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Herzlich Willkommen!

In dieser Ausgabe geht es um “Die Macht der Gefiihle”. Wie entstehen Gefiihle, wofiir sind sie gut, wie verdandert
man in Coaching und Psychotherapie negative Emotionen oder ein negatives emotionales Schema? Und was unter-
scheidet Sekundér-Gefiihle von Primér-Gefiithlen und ab wann sind diese Ersatzgefiihle?

Ich wiinsche Thnen viel Spafl beim Lesen und: Nehmen Sie sich und Ihre Gefiihle ernst. Thr Norman Ehlert

“Wirksamer Schutz”

Eines meiner Lieblingsbilder ist das
des Kiinstlers und Psychotherapeuten
Helmut Probst. Es heisst “Wirksamer
Schutz” und zeigt einen Mensch, der
sich zunehmend “einmauert”, um
keine Gefiihle, welche durch die
roten Kugeln symbolisiert sind, an
sich herankommen zu lassen.

Dieser Schutz scheint insofern wirk-
sam zu sein, weil die Gefiihle nicht
mehr zum Menschen durchdringen,
aber eben nicht nur die negativen
Gefiihle; auch positive Gefiihle wer-
den ihn nicht mehr erreichen.

Ein Mensch, der sich “einmauert”
lebt vielleicht sicherer vor Verletz-
ungen, aber lebt er dann noch?
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Wie schmerzhaft und bedrohlich

muss jemand negative Gefiihle emp-
finden, um sich lieber fiir die Sicher-
heit eines selbst geschaffenen
Gefangnisses zu entscheiden?

Einen Ausweg konnte das Bild aber
genauso symbolisieren. Man konnte
es auch dahingehend interpretieren,
dass die Mauer Stein fiir Stein wieder
abgebaut wird, um sich mehr und
mehr auf Gefiihle wieder einzulass-
sen. Als Therapeut/in kann man mit
Klienten daran arbeiten, in welchem
Tempo, auf welche Weise und mit
welcher Hilfe die Steine wieder abge-
baut werden konnten.

Infos zum Kiinstler: Helmut Probst
Internet: http://www.hp-grafik.de
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Uernunft und Gefiihl
sind die Sonne und der Mond
am moralischen Firmament.
Tmmer nur in der heifsen Sonne
wiirden wir verbrennen;
tmmer nur im Kiiblen Mond
wiirden wir erstarren.

Friedrich Maximilian von Klinger
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Die Macht der Gefiihle (Teil 1)

Gefiihle sind ein Kernthema in
Coaching und Psychotherapie.
Menschen wiinschen sich positive
Gefiihle, sie wollen gliicklich und
zufrieden sein und sie fiirchten nega-
tive Emotionen. Sie vermeiden es
traurig zu sein, Angst zu haben oder
sich schlecht zu fiihlen.

Oft kommen Klienten, weil sie mit
bestimmten negativen Gefiihle, wie
z.B. Angst oder Niedergeschlagen-
heit nicht zurecht kommen oder weil
sie unter mangelnden positiven
Gefiihle leiden.

Man kann dabei zwischen primiren
und sekundiren Emotionen unter-
scheiden:

Die primidren Emotionen, auch
Affekte genannt, wie Freude, Uberra-
schung, Arger, Angst, Ekel oder
Traurigkeit sind angeboren. Bereits
Babies zeigen diese Emotionen.
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Primédre Emotionen haben eine wich-
tige Funktion fiir das Uberleben
des Einzelnen und seiner Art.

Durch sie werden Situationen sehr
schnell als gut oder schlecht bewer-
tet (oft ohne geistige Anstrengung)
und bestimmte Verhaltensweisen
motiviert: z.B. wird durch das Er-
leben von Angst etwas Gefahrliches
vermieden, durch Uberraschung wird
man achtsam und durch Freude weif3
man, was einem wichtig ist.
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Auch dienen die Gefiihle zur
Kommunikation: Durch  den
Gefiihlsausdruck in Mimik und non-
verbalem Verhalten weil} der andere,
wie es einem geht.

