Umgang mit Emotionen

Immer gut drauf sein?

In unserer Gesellschaft wird das Rationale, Logische, Fassbare gene-
rell héher bewertet als unsere Emotionen. Trotzdem sind sie da.
Immer. Die «Kunst» besteht deshalb darin, gut mit ihnen umzugehen.

= Von Marguerite Spycher

Als Kinder durften wir sie noch zeigen: die
Freude Uber das Gelingen eines Werks, die
Rivalitdt mit Geschwistern oder anderen Kin-
dern, den Arger, die Enttduschung, die Wut
iiber das Misslingen. Diese spontanen Re-
gungen wurden uns im Zug unserer Erzie-
hung ziemlich griindlich ausgetrieben: Man
weint nicht vor anderen, weil man dann kein
hiibsches Kind mehr ist; wer «tdubeled», ist
unartig; Trotzen oder Sich-Auflehnen kén-
nen Strafen oder Liebesentzug zur Folge
haben; Eigenlob «stinkt» bekanntlich; Neid,
Eifersucht, Rivalitit sind in hochstem Mass
unerwiinscht und werden entsprechend ab-
schitzig quittiert.

Schliesslich wurden wir in die Erwachse-
nenwelt entlassen mit dem Wissen, dass der
Ausdruck von Emotionen meist unerwiinscht
ist und unerfreuliche Folgen haben kann.
Entsprechend hilflos sind viele, wenn sie von
ihren Gefiihlen iiberwiltigt werden.

Arger steckt an

Fazit: Wir haben verlernt, unsere Emotionen
wahrzunehmen und einen passenden Um-
gang mit ihnen zu trainieren. Und wir fiihlen
uns schlecht, wenn wir nicht immer so auf-
gestellt und cool sind, wie dies anscheinend
von uns gefordert wird. Wir haben zu wenige
Handlungsmaoglichkeiten, fiihlen uns ausge-
liefert oder hilflos.

Machen wir doch die Probe aufs Exempel:
Was tue ich, wenn etwas nicht so lauft wie ge-
wiinscht? Neige ich dazu, alles in mich hin-
einzufressen? Oder mache ich meiner Wut,
meiner Empérung, meinem Arger lautstark
Luft?

So oder anders wird die Umgebung darun-
ter zu leiden haben. Es entsteht, was ich als
«Argerkette» bezeichnen méchte: Der Arger
steckt an, provoziert unfreundliche Ausse-
rungen bei anderen, versetzt auch unsere
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Umgebung in eine missliche Stimmung. Wer
in der beruflichen Arbeit den ganzen Tag iiber
Stress und Arger erlebt, daran aber nichts &n-
dern kann, kommt nicht frohgestimmt, auch
nicht ausgeglichen, nach Hause. Partner, Kin-
der, Hund, alle kénnen vom aufgestauten Un-
mut etwas abbekommen - ausser der Betref-
fende habe fiir sich ein taugliches Mittel ge-
funden, einen Teil der aufgestauten Energie
auszuleben, etwa, indem er sich aufs Velo
schwingt oder eine Runde joggt usw.

Dies ist eine ausgesprochen sinnvolle Stra-
tegie, denn Emotionen zeigen etwas auf,
fordern zum Handeln. Im Begriff «Emotion»
steckt «motio», das heisst «<Bewegung». Gera-
de im Umgang mit unangenehmen Gefiihlen
ist es wichtig, passende Handlungsmoglich-
keiten eingeiibt zu haben.
® «Passend» heisst, jede und jeder muss fiir
sich selbst herausfinden, was fiir sie oder ihn
stimmig ist, denn wir haben alle unsere per-
sonlichen Erfahrungen, unsere eigenen Wert-
vorstellungen und unsere individuelle Emo-
tions-Biografie. Anregungen kann man im
Austausch mit anderen bekommen, doch die
Auswahl an Strategien muss man individuell
treffen.

Emotionen positiv verarbeiten

Emotionen, und besonders auch die unange-
nehmen, fordern auf, eine Situation zu iiber-
priifen. Konkret heisst dies:

E Statt Arger und Wut einfach «weiterzuge-
ben», soll man die verletzten Grenzen neu de-
finieren.

® Statt andere schlecht zu machen, soll man
die eigenen Mdoglichkeiten erforschen.

® Statt die Leistung einer anderen Person
herabzuwiirdigen, soll man die Herausforde-
rung annehmen und versuchen, sich selbst
zu steigern.

® Statt sich als Opfer zu verstehen und viel-
leicht sogar die anderen aus der Schwiéche
heraus zu manipulieren, soll man die An-
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spriiche an sich und an andere iiberpriifen
und den Realitdten anpassen.

® Statt Unlust mit Flucht in Betriebsamkeit
zu tiiberdecken, soll man die Aufforderung
zur Ruhe und zur Reflexion annehmen und
so die eigenen Batterien wieder aufladen.

Offenheit und Interesse fiir Emotionen
sind die Basis, um die eigenen Handlungs-
méglichkeiten auszuweiten, um den Gefiihls-
regungen nicht mehr einfach ausgeliefert zu
sein und sich zu Handlungen hinreissen zu
lassen, die spiter bereut werden.

