20

Sind Sie sensibel fir
Stimmungen oder eher
gefuhlsblinde Wie leicht
oder schwer kommen
Sie Uber Rickschlage
oder Krénkungen
hinweg? Das alles prégt
unseren individuellen,
,emotionalen Stil”. Der
emotionale Stil eines
Menschen bezeichnet
seine ganz persénliche
Art und Weise, auf das
leben zu reagieren.

Uber die emotionalen Stile

WIE WIR FUHLEN

nser  Gefiihlsleben be-
herrscht unser gesam-
tes inneres Leben, auch
wenn wir uns unserer Gefiihle
oft nicht wirklich bewusst sind.
Lange Zeit galten Gefiihle in der
Psychologie als der primitive Teil
des psychologischen Prozesses,
sie galten als etwas Stérendes,

das den Erkenntnisprozess un-
terbricht. Auch in der abendlin-
dischen Kultur, von Platon bis in
die Zeit der Aufklirung, wurde
immer die Vernunft als iiberge-
ordnete Instanz angesehen.
Heute weif§ man aus vielen neu-
rowissenschaftlichen Studien mit
hirngeschidig-
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ten Patienten, dass alle wichtigen

Gehirnareale (Stammbhirn, Lim-

bisches System und Kortex) eng

mit den Emotionen verbunden
sind. Emotionen haben ihre eige-
ne Intelligenz. Unsere Emotionen
fungieren als Kompass, sie zei-
gen uns, in welche Richtung wir
gehen sollen, da wir durch
sie spiiren, was stimmig fiir
uns ist. Wer von seinen Ge-
fithlen abgeschnitten ist, ist
auch vom Leben abgeschnit-
ten. Viele komplexe Ent-

scheidungen, welche wir im

Leben treffen miissen wie

z. B. ,,Soll ich diese Person
heiraten?“ oder ,,Soll ich
studieren und welches

Fach soll ich studieren?*,

kénnen nicht auf der Basis

eines rationalen Abwigens
der Vor- und Nachteile ge-
troffen werden, sondern

\}\ miissen gefiihlt werden.

/' Der bekannte Neurowis-
senschaftler und Meditati-
onsforscher Richard David-

son (Prof. der Psychologie und

Psychiatrie an der Universitit

von Wisconsin) ist nach 30-jih-
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riger Forschungstitigkeit zu dem
Schluss gekommen, dass jeder
Mensch nicht nur iiber einen un-
verwechselbaren Fingerabdruck
und eine individuelle Koérper-
form verfiigt, sondern auch iiber
ein einzigartiges emotionales
Profil. Der emotionale Stil eines
Menschen bezeichnet seine aus-
geprigte und ganz personliche
Art und Weise, auf das Leben
zu reagieren. Dieser Stil ist laut
Davidsons  Forschungsarbeiten
durch klar identifizierbare neu-
ronale Netze gesteuert und kann
im Labor mit Hilfe objektiver
Methoden ermittelt werden. Da-
vidson hat ein System emotiona-
ler Stile entwickelt, welches sechs
Dimensionen umfasst, welche
aber weder Personlichkeitsmerk-
male noch Diagnosekriterien fiir
mentale Stérungen darstellen.

Jede dieser Dimensionen stellt
ein Kontinuum dar, d. h., dass
manche von uns in ihren Reak-
tionen am einen oder anderen
Extrem des Spektrums anzusie-
deln sind, wihrend andere mehr
in der Mitte der Skala ihren Platz
haben. Die Kombination der je-
weiligen Position innerhalb der
sechs Dimensionen ergibt in der
Summe den personlichen, emo-
tionalen Stil. Unterschiedliche
emotionale Stile bedeuten, dass
verschiedene Emotionen, Stim-
mungen und Veranlagungen in
unterschiedlicher Hiufigkeit und
Wahrscheinlichkeit aufkommen.

Davidsons sechs Stildimensionen
mochte ich Thnen untenstehend
niher erldutern.

In allen Menschen sind diese Di-
mensionen auf individuell ein-
malige Weise kombiniert, und sie
entscheiden dariiber, wie wir die
Welt wahrnehmen und auf sie re-
agieren.

