GEFUHLE ZUM LEBEN ERWECKEN
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Eine Emotion, die mich forttrdgt ...
Eine Welle, die liber mich schwappt ...
Ein Gerdusch, das mir durch Mark
und Bein geht ...

Ein Blick, der mich erstarren ldsst ...
Ein Hindedruck, der meine Seele
warmt ...

Ein Lachen, das ansteckend ist ...
Ein Lob, das wie Honig runtergeht ...
Ein Kuss, bei dem meine Knie
schwach werden ...

Der Begriff Emotion leitet sich aus dem
lateinischen ,mavere® (bewegen) ab'.
Unsere Emotionen motivieren uns zu han-
deln, aktiv zu werden. Emotionan gehdren
zU uns wie unsere Haut, unsere Haare.
Sie bestimmen unser Handeln. Emotionen
werden durch unsere Wahrnehmung aus-
geldst und sind sogar fir uns selbst sel-
ten vorhersehbar; je nach Situation, nach
persinlicher Befindlichkeit, nach Men-
schentyp empfinden wir unterschiedlich,
Etwas das mich heute aufregt, kann mich
morgen nicht aus der Ruhe bringen,
Etwas das ich heute kaum wahrnehme,
bringt mich morgen auf die Palme. Mit
unseren Gefihlen gehen oft kdrperliche
Symptome einher, wie Erriten, Blasswer-
den, Herzklopfen, schneller Puls, flache
Atmung, Schwitzen, feuchte Hande, rote
Flecken auf Gesicht und Hals.

Spétestens seit der Lekkire von ,Seelen-
vogel™ ist bekannt, dass wir je nach
inwendig gedffneter Schublade morgens
schon mit guter Laune und voller Taten-
drang oder grantig und #rgerlich aufwa-
chen konnen. Seit Marshall Rosenbergs
unermidlichen Versuchen, unsere Spra-
che in eine ,gewaltfreie" zu verwandeln,
wissen wir, dass andere Menschen zwar
Gefiithle in uns ausldsen konnen, fir die-
se Gefilhle aber nicht verantwertlich sind.
Als Gefiihle werden auch von auBen kom-
mende kiirperliche Erfahrungen beschrie-
ben, zum Beispiel das Gefahl einer krat-
zenden Strumpfhose auf der Haut, eines
warmen Regens im Gesicht. Im Alltag ver-
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wenden wir die Begriffe .Gefihle" und
.Emotionen" meist synonym.

Mit unseren Geflhlen und Emotionen rea-
gieren wir auf Situationen und bewerten
diese damit subjektiv als angenehm oder
unangenehm. Sowohl tatsdchlich Erlebtes
(ein Gerdusch, der Anblick eines zahne-
fletschenden Hundes) als auch aus dem
Gedachtnis Abgerufenes (eine schine
Erinnerung an liebevolle Momente) wird
yon einer emotionalen Reaktion begleitet.
Zu den von Forschern genannten Basis-
emotionen zdhlen Uberraschung, Freude,
Arger, Furcht, Trauer und Ekel. Interkultu-
relle Studien zeigen, dass die mit diesen
Emotionen verkniipfte Mimik in den ver-
schiedensten Regionen der Welt erkannt
und ihre Bedeutung auf sehr &hnliche
Weise interpretiert wird. Forschungen zur
frihkindlichen Entwicklung belegen das
frihe Auftreten der primaren Emotionen
Freude, Trauer, Arger und Furcht bereits
im Ausdrucksverhalten von Neugebore-
nen: selbst blind geborene Menschen
kiinnen Basisemotionen mimisch ausdri-
cken. Komplexe Emationen, wie Zartlich-
kelt, Stolz, Neid, werden kulturspezifisch
geprigt und erlernt, ebenso wie der
Umgang mit Emationen.

Bei Kindern kann beocbachiet werden,
dass sie zum Beispiel das Gefihl ,Angst®
durch das stindige Horenwollen einer
schaurigen Geschichte im geschiitzten
Rahmen langsam immer mehr und mehr
auszuhalten und zu bewdltigen dben. Sie
experimentieren mit verschiedenen Stra-
tegien und gewinnen so mehr und mehr
Sicherheit im Umgang mit dem Gefiihl
und machen die Erfahrung der Selbst-
wirksamkeit.

Wahrend junge Kinder in ihren Emotionen
noch oft ihren ersten Impulsen nachge-
ben, sind wir als Erwachsene geforder,
unsere Emotionen zu kontrolligren und
situationsaddquat damit umzugehen,
Situationen zu analysieren und nach

Losungen zu suchen, gelingt uns erst,
wenn wir nicht mehr von unseren Emotio-
nen fberschwemmt sind, sondern Inner-
lich auf Distanz gehen und auch die Moti-
vationen, Aspekte und Gefiihle der ande-
ren Betelligten er- und anerkennen Kon-
nen. Das Erkennen eigener Bedirfnisse
und eine konstruktive Ausdrucksform der-
selben sowie einen kompetenten Umgang
mit eigenen und fremden Gefihlen
bezeichnen wir als emotionale Kompe-
tenz. Unsere emotionale Kompetenz ist
die Grundlage dafir, in welcher Qualitat
wir Beziehungen innerhalb der Familie, im
Freundeskreis und am Arbeitsplatz
gestalten und leben. Zusammenhange
zwischen eingr hohen emotionalen Kom-
petenz und einer pasitiven schulischen
Entwicklung wurden festgestellt, umge-
kehrt stellt eine geringe emotionale Kom-
petenz einen Risikofaktor fiir schlechtere
schulische Leistungen, Verhaltensauffal-
ligkeiten und Suchtverhalten dar.

Wie nun mit Eltern und Kindern dber ihre
Gefiihle gesprochen werden kann, wie sie
sichtbar und damit bearbeitbar gemacht
werden konnen und damit die emotionale
Kompetenz erweitert werden kann, ist
Thema meines Workshops,

Strobach  Susanne,
MSc, ist freiberuflich
tétig als (Lehr-)Media-
torin, Trainerin und
Qualitdtsbeauftragte.
Hauptberuflich lang-
jahrige (Leitungs-)
Tatigkeit im Sozial- und Gesundheitswe-
sen, langjahrige Leitung von Rainbows-
Gruppen

1 Zum Artikel vgl. Handwirterbuch tir Erzieherinnen
und Erzigher, Cornelsen, 2006, 5. 102 fl,

2 Michal Snunit, Der Seelenvogel, Mit Bildern von
Na'ama Golomb,