Sekundire Emotionen sind Kombi-
nationen von primédren Emotionen,
wie z.B. Stolz, Schuld, Scham, Dank-
barkeit, Sehnsucht, Verlegenheit,
Eifersucht, Reue und Verachtung.
Meist werden sie durch die Umwelt
geformt und durch gedankliche
Bewertungen beeinflusst.

Gefiihle und ihre Bedeutung

Jede Emotion hat eine ganz bestimm-
te Bedeutung und gibt Auskunft wel-
che Bediirfnisse vielleicht verletzt
oder erfiillt werden.

Wenn der Coach oder Therapeut
weill, welche Emotion welche
Bedeutung hat, dann kann er seine
Klienten besser dabei unterstiitzen,
sich iiber bestimmte Aspekte ihres
Erlebens, iiber ihre Ziele und Motive
klar zu werden. Klienten konnen
dann erkennen, was ihnen wichtig ist
und was sie nicht mdchten.

Arger Jemand schadet mir absichtlich

Angst Ich kann eine Bedrohung nicht bewéltigen
Eifersucht  Jemand drittes nimmt mir eine wichtige Person weg
Ekel

Sich gegen etwas “Unverdaulichem” zu wehren

Erleichterung Eine ungiinstige Situation hat sich gebessert oder ist weg

Freude
Furcht
Hoffnung
Liebe
Mitgefiihl
Neid
Scham
Schuld
Stolz
Traurigkeit

Man ist einem Ziel ndher gekommen oder hat es erreicht
Bei einer umittelbaren, konkreten physischen Gefahr
Etwas Positives ersehnen

Zuneigung fiir jemanden empfinden

Durch das Leiden eines anderen bewegt sein

Etwas besitzen wollen, das ein anderer hat

Eigene Standards nicht erfiillt zu haben

(moralische) Standards der anderen nicht erfiillt zu haben
Ein begehrenswertes Objekt erreicht zu haben

Einen unwiederbringlichen Verlust erlitten zu haben

(aus Lazarus, Emotion and adaption, 1991)

Negative Gefiihle informieren iiber
die Verletzung von wichtigen Zielen
und Bediirfnissen.

Man ist dann z.B. argerlich oder
gekriankt, wenn man selbst oder die
eigene Gruppe beleidigt wird, aber
nur dann, wenn man von der anderen
Person respektiert werden mochte. Ist
einem die Meinung der anderen
Person egal, dann entsteht weniger
ein Gefiihl des Argers, es sei denn,
man befiirchtet, dass die andere
Person die Meinung von wichtigen
Personen beeinflusst, dann ist die
personliche Betroffenheit wieder da.
Genauso ist es mit den anderen
Geflihlen.

Da das Entstehen von Emotionen
sehr automatisiert passiert, empfindet
man meist das Gefiihl, weil} aber gar
nicht genau, welche Bedeutung es
hat. Oft ist man damit beschiftigt,
eigene Grenzen zu schiitzen oder zu
“Angriff, Flucht oder Verteidigung”
tiberzugehen, als dass man genau
analysiert, was einem an der
Situation nicht gefallt.

Diese Analyse ist aber oft wichtig, da
bestimmte Gefiihle aufgrund von
alten, iiberlieferten Bewertungen ent-
stehen und heute keine Berechtigung
mehr haben. Aufgrund ihrer
Automatisierung sind die
Verbindungen aber schwierig zu
erkennen und aufzuldsen.
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Die Macht der Gefiihle (Teil 2)

Sekundir-Gefiihle

Sekundire Gefiihle, die durch die
Erziehung erworben werden, spielen
oft eine wichtige Rolle, ndmlich
dann, wenn sie statt primérer Gefiihle
eingesetzt werden:

