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1 Geftihle in Zeiten
der Emoticons

Wie man sich aktuell fuhlt, kann man seit einiger Zeit bei
Facebook mit einem passenden Gefiihlsbutton versehen —
man kann dort also angeben, ob man gerade »frohlichg,
»zornig« oder »niedergeschlagen« ist. Inflationar ist der
Gebrauch von Hashtags wie #blessed (selig) zu beobach-
ten. Folgerichtig hat die Werbung schon langst die Be-
deutung von Emotionen begriffen und setzt mittlerweile
auf »emotional branding«, also auf eine Beziehung zwi-
schen einer Marke und ihren Konsumenten, die von Emo-
tionen geleitet ist. Es sind aber natiirlich nur die positiven
Gefiihle, die in sozialen Netzwerken, Zeitschriften und in
der Werbung dargestellt werden, denn happy und erfolg-
reich sein — das ist das groBe Ziel unserer Zeit.

Gefiuhle sind in aller Munde, aber viele Menschen
»fihlen< kaum oder gar nicht mehr richtig: Thnen fallt es
schwer, die emotionalen Signale ihres Korpers wahrzu-
nehmen, zu deuten und sie in ihre Entscheidungen und in
ihr Handeln auf angemessene Weise einzubeziehen.

So wie der Porno als eine Art Geschmacksverstarker
wirkt und gleichzeitig den Geschlechtsverkehr ersetzt,
scheinen Gefiihle in unserer Gesellschaft nur noch ge-

stellt, stilisiert und kiunstlich zu funktionieren. Weil aber
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Gefuhle uns allzu oft fremd (geworden) sind, sind wir so
versessen auf dieses Thema.

Emotionen treiben Handlungen voran. Viele Menschen
aber haben verlernt, nach ihren Gefiihlen zu handeln. Sie
hassen ihren Job und fahren trotzdem jeden Morgen zur
Arbeit. Thre Beziehung besteht nur noch aus Streit, aber
sie trennen sich nicht. Sie sehnen sich nach zwischen-
menschlichem Kontakt, aber vergraben sich hinter ihren
vier Wanden. Menschen in der westlichen Welt haben
sich bis zu einem solchen Grad von ihren Gefiihlen abge-
trennt, dass sie sie nicht mehr verstehen oder sogar tiber-
haupt nichts mehr empfinden. Wir unterdriicken negative
Gefuhle, lenken uns ab und streben einzig und allein
nach einem oberflachlichen Gute-Laune-Gefiihl. Aber
ohne echte Gefiihle ist keine Bindung madglich!

Fehlende emotionale Bindung fuhrt dazu, dass immer
mehr Menschen in der westlichen Welt allein leben und
vereinsamen. Fur dieses Phanomen pragte das medizi-
nische Fachjournal The Lancet 2010 die Redewendung
»Epidemie der Einsamkeit«. Wir sind zwar tUber alle Kon-
tinente hinweg vernetzt, konnen uns aber an keine real
vorhandene Schulter mehr anlehnen. Ob man es »Gene-
ration beziehungsunfdahig« nennt oder »Hikikomori« —
der vor allem in Japan zu beobachtende Trend bei jungen
Mannern, die sich komplett von der AuBenwelt abkap-
seln —, eines haben diese Phanomene der heutigen Zeit
gemeinsam: Enge Kontakte und feste Bindungen werden
immer seltener, und damit verschwindet auch der Schutz-
raum im Leben eines jeden, in dem man Emotionen er-
zeugen, erlernen, anwenden und einuben kann.

Eine Studie! aus den USA zeigt, dass vor allem junge
Menschen heutzutage weniger Sex haben als noch vor
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30 Jahren. Die westliche Welt hat allerdings kein Problem
mit Sex, aber ein Problem mit Kontakt, mit echtem zwi-
schenmenschlichem Kontakt, mit Bindung. Das spiegelt
sich auch auf freundschaftlicher Ebene wider: Wahrend
in den 1970er Jahren Teenies noch zu 52 Prozent anga-
ben, sich fast jeden Tag mit Freunden zu treffen, taten das
im Jahr 2017 nur noch 28 Prozent. Chatten ersetzt Spre-
chen; ein Herzchen-Emoticon ersetzt eine Umarmung
und der Personal Coach, der personliche Berater, ersetzt
den besten Freund. Und so verlernen wir die Sprache der
Gefiihle.

Das kann uns auf Dauer krank machen: Die Quoten zu
Depression, Angststorungen oder Burnout steigen von
Jahr zu Jahr. Von 2007 bis 2017 ist die Zahl der Suizide bei
10- bis 24-Jahrigen in den USA um 56 Prozent gestiegen.
Die vielen verschiedenen Ursachen dafiir sind komplex.
Eine davon ist, dass viele Menschen in der westlichen
Kultur den Bezug zu Emotionen verloren haben, und zwar
seit ihrer Geburt.

Immer mehr junge Menschen leiden unter Vereinsa-
mung. Dies hat nicht etwa begonnen, seit sie auf Facebook
digital kommunizieren und nur noch wenigen Menschen
analog begegnen. Schon Babys beginnen zu vereinsa-
men.

Was ich meine, wird Ihnen gleich einleuchten, wenn
ich Thnen das ideale Baby unserer westlichen Welt vor-
gestellt habe: Das Idealbaby kommt per Kaiserschnitt
zur Welt. Die erste Person, die es sieht, ist ein Fremder,
namlich den Arzt oder die Arztin, nicht seine eigenen El-
tern. Das Idealbaby lasst sich problemlos ablegen, schlaft
nachts im eigenen Zimmer und bendtigt keinerlei Kor-

perkontakt zum Einschlafen. Die Flasche akzeptiert das
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ideale Baby; es verlangt nicht nach der Brust seiner Mut-
ter. Bereits nach wenigen Monaten lasst sich das west-
liche Idealbaby tagsuber in einer Krippe betreuen und
beschaftigt sich mit sich selbst und seinem Spielzeug. Ein
Idealbaby ist >pflegeleichts; es verlangt seinen Eltern so
wenig Veranderung ihres Lebensstils wie nur moglich ab.
Das ideale Baby ist also eines, das man kaum bemerkt.

