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Alle meine Gefuhle

Freue ich mich, bin ich genervt — oder langweile ich mich? Wer alle
seine Gefuhle kennt, kommt besser durchs Leben, haben
Psychologen herausgefunden.

VON EVA TENZER
[Z) 04. SEP 2020

Ich bin begeistert* oder ,Mir ist gerade zum Heulen zumute® ,Ich bin
richtig sauer® oder ,Ich bin rundum zufrieden®. ,Das macht mir Angst*
oder ,Ich fithle mich entspannt® ,Ich hasse dich* oder ,Ich liebe dich®
Die Sprache stellt uns eine Menge Ausdriicke fiir unsere Gefiihle zur
Verfugung. Und wer gerade keine Worte findet, kann in den langen Listen
mit Emojis dasjenige heraussuchen, das die eigenen Gefiihle gerade am
besten wiedergibt — von Verzweiflung tiber Freude, Verschmitztheit bis
hin zu Skepsis oder Verachtung findet man den passenden
Gesichtsausdruck.

Aber wie Psychologen herausgefunden haben, heif$t das alles nicht, dass
wir diese zahlreichen Gefiihle auch wirklich erleben. Tatsachlich gleicht
offenbar kein ,Gefiihlshaushalt® dem anderen. Manche Menschen haben
ein breitgefachertes Gefuihlsleben, sie wissen, was es heifst, sich machtig
zu argern oder einfach nur gelassen zu sein, und fithlen bis in Nuancen
hinein die Unterschiede zwischen Zorn und Wut, zwischen Freude und
Zufriedenheit, zwischen tiefer Trauer und voribergehender
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Niedergeschlagenheit. Und andere konnen haufig nicht sagen, ob sie
gerade niedergeschlagen sind, sich unausgeglichen fithlen oder vielleicht
doch eher nur gelangweilt.

Und auch wir selbst schwanken: An manchen Tagen konnen wir sehr gut
unterscheiden, ob wir gerade argerlich oder gereizt sind, ob wir
jemanden missgunstig beneiden oder doch eher mit uns selbst
unzufrieden sind. An anderen Tagen fithlen wir uns womoglich einfach
nur ,dumpf®, weder besonders frohlich noch betribt, irgendwie
gleichgiiltig.

Wie ein Okosystem

In der psychologischen Forschung hat sich fiir das Erleben und
Wahrnehmen von Gefiihlsvielfalt der Begriff ,Emodiversitat"

durchgesetzt. Gepragt und definiert wurde er durch ein internationales
Forscherteam um den Psychologen Jordi Quoidbach in Anlehnung an das
Konzept der Biodiversitat in der Biologie. Dort wird Biodiversitat definiert
als Bewertungsmaf3stab fir die Fille unterschiedlichen Lebens in einem
geografisch begrenzten Gebiet. Es geht um die Vielfalt der Arten, die
Vielfalt der genetischen Varianten einer Art und die Anzahl der diversen

Lebensraume.

Fiir das Funktionieren und Uberleben von Okosystemen in der Natur gilt:
Je bunter und vielfaltiger, desto flexibler und fitter sind sie. Vielfalt
steigert die Resilienz, macht es leichter, auf Verdnderungen zu reagieren

und sich immer wieder an neue Umstiande anzupassen. Und das gilt

offenbar auch fiir ,Emodiverse®: Wer ein vielfaltiges Gefiihlsleben hat

oder zumindest grundlegend dazu fahig ist, gilt als widerstandsfihiger

und gestinder und somit besser gertistet, mit Verinderungen

zurechtzukommen.
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Aber was genau heifst Emodiversitat? Haben Menschen eine ausgepragte
Fahigkeit zur Emodiversitat, konnen sie viele unterschiedliche

emotionale Zustiande erleben und diese auch ausdricken. Sie sind in der

Lage, Emotionen zu erkennen und auseinanderzuhalten, die sich
manchmal nur in Nuancen und Schattierungen unterscheiden. Personen
mit einer hohen Emodiversitat seien besser in der Lage, in schwierigen
Lebenssituationen nicht zu unangemessenen Strategien wie
Aggressionen, Alkoholkonsum oder Selbstverletzungen zu greifen - zu
diesem Ergebnis kam ein amerikanisches Forscherteam um Todd Kashdan
von der George Mason University in einem Uberblicksartikel.

