Udo Baer

Sinn und Drama
der Gefiihle

Gefuhle beeinflussen unser menschliches Handeln oft

mehr, als wir es wahrhaben wollen oder kénnen.

ei jeder menschlichen Wahr-
B nehmung, bei jedem Denken,

bei jeder Entscheidung und bei
jeder zwischenmenschlichen Inter-
aktion sind Gefiihle beteiligt, wie die
Neurowissenschaften bewiesen haben
(siehe hierzu u.a. Damasio 2000; Fuchs
2008). Gefiihle und kognitives Den-
ken sind immer miteinander verwo-
ben, wobei es bei den einzelnen Men-
schen unterschiedliche Gewichtungen
gibt. Als Descartes sein beriihmtes
»Ich denke, also bin ich!“ aussprach,
wandte er sich gegen den kirchlichen
Aberglauben, nicht gegen die Gefiihle.
Er selbst kannte viel Liebeskummer
und hatte grofie Angst vor der Verfol-
gung durch die Inquisition.
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Vom Sinn der Gefiihle

Selten zielen Gefiihle auf ein langfristi-
ges Handeln (wie z.B. die Sehnsucht),
meist setzen sie eher spontane Impulse.

o Arger und andere aggressive Ge-
fiihle zielen auf Verinderung. Wenn
ich mich drgere, weil ich meinen
Schliissel verlegt habe oder weil
mein*e Partner*in mir nicht zuhort,
mochte ich den Anlass des Argers
dndern.

o Der Sinn der Trauer ist das Loslas-
sen. Trauer entsteht bei Verlusten
und begleitet und unterstiitzt sie.

o Scham schiitzt die Grenzen unserer
Intimitit. Wenn ich etwas offenbare,
was flir mich eigentlich schiitzens-
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wert ist, dann wird es mir peinlich.
Wenn das von anderen Menschen
ausgeht, fithle ich mich beschimt.

o Angst ist das Gefiihl der Vorsicht. Sie
hilt einen Menschen davor zuriick,
sich in Gefahr zu begeben.

Die Liste der Beispiele lie3e sich fort-
setzen (siehe auch Baer/Frick-Baer
2020; 2022). Der Sinn von Gefiithlen
ist nicht abstrakt, sondern konkret. Er
differiert von Gefiihl zu Gefiihl und
findet in jedem einzelnen Menschen
aufgrund seiner Vorerfahrungen indi-
viduelle Ausprigungen. Ein Gefiihl al-
lerdings ldsst sich nicht mit konkreter
Sinnhaftigkeit beschreiben: die Liebe.
Der Sinn der Liebe ist die Liebe.
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Wenn Menschen an

Gefiihlen leiden

Nun wird jeder Mensch die Erfahrung
machen, dass er manchmal Gefiihle
als unniitz empfindet und sogar dar-
unter leidet. Das Leiden betrifft den
fithlenden Menschen selbst ebenso
wie die Personen in seiner Umgebung.
Wenn eine Frau sich wegen ihrer
chronischen Angste weitgehend aus
der Welt zuriickzieht, leidet sie und
auch ihre Familie. Wenn ein Mann
aufjede kleine Frustration mit massi-
ven aggressiven Ausbriichen reagiert,
ist das schlimm fir die Menschen, die
Objekt dieser Aggressionen sind, und
oft auch fiir ihn.

Das Leiden an Gefiihlen entspringt
zum iiberwiegenden Teil nicht den
Gefiihlen selbst, sondern dem Uber-
maf$ an Gefiihlen und ihrer Chronifi-
zierung. Mit letzterer ist gemeint, dass
sich ein Gefiihl hartnickig einnis-

tet und zum Dauergast in den Emoti-
onen eines Menschen wird, zum Bei-
spiel die Angst. Meist erfolgt dies,
wenn Kinder oder Erwachsene mit ei-
nem bedrohlichen Gefiihl allein gelas-
sen wurden und ungetrostet blieben.
Wer sich nach einer traumatischen
Erfahrung alleingelassen fiihlt oder
wessen Angste verspottet werden —
»Stell dich doch nicht so an!“ -, wird
Schwierigkeiten haben, Angste zu
verringern. Manche Menschen fiirch-
ten sich dann vor allem, was ihnen be-
gegnet oder begegnen konnte.