Der emotionale Stil ist das Ergeb-
nis neuronaler Verschaltungen,
welche sich bereits sehr friih in
unserem Leben unter dem Ein-
fluss der Gene unserer Eltern und
unserer Erfahrungen (auch trau-
matischer Erfahrungen) heraus-
gebildet hat. Wir wissen heute,
dass die Vorstellung eines festge-
legten, sich nicht verindernden
Gehirns falsch ist. Davidson sieht
in seinen Forschungen bestitigt,
dass das Gehirn sich im Hinblick
auf Struktur und Funktion im-
mer wieder neu organisieren und
verindern kann. Viele meiner
Klienten sehen bei sich die Not-
wendigkeit, sich zu verindern,
da sie beispielsweise darunter lei-
den, dass sie sehr schnell immer
wieder ausrasten, sich von Krin-
kungen sehr lange nicht erholen,
oder gar unter einer negativen
Grundeinstellung leiden.

Wie kénnen wir nun aber unse-
ren emotionalen Stil zum Positi-
ven verdandern?

Verinderungen entstehen durch
gute Erfahrungen und durch
bewusstes Training, ndmlich da-
durch, dass wir entsprechende

geistige Eigenschaften und Ge-
wohnheiten bewusst kultivieren.
Das Faszinierende ist, dass sich
diese Verinderungen mental be-
wirken lassen. Namlich mit Hilfe
geistiger Ubungen wie Meditati-
on, Immagination oder Psycho-
therapie, welche unser Gehirn so
beeinflussen, dass wir sensibler
fiir unsere Gefiihle, aber auch
fiir zwischenmenschliche Signale
werden und auch zu einer posi-
tiveren Grundeinstellung finden
koénnen. Davidson konnte in
Studien an Meditierenden den
Nachweis erbringen, dass geisti-
ges Uben das Aktivititsmuster im
Gehirn so verindern kann, dass
Empathie, Mitgefiihl, Optimis-
mus und personliches Wohlge-
fithl gestirkt werden.

Davidson beschreibt in seinem
Buch ,Warum wir fiihlen, wie
wir fiihlen®, dass er selbst durch
jahrzehntelange Ubung von Acht-
samkeitsmeditation starke Ver-
inderungen in seinem eigenen
personlichen emotionalen  Stil
verzeichnen konnte.

Auch ich habe sehr jung mit Me-
ditation begonnen, da ich bereits
in meinen Jugendjahren pessimis-
tisch war und an einer negativen
Grundeinstellung gelitten habe.
Auflerdem brauchte ich nach be-
lastenden Situationen wie Streit
und Konflikten sehr lange Zeit,
um mich davon zu erholen, ich
war also wenig resilient. Da ich
jedoch eine gute Selbstwahrneh-
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mung und eine starke Intuition
hatte, entwickelte ich sehr friih
eine tiefe Motivation, an mir zu
arbeiten. Mein emotionaler Stil
hat sich dadurch sehr zum Positi-
ven verindert. Ich verfalle heute
in keinerlei Griibelei mehr, kann
von Gedanken und Gefiihlen los-
lassen und erhole mich von Be-
lastungen relativ schnell. Meine
Grundeinstellung hat sich positiv
entwickelt, ich bin also insgesamt
resilienter geworden.

DiE SECHS DIMENSIONEN UNSERES EMOTIONALEN STILS

* Resilienz: Wie schnell oder langsam er-
holen Sie sich von belastenden Ereignissen?
Wenn Sie beispielsweise am Morgen vor
der Arbeit mit Threm Partner gestritten ha-
ben, konnen Sie das Ganze loslassen im
Vertrauen, dass sich alles wieder einrenken
wird, oder fiihlen Sie sich den ganzen Tag
irritiert. Menschen, welche sich von solchen
Belastungen schnell erholen, fallen in den
Bereich des schnellen Regenerationstyp, Sie
sind resilient. Beide Extreme dieser Dimen-
sion kénnen aber Vor- und Nachteile haben,
denn den extrem Belastbaren kann unter
Umstinden die Motivation fehlen, sich He-
rausforderungen wirklich zu stellen, da Sie
iiber Riickschlige mit einer Leichtigkeit
hinweggehen. Die wenig Belastbaren hin-

gegen lassen sich durch jegliche Widrigkei-
ten schnell aus der Bahn werfen und neigen
dazu, sich wegen Kleinigkeiten aufzuregen
und aufzureiben.