Eine Metaanalyse von klinischen und gesundheitspsychologischen
Studien zeigte: Emotional Diverse reagieren offenbar weniger
empfindlich auf Zuriickweisung, leiden seltener an Angsten und
Depressionen. Wer Emotionen vielfaltig unterscheiden konne, gehe
besser mit belastenden Erfahrungen um, schreiben die Forscher. Sie
kommen zu dem Schluss, dass das Wahrnehmen und Unterscheiden
komplexer emotionaler Erlebnisse eine Schlisselkomponente fir

psychologische Therapien sei._,Interventionen, die darauf ausgerichtet

sind, die Differenzierung von Emotionen zu verbessern, koOnnen

psychologische Probleme reduzieren und das Wohlbefinden erhohen.”

Dass unsere Geftihlshaushalte tiberhaupt so unterschiedlich beschaffen
sind, bestatigte auch der an der Cornell University tatige
Entwicklungspsychologe Anthony Ong mithilfe einer
psychoimmunologischen Tagebuchstudie. 175 Probanden protokollierten

tber einen Monat hinweg alle Emotionen, die sie im Alltag bei sich
wahrnahmen. Dabei wahlten sie aus jeweils 16 von den Forschern
vorgegebenen positiven und negativen Gefiihlen aus: enthusiastisch,
amusiert, stolz, entspannt, interessiert, beangstigt, nervos, schuldig,
miude, traurig und so weiter. Es zeigte sich eine grofse Bandbreite

zwischen den Versuchspersonen - von einformig bis nuanciert. Auch
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Anthony Ong und seine Kollegen konnten zeigen: Die Fahigkeit, eine

orofde Bandbreite positiver Gefiihle zu erleben, scheint mit einer

besseren Gesundheit einherzugehen.

Ein halbes Jahr nach den ersten Untersuchungen wurden die Teilnehmer
zur Blutabnahme gebeten, denn die Forscher suchten nach biologischen
Markern, die Entztindungen im Korper anzeigen und damit Hinweise auf

den Zustand des Immunsystems liefern. Das Ergebnis: Je vielfaltiger die

positiven Gefiihle (unabhingig von ihrer Intensitit), desto weniger

Entztindungsmarker im Blut und damit umso besser die Immunabwehr.

Die Vielfalt der negativen Emotionen hatte dagegen keinen Einfluss auf

die Entzindungsmarker.

Ongs Ergebnisse bestarken frithere Beobachtungen zur emotionalen
Intelligenz, wonach Menschen gestinder sind, die eigene und fremde
Gefihle korrekt wahrnehmen, sie verstehen und beeinflussen konnen.
Das wirkt sich positiv auf das Stresserleben und tiber damit verbundene
biologische Prozesse auch auf die korperliche Gesundheit aus. Und das
gilt unabhangig vom Level an guten wie schlechten Gefiihlen sowie
verschiedenen Gesundheitsfaktoren, die in die Studie mit einflossen.
LJnsere Ergebnisse unterstreichen die einzigartige Rolle, die taglich
erlebte positive Emotionen fiir die korperliche Gesundheit spielen,
kommentiert Ong.

Viele Facetten negativer Emotionen

Diese Untersuchungen zeigen: Es scheinen die positiven Gefiihle zu sein,
die aus Sicht der Psychoneuroimmunologie eine Schlisselrolle beim
Umgang mit alltaglichen Stressoren spielen. Wer eine grofSe Bandbreite
an positiven Gefiihlen erleben und wahrnehmen kann, hat oft ein
schlagkraftiges Immunsystem und ist gestinder. Der Arzt, Psychologe und
Psychotherapeut Christian Schubert, Leiter des Labors fir

Psychoneuroimmunologie der Universitat Innsbruck, erklart, die
psychische Befindlichkeit beeinflusse tiber ein Zusammenspiel von
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Nerven-, Hormon- und Immunsystem auch die korperliche Gesundheit:

.,Das Psychische und das Immunologische sind eins.” Dabei spiele eine

Vielfalt positiver Emotionen eine Schlisselrolle.

Am Beispiel des menschlichen Herzens erklart er: Je flexibler es auf Reize
der Umgebung reagieren konne, umso gesunder sei es. Hohere
Komplexitat sei mit besserer Anpassungsfahigkeit verbunden. Das
beantwortet aber noch nicht die Frage, wie es mit einer grofSen Vielfalt
von negativen Emotionen aussieht, denn die wenigsten Menschen
kommen ohne negative Emotionen durchs Leben. Trauer, Angst, Wut,
Niedergeschlagenheit sind Gefiihle, denen wir zwar lieber aus dem Weg
gehen, die sich aber nicht vermeiden lassen.

