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Was ist eine Emotion?

Eine Emotion ist ein Geschenk der Natur. In un-
serer Kultur haben Gefihle gewohnlich einen
schlechten Ruf und gelten als potenziell gefahrlich.
Heifst es denn nicht immer, man solle sich blof§
nicht von seinen Gefiihlen leiten lassen? Wut sei
ein schlechter Berater? Wer etwas »im Gefiihl«
hat, erwartet meist etwas Unangenehmes. Und
wenn jemand etwas wankelmiitig ist, sagt man,
er reagiere »nach Gefiihl und Wellenschlag«. Die
Liebesfreude, so warnt man uns, dauere nur einen
Augenblick, Liebesleid aber ein ganzes Leben.
Schlagen wir doch einmal nach, was der Duden
zum Thema »Emotion« sagt: Thm zufolge leitet
sich das Wort vom lateinischen emovere (»heraus-
bewegen«, »emporwiihlen«) ab, mit der Bedeu-
tung »seelische Erregung«, » Gemiitsbewegung«.
Und das Online-Psychologieportal Psychomeda
erganzt: »Emotionen konnen durch Wahrneh-
mungen, Gedanken und Erinnerungen ausgelost

15




werden und duflern sich in psychischen und psy-
chologischen Zustandsinderungen. «

Das klingt ein bisschen nach unerfreulichen
Komplikationen, die das Leben unnétig durchein-
anderbringen, oder? Dagegen betont die Transak-
tionsanalyse den positiven Wert von Emotionen
fiir den Menschen.

Thr zufolge sind sie ein Geschenk, das uns die Na-
tur bei der Geburt macht. Sie gehoren sozusagen
zu unserer Sauglingserstausstattung. Allerdings
werden sie ohne Gebrauchsanweisung geliefert —
was erklart, weshalb wir dazu neigen, unsere Ge-
fithle zu ignorieren. Was wir brauchen, ist also eine
Art Bedienungsanleitung fiir den Umgang mit
unseren Emotionen. Dabei helfen uns folgende
Fragen:

® Wozu dienen unsere Emotionen?

® Wie funktionieren sie?

Die Antworten auf diese Fragen werden Thnen be-
wusst machen, wie viel falsche Informationen wir
in der Regel zum Thema Emotionen erhalten, denn
im Gegensatz zu ihrem Ruf sind sie ein kostbares
Werkzeug, um Probleme im Alltagsleben aufzu-
decken und zu losen.

futhentische Gefiihle

Ein authentisch ausgedriicktes Gefithl wird als

Reaktion bezeichnet, das ist eine spontane emotio-

nale Antwort auf ein bestimmtes Ereignis, das im

Hier und Jetzt geschieht. Hier einige Beispiele:

® Wenn wir mitten auf der StrafSe stolpern, ist es
angemessen, ein paar Sekunden Angst zu
haben.

® Wenn wir merken, dass unser Sohn unsere
Zahnbiirste zum Schuheputzen benutzt hat,
ist es normal, wiitend zu sein.

® Wenn wir mit Freunden ein schones Wochen-
ende verbracht haben, dann sind wir beim
Abschied ein wenig traurig.

® Wenn wir eine Priifung bestanden, eine Stelle
bekommen, ein gutes Geschift abgeschlossen
haben, freuen wir uns dariiber.

Das wire jedenfalls das, was die meisten Men-
schen in solchen Situationen empfinden und was —
abhingig von Natur, Intensitdt und Dauer des Ge-
fuhls — als normale und angemessene Reaktion
gelten kann.

Unglucklicherweise fithren aber Unwissen, fehlen-
de emotionale Erziehung, falsche Vorstellungen
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und sozialer Druck nicht selten dazu, dass wir un-
sere Gefiihle auf verfalschte, entstellte oder sogar
schiadliche Weise ausdriicken, uns und anderen
etwas vormachen.

Und das ist keine normale, gesunde, authentische
Reaktion, welche die Essenz einer jeden Emotion
darstellt, sondern eine unangemessene Verhaltens-
weise, ein falscher Gebrauch unserer psychischen
Funktionen.