Durch die Erziehung machen viele
Menschen in ihrer Herkunftsfamilie
die Erfahrung, dass bestimmte
authentische Gefiihle, wie z.B. Wut
oder Angst nicht geduldet werden.
Sie horen dann Sétze wie, “Du hast
keine Angst zu haben!” oder “Man ist
nicht wiitend!” Um von den Eltern
akzeptiert zu werden, lernt eine
Person dann, die “unerwiinschten”
Gefiihle zu verdridngen, bis sie diese
spater gar nicht mehr wahrnimmt. Sie
gesteht es sich durch diese
Erfahrungen z.B. nicht mehr zu, trau-
rig zu sein, wenn ihr etwas fehlt oder
argerlich, wenn ihre Grenzen verletzt
werden.

Die Person befiirchtet, aufgrund
bestimmter Gefiihle, wie z.B. Arger,
nicht gemocht zu werden und zeigt
nur noch bestimmte  Sekundér-
Gefiihle (oder Ersatzgefiihle, wie es
in der Transaktionsanalyse heif3t), um
Zuwendung zu erhalten.

Oft erscheint so eine Person nach
aulen unstimmig (inkongruent): Sie
wirkt z.B. édrgerlich, spricht aber mit
sanfter freundlicher Stimme usw.

Im Coaching und Therapie geht es
dann darum, die Primérgefiihle
wiederzufinden und sie zu nutzen,
wofiir sie gedacht sind: Als Hin-
weise, ob wichtige Bediirfnisse
erfuillt oder verletzt werden.

Es ist wie bei der Olwarnleuchte
beim Auto: Wenn diese leuchtet,
dann kann man sie ignorieren und
etwas dariiber kleben. Sicher kann
man dann noch eine Weile fahren,
aber irgendwann geht der Motor
kaputt.
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Wie schon beschrieben dienen
Emotionen der Bewertung -einer
Situation. Man kann dabei zwischen
priméirer und sekundirer Bewert-
ung unterscheiden:

Primére Bewertung

Bei der primidren Bewertung geht
es um die Relanz der Situation fiir
die eigenen Ziele: entsteht keine
Emotion, dann ist eine bestimmte
Situation oder eine Interaktion der
Person nicht wichtig fiir ihre Ziele.
Entsteht eine positive Emotion, dann
weist dies auf ein Anndhern an per-
sonlich relevante Ziele hin; entstehen
dagegen negative Emotionen, dann
sind wichtige Ziele in Gefahr.

Sekundire Bewertung

Bei der sekundiiren Bewertung geht
es dann um das Zuschreiben von
Verantwortlichkeit: Wer ist fiir ein
positives oder negatives Ereignis ver-
antwortlich? Oder ist etwas durch
Zufall entstanden?

Bei der sekundidren Bewertung geht
es auch um das Einschétzen der
Bewiltigungsfahigkeit (des Coping-
potentials) bei negativen Situationen:
Wie ausreichend sind meine Fahig-
keiten, mich in einer bestimmten
Situation zu behaupten? Reichen die
Féhigkeiten z.B. nicht aus, einen
Angriff abzuwehren, dann entsteht
Angst; reicht sie aus, dann entsteht
vielleicht eher Arger und Wut.

Man kann zwei Arten des Copings
unterscheiden: Problemfokussiertes
und Emotionsfokussiertes Coping:

Beim Problemfokussierten Coping
schitze ich meine Bewiltigungs-
fahigkeiten einer Problemsituation
ein, beim Emotionsfokussierten
Coping schitze ich ein, wie gut ich
mit einer bestimmten Emotion (z.B.
Angst) zurecht komme. Menschen
mit Phobien schitzen z.B. ihre
Féhigkeiten, die Angst auszuhalten
als sehr gering und unzureichend ein.