In unserer westlichen Kultur ist man als Mutter dann
ganz besonders anerkannt, wenn man so selten wie mog-
lich oder gar nicht den Eindruck vermittelt, Mutter zu
sein. Dabei ist der » After-Baby-Body« nur eines von vie-
len absurden Anzeichen fiir dieses Muttersein, dessen
Ideal ist, nach auBen nicht als Mutter erkennbar zu sein.
Wenn eine Mutter exakt genauso viel arbeitet wie in der
Zeit, als sie noch kein Kind hatte, dann hat sie es ge-
schafft. Wenn sie korperlich noch genauso aussieht wie in
der Zeit, als sie noch nicht schwanger war, verdient sie
hochsten Respekt und Anerkennung.

Was steckt dahinter? Der Wunsch nach einem Kind, das
moglichst nichts verdndert, das zwar da ist, aber még-
lichst keine Spuren hinterldasst. Man mochte von sich sa-
gen konnen, dass man Eltern ist, aber so richtig anmer-
ken soll einem das bitte niemand. Und die Karriere darf
natlirlich auch nicht darunter leiden. Die paar Verriick-
ten, die sich also tiiberhaupt noch fortpflanzen, die erzie-
hen ihre Kinder nicht, sondern trainieren sie dazu zu
funktionieren. Und um zu funktionieren, ist es beson-
ders praktisch, wenn einem Gefiihle nicht in die Quere
kommen.

Auf diese Weise aber wachsen immer mehr emotionale
Analphabeten heran. Fragt man Psychologen, Therapeu-

ten oder Coaches, was ihrer Meinung nach das verbrei-
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tetste Problem ist, das aber nicht als Problem angesehen
wird, so sagen sie: Viele Menschen glauben, es sei nor-
mal, mit Gefiihlen nicht umgehen zu konnen. Dabei ware
es allerdings sinnvoll, deswegen Hilfe aufzusuchen.
Denn: Gefiihle verstehen, tiber sie sprechen zu kénnen
und somit einen gesunden Umgang mit Geftihlen zu pfle-
gen, lasst uns langer leben! Das ist wissenschaftlich be-
legt. So entdeckte man im Rahmen einer Untersuchung?
von Menschen, die iiber 100 Jahre alt waren, einen Zu-
sammenhang zwischen Langlebigkeit und der Fahigkeit,
uber Gefuhle zu sprechen.

Emotionales Gleichgewicht verldngert aber nicht nur
das Leben, es verbessert das Leben auch, denn es ist
die beste Pravention vor psychischen und psychosomati-
schen Erkrankungen. So konnten Wissenschaftler in einer
aktuellen Studie® mit iiber 6000 Teilnehmern belegen:
Zwei Faktoren aus der Kindheit einer Person tragen ma@-
geblich dazu bei, dass im Erwachsenenalter psychische
Probleme ausbleiben — 1. mdglichst viele positive Kind-
heitserfahrungen und 2. moglichst wenige negative Kind-
heitserfahrungen machen.

Das klingt nattrlich banal, deshalb noch einmal etwas
detaillierter: Viele Eltern denken, wenn ihr Kind frei von
Gewalt oder Vernachldassigung aufwéchst, entspreche dies
einer »glicklichen Kindheit« und fithre zu psychischer
Stabilitat im Erwachsenenalter. Eltern konzentrieren sich
meistens also zu sehr auf Punkt 2: die Vermeidung nega-
tiver Kindheitserfahrungen. Das ist zwar 1oblich, aber lei-
der nicht genug. Denn Punkt 1 (moéglichst viele positive
Kindheitserfahrungen) muss den Autoren der Studie zu-
folge auch erfillt sein, damit Depressionen und andere
psychische Erkrankungen nicht entstehen. Aber was ist
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mit positiven Kindheitserfahrungen genau gemeint? Inte-
ressanterweise lautet der erste zur Wahl stehende Punkt:
»Ich konnte mit meiner Familie iber meine Gefiihle spre-
chen.« Bei dieser Aussage aber ist eine ausreichende so-
ziale Bindung Voraussetzung. Und schlieBlich beziehen
sich auch die folgenden sechs Punkte der Studie auf Bin-
dungen innerhalb der Familie oder des Freundeskreises.

Oberflachlich mag mir vermutlich die Mehrheit in der
Ansicht zustimmen, dass Freunde und Familie wichtig
sind — aber die Bedeutung von Gefiihlen und des Spre-
chens tiber Gefiihle wird dennoch unterschatzt. Wie fun-
damental wichtig die Fahigkeit ist, die eigenen Emotio-
nen erkennen und ausdriicken zu konnen, und wie sehr
diese Fahigkeit beeinflusst, wie erfolgreich wir Bindun-
gen eingehen und psychische Gesundheit erlangen kon-
nen — dariiber wissen wir kaum etwas.

Das muss man sich einen Moment lang auf der Zunge
zergehen lassen: Kaum jemand weill etwas tiber Gefiihle.
Wir alle wissen kaum etwas tiber das, was uns im tiefsten
Kern bestimmt. Wie kann das sein?

Das, was im Mainstream — damit meine ich zum Bei-
spiel Frauenzeitschriften, Talkshows oder die Redeweise,
die man in sozialen Netzwerken beobachten kann — tiber
Gefiihle vermittelt wird, ist nicht mehr als oberflachliche,
esoterisch angehauchte Gefiihlsduselei. »Sei authentisch!«
ist beispielsweise ein solches Gebot, dem jeder zustim-
men wirde, das aber in Wirklichkeit nicht weit fihrt.
Denn wir wissen viel zu wenig uber unsere eigenen Ge-
fihle im Speziellen und iiber Gefiihle im Allgemeinen —
also wie sie funktionieren, wie sie uns beeinflussen, was
sie uns sagen wollen, wie wir sie nutzen kénnen.

Seit tiber zehn Jahren forsche ich bereits tiber Emotio-
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nen, und noch immer staune ich manchmal, wie weit die
Inkompetenz reicht bei diesem so existentiellen Thema.
Sehen Sie sich um! Waren Sie schon einmal in einer tiber-
fullten Arztpraxis? Wie hat die Sprechstundenhilfe Sie
behandelt? Haben Sie einen Busfahrer schon einmal nach
einer Verbindung gefragt? In welchem Ton hat er geant-
wortet? Sind Sie schon einmal mit dem Fahrrad auf dem
Burgersteig gefahren? Wie haben Fullganger auf Sie re-
agiert?

Wenn ich mich umschaue, dann sehe ich erschreckend
viele Menschen, deren Betriebstemperatur bereits bei 180
liegt. Sie sind genervt, ibermtudet, tiber- oder unterfor-
dert, fihlen sich ibervorteilt und schlecht behandelt, und
sobald sich die kleinste Gelegenheit ergibt, bricht das
Angestaute aus ihnen heraus.

