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s\Vorwort

Unsere Bremer Arbeitsgruppe entwickelte und
veroffentlichte vor ungefahr 20 Jahren unser erstes
schulbasiertes Praventionsprogramm unter dem Titel
»Sozialtraining in der Schule”. In den Folgejahren legten wir
fur alle Altersgruppen Praventionsansatze vor, die sich der
Forderung der sozial-emotionalen Kompetenz widmeten.
Das Programm fur die Schulanfanger wendet sich der 1./2.
Grundschulklasse und das Grundschultraining der 3./4.
Klasse zu; das erst seit 2010 publizierte Job-Fit-Training ist
ab der 8. Klasse bis zur Berufsfindung einsetzbar. Mit dem
vorliegenden Programm , Emotionstraining in der Schule”
wollen wir die , Alterslucke” schlieBen und fur die 5. bis 7.
Klasse ein Angebot vorlegen. Das Programm ist fur alle
Schultypen geeignet (incl. Inklusionsklassen); die inhaltliche
Schwerpunktlegung dieses Manuals bezieht sich auf die
Forderung der emotionalen Kompetenz.

Das Programm wurde seit Oktober 2013 am Zentrum fur
Klinische Psychologie und Rehabilitation der Universitat
Bremen entwickelt. Die Erprobungen fanden 2014 und die
umfassenden Wirksamkeitsstudien 2015 in Niedersachsen
und Bremen statt. Die Ergebnisse werden zeitnah im Jahre
2016 veroffentlicht. In diesem Manual wird nur insoweit auf
unsere Erfahrungen im Rahmen der praktischen Erprobung
des Vorgehens eingegangen, wie sie dem Anwender helfen,



unser Manual umzusetzen und schwierige Situationen bei
der Umsetzung unseres Vorgehens besser zu meistern.

Das Vorgehen richtet sich in erster Linie an Lehrkrafte, die in
5. bis 7. Klassen unterrichten. Naturlich ist es auch fur
Schulpsychologinnen bzw. Schulpsychologen,
Sozialpadagoginnen bzw. Sozialpadagogen, Klinische
Kinderpsychologinnen bzw. Kinderpsychologen, Kinder- und
Jugendlichenpsychotherapeutinnen bzw. -therapeuten
moglich, die abgedruckten Materialien (s. auch die
beigefugte DVD) in der padagogischen und therapeutischen
Einzelarbeit einzusetzen. Rickmeldungen jeglicher Art zu
unserem Vorgehen freuen uns sehr (fpeterm@uni-
bremen.de; upeterm@uni-bremen.de; nitkowski@uni-
bremen.de).

Kurz zum thematischen Fokus unseres Vorgehens:
Emotionen sind allgegenwartig. Auch wenn sie fester
Bestandteil unseres Lebens sind, konnen sie uns Probleme
bereiten. Emotionen erfordern eine Balance im Leben. Im
Laufe des Erwachsenwerdens mussen wir lernen, mit ihnen
angemessen umzugehen. Schaffen wir dies nicht gut,
konnen sie uns ubermalig belasten. Daher bendtigen wir
ein Know-how, um Emotionen gut zu regulieren.

Obwohl Emotionen seit jeher ein Kernthema der Psychologie
darstellen, wurden die emotionalen Kompetenzen,
insbesondere die Emotionsregulation, erst in den s/ letzten
beiden Jahrzehnten intensiv erforscht. Erst allmahlich
zeichnet sich ab, wie sich emotionale Fahigkeiten entwickeln
und welche Bedeutung sie haben. Mittlerweile wissen wir,



dass eine gute Regulation von Emotionen fur die psychische
Gesundheit und das Wohlbefinden wichtig ist. In unserem
~Emotionstraining in der Schule” wollen wir die emotionalen
Kompetenzen von Schulern und Schulerinnen starken. Auf
diese Weise soll verhindert werden, dass
Verhaltensauffalligkeiten in Folge einer ungunstigen
Emotionsregulation auftreten.