* Soziale Intuition: Wie empfinglich sind
Sie fiir die von Thren Mitmenschen ausge-
sendeten sozialen Signale? Vielleicht kennen
Sie Situationen, wo Sie jemanden auf einer
Party treffen, welcher Sie in ein nicht mehr
enden wollendes Gesprich verwickelt. Sie
wenden vielleicht den Blick ab und treten
einen Schritt zuriick, da Sie sich auch noch
mit anderen unterhalten mochten, aber
Ihr Gegentiber merkt das iiberhaupt nicht.
Wie feinfiihlig der Einzelne auf die Zeichen
der nonverbalen zwischenmenschlichen
Kommunikation reagiert, ist von Mensch

zu Mensch sehr unterschiedlich. Auf der
anderen Seite gibt es die Intuitionsstarken,
welche auf verbliiffende Weise die Mimik
und Kérpersprache ihres Gegeniibers wahr-
nehmen und z. B. spiiren, ob ein Trauernder
tiber seinen Verlust reden will oder einfach
nur Small Talk haben will. Ein extremer
Mangel an Sensibilitit ist typisch fiir Men-
schen mit autistischen Ziigen, welche grofe
Schwierigkeiten damit haben, Gesichtsaus-
driicke und korpersprachliche Botschaften
zu deuten.

* Grundeinstellung: Wie lange kénnen Sie
sich positive Emotionen erhalten? Diese Di-
mension ist eine Erginzung zur Resilienz,
denn es geht hier darum, ob wir positive
Gefithle wie Freude iiber lingere Zeit er-

halten kénnen. Jeder von uns kennt Men-
schen, welche trotz vieler Schicksalsschlige
noch Freude und Zufriedenheit empfinden,
sie sehen in allem auch das Positive. Das ist
beneidenswert, hat aber noch einen anderen
Aspekt. So ein sonniges Gemiit kann nim-
lich blind machen fiir Warnsignale und Ge-
fahren im beruflichen und privaten Umfeld.
Am anderen Ende der Skala befinden sich
die Pessimisten und Zyniker, welche selbst
nach positiven Erfahrungen von Freude und
Genugtuung schnell wieder in negative Ge-
fithle fallen.

¢ Selbstwahrnehmung: Wie prizise erfas-
sen Sie korperliche Empfindungen, durch
welche sich Thre emotionale Befindlich-
keit duflert? Es geht hier um die Fihigkeit,
emotionale Signale des eigenen Korpers zu
erkennen, zu deuten und sensibel aufzu-
nehmen. Selbstblinden Menschen fillt es
schwer ,,zu spiiren, was sie fithlen®. Es kann

bei ihnen Tage brauchen, bis sie merken,
dass sie wiitend, traurig oder dngstlich sind.
Das andere Extrem sind die selbstaffinen
Menschen, welche ein feines Gespiir fiir
die Botschaften ihres Korpers haben. Eine
starke Selbstwahrnehmung kann jedoch
auch seinen Preis haben, wenn man mit
dem Schmerz anderer Menschen so sehr
mitfiihlt, dass sich deren Angst und Trau-
rigkeit mental und physisch tibertragt. Das
kann zu einer erhohten Ausschiittung des
Stresshormons Cortisol und zum Anstieg
des Blutdrucks fithren. In Sozialberufen
wie Krankenschwester und Therapeut kann
eine solche gesteigerte Sensibilitit mogli-
cherweise Burnout férdern.

* Kontextsensibilitit: Wie gut gelingt es
Ihnen, Thre emotionalen Reaktionen an den
jeweiligen sozialen Zusammenhang anzu-
passen? Hier geht es um die ungeschriebe-
nen Gesetze der sozialen Interaktion, was

eher eine Frage der Intuition ist. Diese kon-
nen kaum bewusst gesteuert werden und ge-
héren damit zu einer sehr wichtigen Kom-
ponente des emotionalen Stils. Es geht z. B.
darum zu wissen, unter welchen Umstinden
ein heikles Thema lieber nicht angesprochen
werden sollte.

* Aufmerksamkeit: Wie prizise und ausdau-
ernd ist Thre Fokussierung auf das, was wich-
tig ist? Kénnen Sie emotionale Ablenkungen
ausblenden und konzentriert bei einer Sache
bleiben? Oder springen Thre Gedanken bei-
spielsweise stindig zur Nervositit, welche
Sie wegen eines bevorstehenden Vortrags
empfinden? Unsere Aufmerksamkeit hat eine
starke emotionale Komponente, d. h., es gibt
viele emotionale Signale in unserem Alltag,
welche eine starke Ablenkungswirkung ha-
ben kénnen, und sie beeintrichtigen uns da-
rin, unsere Aufgaben zu erledigen und unsere
Ausgeglichenheit zu bewahren.
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