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Emotionen als Ressourcen
EIN GESPRACH MIT JAN GLASENAPP*

Negative oder dunkle Gefiihle, was
sind das?

Glasenapp: Die Bezeichnung »dunkle
Gefiihle« finde ich schon mal besser als
die Formulierung »negative Gefiihle«.
Ich personlich argere mich, dass selbst
in der Wissenschaft immer noch von
»positiven« und »negativen« Emoti-
onen gesprochen wird. Dies fithrt dazu,
dass wir unser Erleben in die 2 Topfe
»positiv« und »negativ« einteilen und
in der Folge versuchen, die »negati-
ven« Emotionen zu vermeiden.
Geslinder ist es, den Sinn von ver-
schiedenen Emotionen zu verstehen.
Emotionen, wie das englische Wort
»E-motion« schon ausdriickt, geben
uns die Kraft, uns in eine bestimmte
Richtung zu bewegen, etwas zu tun
oder eben auch nicht. Sie helfen uns,
bedeutsame Ereignisse in unserem Le-
ben zu registrieren, zu bewerten, und
motivieren uns, mit diesen Ereignissen
umzugehen.

»Alle Emotionen haben
einen Sinn«

Welchen Sinn kann es haben, traurig
zu sein, Angst zu haben oder wiitend
zu werden?

Glasenapp: Hierbei sind 2 Grund-
annahmen wichtig: Alle Emotionen
haben einen Sinn und es gibt keine
positiven oder negativen Emotionen.
Trauer beispielsweise signalisiert, dass
ich einen Verlust erlitten habe und
meine verletzten Grenzen stabilisieren
muss. Die Trauer l6st einen psychi-
schen Prozess aus, der mir hilft, mich
von dem Verlust zu I6sen und ihn zu
akzeptieren. Das heif3t, der Ausloser fiir
emotionales Erleben kann zwar negativ
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sein — wie der Tod einer geliebten Per-
son —, das Erleben der Emotion Trauer
ist es allerdings nicht. Wird das Erleben
von z. B. Trauer vermieden, droht die
Gefahr, dass das Potenzial der Trauer
als heilsame Reaktion auf einen Verlust
verloren geht.

Wichtig ist in diesem Zusammenhang
auch die Angemessenheit des Aus-
drucks einer Emotion. Wut beispiels-
weise kann ein Signal dafiir sein, dass
meine Identitdtsgrenzen bedroht sind.
Anders als bei einer dngstlichen Flucht
schiitze ich bei Wut aber meine Gren-
zen durch Abgrenzung. Wenn eine wii-
tende Person ihrer Wut jedoch durch
Zuschlagen Ausdruck verleiht, mag das
Zuschlagen als Reaktion negativ sein,
die Emotion Wut an sich ist es aber
nicht.

»Emotionen haben mit
unserem Wertesystem zu tun«

Was passiert in unserem Korper, wenn
wir Emotionen erleben?

Glasenapp: Emotionale Prozesse sind
an den Korper gebunden. Dies sind
zum einen neuronale Prozesse, z. B. die
Ausschiittung von Neurotransmittern
und die Aktivierung bestimmter Zen-
tren im Gehirn, was dank moderner
diagnostischer Instrumente mitt-
lerweile gut erfasst werden kann. Es
kommt zum anderen zu hormonellen
Prozessen wie der Ausschiittung von
Cortisol. Drittens laufen physiologi-
sche Prozesse ab, wie eine Erhohung
der Herzfrequenz, und korperliche
Veranderungen, die auch fir andere
sichtbar sind, zum Beispiel Erroten
oder Erbleichen. Emotionen sind aber
viel mehr als nur korperliche Reakti-
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Emotionen geben uns Hinweise und
haben wichtige Funktionen fiir den
Umgang mit unserer Lebenswelt.

Freude signalisiert uns, dass wir et-
was positiv Bewertetes erhalten. Sie
hilft, die mit der Erweiterung unserer
Grenzen verbundene Anpassung
zu l6sen, und motiviert uns, mehr
davon zu bekommen.

Trauer signalisiert die Notwendigkeit
zur Verarbeitung von Verlust durch
Stabilisierung unserer verletzten
Grenzen. Sie 6st einen psychischen
Prozess aus, der uns befahigt, uns von
dem, was verloren gegangen ist, zu
I6sen und den Verlust zu akzeptieren.

Angst signalisiert eine Notwendig-
keit zum Schutz vor einer moglichen
Bedrohung. Sie aktiviert korperliche
Funktionen, die unsere Bediirfnisse
schiitzen: Wir fliichten oder weichen
zuriick.

Wut signalisiert eine Notwendig-
keit zur korperlichen Aktivierung
zum Schutz vor Bedrohung unserer
Identitatsgrenzen. Die Aktivierung
aufSert sich aber nicht durch Flucht,
sondern durch Abgrenzung gegen-
uber der Bedrohung.