Christian Schubert stellt fest: ,Negative Emotionen sind ja nicht schlecht.
Sie haben enorm wichtige Warn- und Schutzfunktionen.” So alarmieren
uns negative Gefiihle, dass etwas womoglich nicht stimmt mit uns: Wer

herausfindet, ob er nur mies drauf ist oder aber enttauscht, wiitend oder

melancholisch, kann sich tiber die Ursachen Gedanken machen und dann

vor allem auch Moglichkeiten der Abhilfe finden. Aber ist eine

Emodiversitat bei negativen Gefiihlen genauso hilfreich wie bei positiven?

Der Psychologe Jordi Quoidbach von der ESADE Business School in
Barcelona meint herausgefunden zu haben, dass eine grof3e Bandbreite
schlechter Gefiihle gut fiirs Wohlbefinden und fiir die Gesundheit ist.
Sein Team befragte 37000 Menschen zu ihrer emotionalen Vielfalt. Als
Maf3stab fir die psychische Gesundheit nahmen sie Angaben zu
Symptomen einer Depression und fir die korperliche Gesundheit die
Zahl von Arztbesuchen in den vergangenen Jahren. Auch hier waren vor
allem Personen mit einer grofsen Vielfalt im positiven Gefiihlsspektrum
gesunder: Sie hatten deutlich weniger mit Depressionen zu kampfen und

mussten seltener zum Arzt.
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Denjenigen, die negative Gefiihle facettenreich wahrnehmen konnten,

ging es besser als jenen mit einer wenig ausgepragten Vielfalt bei den

negativen Emotionen. Die Untersuchung stief$ allerdings auf methodische

Kritik. Ein wirklicher Nachweis, wie vorteilhaft das Erleben einer grofsen
Bandbreite negativer Emotionen sein konnte, steht noch aus.

Haufiger finden sich in der Forschung Hinweise, dass eine grofde Vielfalt
negativer Gefiihle eher aus vielen schlechten Erfahrungen resultiert, als
dass eine negative Emodiversitat zu unserer Gesundheit beitragen wirde.

Emodiversitat und negatives Denken

Erlebnisse aller Art beeinflussen die Vielfalt unseres Gefiihlshaushalts,
auch negative. Ein Team um Georgina Clifford an der Universitat
Cambridge fand jingst heraus, dass Frauen, die nach einem sexuellen
Missbrauch an einer posttraumatischen Belastungsstorung litten, ein
deutlich breiteres Spektrum von negativen Emotionen erlebten. Fur die
Studie wurden betroffene Frauen und eine gesunde Kontrollgruppe nach
positiven wie negativen Emotionen befragt, im Hinblick auf ihr
Selbstkonzept und die Biografie.

Ergebnis: Die traumatisierten Frauen nahmen negative Emotionen
vielfaltiger und auf der anderen Seite positive Gefiihle weniger vielfaltig
wahr als die Kontrollgruppe. ,Das deutet darauf hin, dass individuelle
Unterschiede bei der Emodiversitit aus chronischen emotionalen
Storungen resultieren konnen®, schliefsen die Autorinnen. Aus dieser
Perspektive spiegele negative Emodiversitit eher eine lebenslange

JExpertise” bei negativen Gefiihlen wider als einen wirksamen Schutz

gegen psychische Probleme, argumentiert Clifford.

Ihre Beobachtungen stimmen tiberein mit Ergebnissen der Psychologin
Aliza Werner-Seidler von der University of New South Wales in Sydney.
Sie stellte fest, dass Menschen mit chronischer Depression im Vergleich
zu gesunden Probanden eine reduzierte Vielfalt bei den guten Gefiihlen
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haben und eine hohere Emodiversitat bei negativen. Es konne zwar
durchaus sein, dass in der psychisch gesunden Bevolkerung auch
vielfaltige negative Gefiihle einen schiitzenden Faktor vor seelischen
Schieflagen wie Depressionen boten, doch bei Menschen mit
Depressionen oder posttraumatischen Storungen seien sie ausgepragter

und eben auch ein Resultat vieler negativer Erfahrungen und Zustande im
Laufe ihres Lebens.