Das vorliegende Manual war von Anfang an eine
Teamleistung! Als wissenschaftliche Mitarbeiterinnen
ubernahmen Dipl.-Psych. Julia Fern, Mirjam Laakmann, M.
Sc. Klin. Psych., Rieke Petersen, M. Sc. Klin. Psych. und Laura
Marie Spikofsky, B. Sc. Psych. wichtige kreative und
Koordinationsarbeiten. Das Projekt wurde von einer grofSen
Anzahl studentischer Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter in der
praktischen Umsetzung unterstutzt. Im Einzelnen waren
dies: Stina Bange, Katharina Busch, Jordis Detken, Verena
Haskamp, Inken JanBen, Bonnie Lagos Galaz, Juliane Luders,
Amrei Marieke Maack, Charlotte Neuhauser, Ira-Katharina
Peter, Klaudia Pierzyna, Lisa Schramm, Constantin Schulz,
Maren Schwarting, Gulmira Urokova und Mari Ines Waltke.

Die Arbeit an diesem Manual wurde in grofSzugiger Weise
von einer deutschen Stiftung gefordert, ohne die eine
Entwicklung und Erprobung unseres Programms in so kurzer
Zeit nicht gelungen ware. Die Fotos zum Emotionstraining
wurden von der Ideja Agentur, Herrn Schmigel, erstellt, die
Aufnahmen zur Kunstsprache Emola von Hendrik
Schomaker, M. Sc. Klin. Psych. und Rieke Petersen, M. Sc.
Klin. Psych. Far die Aufnahmen der Strategiegesten stellte
sich Laura Marie Spikofsky, B. Sc. Psych. zur Verfigung. Wir



danken Dr. rer. nat. Julia-Katharina RiSling und Lara
Petersen, M. Sc. Biochemie fur die Erstellung der
Zeichnungen. Den Kindern und Jugendlichen, die uns bei der
Erstellung und Erprobung unseres Vorgehens unterstutzten,
gilt unser besonderer Dank. Den Schulleitungen und
Lehrkraften in Niedersachsen und Bremen danken wir fur ihr
Vertrauen und ihre aktive Beteiligung. Unsere Sekretarin
Frau Anja Nopel schrieb grofRe Teile des Manualentwurfs und
half uns als ,,GefUhlsexpertin®“. Frau Dipl.-Psych. Susanne
Weidinger war (wie immer) unsere Unterstutzerin im
Hogrefe Verlag. Allen gilt unser herzlicher Dank!

Bremen, im Juni 2015 Franz Petermann, Ulrike
Petermann und
Dennis Nitkowski
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w1l  Emotionsregulation bei
Schulern: Angst- und
Depressionspravention

1.1 Was ist eine Emotion?

Bevor sich mit der Frage beschaftigt werden soll, was unter
Emotionsregulation zu verstehen ist, muss geklart werden,
was eine Emotion ausmacht. Eine sehr griffige Definition
von Emotionen geben Gerrig und Zimbardo (2008, S. 454):
»,Eine Emotion ist ein komplexes Muster von korperlichen
und mentalen Veranderungen, darunter physiologische
Erregung, Gefuhle, kognitive Prozesse und Reaktionen im
Verhalten, als Antwort auf eine Situation, die als personlich
bedeutsam wahrgenommen wurde.” Gleich mehrere
Bestimmungsstucke werden in der Definition erwahnt, die
einer genaueren Erlauterung bedurfen.

Obwohl Emotionen ein psychologisch-physiologisches
Phanomen darstellen (Levenson, 1999), werden sie
meistens wie ein Objekt behandelt (Frijda, 2008). Dieser
Sichtweise folgend, wahlen wir als Sinnbild ein Puzzle, um
die Erscheinungsformen von Emotionen zu erlautern. Ein
Puzzle setzt sich aus verschiedenen Komponenten
zusammen, die Ausschnitte eines Gesamtbildes darstellen.
Jedem Element kommt eine bestimmte Bedeutung und



Position zu. Werden alle Komponenten passend
zusammengefugt, ergibt sich ein Gesamtbild: die Emotion.

