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VORWORT

ES IST ZEIT FUR MOMENTE
GELINGENDER BEZIEHUNG!

In diesem Buch erfahren Sie, weshalb wir »Momente gelingender
Beziehung« schitzen sollten. Sei es im personlichen, politischen,
wirtschaftlichen, pidagogischen oder sonstigen Kontext: Momen-
te gelingender Beziehung gehen uns alle an. Sie sind ein grundle-
gend menschliches Phinomen, verbessern unsere Lebensqualitit
und tun uns gut. Aktuelle neurobiologische Forschungsergebnisse
bestitigen deren besonderen Stellenwert fiir die individuelle und
gesellschaftliche Entwicklung. In den letzten Jahrzehnten wurden
gelingende Beziehung und Kooperation sogar als wichtiges evoluti-
ondres Prinzip erkannt.

Das Potenzial und die Tragweite von Momenten gelingender Be-
ziehung sind in unserer Gesellschaft jedoch zu wenig bekannt. Um
sich ihrer Bedeutung bewusst zu werden, muss man sie benennen
und tiber sie sprechen. Es lohnt sich, den Fokus der Aufmerksam-
keit auf sie zu lenken. Manchmal tauchen sie nur fiir einen Augen-
blick auf und fithren dennoch zu einer positiven Verinderung zwi-
schenmenschlicher Atmosphire. Momente gelingender Beziehung
wirken im Kleinen wie im Grofen, vom Alltagsgeschehen bis zur
Weltpolitik.

Was erwartet Sie beim Lesen dieses Buches?
Im ersten Kapitel erhalten Sie unter anderem Antworten auf
folgende Fragen: Worauf beruht die Qualitit einer Beziehung? Wel-
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chen Einfluss haben Gefiihle auf unser Denken und Handeln? Erle-
ben wir derzeit eine Krise der Beziehungskultur? Wie wichtig sind
Momente gelingender Beziehung?

Im zweiten Kapitel gehen wir auf Spurensuche nach der Be-
deutung von Momenten gelingender Beziehung in unterschiedli-
chen Lebens- und Titigkeitsfeldern. Sie finden hier Gespriche mit
dem Familientherapeuten und Konfliktforscher Jesper Juul, dem
Neurobiologen Gerald Hiither, der Politikwissenschaftlerin Gesi-
ne Schwan, dem Mathematiker und Systemwissenschaftler Wolf
Dieter Grossmann sowie der Entwicklungspolitologin Claudia von
Braunmiihl.

Das dritte Kapitel befasst sich mit dem Thema des gemeinsamen
Musizierens als »Modellbereichs« fiir Momente gelingender Bezie-
hung. In Gesprichen mit Gino Romero Ramirez, dem »Geigenzau-
berer von St. Pauli«, und Magdalena Abrams, der Begriinderin von
»Musiker ohne Grenzen, gehen wir der Bedeutung gemeinsamen
Musizierens fiir die Entstehung von Momenten gelingender Bezie-
hung nach. Im Bericht iiber Daniel Barenboims »West-Eastern Di-
van Orchestra« werfen wir einen Blick auf den Bereich professionel-
len Musizierens mit Jugendlichen, die aus verschiedenen Kulturen
des Nahen Ostens kommen und etwas Ungewdhnliches erleben: die
Anniherung.

Im letzten Teil des Buches stellen wir Ihnen eine breite Palette an
»Voraussetzungen« fiir Momente gelingender Beziehung vor, wie
sie in unseren Gesprichen angeklungen sind. So unterschiedlich
Beziehungen vom individuellen bis zum gesellschaftlichen Bereich
sein kénnen, so sehr gleichen sich die Bedingungen, die Momente
gelingender Beziehung erméglichen. Aus unserer Sicht gehéren sie
zum selben Repertoire an Haltungen und Einstellungen.

Momente gelingender Beziehung - Was die Welt zusammenhilt bringt
die Kraft dieser Momente in ihrer Vielfalt zur Sprache, macht ihre
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Komplexitit transparent und zeigt ihre Notwendigkeit fiir unsere
personlichen, gesellschaftlichen sowie politischen Entwicklungen
auf. Das Buch will zu Diskussionen anregen, zum Nachmachen ein-
laden und Verinderungen anstoRen.

Krista Warnke und Berthild Lievenbriick,
Hamburg im Dezember 2014
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EINS

MOMENTE
GELINGENDER
BEZIEHUNG

Ihre umfassende Bedeutung und
warum sie uns guttun

Momente gelingender Beziehung sind uns eigentlich vertraut.
Wir erleben sie im Alltag, nehmen sie als solche aber hdufig
nicht wahr. Erleben wir sie, schenken wir ihnen oft zu wenig
Bedeutung. Wir erliegen der »Illusion der Vertrautheit«.