Ich mochte mich hier nicht Giber eine etwaige deutsche
Meckermentalitat beschweren (das ware ja auch in sich
absurd), sondern nur darauf hinweisen, wie schlecht sich
offenbar viele Menschen standig fuhlen. Das Schlecht-
drauf-Sein ist der Normalzustand, wird akzeptiert, »muss
halt«.

Aber wer sagt eigentlich, das miisse so sein?

Ich bin uberzeugt, dass die meisten Menschen einfach
nur kein Instrumentarium in der Hand haben, um sub-
stanziell etwas an ihrem Leben zu andern. Denn dafir
mussten sie an ihre Gefiihle ran.

Die meiste Zeit der Menschheitsgeschichte wurden Ge-
fuhle geringgeschatzt oder zumindest als nebensachlich
betrachtet. Gefiihle sollte man tunlichst unterdriicken. Es
herrschte eine strikte Trennung zwischen Intelligenz/
Ratio/Verstand und dem ganzen »Wirrwarr«, der mit dem

Bereich der Emotionen zu tun hat. Gefiihle sah man als

1 Gefilihle in Zeiten der Emoticons 13



etwas Niederes an, etwas, das es zu beherrschen gilt.
»Wir sind nicht auf der Welt, um gliicklich zu werden,
sondern um unsere Pflicht zu erfiillen.« (Immanuel Kant,
1724-1804). In diesem Satz steckt viel von dem, was uns
und unsere Vorfahren gepragt hat.

Inzwischen jedoch haben Gefiihle stark an Bedeutung
zugenommen, wir raumen ihnen mehr Raum ein, und es
gehort zum guten Ton, sich mit seinen Gefiihlen ausein-
anderzusetzen und in der Lage zu sein, uber sie zu spre-
chen (was aber real und in der Tiefe kaum geschieht). Im
Zuge dieser Entwicklung warf man auch die These der
Uberlegenheit des Verstands uiber Bord, denn die For-
schung der vergangenen zwei Jahrzehnte hat gezeigt,
dass dieser Glaubenssatz falsch ist: Weder ist der Ver-
stand dem Gefuhl tiberlegen, noch scheint die Trennung
zwischen beiden Bereichen tiberhaupt noch zielfiihrend
zu sein. Dank neuer Methoden konnte die Wissenschaft
in den vergangenen rund 20 Jahren so viele Erkenntnisse
iiber den menschlichen Geist sammeln, dass wir heute
vollkommen neu uber ihn denken. Und eines ist fir diese
emotionale Wende zentral: Der Mensch ist in erster Linie
ein fithlendes Wesen.

Wenn Menschen ein Bild von einem fremden Gesicht
sehen, konnen sie innerhalb von 150 Millisekunden be-
urteilen, ob das Gesicht sympathisch wirkt oder nicht. Im
direkten Kontakt kommen weitere Faktoren wie Mimik,
Stimmlage und Korpersprache hinzu. Menschen sptiren,
wenn jemand »komisch guckt«, wenn es langer andau-
ernde Gesprachspausen gibt, wenn das Gegeniiber nicht
zuricklachelt. Das komplexe Zusammenspiel, das bei der

Verarbeitung von Emotionen gefragt ist, hilft uns dabei,
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feinfiihlig zu sein, soziale Interaktionen zu meistern und
erflllte Partnerschaften zu fiihren.

Und Gefiihle helfen uns, komplizierte Probleme zu 16-
sen. Wenn wir Entscheidungen treffen missen, bei denen
unser Gehirn grofe Wissensmengen abrufen und ein-
schatzen muss, sind sie unabdingbar. Bis zu einem ge-
wissen Grad treffen Gefiihle sogar die Entscheidungen
fiir uns — ein Phanomen, das eine etwas ausfiihrlichere

Betrachtung verdient:

EXKURS ZUR STRIPPENZIEHERFUNKTION
VON EMOTIONEN

Gefiihle steuern uns, ohne dass wir es bewusst wahrneh-

men wtirden. Sie sind die Strippenzieher und wir die Ma-

rionetten. Selbst wenn wir glauben, rational zu handeln,
haben unsere Emotionen uns bereits zuvor in eine Rich-
tung gelenkt.

Wenn wir rationale Grtinde fiir eine Entscheidung auf-
zdhlen, argumentieren wir meist lediglich unserem Bauch
hinterher.

Der Sozialpsychologe Jonathan Haidt stellt in seinem
Buch The Righteous Mind beispielsweise dafiir folgende
Szenarien vor:

— Ein Bruder und eine Schwester haben Geschlechtsver-
kehr miteinander. Sie nimmt die Pille, er zusdtzlich ein
Kondom. Sie haben beide SpaB3 daran und entscheiden
trotzdem, es nie wieder zu tun. Sie wird nicht schwan-
ger davon.

— Ein Mann geht in den Supermarkt und kauft ein Sup-
penhuhn. Bevor er es kocht, penetriert er es. Danach
bereitet er es zu und isst es.

Die meisten Menschen finden das Verhalten der Ak-

1 Gefilihle in Zeiten der Emoticons 15



16

teure in den beiden Szenen hochst verwerflich. Wenn
man sie fragt warum, nennen sie Griinde. Diese Griinde
halten jedoch einer eingehenderen Befragung nicht
stand, was am Ende librig bleibt ist ein unbestimmtes
»Bdh«. Was am Ende zurtickbleibt, ist ein Gefiihl. Ein Ge-
flihl, das nicht weg zu argumentieren ist. Nehmen wir das
zweite Beispiel: Dass das Huhn gegessen wird, stort uns
nicht weiter. Der sexuelle Verkehr aber sto8t uns ab, wir
empfinden Ekel und Abscheu dem Mann gegeniiber.
»Die Wiirde des Tieres« schiefit es uns durch den Kopf,
aber das Tier ist tot, es fuihlt nicht mehr und ist durch den
Kauf das Eigentum des Mannes geworden. Dennoch
kommen wir an unserem Ekelgefiihl nicht vorbei. Es ist so
stark, dass unser Verstand dagegen nicht ankommt.