Man kann seinem Klienten helfen,
die problemfokussierten und die
emotionsfokussierten Copingfahig-
keiten zu starken. Man kann ihm hel-
fen, z.B. durch soziales Kompetenz-
und Kommunikationstraining sich in
bestimmten Situationen zu behaupten
oder z.B. Menschen zeigen, dass sie
mit Gefithlen wie Angst, Traurigkeit
oder Wut umgehen konnen, auch
wenn sie diese bisher nicht wahrneh-
men durften.

Verinderung von Emotionalen
Schemata

Emotionen werden in anderen Teilen
des Gehirns abgespeichert als die ent-
sprechenden Erfahrungen, daher ist
es oft schwierig, Gefiihl und Erfahr-
ung wieder zusammen zu bringen,
um neue Bewertungen von bestimm-
ten Situationen herzustellen.

Die Ausloser (Reize) fiir bestimmte
Emotionen und die dazugehorigen
Emotionen sind dagegen stark ver-
kniipft. Oft reicht ein Stirnrunzeln
oder ein abweisender Blick und es
entsteht ein Gefiihl des
Abgelehntseins. Man kann sagen,
dass hier bestimmte Gehirnstrukturen
entstanden sind, die beim entspre-
chenden Reiz automatisch aktiviert
werden, sog. Emotionale Schemata.

Die Verdnderung der negativen
Aktivierung  der  emotionalen
Schemata erfordert als erstes, die
Gefiihle wahrzunehmen und ihre
Bedeutung zu explizieren. Dann ist
es wichtig - bei aktiviertem emotio-
nalem Schema - die Gefiihle mit
neuen Erfahrungen in Verbindung zu
bringen, also wenn ein Klient z.B.
das Gefiihl hat, immer abgelehnt zu
werden, dann soll er Beweise dafiir
finden, dass er von bestimmten
Personen eben nicht abgelehnt wird.
Durch diese Beweise verdndern sich
schrittweise die negativen emotiona-
len Schemata.
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Wie die Kerze ihre Angst bewaltigte

Eines Tages kam das Ziindholz zur Kerze und sagte: “Ich habe den Auftrag, dich anzuziinden.”

“Oh nein!” erschrak die Kerze. “Nur das nicht. Wenn ich brenne, sind meine Tage gezéhlt! Niemand mehr wird

meine Schonheit bewundern!” Und sie begann bitterlich zu weinen.

Das Ziindholz fragte: “Aber willst du denn dein Leben lang kalt und hart bleiben, ohne je gelebt zu haben?”

“Aber brennen tut doch weh und zehrt an meinen Kriften”, schluchzte die Kerze unsicher und voller Angst.

“Das ist schon wahr.” entgegnete das Ziindholz. “Aber das ist doch auch das Geheimnis unserer Berufung: Wir
sind berufen, Licht zu sein. Was ich tun kann, ist wenig. Ziinde ich dich aber nicht an, so verpasse ich den Sinn

meines Lebens. Ich bin dafiir da, das Feuer zu entfachen.

Du bist die Kerze. Du sollst fiir andere leuchten und Warme schenken.

Alles, was du an Schmerz und Leid und Kraft hingibst, wird verwandelt in Licht.

Du gehst nicht verloren, wenn du dich verzehrst. Andere werden dein Feuer weitertra-
gen. Nur wenn du dich versagst, wirst du sterben.”

Da spitzte die Kerze ihren Docht und sprach voller Erwartung: “Ich bitte dich,
zlinde mich an.”

Verfasser unbekannt

Finden Sie die Gefiihle - viel Spass!
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FURCHT - FREUDE - EKEL - MITGEFUEHL - NEID - SCHAM - ERLEICHERUNG - AERGER - WUT
LIEBE - HOFFNUNG - TRAURIGKEIT - ANGST - EIFERSUCHT - STOLZ - ZWEIFEL

Gefiible lassen sich
mit unserem “Ukrstand begriinden,

nicht aber ergriinden.

Gemischte Gefiible entsteben,
wenn sich Herg und Hirn in die

Quere kommen.

Ernst Ferstl
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