Im Falle von Emotionen stellen der Korper, die Gedanken,
das Verhalten und das subjektive (psychische) Erleben die
Komponenten dar. Nehmen wir als Beispiel die Emotion
~Angst”, um zu sehen, wie diese sich aus den einzelnen
Komponenten zusammensetzt. Angst kann sich im Korper
darin aulSern, dass sich automatisch der Herzschlag
beschleunigt und eine schnellere Atmung einsetzt. Zur
Korperkomponente wird auch der Gesichtsausdruck gezahlt,
der meistens automatisch erfolgt. Im Gesicht kann sich die
Angst unter anderem darin aulSern, dass Augen und Mund
geoffnet sind. Zugleich wird eine Emotion subjektiv als
»,Gefuhl” erlebt. Auch kdnnen bestimmte Gedanken durch
den Kopf gehen, die inhaltlich den korperlichen
Empfindungen und dem subjektiven Erleben entsprechen,
aber haufig nur eingeschrankt bewusst sind. Angstbehaftete
Gedanken waren beispielsweise ,Ich werde die
Klassenarbeit bestimmt verhauen®, oder ,,Der Hund wird
mich beiRen”. Beim letztgenannten Beispiel kann diese
Vorstellung auf der Verhaltensebene dazu fuhren, dass
bereits die Befurchtung, man konne einem Hund begegnen,
panikartige Fluchtreaktionen auslost.

Jede Emotion stellt ein anderes Bild oder Muster dar, sodass
Emotionen voneinander unterschieden werden konnen.
Traurigkeit besitzt ein anderes Muster als Freude. Anhand
der einzelnen Ausdruckskomponenten konnen die
Emotionen jedoch nicht erkannt werden, da einige von
ihnen nicht spezifisch sind oder sich j12jsehr ahneln. So



nimmt beispielsweise die Frequenz des Herzschlages bei
Angst im gleichen Mals wie bei Wut zu (vgl. Larson etal.,
2008), weshalb diese Reaktion keine klare Entscheidung
daruber zulasst, um welche der beiden Emotionen es sich
im konkreten Fall handelt (vgl. auch Kap. 1.2). Auch kdnnen
einzelne Bestandteile zeitlich versetzt oder gar nicht
auftreten, was es erschwert, zu erkennen, um welche
Emotion es sich handelt. Zum Beispiel kann es sein, dass
einem bei starker Angst erst der Atem stockt, bevor ein
Zittern folgt. Erst bei der Gesamtbetrachtung dieser
Reaktionsmuster erschliel3t sich die Emotion und deren
Bedeutung.

Reaktion. Eine Emotion lasst sich als ein Reaktions- oder
Antwortmuster beschreiben (Hamm, 2012), das unwillktrlich
ausgelost wird, wenn Ereignisse auftreten, die personliche
Interessen und Ziele betreffen. Emotionen sind dabei in
unserem Lebenskontext eingebettet und ubernehmen eine
Funktion; so weist uns eine Angstreaktion auf Gefahren hin,
wodurch deutlich wird, dass viele emotionale Reaktionen
zweckmalig sind. Werden personliche Interessen bedroht,
eigene Standards verletzt oder Bedurfnisse frustriert, wird
ein solcher Zustand durch diese unangenehmen Emotionen
signalisiert. Im Gegensatz dazu werden angenehme Gefuhle
verspurt, wenn personliche Ziele erreicht werden oder sich
diesen angenahert wird. Keine dieser Interessen muss uns
immer klar sein, aber die Emotion erinnert uns automatisch
daran, falls uns ein Ereignis betrifft. Sehen wir ein verliebtes
Paar auf der StraflSe, wird uns durch dieses Ereignis vielleicht
erst das Gefuhl der Einsamkeit bewusst und unsere



Sehnsucht wird aktiviert, sodass wir uns auch einen Partner
oder eine Partnerin suchen mochten.