Im ersten Beispiel ist es dhnlich: Zwei Personen schla-
fen miteinander, sie willigen beide ein und geniellen es.
Keine weitere Person ist von dem Akt betroffen, sie tun
es im Geheimen, so dass niemand Ansto3 nehmen kann.
Es kommt nicht zu einer Schwangerschaft. Und dennoch
halten wir dieses Verhalten fiir falsch, das sagen wir
zumindest. In Wirklichkeit aber sagt uns unser Gefiihl,
dieses Verhalten sei falsch. Die Inzestschwelle in uns ist
zu stark, selbst wenn sie eigentlich ausgeschaltet sein
miisste, da es sich um ein einmaliges Ereignis handelt,
bei dem die Verhlitung doppelt sichergestellt ist. Die Ge-
fahr einer Schwangerschaft, die der Inzestschwelle zu-
grunde liegt, besteht nicht, und trotzdem hdlt ein Jeder
es fur falsch.

Die Gefiihle leiten uns, bestimmen unsere Haltungen
und treffen unsere vermeintlich rationalen Entscheidun-
gen. Umso wichtiger scheint es, zu verstehen, wie sie

funktionieren!
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Aus wissenschaftlicher Sicht verstehen wir nach und nach
immer besser, wie Gefilihle funktionieren und welchen
Einfluss sie auf uns haben.

Aber der Mensch im Einzelnen diimpelt meist eher un-
beholfen durch sein Gefiihlsleben.

Vermeintlich einfache Dinge sind fur viele Menschen
ein Ratsel:

Warum muss man uberlegen, ob man verliebt ist? Wa-
rum merkt man manchmal erst nach einer Trennung, was
man an jemandem hatte? Warum weint man, wenn man
witend ist? Warum lasst man jemanden nicht an sich ran,
obwohl man sich nach dessen Nahe sehnt? Der plausi-
belste evolutionare Grund fur die Existenz von Gefuhlen
ist: Gefiihle ermoglichen automatisierte Reaktionsmuster.
Sie helfen dabei, schnell zu reagieren, ohne abwégen zu
miussen. Mein Haus brennt, ich bekomme Angst, ich laufe
weg. Mein Kind stirbt, ich bin traurig, ich weine und be-
komme Trost.

Selbst die primitivsten Organismen sind mit solchen
Mechanismen ausgestattet, die ihr Uberleben sichern
und dafur sorgen, dass die Grundprobleme des Lebens
automatisch geldst werden (Homoostase). Hierzu geho-
ren etwa die Regulierung des Stoffwechsels, Reflexe und
das Immunsystem. Ein Tier beispielsweise merkt, wenn
es Hunger hat, und reagiert mit Futtersuche und Nah-
rungsaufnahme darauf; es spurt eine hormonelle Veran-
derung und sucht nach einer Gelegenheit zur Paarung.
Mit diesen und vielen weiteren Mechanismen sichert das
Lebewesen seine Existenz; das Ziel dabei ist, den neutra-
len, ausgewogenen Zustand beizubehalten. Und so lasst
sich der Begriff »Homoostase« aus dem Altgriechischen
auch ubersetzen: »Gleichstand« oder »Gleichgewicht«.
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Je elaborierter und komplexer der Organismus ist,
desto mehr ist er ausgestattet mit weiteren homdoostati-
schen, selbstregulierenden Mechanismen. Emotionen,
wie beispielsweise Ekel, Furcht, Trauer oder Scham, die-
nen ebenfalls dazu, die Lebensvorgdange zu regulieren,
indem sie uns auf Gefahren aufmerksam machen oder
uns dazu bringen, soziale Beziehungen zu kniipfen und
zu pflegen.

Wenn Gefiihle also die Schnellstraen unseres Korpers
sind, warum ist dann der vermutlich am haufigsten gedu-
Berte Satz bei Trennungen: »Ich bin mir meiner Gefiihle
nicht sicher«? Nattrlich gibt es Situationen, in denen
einem die eigenen Gefuhle vollkommen glasklar sind —
das brennende Haus etwa, aber auch wenn einem bei-
spielsweise gerade die Handtasche gestohlen worden ist.
Dann muss man nicht gribeln, was man gerade fuhlt.
Aber begibt man sich in komplexere Gefilde, in denen die
Gefiihle nicht mehr einfach nur aus Angst, Wut, Trauer
und Freude bestehen, wird es kompliziert. Jeder kennt
die Situation, nicht sicher zu sein, was man gerade fiihlt.
Wenn also einerseits Gefiihle wie Katalysatoren wirken
und das »Bauchgefihl nicht triigt«, wie kann es sein, dass
man nicht weil}, was man fiihlt?

Meine Freundin Christiane hatte vor einiger Zeit ein
Vorstellungsgesprach. Sie hatte sich grole Muhe fir das
Abfassen der Bewerbungsunterlagen gegeben, denn das
Stellenangebot entsprach genau ihren Vorstellungen.
Nun war sie tatsachlich zum Gesprach eingeladen wor-
den. Das Treffen verlief gut, das Gehalt stimmte, die
Arbeitszeiten passten. Nach dem Termin rief ich sie an
und fragte nach, wie es gelaufen sei. »Gut, alles gut

eigentlich.« Dennoch war keine Spur Euphorie in ihrer
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Stimme zu erkennen. Wann sie denn anfangen wurde,
fragte ich. »Ich weiBl noch nicht, ob ich zusage.« Auf
meine Nachfragen konnte sie nicht recht antworten. Sie
musse mal daruber schlafen. Am nachsten Tag rief sie bei
der Firma an und lehnte das Angebot ab.

»Irgendwas hat nicht gestimmt. Ich habe mich irgend-
wie unwohl gefiihlt. Dabei waren alle auBeren Faktoren
vollkommen okay! Das Geld, die Aufgaben, ich hatte so-
gar an zwei Tagen die Woche Homeoffice machen kon-
nen! Ich weiBl auch nicht, ich war einfach froh, nach dem
Gesprach da raus zu konneng, sagte sie nachher zu mir.
Ich konnte jedoch nicht herausfinden, was genau dazu
gefuhrt hat, dass Christiane den Job abgelehnt hat. Ihr
Gefuhl hat aber letztendlich den Ausschlag gegeben, ob-
wohl auf rationaler Ebene alle wichtigen Punkte fiir die
Stelle gesprochen haben.