Vom Bedeutungsiiberhang
Wenn ein Gefiihl so stark, so maf3-
los wird, dass die fithlende Person
und andere darunter leiden, spricht
dies dafiir, dass ein Bedeutungsiiber-
hang existiert. Wir Menschen verfii-
gen iiber ein emotionales Gedécht-
nis. Wenn wir uns verlieben, klingen
frithere Erfahrungen der Liebe nach.
Wenn wir uns drgern, erinnern wir
uns an frithere aggressive Gefiihle,
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als wir verletzt wurden. Eine Erschei-
nungsform dessen, was im emotio-
nalen Gedichtnis nachwirkt, ist der
Bedeutungsiiberhang. Damit ist ge-
meint, dass ein Gefiihl, wie zum Bei-
spiel der Arger, eine grofiere Be-
deutung erhilt, als es dem Anlass
entspricht.

Meist werden Bedeutungsiiberhidnge
bemerkt, wenn alte Verletzungen,
Krinkungen, Traumata und andere
schmerzliche Erfahrungen nachwir-
ken. Doch es gibt auch einen Bedeu-
tungsiiberhang, der sich positiv aus-
wirkt. Wenn eine Person sich iiber
eine Ehrung, Gratulation, Wiirdi-
gung ,iiber alle MajfSen® freut, kann
dieser positive Bedeutungsiiberhang
in der leiblichen Erfahrung wurzeln,
frither tibersehen und tiberhort wor-
den zu sein. Eine andere Person weif3,
wie sehr sie darunter gelitten hat, dass
ihre Herkunftsfamilie arm war. Sie
wurde als Kind von anderen Kindern
dafiir verspottet, dass sie ,nur Biicher
aus der Stadtbiicherei und nicht aus
dem Biicherschrank ihrer Eltern lesen
konnte. Dass sie als erwachsene Per-
son in der finanziellen Lage ist, sich
jedes Buch zu kaufen, das sie gern le-
sen mochte, hat fiir sie, ihre Identitat,
ihre biografische Entwicklung und
Selbstwiirdigung eine positive oder
genauer elementare Bedeutung und
Wichtigkeit, die iiber den Anlass bzw.
die Tatsache und das Ereignis weit hi-
nausgeht. Sie freut sich dariiber und
ist stolz — tiber den Anlass des Buch-
kaufens hinaus. Jemand anders hat

so viele und so intensive Erfahrun-
gen machen miissen, dass sie in ihrer
Hilflosigkeit im Stich gelassen wurde,
dass sie nun auf jede noch so kleine
Erfahrung der Ohnmacht und Verun-
sicherung mit enormer hilfloser Wut
reagiert. Hier ist es wichtig, sich nicht
nur mit der Wut zu beschiftigen, son-
dern sich mit den Erfahrungen ausei-
nanderzusetzen, die den Bedeutungs-
iberhang speisen.
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Bedeutungsiiberhinge werden in un-
terschiedlichen Ausdrucksformen er-
lebt. Oft werden Gefiihle besonders
intensiv erlebt, manchmal sterben

sie ab oder verschwinden kaum noch
splirbar in den Hintergrund. Einige
Menschen werden aggressiv, andere
erstarren. Entscheidend ist nicht, was
sich verdndert, sondern in welchem
Maf3 sich das Fiihlen verandert.

Was ist das Maf3, nach dem ein
Mensch erlebt, dass ein Gefiihl eine
groflere als tibliche Bedeutung hat,
dass ein Gefuihl ,starker ist als ,ib-
lich‘? Es gibt kein ,normal‘. Was fiir
den einen Menschen tiblich ist, ist fiir
den anderen ein Bedeutungsiiber-
hang. Gefiihle kennen keine Normen.
Das Mafd und das ,Uber-Maf}‘ sind
fiir jeden Menschen individuell. Ein
,Uberhang* wird spiirbar, wenn Men-
schen leiden - das ist das einzige Kri-
terium.