Eine Emotion muss nicht durch ein konkretes Ereignis aus
der Umwelt ausgelost werden, wie eine gute Note ein Anlass
zur Freude sein kann. Allein die Wahrnehmung innerer
korperlicher Veranderungen, wie ein beschleunigter
Herzschlag, oder die gedankliche Vorstellung sind
ausreichend, um eine Emotion hervorzurufen (vgl. Lewis,
2008). Eine Erinnerung an die Hochzeit der besten Freundin
reicht aus, um uns zu Tranen zu ruhren, wie die Vorstellung
an ein bevorstehendes Bewerbungsgesprach uns innerlich
erschaudern lassen kann.,

Motivation. Die Emotion motiviert weiterhin, das auslésende
Ereignis oder die Ausgangssituation moglichst schnell in
unserem Sinne zu verandern. Im Falle einer belastenden
Situation soll die Empfindung helfen, die Schwierigkeiten,
die den eigenen Zielen im Weg stehen, zu Uberwinden
(Fischer & Manstead, 2008). Ein mitfUhlender Schuler kann
beispielsweise wutend werden, wenn er sieht, wie ein
Klassenkamerad von einem alteren Jugendlichen bedrangt
wird. Auf der Verhaltensebene motiviert ihn die Emotion,
dazwischen zu gehen, weil ihm die Konfrontation unfair
erscheint. Kann der Konflikt friedlich gelost werden, baut
sich die Wut ab. Doch oft ist eine Schwierigkeit nicht durch
eine Handlung zu l6sen. Ein Schuler, der tief traurig reagiert,
weil seine Eltern sich getrennt haben, kann wenig tun, um
diesen Sachverhalt zu andern, der seinen 133 Wunsch nach
einer intakten Familie durchkreuzt hat. Hier wird die Trauer
keine Losung im erwunschten Sinne bieten. Die Trauer kann



nur als Signal und als Startpunkt dienen, Wege zu
erarbeiten, um mit der veranderten Situation fertig zu
werden. Dies setzt jedoch voraus, dass der Betroffene in der
Lage ist, die trauerbedingte Passivitat zu uberwinden.

Da es sich bei einer Emotion um ein komplexes Phanomen
handelt, ist es sinnvoll, noch auf drei Facetten kurz naher
einzugehen. Besondere Aufmerksamkeit soll der
gedanklichen (kognitiven) Bewertung, der Qualitat der
Empfindung und der emotionalen Bandbreite zu kommen.

Kognitive Bewertung. Gelegentlich ist das Auftreten von
Emotionen auch nur dann nachvollziehbar, wenn die
Bedeutung von Ereignissen und weitere Informationen
bekannt sind. Warum ein Schuler sich absichtlich beim
Spicken erwischen lasst, und dann mit einem freudigen
Lacheln reagiert, scheint zunachst unverstandlich und
erschlielSt sich nicht ohne weiteres. Die Freude des Schulers
wird nachvollziehbar, wenn es sich herausstellt, dass es sich
um eine Mutprobe handelte und das , Erwischtwerden” als
Akt besonderer Tapferkeit erlebt wurde. Hier spielen die
personlichen Ziele wieder eine entscheidende Rolle. In
Anbetracht des Ziels, sich von der Lehrkraft ertappen zu
lassen, wird das tatsachliche , Erwischtwerden” als Erfolg
gewertet.

Ahnlich verhalt es sich mit dem Beispiel zweier
Schulerinnen, die eine Schularbeit im Fach Mathematik
zuruckbekommen und beide die Note ,2" (gut) erhalten. Die
eine reagiert traurig und die andere freut sich. Wie ist dies
einzuordnen? Die beiden Schulerinnen bewerten das



Ereignis, die Note ,2" in der Schularbeit, jeweils vollig
unterschiedlich. Schulerin 1 hat sich das Ziel gesetzt, mit
der Arbeit eine ,,4“ abzuliefern, weil sie aufgrund ihrer
Vorerfahrungen in Mathematik keine bessere Note erwartet.
Fir sie ist das Ergebnis nun eine positive Uberraschung,
weshalb sie sich freut. Schulerin 2 hingegen hat einen weit
hoheren und ehrgeizigeren Anspruch an sich und ging von
einer ,,1“ aus. Mit der erhaltenen Zensur hat sie ihr Ziel
verfehlt und ist deshalb verstandlicherweise betrubt. Sie
bewertet die Note als Niederlage. Bei beiden Schulerinnen
ist die Ausgangssituation dieselbe, jedoch die emotionale
Reaktion vollig unterschiedlich. Ein Ereignis, z. B. der Verlust
des Arbeitsplatzes, muss also nicht zwingend bei allen
Menschen und unter allen Bedingungen, die gleiche
emotionale Reaktion hervorrufen, z. B. Traurigkeit und
Verzweiflung. Bei Menschen, die Symptome von Burnout
aufweisen oder sich in privaten Lebenskrisen befinden, kann
der Arbeitsplatzverlust das letzte, befreiende Signal
darstellen, um an einem anderen Ort und in einem neuen
Sozialgefuge einen ,Neustart” zu wagen.

