig sollten wir aber auch die Bereitschaft behalten, uns unseren
Gefiihlen von Zeit zu Zeit in ihrer ganzen Fille hinzugeben: die Knie schlot-
tern, die Kiefer vibrieren, unser Herz rasen zu lassen, wenn wir Angst haben
und prasent zu bleiben — unsere Lebensfreiheit nicht einzuschranken, um jeg-
liches Angsterleben zu vermeiden oder in Ohnmachtszustiande zu fliichten, um
nicht erleben zu missen, was auf uns zukommt. Oder uns grof$ und weit wer-
den zu lassen und aus vollem Herzen zu lieben — anstatt uns chronisch engher-
zig vor Verletzungen schiitzen zu wollen. Wir sollten uns von Zeit zu Zeit
weinen, schluchzen und erschiittern lassen von unseren unerfiillten Sehnsiich-
ten, erfahrenen Krankungen und Verletzungen — anstatt vor ungelebter Trauer
in einer Depression zu versteinern.
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Einfiihrung

Gelebte Gefiihle verbinden uns mit der Gegenwart. Sie fuhren uns dahin, wo
wir unmittelbar betroffen sind — zum Anwesendsein mit Haut und Haar, zur
Fille unserer Lebendigkeit.

Eine kiirzlich unternommene Reise, die mich in geothermisch aktive Regionen
auf der Nordinsel von Neuseeland fiihrte, brachte mir die beeindruckende In-
stabilitdt der Erdkruste in diesen Gegenden zum Bewusstsein. In Mitteleuropa
sind wir es gewohnt, dem Boden unter unseren FiifSen fest zu vertrauen. Schon
im Mittelmeerraum, insbesondere in Stidosteuropa ist dies anders. In Neusee-
land, wo die tektonischen Platten des Indischen Subkontinents und Australiens
aufeinander treffen, ist die Erdkruste enormen Krifteeinwirkungen ausgesetzt,
was zu einem gehduften Auftreten von Erdbeben und einer erhohten vulkani-
schen Aktivitat fahrt; aufSerdem zeigen sich diese geothermischen Bedingungen
in sprudelnden Schlammlochern, in dampfenden Tiimpeln, stinkenden Schwe-
felpfutzen und in von Zeit zu Zeit aufschieflenden Geysiren.

Dabei dringte sich mir der Vergleich zu menschlichen Personlichkeiten auf:
Was wir an der Oberflache sehen, sind gewachsene, mehr oder weniger gefes-
tigte Personlichkeitsstrukturen, die sich normalerweise in vorhersehbaren
Bahnen bewegen. Die Erdoberflache ist Erosionskriften wie Wind und Regen
ausgesetzt. Menschliche Personlichkeiten erfahren Stress, Zuriickweisungen
und Liebe. Sie sind verschiedenen materiellen und sozialen Bedingungen aus-
gesetzt, machen prigende Lebenserfahrungen und umhiillen gleichzeitig einen
Hiliissigen®, ungestalteten, schopferischen inneren Kern, in dem Triebe, Moti-
vationen und Emotionen als manchmal gegensitzliche, manchmal einander
potenzierende Krifte am Werk sind. Diese setzen immer wieder die erstarrte
Oberfliche ZerreifSproben aus oder nutzen bestehende Liicken, um durchzu-
brechen.

Es wird uns Menschen wohl weder je gelingen, die unbandigen Krifte aus
dem Erdinneren noch die Energien aus dem Kern unseres Selbst wirklich zu
beherrschen. Aber so, wie wir Seismographen erfunden haben, um schon die
Vorboten grofSerer Beben zu erfassen, um uns in Sicherheit bringen zu konnen
oder Bauweisen entwickelt haben, die zumindest mildere Beben unbeschadet
uberstehen, und die Erdwirme sowie heifSe Quellen gegen winterliche Kilte
zu nutzen gelernt haben, mochte ich im Folgenden dazu einladen, die Energie
unserer Gefiihle genauer zu untersuchen, den Umgang damit zu kultivieren,
um die Entfaltung destruktiver Wirkungen moglichst zu minimieren und ihre
belebenden und wohltuenden Aspekte nutzen zu lernen. Aus meiner Sicht
wohnt Emotionen ein grofles schopferisches und Veranderungen bahnendes
Potenzial inne.

