EMOTION — VERNUNFTIGER ALS GEDACHT

Emotionen sind gelernt

Den Begriff Emotion verwende ich synonym mit
dem Begriff Gefuhl. Die bewusste oder unbe-
wusste Wahrnehmung von Objekten oder Situati-
onen |6st dabei einen psychologischen Prozess
aus, der sich korperlich manifestiert. Der Begriff
wird sehr unterschiedlich gebraucht und ver-
wischt dadurch in der Bedeutung. Etwas verein-
facht ausgedriickt zeigt sich eine Emotion immer
dann, wenn die Realitat mit unserer Vorstellung
und unseren Erwartungen nicht Gbereinstimmt.
Wir haben die Emotionen namlich gelernt und er-
schaffen sie damit immer wieder selber. Sie ba-
sieren auf unseren gedanklichen Konstrukten. Al-
lerding nehmen wir sie meist nicht als selbst ver-
ursacht wahr, weil die Gedanken oft auf gesell-
schaftlichen oder familiaren Ubereinkiinften ba-
sieren. Bei den Emotionen zeigen sich auch kul-
turelle Unterschiede. Wenn in unserem Kultur-
kreis uns jemand bei einer Unterhaltung nicht in
die Augen schaut, interpretieren wir das als un-
héflich und reagieren mit Arger. Umgekehrt rea-
gieren Menschen anderer Kulturen auf direkten
Augenkontakt mit Wut, da sie ihn als aggressiv
interpretieren.
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Wir sind fir unsere Emotionen verantwortlich

Aus den Ausfiihrungen folgt, dass wir flr unsere
Emotionen selber verantwortlich sind. Wenn wir
auf Menschen oder Situationen emotional reagie-
ren, dann sie diese nicht der Grund, sondern der
Ausldser unserer Emotionen. Diese Unterschei-
dung ist wesentlich fir die Problemlésung. Wenn
ich fur meine Emotionen selber verantwortlich
bin, muss ich mittels Emotionsmanagement eine
passende Antwort darauf finden. Dabei ist mdg-
licherweise die Emotion der Situation nicht ange-
messen. Dann gilt es, die der Emotion zugrunde
liegenden Gedanken zu hinterfragen und allen-
falls umzudenken. Andererseits kdnnen Emotio-
nen aber auch Hinweise auf Unstimmigkeiten ge-
ben, die nach einer Reaktion verlangen. In die-
sem Fall sind Emotionen ein subtiles Wahrneh-
mungsinstrument wo unser Verstand oft Dinge
Ubersieht. So kann zum Beispiel Wut darauf hin-
weisen, dass mir jemand zu nahetritt. Sie fordert
mich dazu auf, meine legitimen Grenzen zu ver-
teidigen. Ob eine Emotion der Situation ange-
messen ist, kann immer nur im konkreten Fall
entschieden werden.
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