Offenbar hangt es also auch von biografischen Erfahrungen ab, wie es um
unsere emotionale Diversitat bestellt ist. Von frithester Kindheit an
beeinflussen Erfahrungen offenbar starker, als man denkt, wie
variantenreich wir Positives und Negatives erleben. Vielfaltige negative
Emotionen konnen folglich Hinweise auf traumatische Erlebnisse und
psychische Probleme sein, wenn gleichzeitig die Vielfalt positiver
Emotionen deutlich reduziert ist. Einig sind sich Aliza Werner-Seidler
und viele ihrer Kollegen darin, dass vielfaltige positive Emotionen ein
wichtiges therapeutisches Ziel sind, da sie Resilienz erhohen und als
Puffer gegen Depressionen wirken: ,Der therapeutische Erfolg konnte
grofSer ausfallen, wenn man depressiven Menschen hilft, eine grofse
Bandbreite an positiven Gefiihlen zu erleben.”

Emodiversitat tragt offenbar auch zu einem weiseren Denken bei.
Psychologen um Igor Grossmann von der Universitat Waterloo in Kanada
haben das jingst gezeigt. Wie genau Emotionen das Denken beeinflussen,
sei allerdings noch nicht klar, schreibt Grossmann in einem Fachartikel:
»Einige Studien legen nahe, dass das Herunterregulieren starker Gefiihle
zu weiserem Denken fiihren kann.“ Neuere Arbeiten liefsen vermuten,
dass das Erkennen und Ausbalancieren von Gefiihlen kritische Einblicke
in Lebenserfahrungen ermoglicht und ein Weg zu weiserem Denken sein
konnte. Unter weisem Denken verstehen Forscher etwa, tiber das eigene
Selbst hinauszudenken, unterschiedliche Perspektiven auf eine Sache zu

erkennen und sich um Kompromisse zu bemiihen.
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Um herauszufinden, in welchem Zusammenhang Emodiversitat und die
Intensitit von Gefiithlen mit Merkmalen weisen Denkens stehen,
befragten Grossmann und seine Kollegen rund 3700 Menschen und
werteten Experimente und Tagebuchaufzeichnungen aus. Dabei zeigte
sich, dass weises Denken in Verbindung mit emotionaler Diversitat stand,
unabhangig von der Intensitit der Gefiihle. Emotional vielfaltige
Menschen waren in der Lage, tagliche Herausforderungen, ungeloste
Konflikte mit anderen Personen und politische Konflikte besser
einzuschatzen und zu durchdenken.

Lasst sich ein vielfaltiges Gefiihlsleben trainieren? Psychologen halten das
fur moglich, beispielsweise der Facharzt fur psychotherapeutische
Medizin Reinhard Plassmann. Er meint, dass viele Menschen versuchten,
ausschliefslich aus Verstand und Vernunft heraus zu leben, und deshalb
die eigenen Empfindungen oft kaum wahrnidhmen und folglich auch nicht
nutzten. Das kann man dndern, glaubt Plassmann: ,,Sich mit dem eigenen
Geflhlsleben, den eigenen emotionalen Systemen gezielt zu beschaftigen
ist lebenslang sehr sinnvoll und moglich. In allen Situationen, in denen es
einem nicht gutgeht, ist achtsames Innehalten sinnvoll, um zu prifen,
welche emotionalen Vorgange diesem Zustand zugrunde liegen.*

Weil dafiir im Alltag oft die Zeit fehlt, muss man sie sich nehmen. ,,So
kann man das Wissen uiber das eigene Gefiihlsleben kontinuierlich
verbessern, ebenso die Fahigkeit zum regulierten Umgang mit den
eigenen Emotionen und die Differenzierung des ganzen Spektrums an
emotionalen Ereignissen®, sagt Reinhard Plassmann. Dieses breite
Spektrum an emotionalen Vorgangen konne man als , die innere Musik
der Emotionen® bezeichnen. Hier immer wieder genau hinzuhéren und
zu versuchen, die unterschiedlichen Zustinde zu benennen und
zuzuordnen, schule die Wahrnehmung (siehe Infokasten unten).

Wenn ein Gefuhl tberhandnimmt
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Die eigenen Emotionen in ihrer vollen Bandbreite wahrnehmen zu lernen
gehort auch zu den Zielen einer Psychotherapie. Denn haufig leiden
Psychotherapiepatienten genau daran, dass die Wahrnehmung ihrer
eigener Gefiihle anders ist: Depressive konnen Gefiihle gerade nicht
wahrnehmen und bei einer Angststorung nimmt die Angst zulasten
anderer Gefiihle tiberhand und dominiert das Gefiihlsleben so sehr, dass
die Betroffenen das Gefiihl haben, ihr gesamtes Leben nicht mehr unter
Kontrolle zu bringen. Krankheitsbilder, bei denen ein Einwirken
besonders erforderlich ist, sind Borderlinestorungen, psychosomatische
Erkrankungen, Depressionen und Traumafolgestorungen.