Das vorliegende Buch méochte zu einem kreativen, achtsamen und kultivier-
ten Umgang mit unseren Emotionen und den Gefiihlen anderer anregen. Emo-
tionen konnen — wenn sie richtig wahrgenommen, sorgfiltig abgestimmt, re-
gelmafig ,,gereinigt®, gut reguliert und intelligent kommuniziert werden — zu
wertvollen Energiequellen fiir unser tiagliches Denken und Handeln werden.
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I Grundlagen

Im Anhang (S. 147-149) befindet sich eine Checkliste zur emotionalen Ge-
sundheit. Sie kann zur Selbstuberpriifung an dieser Stelle ausgefiillt werden.
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[ Grundlagen

1 Was sind Emotionen?

1.1 Offene Fragen und einige Antworten

Definitionen

Im weiteren Text mochte ich folgende Begriffsunterscheidungen vornehmen:
Unter Emotionen sind allgemein solche Vorginge zu verstehen, die von limbi-
schen Strukturen im Gehirn ausgehen. Sie beeinflussen andere zentralnervose
Bereiche und bewirken Verianderungen an Organen und GefifSen. AufSerdem
l6sen sie beschreibbare mimische und gestische Ausdrucksmuster aus und be-
reiten ganz bestimmte Verhaltensweisen vor. Unter Gefiiblen ist das subjektive
Erleben dieser Vorginge zu verstehen. Affekte schliefSlich sind Sonderfille von
emotionalen Vorgingen, die durch einen plotzlichen Beginn sowie durch eine
hohe Erregungsintensitit gekennzeichnet sind.

Beweggriinde und standige Begleiter

Emotionen bewegen uns — zu Trianen, wenn wir traurig sind; zu Flucht oder
Erstarrung, wenn wir Angst haben; zur Tat, wenn wir uns drgern; zum Ver-
schwinden-Wollen, wenn wir uns schimen. Neugier treibt uns, die Welt zu
erkunden, Liebe ldsst uns tiber die bisherigen personlichen Grenzen hinaus-
wachsen und strebt nach Verschmelzung und (Ver-)Bindung mit dem geliebten
Menschen. Trauer fithrt in den Riickzug, Ekel lisst uns Abstand nehmen,
Grenzen ziehen oder bereits Einverleibtes wieder ausspucken. Erstaunen bin-
det unsere Aufmerksambkeit usw.

Unsere Wahrnehmungen, Empfindungen, Erinnerungen, unser gesamtes
Erleben, Denken und Handeln sind untrennbar mit emotionalen Aspekten
verkniipft. Visuellen Eindriicken z. B. ordnet unser Gehirn — ganz von selbst
— gefithlsmafSige Qualitdten zu, im Sinne von ,angenehm®, ,,unangenehm®,
»wichtig®, ,unwichtig®, ,traurig®, ,lustig® usw. Dasselbe gilt firr akustische
Reize, fir Geriiche, taktile Empfindungen, tibrigens auch fiir Wahrnehmun-
gen und Empfindungen, die aus dem Kérperinneren kommen — die Spannung
im linken Arm, ein leises Vibrieren im Bauch, eine Frischeempfindung auf der
Haut, ein etwas erhohter Blutdruck. Sie machen uns glicklich oder bedriicken
uns. In aller Regel nehmen wir kaum Notiz von all diesen subtilen Wahrneh-
mungen, Empfindungen und Gefuhlsregungen. Selbst Reizverarbeitungen, die
in tiefer liegenden, nicht bewusstseinsfahigen Gehirnzentren stattfinden, wer-
den mit emotionalen Stellungnahmen versehen, die uns ihrerseits nur, falls sie
eine gewisse Intensitit oder Dringlichkeit annehmen, zu Bewusstsein kom-
men; sie fugen sich ansonsten zu einer allgemeinen momentanen Grundstim-
mung zusammen, die sich im Verlauf eines Tages mehrmals verandert. Wir
mogen beim Aufstehen heiter gestimmt sein, werden mit ein, zwei unangeneh-
men Dingen konfrontiert, die uns drgern, fithlen uns aber insgesamt ausgeruht
und heiter, weil der Urlaub noch nicht lange zuriick liegt, treffen unerwartet
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