B Ein erster Schritt dazu ist, darauf zu ach-
ten, was eine Emotion auslést: Wo macht sie
sich bemerkbar? Was spiire ich im Korper?
Was mochte ich tun oder sagen? Wie verhalte
ich mich tatsdchlich? Und wie fiihle ich mich
dabei?

# In einem nichsten Schritt kénnen andere
beobachtet werden; damit ist die Moglichkeit
gegeben, andere, produktivere Reaktionswei-
sen kennenzulernen. Ziel ist, diese in das ei-
gene Handlungsrepertoire zu integrieren, so-
fern sie zu uns passen.

Der Irrtum des «starken Willens»

Es ist ein Irrtum, zu glauben, man kénne
Emotionen einfach wegstecken. Sie sind stér-
ker als der Wille und die Moglichkeiten, sie zu
kontrollieren - und sie machen sich auf viel-
filtige Weise bemerkbar.

Die moderne Hirnforschung zeigt klar: Al-
les, was uns begegnet, 16st Emotionen aus.
Allerdings dringt nur ein kleiner Teil davon in
unser Bewusstsein — dies mag wohl der
Grund sein fiir die Annahme, man kénnte die
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Gefiihle zulassen: Der authentische
Umgang mit den eigenen Emotionen
verleiht Vitalitat und neue Lebensqualitat.

Gefiihle steuern. Unser Hirn produziert in ei-
ner bestimmten Region (dem Mandelkern)
Botenstoffe, die korperliche Reaktionen aus-
16sen: Das Blut steigt uns in den Kopf, der
Hals schniirt sich zu, wir méchten davonlau-
fen oder stehen wie angewurzelt, haben wei-
che Knie, ein mulmiges Gefiihl im Magen
oder auch einfach «Schiss» — die Sprache ist
da sehr aufschlussreich.

Freilich, wir kénnen diese Regungen iiber-
spielen. Ja, es ist notig und sinnvoll, dass wir
unsere Impulse so steuern, dass sozial ver-
trégliche Reaktionen mdglich sind: Wer uns
drgert, kann nicht einfach mit einer Ohrfeige
zum Schweigen gebracht werden; wenn wir
traurig sind, kénnen wir nicht dauernd wei-
nen; wenn wir jemanden sehen mit einem
eleganten Kleidungsstiick oder einem tollen
Auto, kdnnen wir nicht einfach hingehen und
es uns nehmen. Mit anderen Worten:

B Es miissen Verhaltensweisen gefunden
werden, die sowohl fiir die betreffende Per-
son als auch fiir die Umwelt passend sind.

B Wird statt dessen versucht, die Emotionen
vollstéindig zu kontrollieren, baut sich ein er-
heblicher Druck auf. Um ein Bild zu gebrau-
chen: Wenn bei einem Dampfkochtopf stdn-
dig Warme zugefiihrt wird, steigt der Druck;
irgendwann ist er so gross, dass der Uber-
druck mit Zischen und Fauchen abgeleitet
wird. Ahnliches geschieht, wenn Gefiihle dau-
ernd zuriickgehalten werden. Die Neurowis-
senschafter sprechen von «neuronalem Uber-
fall»: Irgend etwas bringt das Fass zum Uber-
laufen, und man reagiert unverhéltnismaéssig.
Damit bestitigt die Naturwissenschaft, was in
der Psychologie schon seit Jahrzehnten be-
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kannt ist: Wir kénnen unsere Emotionen
nicht einfach beiseite schieben, denn sie
kommen quasi zur Hintertiire wieder herein.

Maske ablegen ...

Weil dies im nachhinein ungute Gefiihle
hinterldsst, versucht man erst recht, seine
Emotionen unter Kontrolle zu haben - ein
echter Teufelskreis. Es wird allmahlich eine
Maske aufgebaut, hinter der die eigenen Ge-
fithle verlorengehen kénnen. Die Folgen sind
gravierend:

B Wir verraten uns vor uns selbst, wenn wir
nicht zu unseren Emotionen stehen, verlieren
an Selbstachtung und an Selbstwertgefiihl.

® Zahlreiche korperliche und psychische
Krankheiten sind nachgewiesenermassen auf
unverarbeitete Emotionen zuriickzufiihren:
Herz-Kreislauf-Erkrankungen etwa haben ei-
nen signifikanten Zusammenhang mit unver-
arbeitetem Arger, mit Gefiihlen der Wut und
der Hilflosigkeit.

® Das Gefiihl von Ausgeliefertsein und
Machtlosigkeit kann in Depression miinden —
von der voriibergehenden Verstimmung bis
hin zur schweren Krankheit.

Es wiire interessant, die stdndig steigenden
Gesundheitskosten auch unter diesem
Aspekt anzusehen.

- und authentisch werden

Das Gegenmittel ist einfach: Der authenti-
sche Umgang mit den eigenen Emotionen
macht uns neue Ressourcen zugénglich, er-
6ffnet neue Erlebens- und Verhaltensweisen,
verleiht Vitalitdit und neue Lebensqualitit.
Warum nicht gleich damit beginnen?
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