Obwohl Emotionen eine genetische Grundlage aufweisen,
also in bestimmten Situationen Uber alle Menschen hinweg
eine Tendenz besteht, dieselben Emotionen zu empfinden
(z. B. Todesangst, wenn ein Auto auf einen zurast), bestehen
14| jedoch in der Regel beachtliche Unterschiede darin, mit
welchen Geflhlen reagiert wird. Hierfur sind unter anderem
die personlichen Erfahrungen, die bislang gemacht wurden,
entscheidend. Es ist denkbar, dass die Erwartung der Eltern
beim obigen Noten-Beispiel eine Bedeutung besitzt.
Schulerin 2 wachst womoglich mit strengen Eltern auf, die



bisher viel Wert auf gute Leistungen ihrer Tochter gelegt
haben. Diesen Anspruch mag sie selbst als personliches Ziel
verinnerlicht haben, weil ihr die Wichtigkeit guter Zensuren
vermittelt wurde.

Emotionen offenbaren immer etwas Personliches, sie geben
etwas von uns und unserem Denken preis. Die ldee, dass
emotional unterschiedlich auf dieselben Situationen reagiert
werden kann, soll spater nochmal aufgegriffen werden,
wenn es um Strategien der Emotionsregulation geht.

Qualitat der Empfindung. Einzelne Emotionen lassen sich
danach unterscheiden, ob sie als unangenehm oder
angenehm empfunden werden. Freude, Begeisterung oder
Stolz fihlen sich angenehm an; Enttduschung, Arger und
Angst werden als eher unangenehm empfunden. Auch wenn
der Mensch danach strebt, Schmerz zu vermeiden und
Vergnugen herzustellen (Gross, 2008), kann aus diesem
Tatbestand nicht der Schluss gezogen werden, eine Emotion
sei von ihrer Bedeutung wichtiger als eine andere. Alle
Gefuhle haben ihre Bedeutung, auch wenn die
Erlebensqualitat oder die soziale Beurteilung etwas anderes
nahelegen. Mit starker Wut in einer Auseinandersetzung zu
reagieren, kann eine zwischenmenschliche Beziehung
kurzfristig belasten. Dennoch konnte nachgewiesen werden,
dass ein Wutgebaren in zwischenmenschlichen Beziehungen
mit einer nachtraglichen Versohnung einhergeht und auf
diese Weise ein sozialer Ausschluss verhindert werden kann
(Fischer & Roseman, 2007). Die Emotion ,,Scham*, die mit
unterwurfigem Verhalten einhergeht (Gilbert, 2000), zielt
darauf ab, Bestrafung und eine negative soziale Bewertung



zu vermeiden (Martens, Tracy & Shariff, 2012), und ruft in
der Tat bei einem VerstolS positivere Einschatzungen hervor
als wenn sie nicht gezeigt wird (Stearns & Parrott, 2012). Da
die langfristigen Folgen bei beiden Emotionen nicht so
negativ ausfallen, wie die Qualitat des Empfindens nahelegt,
bietet es sich an, eher auf Bewertungen (gut/schlecht;
positiv/negativ) zu verzichten, wenn man Uber Emotionen
spricht.

Emotionale Bandbreite. Ereignisse, die einen enttauschen,
angstigen oder traurig machen, wechseln sich mit
Erlebnissen ab, die einen freudig oder zufrieden stimmen.
Gefuhle leben vom Kontrast. Ein angenehmes Gefuhl kann
erst im vollen Ausmals empfunden und wertgeschatzt
werden, wenn auch unangenehme Gefuhle erlebt werden.
So kann auch nur ein Regenbogen entstehen, wenn es
neben Regen auch Sonne gibt.

