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rwachsene haben oft ein sehr
E zwiespaltiges Verhiltnis zu ih-

ren eigenen Gefiihlen und zu
denen anderer. Wihrend die eigene
Freude oder frohliche Emotionen
anderer Menschen sehr willkom-
men sind, versuchen wir Gefiihlen
wie Wut, Angst oder Trauer aus dem
Weg zu gehen. Traurigen oder wii-
tenden Menschen stehen wir allzu
oft hilflos gegeniiber, wenn wir nicht
wissen, wie wir sie erfolgreich auf-
muntern oder beruhigen koénnen.
Mitunter grenzt man diese eher un-
angenehmen Gefiihle als sogenann-
te Pfui-Gefithle von den positiven
Hui-Gefiihlen deutlich ab. Ein ganz
klares Zeichen dafiir, wie wir die
beiden Gefiihlslager bewerten.

Als emotionale Ausdriicke sicht-
bar werdende Gefiihle anderer ha-
ben eine Signalwirkung auf uns. Wir
lassen uns davon intuitiv anstecken,
unser System an Spiegelneuronen
lasst uns diesbeziiglich gar keine an-
dere Wahl. Darum tut es uns so gut,
in einem positiven Teamklima zu ar-
beiten, und darum fillt es uns so
schwer, die schlechte Laune von
Kolleginnen und Kollegen auszuhal-
ten: Die Gefiihle anderer iibertragen
sich ndmlich unmittelbar auf uns.

Um die ansteckende Wirkung un-
erwiinschter Gefiihle zu vermeiden,
lernen wir im Laufe der Kindheit,
unsere Gefiihle zu maskieren, auch
wenn uns innerlich bisweilen ganz
anders zumute ist. Wir erkennen,
dass traurige und wiitende Gefiihls-
auflerungen selten gut in der Gruppe
ankommen. Auch wenn es ein wich-
tiger Entwicklungsschritt ist, seine
Emotionen besser regulieren und
Impulse kontrollieren zu kénnen, ist
es gleichzeitig wichtig, den eigenen
inneren Zustand den Bezugsperso-
nen und der sozialen Gruppe immer
wieder transparent zu machen.

Die Biologie hinter dem Gefiihl

Natiirlich haben Gefiihle einen bio-
logischen Sinn. Sie sind erlebte Zu-
stinde, die das Verhalten sinnvoll
organisieren, wie es Wissenschafts-
autor Dieter E. Zimmer sehr treffend
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beschreibt. Damit wir essen, fithlen
wir Hunger. Damit wir uns gefihrli-
chen Situationen entziehen, fithlen
wir Angst. Gefiihle senden aber auch
oft nonverbale Botschaften, die fiir
eine Sozialgruppe iiberaus wichtig
sind. Ekele ich mich beim Essen fiir
alle sichtbar vor einem Geruch oder
Geschmack, werde ich die verdorbe-
ne Speise in Zukunft lieber meiden
und gleichzeitig meine Sozialgruppe
davon abhalten, diese gefihrliche
Nahrung zu sich zu nehmen.

Unsere Gefiihle und die korres-
pondierenden korperlichen Ausdrii-
cke haben sich tiber Millionen von
Jahren der Evolution entwickelt und
werden darum in allen Kulturen der
Welt (meist) richtig verstanden und
auch beantwortet. Wahrend der Be-
griff Gefiihl sich eher auf die in-
nerpsychischen Vorgéinge bezieht,
beschreibt der Begriff Emotion die
meist sichtbaren zugehérigen phy-
siologischen Reaktionen und den
korpersprachlichen Ausdruck, wenn
uns etwas aufwiihlt. Gefiihle und
Emotionen beeinflussen weite Teile
unseres Lebens:

> Sie motivieren unser Handeln.

> Sie steuern den Gefiihlsausdruck.

> Sie regulieren die Interaktionen
mit anderen Menschen.

> Sie beeinflussen unser Gedachtnis,
unser Denken und zudem unsere
Entscheidungsfindung.

Auch wenn Basisemotionen wie
Freude, Kummer, Ekel und Interesse
bereits kurz nach der Geburt gezeigt
werden, wird der emotionale Aus-
druck in den ersten Lebensjahren
vielfiltiger. Zu den Voraussetzungen
einer erfolgreichen emotionalen
Kommunikation, die sich im Laufe
der ersten Lebensjahre entwickelt,
gehoren: die eigene nonverbale Aus-
drucksfihigkeit, das Erkennen der
nonverbalen Signale der anderen, die
Fahigkeit, eigene Gefiihle verbalisie-
ren zu konnen, das Verstiandnis der
Bedeutung von Gefiihlen und die zu-
nehmende Fihigkeit, die Gefiihle re-
gulieren zu kénnen und ihnen nicht
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mehr hilflos ausgeliefert zu sein.
Emotionale Kompetenz zu errei-
chen, ist eine der bedeutendsten
kindlichen Entwicklungsaufgaben
der ersten Lebensjahre. Der Lohn da-
fiir liegt in einer erh6hten Akzeptanz
unter Gleichaltrigen, besseren sozia-
len Fahigkeiten und einem héheren
Status innerhalb der Gruppe.

Sagen diirfen, was man fuhlt ...
Fast jeder siebte Erwachsene hat
Probleme, seine Gefiihle wahrzu-
nehmen und anderen mitzuteilen -
ein Phidnomen, das Arzte als Ale-
xithymie oder Gefiihlsblindheit
bezeichnen. Die Ursache liegt in ei-
ner mangelhaften Assoziation von
erlebten emotionalen Zustidnden
mit verbalen Beschreibungen wih-
rend der Kindheit. Es wurden zu
wenig neuronale Verkniipfungen ge-
bildet, die bestimmte Koérperempfin-
dungen mit zugehorigen Begriffen
und Konzepten verbinden, die Ge-
fithlsdatenbank blieb leer. Den Kin-
dern wurden zu wenige Erklarungen
fiir ihre Empfindungen geliefert. Ge-
fithle spielten keine Rolle. Es fehlten
solche Aussagen wie ,Freust du
dich?, ,Nicht traurig sein ..., ,War-
um bist du so zornig?“, um Gefiihlen
passende Namen geben zu kénnen.
In einem positiv-emotionalen Fa-
milienklima herrscht ein offener,
toleranter Umgang mit Emotionen
vor. Wichtig ist hierbei, wie Eltern
ihre Emotionen ausdriicken und
wie sensibel sie wiederum auf kind-
liche Emotionen reagieren. Wer die
erleben darf und sie nicht unterdrii-
cken muss, hat es viel leichter, denn
positive Emotionen werden bekrif-
tigt und ihm wird beim Umgang
mit negativen Gefiihlen geholfen.
Wir sprechen von einer echten Spie-
gelung, wenn Gefiihle und Wahr-
nehmungen des Kindes einfithlsam
erfasst und sprachlich passend be-
statigt werden und wenn das ge-
samte Repertoire von Erfahrungen
und Emotionen ins zwischen-
menschliche Erleben eingeschlos-
sen wird. Es darf absolut alles ange-
sprochen werden und gar nichts
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