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EINFUHRUNG

WARUM HABEN
WIR GEFUHLE?

Gefuhle und ihre Aufgaben

in Leben ohne Emotionen ist nicht moéglich. Gefiihle helfen beim Uberleben: Angst
warnt uns vor Gefahren, durch Liebe stellen wir Bindungen her, Hoffnung lasst uns auf
die Zukunft vertrauen. Gefiihle begleiten unser Leben: Ehrfurcht Iasst uns einen Platz in
der Gemeinschaft finden. Um der Freude willen suchen wir uns Menschen und Aktivitaten, mit
denen wir uns gut fihlen. Gefiihle verhelfen uns zu Geselligkeit und Kommunikation - ein war-
mes Lacheln heiBt uns willkommen, ein zorniges Stirnrunzeln warnt: ,Sei vorsichtig!“
Unterschiedliche Geflihle zu empfinden und auszudriicken, ist wichtig, auch negative wie
Wut und Traurigkeit. Wie wir Geflihle ausdriicken, hangt von unseren Genen, unserer Herkunft,
Personlichkeit und Lebensfiihrung ab. Die Wissenschaft ist sich nicht einig, wie Geflihle entste-
hen und ausgedriickt werden; etwas so Subjektives ist schwierig zu untersuchen. Gefiihle sind
komplex, sie wirken sich vielgestaltig aus: in Mimik und Kérperbewegungen, dem autonomen
oder vegetativen Nervensystem (das Funktionen wie Herzschlag und Atmung steuert), dem
somatischen Nervensystem (zu dem die fiinf Sinne und willkirliche Muskelbewegungen gehé-
ren) und in Bewusstsein und Unterbewusstsein. Aber eines ist klar: Gefiihle lassen uns diese

Welt genieB3en, verstehen und tberleben.



VORDENKER

Ansatze der Emotionstheorie

chon die antiken Denker

und Philosophen erérterten

Geflihle, doch erst im 19. Jahr-
hundert wurde ihnen die wissen-
schaftliche Grindlichkeit zuteil,
aus der einige unserer heutigen
Theorien entstanden. Die aktuel-
len Ansichten griinden sich auf die
Arbeiten dieser Vordenker.

Charles Darwin (um 1870)

Darwin glaubte, unsere Gefluhle
seien das Erbe tierischer Vorfahren
und Gesichtsausdriicke und Korper-
sprache glichen den Verhaltens-
mustern anderer Arten. Er sah sie
als Uberbleibsel unserer evolutio-
naren Vergangenheit, die im Laufe
der Zeit angepasst wurden. Seiner
Theorie nach verwenden wir uni-
verselle Gesichtsausdriicke, um zu
kommunizieren und zu tberleben.

William James und

Carl Lange (um 1880)

Auch James und Lange dachten,
dass Geflihle unseren animalischen
Hirnregionen entspringen und

sich zum Beispiel in Muskeln, Herz,
Lunge und Haut als Reaktionen auf
Ereignisse physiologisch manifes-
tieren. Anders als Darwin glaubten
sie, dass diese Reaktionen umge-
hend in der Hirnregion interpretiert

werden, die wir heute prafrontalen
Kortex nennen, im Sitz des Denkens.
Ihre Theorie heiBt ,Aktivierungs-
theorie”: Wir sehen einen Baren,
unser Herz rast und wir benennen
dieses Gefiihl als Angst.

Walter Cannon und

Philip Bard (um 1920)
Cannon und Bard zufolge erleben
wir Geflihle gleichzeitig mit der phy-
siologischen Reaktion, doch beide
hdngen nicht voneinander ab und
kénnen auch isoliert auftreten. Zu
dieser Reaktion, so Cannon und Bard,
kommt es in einem niederen Teil des
Gehirns, der Empfindungen mit dem
Denken verknlpft. Cannon pragte
die Wendung ,Kampf oder Flucht”.

Magda Arnold (um 1960)

Nach Arnolds ,kognitiver Bewer-
tungstheorie” basieren Geflihle auf

Ekman identifizierte
zunachst sechs Emo-
tionen, die Menschen

zeigen und bei

anderen erkennen.
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CHARLES DARWIN
Darwin glaubte, dass
Menschen und Saugetiere
gemeinsame emotionale
Ausdrucksweisen haben.
Diese Ahnlichkeit gehérte zu
den Belegen, anhand derer
er seine Evolutionstheorie
weiterentwickelte.

der Bewertung einer Situation in
ihrem Bezug zu aktuellen Zielen und
Erwartungen. Wenn wir das Mee-
ting mit dem Chef positiv bewerten,
sind wir froh; werten wir es als nega-
tiv, sind wir traurig. Nach Arnolds
Definition ist diese Einschatzung ein
bewussterer Prozess als die Benen-
nung von James und Lange.

Richard Lazarus

und Susan Folkman
(1960er-1980er)

Lazarus’ kognitive Bewertungs-
theorie kennt mindestens zwei Be-
wertungsphasen: Man weist einem
Ereignis eine Bedeutung zu und
empfindet ein Geflhl (ich habe das
Vertrauen eines Freundes verloren
- ich bin traurig). Dann bewaltigt
man die Folgen (ich hoffe, das Ver-
trauen wiederzuerlangen). Er und
Folkman (Co-Autorin von ,Stress,
Appraisal, and Coping”) glaubten,
die Neubewertung von Situationen
kénne belastende Gefiihle lindern
und positive verstarken.

Silvan Tomkins und Paul
Ekman (1960er-1980er)
Laut Tomkins und Ekman werden
Gefiihle Giber neuronale Schalt-
kreise empfunden, die bei der
Geburt angelegt werden. Tomkins
nannte neun zentrale biologische
JAffekte” (angeborene Trigger wie
Vergniigen oder Arger), auf denen
unsere Gefiihle basieren: Sobald
uns die Empfindung bewusst wird,
entsteht ein Gefuihl. Ekman identi-
fizierte in seinen frihen Forschun-
gen zu Gesichtsausdriicken sechs
Geflihle, die Menschen ausdriicken
und bei anderen erkennen (spater
erganzte er elf weitere). Neuere
Forschungen belegen auf der
Grundlage dieser Theorien die
Kodierung von Gefiihlen im Gesicht.

Aaron T. Beck und Albert
Ellis (1950er-1980er)

Beck gilt als Vater der modernen
kognitiven Verhaltenstherapie. lhm
und Ellis zufolge erzeugen unsere
Gedanken die Gefuhle. Ellis ent-
wickelte die ,Rational-Emotive
Verhaltenstherapie” (REVT). Dieser
psychotherapeutische Ansatz spuirt
selbstzerstorerische Gedanken und
Empfindungen auf, stellt sie ratio-
nal infrage und ersetzt sie durch
positivere. Beide Ubertrugen ihre
Theorien auf die klinische Therapie
und glaubten, man kénne seine
Geflihle verandern, indem man
schadliche Gedanken korrigiert.
Beck konzentrierte sich mit diesem
Ansatz vor allem auf die Behand-
lung von Depressionen. ®
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