Was wiire ... wenn Sie morgens eine Runde im Stadtpark laufen und
tief in die Planung Thres Tages versunken sind. Da griift Sie im Vor-
beieilen ein Fremder mit »Guten Morgen«! Sie drehen sich um, se-
hen in ein freundliches Gesicht und griifen erfreut zuriick.

Was wire ... wenn Sie am Abend noch schnell ein Brot kaufen
mochten, bevor der Laden schlieft. Ihre Lieblingssorte ist bereits
ausverkauft, deshalb zdgern Sie unentschlossen. Von der Verkiu-
ferin kommt daraufhin ein miirrisches »Welches Brot wollen Sie
denn nun?«. Statt unwirsch zu werden, reagieren Sie offen und zu-
gewandt: »Ich weiR es einfach noch nicht. Was kénnen Sie mir denn
empfehlen?« Daraufthin die Verkiuferin entgegenkommend: »Neh-
men Sie das hier, das schmeckt Ihnen bestimmt. «

il
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Beide Beispiele beschreiben eine Begegnung mit positiver Wir-
kung auf die Beteiligten. Zwar ist sie fliichtig und kurz, tut aber
ausgesprochen gut. Es liegt in Ihrer Hand, so etwas hiufiger zu er-
leben. Sie kénnen Einfluss darauf nehmen, Begegnungen zu einem
Moment gelingender Beziehung werden zu lassen.!

Um spontan gelingende Beziehungsgestaltung in kleinen und gro-
Reren Zusammenhingen geht es in diesem Buch. Was ermdéglicht
sie? Warum tut sie uns gut? Was bewirkt sie? Auf diese und weitere
Fragen werden Sie hier Antworten finden. Momente, in denen die
Beziehungsaufnahme gelingt, sind Grundlage jeder guten Bezie-
hungskultur. Wir bezeichnen diese Momente deshalb als »Momen-
te gelingender Beziehung« und gehen auf die Spurensuche nach
diesem zwischenmenschlichen Phinomen.

WAS SIND MOMENTE GELINGENDER BEZIEHUNG?

Die grofe Bandbreite und potenzielle Bedeutsamkeit von Momen-
ten gelingender Beziehung zeigen ein einfaches Beispiel aus dem
Alltag und ein folgenschweres aus der Weltpolitik:

Hamburg an einem triiben Herbsttag. Wieder einmal Regenwetter,
wieder einmal hektischer Strafenverkehr, immer wieder hinderlich
parkende Autos. Wahrlich kein Anlass fiir gute Laune. Da stoppt ein
entgegenkommendes Fahrzeug, blinkt kurz auf und signalisiert: Komm,
fahr vorbei! Uberraschung, erfreutes Bedanken und beiderseitiges Li-
cheln. Der Tag ist nicht mehr so grau.

Das folgenschwere Beispiel aus der Weltpolitik hat sich 1978
in Camp David zugetragen: Die ersten zwolf Tage des Gipfeltreffens
zwischen Jimmy Carter, Anwar el-Sadat und Menachem Begin verlie-
fen ergebnislos und in eisiger Atmosphdre. Begin und el-Sadat sollen
wdhrend der ersten zehn Tage nicht einmal miteinander gesprochen ha-
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ben. Trotzdem wurden von den drei Staatsmdnnern schlieflich einige
gemeinsame Fotoaufnahmen gemacht, die sie sich gegenseitig signier-
ten. Carter versah die Fotos fiir Begin mit personlichen Bemerkungen, in
denen er auch Begins Enkelkinder erwdhnte. Laut Carters Erinnerungen
schaute sich Begin jedes Foto einzeln an und sprach dabei die Namen
seiner Enkelkinder laut aus: »Seine Lippen zitterten, die Trdnen stie-
gen ihm in die Augen. Er erzihlte mir von jedem Kind. (...) Wir waren
emotional sehr geriihrt, wihrend wir einige Augenblicke so ruhig iiber
Enkelkinder und iiber Krieg sprachen.« Nach diesem Vorfall verdnderte
sich Begins Haltung von Grund auf. (...) Jedenfalls fiihrte Carters per-
sonliche Anteilnahme, Einfithlung und Widmung zu einer plétzlichen
emotionalen Umstimmung, die in der Folge nicht nur das Abkommen
von Camp David und den Friedensvertrag zwischen Agypten und Israel
ermdglichte, sondern auch den Weg zu weiteren hoffnungsvollen Ent-
wicklungen wie dem - spiter dann allerdings tragisch gescheiterten -
»Osloer Friedensprozess« eroffnete.>

Eine kleines Alltagserlebnis und eine Begebenheit aus der Welt-
politik. Was verbindet sie? Bei beiden geht es um einen Moment
gelingender Beziehung, wenn auch von vollig unterschiedlicher In-
tensitit und Tragweite.