Da es Zeiten gibt, die sehr anstrengend und herausfordernd
sein kdnnen, wie beispielsweise der Ubergang von der
Schule in die Ausbildung, der mit vielen Unsicherheiten
verbunden ist, kann es sein, dass vorubergehend
unangenehme Emoti|isionen haufiger empfunden werden.
Der Verlust eines geliebten Menschen kann dazu fuhren,
dass Trauer lange das Gefluhlsleben beherrscht. Ebenso sind
Hochphasen im Empfinden moglich, namlich immer dann,
wenn alles ,klappt” oder ,richtig gut lauft“. Schwierig wird
es nur, wenn bestimmte Emotionen zu haufig und zu
intensiv auftreten, was ein Problem der Emotionsregulation
darstellt (siehe unten).



1.1.1 Gefuhlsausdruck

Gefuhle konnen sich auf vielfaltige Weise am und durch den
Korper ausdricken. Der spontane Ausdruck erfolgt meistens
unwillkarlich. Uber die gesprochene Sprache hinaus, zeigen
sich Emotionen in Gesichtszugen, an der Stimmlage,
sichtbaren korperlichen Vorgangen (z. B. Erroten) oder
Bewegungen (z. B. den Kopf senken). Einige Merkmale
treten wahrscheinlicher im Kontext bestimmter Gefuhle auf,
Zum Beispiel zeigt sich ein Lacheln haufig, wenn wir frohlich
sind oder uns stolz fuhlen. Wut kann sich dadurch aufSern,
dass die Stirn in Falten gelegt wird, die Lippen gestrafft und
die Zahne gezeigt werden. Sogar an einigen Merkmalen der
Korperhaltung lassen sich unterschiedliche Geflhle
festmachen (Wallbott, 1998).

Am besten lassen sich Emotionen optisch am Gesicht
ablesen. Fur eine begrenzte Anzahl an Emotionen konnte
nachgewiesen werden, dass sie eng mit einem bestimmten
Gesichtsausdruck zusammenhangen, besonders wenn das
emotionale Erleben sehr intensiv ausgepragt ist (Matsumoto
etal., 2008). Fur den Ausdruck von Trauer, Ekel, Wut,
Freude, Angst und Uberraschung wird angenommen, dass
der Ausdruck angeboren ist und sich diese jeweils in einem
besonderen und voneinander unterscheidbaren Muster
aullern (Petermann & Wiedebusch, 2016). Hier wird von
sogenannten Basisemotionen gesprochen. Einzelne
Ausdrucksmerkmale sind dabei nicht hinreichend, um die
dahinterliegende Emotion zu erkennen. Dies kann am
Weinen veranschaulicht werden. Werden Tranen vergossen,
ist nicht klar erkennbar, ob jemand weint, weil er traurig ist,



oder ob nicht Tranen der Freude oder aus Wut vergossen
werden.

Unser Bedurfnis nach Schutz und sozialer Orientierung tragt
dazu bei, dass wir bereits kurz nach der Geburt
Kompetenzen entwickeln, die zur Folge haben, dass wir in
dem Gesicht des Gegenubers Gefuhle erkennen kdonnen.
Etwas anspruchsvoller ist es jedoch, die Emotionen an der
menschlichen Stimme zu erkennen. Auch hier finden sich
Merkmale der Lautgestaltung, die Unterschiede zwischen
verschiedenen Gefluhlen erkennen lassen (Juslin & Laukka,
2003): Sehr schnelles und lautes Sprechen steht haufig im
Zusammenhang mit dem Empfinden von Wut, Angst und
Freude. Dabei kann sich Angst auch in einer sehr leisen
Stimme auliern.