Vom Umtauschen

von Gefiihlen

In der sozialpidagogischen Titigkeit
bemiihen sich viele Fachkrifte, an-
deren Menschen dabei zu helfen, das
Ubermaf3 ihrer Gefiihle zu kontrol-
lieren oder einzuhegen. Wenn dies
nicht nachhaltig gelingt, kann eine
besondere Fihigkeit der Menschen
die Ursache sein: Gefiihle kdnnen ver-
schwinden und doch bleiben. Sie kon-
vertieren, das heif3t, sie werden ,um-
getauscht® in ein anderes Gefiihl. Der
ungelebte Zorn eines Menschen kann
sich in eine alltdglich werdende Angst
vor Bedrohungen jeder Art verwan-
deln oder sich gegen den Menschen
selbst richten und zu Schuldgefiihlen
werden. Die Hilflosigkeit kann um-
getauscht werden in Wut und sich in
einer aggressiven Grundstimmung
duflern. Scham kann zu Schamlosig-
keit werden, Unsicherheit zu Arro-
ganz, Angst zu Furchtlosigkeit. Wann
werden Gefithle umgetauscht? Wenn
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Gefiihle wiirdigen — auch in der Sozialpadagogik

Menschen fiir ihre Gefiithle keine Re-
sonanz finden! Wenn sie mit ihrem
Leiden allein gelassen werden.

Dieser Umtauschprozess verlduft un-
bewusst. Es ist wichtig, um ihn zu
wissen. Denn oft ist es vergeblich, sich
mit der Angst zu beschiftigen. Dann
gilt es, das Augenmerk auf den unge-
lebten Zorn oder ein anderes Gefiihl
zu richten, das der Angst zugrunde
liegt.

Gefiihle wiirdigen

In der sozialpidagogischen Titig-

keit begegnen wir den Gefiihlen ande-
rer und den eigenen Emotionen. Bei-
des ist nicht ,sauber‘ voneinander zu
trennen, auch wenn dies oft erwar-

tet wird. Wie wir Gefiihle bei anderen
Menschen wahrnehmen, wird geprigt
durch unsere emotionalen Erfahrun-
gen und unser aktuelles Fithlen. Wir
spliren in uns emotionale Resonanz
auf andere Menschen. Wenn ein*e
Klient*in traurig ist, klingt meist auch
unsere eigene Traurigkeit an. Wenn
ein*e Klient*in aggressive Gefiihle
lebt, werden oft unsere eigenen Erfah-
rungen mit Aggressionen und aggres-
siven Gefiihlen wach.

sozialpidagogische

JImpujse

Wir brauchen fiir den Umgang mit all
diesen Gefiihlen eine doppelte Hal-
tung:

o Esist wichtig, Gefiihle zu wiirdi-
gen. Sie haben einen Sinn. Ihr Nut-
zen besteht darin, uns und anderen
Impulse fiir spontanes Handeln zu
geben. Darauf zu verzichten, gelingt
nur um den Preis, einen wesentli-
chen Teil unserer Lebendigkeit ab-
sterben zu lassen.

o Wir sollten die menschliche Fihig-
keit der Exzentrizitit (vgl. Pless-
ner 2003) nutzen. Damit sind nicht
die exzentrischen Verhaltensweisen
spleeniger Gentleman in britischen
Krimis gemeint, sondern die Fi-
higkeit, sich aus dem Zentrum des
emotionalen Erlebens (ex = aus, ex-
zentrisch = aus dem Zentrum) et-
was herauszuldsen, sich gleichsam
,von der Seite zu betrachten. Das
erweitert den Blick iiber das aktuell
vorherrschende Gefiihl hinaus und
offnet Perspektiven, sich Gefiithlen
gegeniiber nicht ausgeliefert zu fiih-
len, sondern sie gestalten und beein-
flussen zu kénnen.

Beide Aspekte sind untrennbar, in der
sozialpddagogischen Arbeit und im
Alltag.
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