Nun gibt es aber viele Menschen, die ihre eigenen
Emotionen nicht so deutlich erkennen koénnen, wie Chris-
tiane es kann. Auch wenn sie den Ursprung ihres Un-
wohlseins nicht kannte, hat sie das Gefiihl deutlich emp-
funden, bewusst wahrnehmen koénnen und es in ihren
Entscheidungsprozess einbezogen. Dies ist jedoch nicht
immer der Fall. SchlieBlich kénnen an den unterschied-
lichsten Stellen innerhalb der Emotionsverarbeitung Sto-
rungen auftreten, denn der Prozess — von der ersten,
feinsten inneren Regung bis zum expliziten Ausdruck
eines Gefiihls — ist hochkomplex. Ein Blick auf das
Handy veranschaulicht dies: Mit den richtigen Apps
und Erweiterungen konnen wir auf unserem Handy mehr
als 1000 Emojis verwenden. Dazu gehoren auch Symbole
und Abbildungen von Tieren oder Gegenstanden — und
es gibt allein mehrere Hundert Emojis fur Gefuhlszu-
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stande. Nachfolgend ist eine kleine Auswahl von vier Ge-
sichtern und deren Interpretation abgebildet. Wir sehen:
Selbst auf den ersten Blick simpel wirkende Emojis kon-
nen verschiedene Bedeutungen haben. Sie zu deuten,

gleicht einer Wissenschaft.

Leicht lachelndes Gesicht

Emoji ist mit sich und der Welt zufrieden und auch
gleichzeitig ein bisschen gliicklich. Hat ein leichtes
Lacheln im Gesicht.

@ Lachelndes Gesicht
Smiley kneift die Augen zusammen. Die Augenbrauen
heben sich beim leicht schelmischen und etwas schiich-
ternen Grinsen mit nach oben.

Errotetes Gesicht

Gesicht zeigt die innere Anspannung, kénnte auch vor
Scham errdtet sein. Augen sind weit aufgerissen. Ist
verlegen oder in einer peinlichen bzw. tiberraschenden
Situation.

Grinsendes Gesicht mit lichelnden Augen
Smiley zeigt die Zahne und grinst dabei, die Augen
lacheln verlegen. Ist gerade sehr frohlich oder ein biss-
chen peinlich bertihrt.

Das Bedirfnis von Nutzern nach Emojis steigt stetig an, die
digitale Kommunikation gestaltet sich immer mehr tiber
die kleinen Bildchen. Was steckt dahinter? Vermutlich
das universell menschliche Bedirfnis nach Verbindung,
und zwar nach emotionaler Verbindung. Ob Emoticons
dafur das richtige Mittel sind, sollen Medienwissenschaft-
ler und Medienpsychologen unter sich ausmachen, da-
rum soll es hier nicht gehen. Vielmehr mochte ich zeigen,
wie komplex Gefiihle sind, wie sie funktionieren und wie
wir lernen konnen, unsere Gefiihle wirklich zu fihlen.
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Wenn wir verstehen, was in uns vonstattengeht, wenn wir
etwas fuhlen, konnen wir besser damit umgehen und
gewappnet mit unserem Wissen und unserem Verstand
Gefuhle bearbeiten. Denn nicht alle Gefiihle tun uns gut!
Um schdadliche Gefiihle loszuwerden, miissen wir aber
erst verstehen, woher diese kommen, sie zulassen und
schlieBlich umformen.

Der erste Schritt aber in diesem Prozess besteht darin,
empfindsam zu werden fir das, was in uns vorgeht.

Fir manche Menschen jedoch ist dies besonders schwie-
rig: Zehn Prozent unserer Bevolkerung sind geftihlsblind;
jeder zehnte Deutsche kann mit Gefiihlen nichts anfan-
gen. Den statistischen Zahlen nach kennen Sie selbst also
mit Sicherheit eine Person in Ihrem Umfeld, die ihre eige-
nen Gefiihle und die Gefiihle anderer Menschen nicht le-
sen und verstehen kann. Dieses Personlichkeitsmerkmal,
mit dem ich mich seit mehr als zehn Jahren beschaftige,
nennt sich Alexithymie oder auch Gefiihlsblindheit. Das
Phanomen Gefiihlsblindheit soll in diesem Buch als extre-
mes Beispiel fur emotionale Probleme dienen. An spate-
rer Stelle werde ich anhand der Gefiihlsblindheit ver-
anschaulichen, welche Schwierigkeiten im Umgang mit
Gefuhlen auftreten konnen. Wenn wir dieses Extrem ver-
standen haben, fallt es uns leicht, auch mildere Formen
von emotionalen Problemen zu begreifen. Denn auch
wenn Sie vielleicht nicht zu den zehn Prozent gefihls-
blinder Menschen gehdren — so ganz genau zu wissen,
was man warum gerade fiihlt — das ist eine Kunst fur sich.

Alexander, den ich im Rahmen meiner Forschung ken-
nengelernt habe, ist gefiihlsblind. Er hat einen Job und ist
verheiratet, aber er hat wenig soziale Kontakte aulerhalb

seiner Familie. Freunde und Kollegen gibt es zwar, aber
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sie spielen in seinem Leben keine groBe Rolle. Alexander
verabredet sich nicht privat — vielleicht sagt er hin und
wieder zu, wenn er eingeladen wird, aber er wiirde von
sich aus nie ein Treffen vorschlagen. Am liebsten hat er
einfach seine Ruhe und sitzt am Computer. Dort liest er
Testberichte tiber Fahrradgangschaltungen oder neue
Softwares. Standig bekommt er von seiner Frau zu horen,
er solle sich doch mehr 6ffnen, mehr tiber das sprechen,
was ihn beschaftige. Aber eigentlich beschaftigt ihn ein-
fach nicht viel.

Er erledigt seine Arbeit gut und zuverlassig, ist punkt-
lich und gewissenhaft. Aber wenn seine Frau beim
Abendessen still und betriibt ist, bemerkt er es nicht. Er
fragt nicht nach. Er nimmt sie nicht in den Arm, sondern
isst, raumt ab, setzt sich vor den Fernseher. Seine Frau
sagt ihm haufig, er solle doch mal romantisch sein, ihr
Blumen mitbringen oder Pralinen. Wenn er dann am
ndchsten Tag mit Pralinen nach Hause kommt und seine
Frau immer noch nicht zufrieden ist, versteht Alexander
die Welt nicht mehr. Wenn sie sagt, sie sei deprimiert oder
niedergeschlagen, gibt Alexander Tipps oder (in seinen
Augen) konstruktive Kritik, merkt aber nicht, dass seine
Frau das nicht als Hilfe empfindet, sondern als Angriff auf
sich selbst.

Alexanders Schwierigkeiten im Umgang mit Gefiithlen
sind ein Problem. Vermutlich wiirde es ihm und seiner
Frau bereits helfen zu wissen, mit seiner Art nicht alleine
zu sein, sondern dass es einen Namen dafir gibt und, vor
allem: Hilfe. Denn Fihlen kann man lernen.