Auch wenn sich Merkmale des Gesichtsausdrucks
kulturubergreifend zeigen, also angeboren zu sein scheinen,
bestehen dennoch Unterschiede im Ausdruck |is/von
Emotionen, etwa in Abhangigkeit von personlichen
Neigungen und den kulturellen Gegebenheiten (Keltner &
Ekman, 2003). Letzteres bedeutet, dass der
Gefuhlsausdruck stets sozial vermittelten Ausdrucksregeln
unterliegt. Diese Regeln stellen ungeschriebene soziale
Gepflogenheiten dar, die vermitteln, wie und wann
bestimmte Emotionen gezeigt werden (Southam-Gerow,
2013). Neben dem Einfluss dieser erlernten Bedingungen,
sollte nicht vergessen werden, dass auch Emotionen nach
aulSen willentlich vorgetauscht oder maskiert (getarnt)
werden konnen - eine Fahigkeit, die sich ab dem vierten



Lebensjahr entwickelt (vgl. Krommm, Farber & Holodynski,
2015; Petermann & Wiedebusch, 2016).

1.1.2 Bunt und undurchdringlich? Was
Emotionen wollen

Emotionen sollen uns an unsere Ziele erinnern und uns
helfen, uns schnell auf die Erfordernisse einer veranderten
Situation einzustellen. Steht uns plotzlich ein grol3er,
knurrender und mit den Zahnen fletschender Hund
gegenuber, stellt uns die Emotion , Angst” Energie im Korper
bereit, um entweder den Kampf aufzunehmen oder
wegzurennen. Aus evolutionspsychologischer Perspektive
dienen Emotionen dazu, das Uberleben, also letztlich den
Fortbestand unserer Rasse zu sichern (Tooby & Cosmides,
2008). Um dies zu gewahrleisten, mussen Emotionen
Aufgaben im intrapersonalen (psychisch und korperlich) und
im sozialen Bereich erfullen. Beide Funktionsbereiche sind
eng miteinander verbunden und gehen in einander Uber.

Levenson (1999) hat sowohl psychische als auch korperliche
Aufgaben von Emotionen formuliert. Emotionen sollen im
psychischen Bereich

e die Aufmerksamkeit lenken,
e bestimmte Verhaltensweisen vorbereiten und
e hilfreiche Erinnerungen aktivieren.

Alle diese Punkte laufen weitgehend automatisch ab und
werden durch Emotionen koordiniert. Im Falle des
knurrenden Hundes richtet die Angst die Aufmerksamkeit



vollstandig auf den Hund. Er wird genau beobachtet, seine
Gestik und Haltung eingeschatzt, um moglichst
vorherzusagen, ob und wann dieser einen Angriff erwagt.
Zuvor ausgefuhrte Tatigkeiten, wie etwa eine Nachricht mit
dem Handy schreiben, werden sofort eingestellt. Der Korper
wird darauf vorbereitet, wegzulaufen, indem unter anderem
der Muskeltonus erhoht wird. Gleichzeitig und blitzschnell
konnen bereits erlebte Erfahrungen aus der Vergangenheit
mit Hunden und Wissen Uber hilfreiche Reaktionen
abgerufen werden.

Im korperlichen Bereich sollen Emotionen unterschiedliche
korperliche Reaktionen auslosen und koordinieren
(Levenson, 1999). Emotionen beeinflussen unter anderem
das endokrine System, den Muskeltonus, die Aktivitat des
autonomen (17 Nervensystems und die Gesichtsmuskulatur,
um auf diese Weise einen entsprechenden Gefuhlsausdruck
zu modulieren. Der Korper reagiert, indem beispielsweise
bei intensiver Trauer oder Freude, Tranen aus den
Tranendrisen des Auges sekretiert werden, oder er wird in
die Lage versetzt, bestimmte Handlungen auszufuhren, wie
beispielsweise das Wegrennen beim Empfinden von Angst.

Ferner besitzen Emotionen eine soziale Bedeutung.
Allgemein zielen sie erstens darauf ab, uns zu motivieren,
soziale Beziehungen aufzunehmen und zu erhalten als auch
zweitens eine gewisse soziale Position zu erreichen und
beizubehalten (Fischer & Manstead, 2008). Der fur andere
sichtbare Emotionsausdruck spielt fGr das Erreichen der
beiden Ziele die zentrale Rolle.