Die Vielfalt der Gefiihle

Die Sprache kennt Hunderte von Worten, um die
ganze Bandbreite der Emotionen zu benennen.
Doch in unseren Seminaren stellen wir immer
wieder erstaunt fest, dass viele Kursteilnehmer im
Laufe einer Woche nicht mehr als vielleicht ein
Dutzend verschiedene Gefiihle erleben und be-
nennen.

Schon das zeigt klar, dass es uns in dieser Hin-
sicht hdufig an »Bildung« mangelt. Die meisten
von uns begniigen sich damit, nur einen Bruchteil
des ganzen Spektrums ihres Gefiihlslebens zu er-
fahren.

Dabei konnen wir so vieles fithlen: Angst, Furcht,
Verwirrung, Schuld, Panik, Unbehagen, Ner-
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vositit, Wut, Arger, Bitterkeit, Zorn, Groll, Frust-
ration, Scham, Verzweiflung, Abneigung, Kummer,
Schmerz, Enttiuschung, Niedergeschlagenheit,
Liebe, Zuneigung, Wertschatzung, Dankbarkeit,
Neugier, Begeisterung, Leidenschaft, Entschlossen-
heit ... Und diese Aufzihlung ist keineswegs er-
schopfend.

‘Die vier grofien Emotionen
und thre Funktionen

Wir konnen all diese Emotionen vier grofSen Grup-

pen zuordnen:

. Angst: Diese reicht vom simplen Erschrecken —
weil wir auf der Treppe ausgerutscht sind —
bis hin zur Panik — weil wir durch einen
Bombenhagel rennen — und bertihrt dazwi-
schen Gefiihle wie Furcht, Anspannung,
Verwirrung und Nervositit.

. Wut: Diese beginnt beim Unwillen — weil die
Ampel auf Rot springt — und geht bis zum
»heiligen Zorn« — weil jemand unsere Familie
oder unser Eigentum bedroht — und umfasst
Reaktionen wie Genervtsein, Feindseligkeit,
Bosheit, Frustration oder Raserei.
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3. Traurigkeit: Diese fangt bei der Melancholie
an — weil ein schoner Sonntag zu Ende geht —
und endet bei tiefster Trauer — weil wir einen
geliebten Menschen verloren haben. Dazwi-
schen finden sich Gefiihle wie Entmutigung,
Sehnsucht oder Verzweiflung.

4. Freude: Sie reicht von der guten Laune — weil
morgens beim Aufstehen die Sonne scheint —
bis zum grofSen Gliick — den Menschen heira-
ten zu konnen, den man liebt. Und zwischen
diesen Polen empfinden wir beispielsweise

Harmonie, Sympathie, Optimismus, Uber-

schwang und Begeisterung ...

Die Einteilung in vier Gruppen ist keineswegs will-

kurlich. Jede dieser Basisemotionen erfillt eine

spezielle Funktion, vergleichbar der physiologi-

schen Ebene, wo Organe wie Herz, Lunge, Nieren

bestimmte Aufgaben erfiillen:

® Das Herz pumpt das Blut durch den Korper.

® Die Lungen nehmen Sauerstoff auf und geben
Kohlendioxid ab.

Egal, welches Korperorgan wir auch betrachten:
Jedes einzelne erfullt seine ganz spezifische Funk-
tion, die sich nicht mit der Funktion eines an-
deren Organs uberschneidet. Fur ein Leben in
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Gesundheit konnen wir auf keines von ihnen ver-
zichten.

Dasselbe gilt fur unsere Emotionen, die wir als die
Organe unserer Psyche betrachten kénnen. Auch
hier erfiillt jede einzelne ihre ganz eigene Funktion.
Bevor wir aber in den folgenden Kapiteln niher
darauf eingehen, mochten wir Sie an dieser Stelle
einladen, sich einen Moment Zeit zu nehmen und
uber die folgenden Fragen nachzudenken:

® Welche Funktion hat die Angst?

® Welche Funktion hat die Wut?

® Welche Funktion hat die Traurigkeit?

® Welche Funktion hat die Freude?