Wahrend manche Menschen keinen Zugang zu ihren
eigenen Gefiihlen haben, sie also gar nicht erst wirklich

empfinden und nicht wahrnehmen, wie emotional abge-
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stumpft sie sind, gibt es andere, die von ihren Gefiihlen
geradezu Uberrollt werden und daher Beziehungen nicht
aufrecht halten konnen oder Probleme im Beruf haben.
Oder aber die Angst vor den intensiven Gefiihlen ist so
groB, dass sie sie unterdriicken.

Diese Angst ist sehr verbreitet — Gefiihle konnten, lasst
man sie erst einmal zu, so massiv und unkontrollierbar
werden, dass sie nicht mehr aufhoren. So wie die an Ma-
gersucht Leidende, die glaubt, wenn sie ein paar Kilo zu-
nimmt, ungesteuert dick zu werden, so wie der Depres-
sive, der denkt, wenn er einmal Tranen zuldsst, nie mehr
mit dem Weinen aufhoéren zu koénnen. Aber die gute
Nachricht ist: Gefiihle sind verganglich! Das gehort zu
ihrem Wesen. Wie eine Welle kommen sie auf, haben
einen Hohepunkt und ebben wieder ab. Jedoch nur,
wenn wir nicht versuchen, sie zu unterdriicken. Wenn wir
uns trauen, sie zuzulassen, konnen wir sie bearbeiten und
sogar nutzen. Denn Gefiihle haben immer eine Ursache,
sie wollen uns immer etwas mitteilen. So wie wir bei-
spielsweise eine Wehe (Entschuldigung, liebe ménnliche
Leser, hier bitte ein bisschen Einfiihlungsvermdgen) am
besten nutzen kénnen, wenn wir sie annehmen, so mius-
sen wir auch unseren Gefihlen Raum geben - erst dann
konnen wir sie verstehen, bearbeiten und verandern.

Um Gefiihlsblindheit und mildere Formen emotionaler
Probleme verstehen zu kénnen, miissen erst ein paar theo-
retische Grundlagen gelegt und Begriffe geklart werden.
Im Anschluss daran werde ich erneut auf Alexander zu

sprechen kommen und Ihnen seine Geschichte erzahlen.

In diesem Buch soll es in besonderer Weise darum gehen,

wie der erschwerte Umgang mit Emotionen aussehen
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kann, worin er begrindet liegt und wie man ihm begeg-
nen kann (als Betroffener sowie als Angehoriger). Denn
jeder von uns steckte schon einmal in der Situation, nicht
genau zu wissen, was er selbst fiihlt oder was im Gegen-
uber vor sich geht. Die Komplexitdt emotionaler Prozesse
macht es nahezu unmoglich, Gefiihle wie an einem Fie-
berthermometer ablesen zu koénnen. Einige Menschen
haben jedoch groBere Schwierigkeiten mit Emotionen als
andere - sei es aufgrund genetischer Bedingungen oder
aufgrund von Umweltfaktoren wie Bindung, Erziehung
oder frithkindlicher Erfahrungen.

Am Ende wird Thnen dieses Buch dabei helfen, sich
selbst in Bezug auf die eigenen emotionalen Vorgange
besser zu begreifen. Zudem soll es dazu beitragen, das
Verhalten Ihrer Mitmenschen, die eben vielleicht emotio-
nal anders aufgestellt sind als Sie, besser nachvollziehen
zu konnen. Je mehr wir unsere eigenen Gefiihle wahr-
nehmen, annehmen und verstehen, desto leichter fallt es
uns, uns in andere hineinzuversetzen und einen Kontakt
mit ihnen aufzubauen - desto zufriedener und ausgegli-
chener konnen wir sein. Und wenn wir dann auch noch in
der Lage sind, unseren Kindern einen gesunden Umgang
mit Gefiihlen beizubringen, dann kénnen wir dazu bei-
steuern, dass die nachste Generation vielleicht ein biss-

chen weniger einsam ist.
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2 Im Dschungel
der Gefuhle

Was passiert in mir, wenn ich ftihle?
Definitionen

Wozu ein Sachbuch tiber Gefiihle? »Gefiihle sind doch
das Naturlichste der Welt«, mogen Sie vielleicht denken.
Oder sogar: »Ein Nachdenken uiber und Analysieren von
Gefiihlen ist schadlich und macht unauthentisch.«

Wenn Sie diese Bedenken haben, dann sei Ihnen ge-
sagt, dass Sie damit nicht allein sind. Gerade in esoteri-
schen oder religiosen Kreisen werden Gefiihle oft als et-
was angesehen, uber das man nicht nachdenken solle,
weil man ihnen damit ihre Nattirlichkeit raube.

Ich hingegen bin tUberzeugt, dass wir Gefiihle behan-
deln konnen und sollten (wenn noétig!) wie ein seltenes
Insekt, das wir unter dem Mikroskop beobachten. Wenn
wir unsere Gefiihle mit unserem Verstand angehen, ver-
lieren wir dadurch keineswegs an Authentizitdt oder Na-
turlichkeit, im Gegenteil: Je mehr Wissen wir uber Ge-
fihle gewinnen, desto »echter« konnen wir sein!

Wie wenig wir uber Emotionen wissen, wird schnell
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deutlich, wenn wir selbst versuchen zu beschreiben, was
ein Gefihl ist. Dann kommen womdglich Antworten wie
»das Gegenteil von Vernunft«, »etwas sehr Subjektives,
oder wir fangen an, einzelne Gefiihle wie »Freude« oder
»Trauer« aufzuzdhlen.

Auch wenn wir uns auf ein konkretes Geftihl beschran-
ken, nehmen wir beispielsweise »Angst«, wird es nicht
leichter.

Was ist Angst? Vielleicht kommt dann eine Antwort
wie: »Angst ist, wenn man sich fiirchtet.« Damit hatten
wir nur einen Emotionsbegriff mit einem anderen ersetzt.
Vielleicht kommt aber auch: »Angst ist, wenn der Atem
schneller wird.« Diese Antwort bezieht sich auf die kor-
perliche Komponente von Emotionen. Und diese korper-
liche Komponente ist der Ursprung von Emotionen, denn
jede Emotion beginnt mit einer rein korperlichen Regung
(dazu spater mehr). Vielleicht lautet die Antwort aber
auch: » Angst ist das Gefiihl, wenn man allein im Dunkeln
lauft und ein unbekanntes Gerausch wahrnimmt.« Hier-
mit hatten wir ein typisches Ereignis genannt, das eine
bestimmte Emotion auslost, und befinden uns damit im
kognitiven, also geistig bewussten Bereich des emotio-
nalen Erlebens. Denn beide Bereiche — der korperliche
sowie der kognitive — sind beim Empfinden eines Gefuhls
beteiligt. Wenn wir also beispielsweise eine dunkle
NebenstraBie entlanglaufen, ein merkwirdiges Gerausch
horen und unser Atem schneller wird, dann wissen wir
(nach Sekundenbruchteilen), dass wir Angst haben. Nun
setzen Gedanken ein, die diese Angst entweder verstar-
ken (»Werde ich verfolgt?«) oder abmildern (»Es war si-
cher nur eine Maus im Gebiisch.«).