»,Aus der Erkenntnis, welche zentrale Rolle emotionale Prozesse fiir die
seelische und korperliche Gesundheit spielen, haben sich neue Formen
analytischer Psychotherapie - die Psychotherapie der Emotionen - und
der Traumatherapie (EMDR) entwickelt. Sie stellen das Kennen-,
Regulieren- und Differenzierenlernen der eigenen emotionalen Kréafte an
den Anfang des Heilungsvorgangs. Darauf kann dann das Verstehen und
Rekonstruieren aufbauen, welche emotionalen Traumata unverarbeitet
geblieben sind und in der Gegenwart zu Storungen gefiihrt haben

erklart Plassmann.

Christian Schubert will dem Zusammenhang von emotionalem Erleben
und korperlicher Verfassung noch genauer auf den Grund gehen und so
bestehende Forschungslicken schliefSen. Daftir fihrt er spezielle,
sogenannte integrative Einzelfallstudien durch, bei denen die Probanden
zusatzlich zur haufigen Bestimmung von korperlichen Parametern
regelmafsig zu ihren emotionalen Befindlichkeiten und erlebten
Alltagsereignissen befragt werden. Dabei wird auch die Emodiversitat
erfasst. Erste Ergebnisse weisen darauf hin, dass die Emodiversitat im
zeitlichen Verlauf hochvariabel ist, berichtet der Forscher.



Fur diese Variabilitat konnten wiederum verschiedene Umwelteinfliisse

verantwortlich sein, beispielsweise die Interviews, die im Rahmen der
Studien mit den Probanden durchgefiihrt wurden, oder emotional
bedeutsame Alltagsereignisse. Auch konnten diese Effekte tiber eine
starkere Beschaftigung beziehungsweise Auseinandersetzung mit den
eigenen Geflihlen vermittelt werden. ,Emotionen sind ereignisabhangige
Phanomene. Individuelle Faktoren wie die emotionale
Selbstwahrnehmung oder der Umgang mit Emotionen beeinflussen die
emotionale Reaktion. Das konnte bedeuten, dass ein differenzierteres
Geflhlserleben und damit verbunden eine hohere Emodiversitat

erlernbar und trainierbar sind.*
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Divers fuhlen lernen

Mit Blick auf die vielfaltigen positiven Wirkungen raten
Psychologen, Emodiversitat gezielt zu trainieren. Mogliche
Ansatzpunkte sind:

» Selbstwahrnehmung: Offen sein fiir die ganze Komplexitét des
eigenen Lebens, fir vielfaltige emotionale Erfahrungen und
Erlebnisse. Und sich dabei regelmaf3ig nach den eigenen
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Stimmungslagen fragen: Was 16st welche Gefiihle aus? Und
auch analysieren, wie sich mit der Zeit Emotionen dynamisch

verandern

o Kommunikation: So oft wie moglich mit nahestehenden
Menschen tber eigene und fremde Gefiihle sprechen. Dabei
versuchen, Gefiihle so prazise und anschaulich wie moglich zu
beschreiben. Hierbei helfen auch Tagebucheintragungen

e Kultur: Kunst, Film und Literatur bereichern den emotionalen
Erfahrungsschatz und das ,,Weltwissen® iiber Emotionen. Sie
erweitern den Gefiihlshorizont und ermoglichen, eine grofde
Bandbreite emotionaler Zustande nachzuerleben, die iiber das
eigene Leben hinausgeht. Literatur bereichert zudem die
sprachliche Ausdrucksfahigkeit rund um das Thema Gefiihle.
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IViad ven, breaking bad: viele Fernsenserien hapen hochampivalente
Protagonisten. Warum identifizieren sich die Zuschauer so gern mit diesen
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Das Leid der Heiler

Arzte erkranken besonders oft am Erschopfungssyndrom. Die Ursache liegt in
den Arbeitsbedingungen, sagt Gotz Mundle, und in ihrem Selbstbild.
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Die gefiihlte Machtlosigkeit in der Coronakrise dhnelt einem
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Trotz verbesserter Kinderrechte: Sabine Seichter im Interview tiber

Elemente Schwarzer Pidagogik in der heutigen Erziehung.
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Passiv-aggressiv?
Psychologie nach Zahlen: Fiinf Erkenntnisse tiber passiv-aggressives

Verhalten - und wie man ihm begegnen kann.
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