Ekel signalisiert uns, dass uns das,
was uns zu nahe gekommen ist, ge-
fahrdet. Ekel mobilisiert Energie, um
es wieder aus uns herauszubringen
und unsere Grenzen zu sichern.

Uberraschung signalisiert uns, dass
alles moglich ist. Sie aktiviert unseren
Korper, auch wenn nicht klar ist, in
welche Richtung.

Quelle: Glasenapp, Jan (2013). Emotionen als Res-
sourcen. Manual fiir Psychotherapie, Coaching und
Beratung. Mit Onlinematerialien. Weinheim: Beltz.



SCHLUSSELSZENARIEN FUR
EMOTIONEN
Freude: Wir erweitern unsere Gren-

zen um etwas Positives und bewegen
uns darauf zu.

Trauer: Unsere Grenzen werden
durch einen Verlust verletzt, wir ver-
suchen, am Verlorenen festzuhalten.

Angst: Wir schiitzen unsere Gren-
zen, indem wir vor einer Bedrohung
zuriickweichen.
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Wut: Wir schiitzen unsere Grenzen,
indem wir uns gegentiber der Bedro-
hung abgrenzen und uns ggf. mitihr
auseinandersetzen.

S

Ekel: Etwas hat unsere Grenzen
uberschritten, es erweist sich als
gefahrlich. Wir versuchen, es her-
auszubringen.

Uberraschung: Etwas hat unsere
Grenzen uberschritten, bei dem
noch nicht klar ist, wie es zu bewer-
ten ist.

onen. Sie haben ganz viel
mit unseren Beduirfnissen
und dem eigenen Werte-
system, das heifst unserem
»emotionalen Stil« zu tun.

Was genau ist der »emo-
tionale Stil« eines Men-
schen?

Glasenapp: Menschen
erleben Emotionen sehr
unterschiedlich und
driicken sie sehr unter-
schiedlich aus. Manche
erleben sie beispielsweise
intensiver und dricken
sie auch intensiver aus als
andere. Es gibt aber nicht
nur Unterschiede bei der
Frage der Quantitdt von
Emotionen, sondern auch
bei der Art der Emotionsqualitdten,
d. h. wie unterschiedlich differenziert
Menschen in der Lage sind, bestimmte
Emotionen zu empfinden oder auch
nicht zu empfinden. Das umfasst der
Gedanke des »emotionalen Stils«.

Ein Beispiel: Manche Menschen, die
sich bedroht fiihlen, reagieren mit
einer wiitenden Abgrenzung. Andere
dagegen weichen angstlich zuriick.
Der »emotionale Stil« beschreibt, wie
Menschen in dhnlichen Situationen
immer wieder auf eine Art und Weise
emotional reagieren. Das Interessante
dabei ist, dass jeder Mensch Emotio-
nen hat, die er eher leicht zeigen kann,
wihrend andere Emotionen nicht so
genutzt werden. Das Bedauerliche
dabei ist, dass — wenn jede Emotion
eine Ressource darstellt und ein hilfrei-
ches Mittel ist, mit einer bestimmten
Lebenssituation umzugehen - dann
Menschen, die bestimmte Emoti-
onsqualitdten vermeiden oder nicht
nutzen, leider auch dieses Hilfsmittel
nicht nutzen. Daher lohnt es sich, den
»emotionalen Stil« eines Menschen
zu reflektieren und auch sich selbst zu
fragen: Welche Emotion kann ich gut
leben? Bei welcher Emotionsqualitdt
fallt es mir schwer, sie anderen Men-
schen zu zeigen?
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Abb. 1: Dr. Jan Glasenapp im Vortrag

»Unangenehme Emotionen als
etwas Sinnvolles wiirdigen«

»Emotionen als Ressourcen«, was
heifdt das?

Glasenapp: Ich bin der festen Uberzeu-
gung, dass jede Emotion einen Sinn hat
und dass es fiir jede Emotion in Abhan-
gigkeit vom Kontext sinnvoll sein kann,
empfunden und gelebt zu werden. Um
handlungsfahig zu sein, ist es wichtig,
Emotionen als Ressourcen zu begrei-
fen. Sie geben uns wichtige Hinweise
und haben wichtige Funktionen fir
den Umgang mit unserer Lebenswelt.
Ich verstehe sehr gut, dass Menschen
Emotionen unterschiedlich erleben
und bewerten. Und in einer Welt, in
der wir schon als Kinder lernen, dass
Bewertung ein ganz wichtiger Aspekt
ist, ist es sehr verstandlich, dass wir
natirlich auch unsere Emotionen be-
werten. Fir ein erfiillt gesundes Leben
sollte es aber darum gehen, Menschen
zu ermuntern, ihr emotionales Erleben
ernst zu nehmen. Das heif3t dann auch,
nicht so gerne empfundene Emotionen
zu respektieren und einen Weg zu fin-
den, die vermeintlich schmerzhaften
oder als unangenehm empfundenen
Emotionen als etwas Sinnvolles und
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als Ressource zu wiirdigen und zu nut-
zen (s. Kasten). Leslie Greenberg, der
Begriinder der emotionsfokussierten
Psychotherapie, nennt es »emotionale
Produktivitdt«, wenn Menschen die
in ihren grundlegenden Emotionen
steckenden Informationen nutzen
(emotion utilization) und ihr Erleben
in einer adaptiven Weise regulieren
konnen (emotion transformation).