Aber was macht Angst zu einem Gefiihl? Was genau ist
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ein Gefihl? Wenn ich mein Lieblingsessen genielle — ist
das ein Gefiihl? Wenn ich mich in einer Vorlesung lang-
weile — ist das ein Gefiihl?

Es wimmelt auf dem Gebiet der Emotionsforschung von
verschiedenen Begriffen, deren Abgrenzung nicht immer
einfach ist: Emotion, Gefiihl, Affekt, Stimmung, Empfin-
dung. Ist das alles mehr oder weniger gehiipft wie ge-
sprungen oder macht es einen Unterschied, welchen Be-
griff ich verwende?! Im alltdglichen Sprachgebrauch gibt
es keine Unterscheidung zwischen den beiden Begriffen
»Emotion« und »Gefiihl« — Emotionsforscher hingegen
sehen hier sehr wohl einen Unterschied: Haufig meint
»Geflhl« die subjektive und bewusste Erlebnisweise von
dem, was sich korperlich und im Verhalten zeigt und im
engeren Sinne als »Emotion« bezeichnet wird.

Der Begriff »Emotion« stammt vom lateinischen Wort
»movere« ab, das »bewegen« bedeutet. Zusammen mit
dem Prafix »e«, also »emovere«, lasst es sich mit »hin-
wegbewegen« ubersetzen. Eine Hinwegbewegung? Das
klingt ziemlich weit hergeholt, bezieht sich jedoch auf
das Handlungselement, das jeder Emotion bzw. jedem
Gefiihl (spater mehr zu der Unterscheidung zwischen
diesen beiden Begriffen) innewohnt. Emotionen fiihren
zu Handlungen, Emotionen losen Reaktionen aus - sie
sind ein Beweggrund.

Das ist mit am deutlichsten bei den frihesten Vorlau-
fern unserer heutigen Emotionen zu erkennen: Einzeller
verfugen uber Anziehungs- bzw. Vermeidungsreaktio-
nen: Sie bewegen sich auf etwas zu oder von etwas weg.
Biologen nennen das »gerichtete Wanderungen« von Zel-
len. Als Reaktion auf einen Reiz wandern Zellen entwe-

der auf den Reiz zu oder aber von ihm weg. Bakterien
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beispielsweise konnen durch Chemorezeptoren erspiren,
ob eine Substanz, die in ihrer Nahe ist, fiir sie positiv oder
negativ ist. Positiv ware zum Beispiel ein Nahrstoff; nega-
tiv ware etwa ein Giftstoff. Die Zelle bewegt sich dement-
sprechend entweder auf den Stoff zu oder weiter von ihm
weg. Solche gerichteten Wanderungen sind auch zu be-
obachten, wenn Bakterien gezielt Licht aufsuchen, weil
sie photosynthetisch aktiv sind, oder trockenen Gebieten
ausweichen, weil sie Feuchtigkeit brauchen.

Aus diesen sehr minimalistischen »Emotionen« hat sich
schlieBlich das komplexe Gefiihlsleben von uns Men-
schen entwickelt.

Haufig jedoch ist zumindest bei uns Erwachsenen nur
noch wenig davon zu erkennen — bei Kindern sieht das
hingegen noch anders aus: Wut ist bei ihnen nicht nur ein
Grummeln im Bauch, sondern wird auch auBlerlich be-
gleitet, indem das Kind mit dem Full auf den Boden
stampft oder sein Spielzeug durch das Zimmer wirft.
Freude ist bei ihnen nicht nur ein wohliges Kribbeln, son-
dern auch ein In-die-Luft-Hupfen und ein In-die-Hénde-
Klatschen. Und vor allem: Wenn ein (kleines) Kind etwas
nicht will, dann macht es das nicht. Nun ist zwar klar,
dass man im Laufe des Heranwachsens von diesem Ex-
trem Abstand nehmen, Kompromisse eingehen und sich
zusammenreillen muss, aber ist es wirklich sinnvoll, wenn
ein erwachsener Mensch sich irgendwann in einem Leben
wiederfindet, in dem er die meiste Zeit Dinge tut, die er
nicht will? Oder dass er iiberhaupt nicht mehr spurt, was
er wirklich will? Was ist in der Zwischenzeit geschehen?
Wie ist das Kind, das sich vor Wut auf dem Boden walzt,
zu dem Erwachsenen geworden, der die meiste Zeit des

Tages in einem Biiro absitzt, was ihm Kopfschmerzen be-
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reitet? Wie ist das Baby, das einen ganz bestimmten Men-
schen verlangt, um neben ihm einschlafen zu kénnen, zu
dem Erwachsenen geworden, der tiber Jahre eine Bezie-
hung aufrechterhalt, die er als so la la bezeichnet?

Sowohl die Ausdrucksweise von Gefiihlen verandert
sich im Laufe des Erwachsenwerdens als auch die Quali-
tat der inneren Empfindungen. Auf der Ausdrucksebene
geht es vor allem darum, Wege zu finden, seine Gefiihle
auszudriicken, die sozial akzeptiert sind. Wahrend also
Kinder einander die Schaufel an den Kopf schleudern,
wenn sie wiitend aufeinander sind, haben wir Erwachse-
nen gelernt, unsere Wut in mehr oder weniger regulierten
Weisen zum Ausdruck zu bringen. Dennoch kennen wir
alle Momente, in denen dies extrem schwierig ist — wir
geraten auBer Kontrolle, werden laut, werfen vielleicht
sogar mit Gegenstanden.

Hinsichtlich der inneren Prozesse sind die Gefiihle von
Kindern im Vergleich zu denen von Erwachsenen viel
einfacher — ein komplexes Gefiihl wie beispielsweise
Existenzangst kennt ein kleines Kind noch nicht. Und
dennoch haben unsere Gefiihle alle ihren Ursprung in
den sogenannten Basisemotionen, die bereits Kinder
empfinden.

Emotionen und Gefiihle unterliegen aber einem Wan-
del. So verandert sich also im Laufe des Heranwachsens
nicht nur, was wir fuhlen, sondern auch die Art, wie wir
unsere Geflihle ausdricken. Mein Jingster beispiels-
weise hat vor kurzem erst das Gefiihl von Angst kennen-
gelernt: Wahrend ich bis vor einigen Monaten getrost den
Raum verlassen konnte und er selig weitergespielt hat,
scheinbar ohne zu merken, dass ich weggegangen war,
schreit er jetzt, sobald ich auBler Sichtweite gerate. Was
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fihlt er wohl in dem Moment, in dem ich aus der Tiir ver-
schwinde? Eine ganz basale Form von Angst. Eine Angst,
die mit dem Gefiihl von Alleinsein und Verlassenwerden
zusammenhangt.

Der Neurowissenschaftlicher Antonio Damasio unter-
scheidet folgendermafen zwischen Emotion und Gefiihl:
Gefuhle sind Wahrnehmungen von Emotionen, also Wahr-
nehmungen von Korperzustandsveranderungen. Mir wird
warm, mein Herzschlag beschleunigt sich, meine Stimme
wird laut (= Emotion) — ich spitre, dass ich wiitend bin
(= Gefuhl). Gefiihle sind also das Endprodukt, die Emo-
tionen die korperlichen Vorlaufer.

Der erste, zeitlich gesehen friher erfolgende Teil, die
Emotion, zeigt sich in Gesichtsausdruck, Stimme, Verhal-
tensweisen oder lasst sich durch elektrophysiologische
oder hormonelle Messungen ermitteln. Emotionen sind
also sicht- oder zumindest messbar. Die sich daraus ent-
wickelnden Gefiihle jedoch (zweiter Teil) sind mentale
Ereignisse und konnen nur von dem einzelnen Subjekt
wahrgenommen und von auflen nicht erkannt werden. In
Wirklichkeit sind diese beiden Teile so eng miteinander
verkniipft, dass man sie haufig als ein und dasselbe Pha-
nomen betrachtet, aber wenn man wirklich verstehen
will, warum wir fihlen, was wir fihlen, hilft diese Diffe-
renzierung enorm weiter.

Neben der Unterscheidung zwischen Emotion und
Gefihl gehoéren aber noch weitere Aspekte zu dem ge-
samten emotionalen Prozess. Unsere Gefiihle versickern
schlieBlich selten einfach so im Nichts, sondern fiihren oft
zu Handlungen.

Ich bin eifersiichtig — ich greife zum Handy meines

Partners und lese die neuesten WhatsApp-Nachrichten;
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ich bin wititend, weil mein Kind einen Teller Nudeln auf
den Boden kippt — ich rufe laut: »Nein!« Diese weite-
ren Aspekte, die ganz eng mit Gefiithlen verkniipft sind,
sind die »kommunikative Komponente« (das Heben der
Stimme bei Wut) und die »motivationale Komponente«
(das Lesen fremder Nachrichten bei Eifersucht).

Der gesamte emotionale Prozess — vom auslésenden Reiz
bis hin zu einer emotional motivierten Handlung - lasst

sich so in vier unterschiedliche Komponenten unterteilen:

1. physiologische Komponente
(korperliche Veranderung) = Emotion
2.kognitive & subjektive Komponente
(Wahrnehmung und Deutung) = Gefiihl
3. kommunikative Komponente
(Mimik, Gestik, Stimmlage) = Ausdruck
4. motivationale Komponente
(Verhalten) = Handlung

Nehmen wir erneut das Beispiel mit der Eifersucht:
Stellen Sie sich vor, Sie beobachten, dass Ihr Partner/Ihre
Partnerin offenbar eine andere Person attraktiv findet
und mit ihr spricht. Je nachdem, ob Sie ein eiferstchtiger
Mensch sind oder nicht, angenommen Sie sind es, spiiren
Sie eventuell ein beklemmendes Ziehen in der Magenge-
gend (physiologische Komponente — nicht spirbar, aber
messbar, was auch fiir eine gesteigerte Hautleitfahigkeit
ebenso wie fiir eine mogliche beschleunigte Atmung und
einen schnelleren Puls zutrifft). Sie nehmen die koérperli-
chen Signale wahr und ordnen ihnen die Ursache (das
Verhalten Ihres Partners/Ihrer Partnerin) zu (kognitive

Komponente). Sie sind (bewusst) eifersiichtig (subjektive
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Komponente). Womoglich versuchen Sie nun, die Unter-
haltung zu unterbrechen (kommunikative Komponente),
und wenn die Eifersucht Sie auch im Nachhinein nicht
loslasst, werfen Sie eventuell einen heimlichen Blick in
das Handy Ihres Partners (motivationale Komponente).

Das klingt doch eigentlich ganz einfach — die kogni-
tive Komponente, also die bewusste Wahrnehmung und
Deutung der korperlichen Signale und der emotionsaus-
losenden Reize, ist jedoch komplex, und es gelingt uns
nicht immer, die Signale a) iberhaupt wahrzunehmen
und b) sie korrekt zu deuten.

Der Psychologe und Emotionsforscher Klaus Scherer
sieht die kognitive Komponente als die wichtigste an.
Scherer ist Vertreter der »appraisal«-Theorie (deutsch:
Einschdtzungstheorie) der Emotionen. Die »appraisal«-
Theorie besagt, dass Emotionen einem adaptiven Prozess
unterliegen, bei dem bestimmte, fiir den Menschen rele-
vante Aspekte der Umgebung kognitiv eingeschatzt wer-
den.? Der Fokus dieser gesamten Theorie liegt also auf
dieser einen Komponente: der Deutung, Einschatzung
und Beurteilung von externen (aus der Umwelt) und
internen (korperlichen) Reizen. Und die Deutung, Ein-
schatzung und Beurteilung von Reizen liegen in unserer
Hand! Diese Theorie verlegt also viel Macht in uns selbst,
denn wie wir einen (korperlichen oder dauBlerlichen) Reiz
bewerten, kénnen wir — bis zu einem gewissen MaBe —
selbst beeinflussen.

Im Gegensatz zu den externen Reizen sind die inter-
nen Reize, die aus unserem Korper kommen, nicht starr,
sondern verandern sich im Verlauf des emotionalen Pro-
zesses, was die Deutung noch einmal erschwert. Deshalb

nennt Damasio Gefuhle »interaktive Wahrnehmungen«.

32 2 Im Dschungel der Gefiihle
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