Gibt es ein Zuviel an Angst oder ein
Zuviel an Wut? Oder téiuscht da unser
Alltagsverstdndnis?

Glasenapp: Das ist eine Frage der An-
gemessenheit und die ergibt sich aus
den Umstdnden, aus dem Kontext. Es
ist angemessen, in gefahrlichen Situ-
ationen starker zu fithlen und dann
entsprechend kraftvoll zu handeln.
Das eigene Wertesystem, die Bediirf-
nisse, die wir haben, wie Bindung, Ori-
entierung und Kontrolle, Lustgewinn
und Unlustvermeidung, aber auch
Selbstwerterhohung und Selbst-
wertschutz stellen dabei zentrale
Wertungsmuster dar. Emotionen als
Ressource zu nutzen, heift hier, sich
der Frage zu stellen: »Sind meine emo-
tionalen Reaktionen auf die Situation
und das, was ich erreichen und wie
ich sein mochte, angemessen?« Ist
dies nicht der Fall, lohnt es sich, genau
hinzuschauen und nach Wegen zu su-
chen, wie ich anders mit der Situation
umgehen kann.

Schadet eine Uberforderung der Psyche?
Glasenapp: Natirlich kann ein »Zu-
viel« an Emotionen unsere Psyche

schadigen. Das passiert beispielsweise
bei traumatisierenden Erfahrungen.
Wenn wir mit Situationen konfrontiert
werden, die so schmerzhaft sind, dass
wir sie mit den uns zur Verfligung
stehenden Mitteln, sei es korperlich,
psychisch oder sozial mit sozialer Un-
terstlitzung, nicht bewaltigen kénnen,
dann verandern uns diese Erfahrungen
nachhaltig. Bestimmte Hirnregionen
(wie die Amygdala) werden zukiinftig
schneller auf Bedrohungen reagie-
ren, die schmerzhaften Erfahrungen
werden bildhaft in stille Kimmerlein
unserer Psyche gesperrt, aus denen
sie dann spater oftmals unkontrolliert
ausbrechen, und wir laufen Gefahr, uns
in ein Schneckenhaus zurlickzuziehen,
uns immer mehr zu isolieren.

Was bedeutet emotionale Intelligenz
und emotionale Kompetenz?
Glasenapp: Nachdem lange Zeit
Intelligenz als der zentrale Faktor fiir
Schulleistung und in der Folge auch
fur berufliche Leistung gesehen wurde,
war es ein wichtiger Schritt zu sehen,
dass die rein kognitive Intelligenz nicht
der einzige Faktor fiir ein erfolgreiches
und vielleicht auch zufriedenstellendes
Leben darstellen kann.

»Emotionale Kompetenz« ist, etwas
vereinfachend formuliert, die Fahigkeit,
Emotionen bei sich und bei anderen
Menschen zu erkennen, einen Weg
zu finden, mit diesen Emotionen in
unterschiedlicher Art und Weise um-
zugehen, indem wir unseren eigenen
Umgang mit Emotionen reflektieren
und bei Bedarf verdndern, und schlief3-
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lich die Fahigkeit, das emotionale Er-
leben anderer Menschen beeinflussen
zu konnen.

»Kinder ermutigen, ihre Gefiihle
auszudriicken«

Was hiefle emotionale Intelligenz bei
den als eher unangenehm erlebten
Gefiihlen?

Glasenapp: Ganz allgemein gilt: Wir
sollten Kinder ermutigen, ihre Gefiih-
le auszudriicken, sollten ihre Gefiihle
wertschadtzen und ihnen das Gefiihl
geben, dass sie mit ihren Emotionen
wahrgenommen werden. Gleichzeitig
aber sollten wir ihnen Wege aufzeigen,
wie sie mit ihren Gefiihlen hilfreich
umgehen kénnen. Bei unerwiinschten
Gefiihlen sollten wir sie ermutigen, sie
zu akzeptieren und auszuhalten, denn
die Vermeidung der Emotionen kann
langfristige Folgen mit sich bringen.
Der Schliissel zu einer psychischen
Gesundheit sind 2 Kompetenzen: Die
Forderung erwiinschter Emotionen
und die Akzeptanz und das Aushalten
unerwiinschter Emotionen. |
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