Momente gelingender Beziehung haben eine besondere Qualitit.
Sie vermitteln das Gefiihl, personlich wahrgenommen, »gesehen«
zu werden. Es sind Momente der Begegnung, in denen die Gefiihle
der Anerkennung, der Wertschitzung, der Empathie und damit po-
sitive Gefiihle tiberwiegen. Sie 6ffnen das Interesse am Gegeniiber
und machen Lust auf mehr. Momente gelingender Beziehung set-
zen Energien frei, schaffen angstfreien Raum und férdern Dialog-
bereitschaft. Das Wort »Moment« bedeutet dabei einerseits »kurze
Zeitspanne«, zum anderen steckt darin aber auch die Bedeutung
des Moments als Kraftquelle im physikalischen Sinne. Eine Kraft-
quelle, die Impulse fiir weiterfithrende Prozesse birgt.
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KONNEN WIR BEZIEHUNGSLOS LEBEN?

Das Phinomen Beziehung ist umfassend: Wir sind stindig in ein
Netz von Beziehungen eingebunden. Wir kénnen nicht nicht-
bezogen sein. Unser Beziehungsnetz spannt sich eng tiber das tégli-
che Leben und den Berufsalltag: Hausgemeinschaft, Nachbarschaft,
StraRenverkehr, Einkauf, Schule, Arbeitsplatz, Freizeit ... Wir befin-
den uns permanent in privaten und &ffentlichen Beziehungsmus-
tern. Das ist so selbstverstindlich, dass wir es kaum wahrnehmen.
Bewusst wird uns dieses Netz erst in den Momenten, in denen wir
iiberraschend stérende oder erfreuliche Erfahrungen mit anderen
machen. Da das Netz von Beziehungen umfassend ist, heift Leben
In-Beziehung-Sein.?

Zum Phidnomen Beziehung ist in den letzten Jahren eine Flut an
Ratgebern und Lebenshilfen erschienen, die sich vor allem mit den
Schwerpunkten Paarbeziehung, Familie, Freundschaft, Kundenbe-
ziehung bis hin zu Firmencoaching auseinandersetzen und deren
»erfolgreiche« Gestaltung zum Thema haben. Das vorliegende Buch
iiber »Momente gelingender Beziehung« reiht sich nicht in diese
Ratgeber ein. Es versteht sich vielmehr als Auseinandersetzung mit
einem Phinomen, das bisher weder so benannt noch beschrieben
wurde, obwohl es Kern gelingender Beziehungsgestaltung ist.

Momente gelingender Beziehung sind uns eigentlich vertraut. Wir
erleben sie im Alltag, nehmen sie als solche aber hiufig nicht wahr.
Erleben wir sie, schenken wir ihnen oft zu wenig Bedeutung. Wir
erliegen der »Illusion der Vertrautheit«, weil wir meinen, das Phi-
nomen zu kennen. Es geht uns hier ebenso wie mit anderen Erfah-
rungen: Erscheint uns etwas bekannt, verwechseln wir Kennen mit
Verstehen. Bei eingehender Beschiftigung mit Momenten gelingen-
der Beziehung zeigt sich jedoch schnell und erstaunlich klar, welch

14



Leseprobe aus: Warnke, Momente gelingender Beziehung, ISBN 978-3-407-85761-3
© 2015 Beltz Verlag, Weinheim Basel

unerwartete Tragkraft und Tragweite nicht nur fiir jeden persén-
lich, sondern auch fiir ein soziales und gesellschaftliches Miteinan-
der in ihnen stecken. Wenn wir ihnen Aufmerksamkeit schenken
und ihnen Bedeutung zumessen, fithren diese Momente zu spiirba-
ren Verdnderungen unserer Beziehungskultur.

WIE VIEL VITAMIN B BRAUCHEN WIR?

Beziehungen zu haben gilt als vorteilhaft. Bekannte Redewendun-
genwie »Beziehungen spielenlassen« oder »Alles geht iiber Vitamin
B« belegen, dass »Menschen mit Beziehungen« als einflussreich,
michtig und anziehend gelten. Fiir einen guten Job scheinen Be-
ziehungen von entscheidender Bedeutung zu sein. Auswertungen
des Instituts fiir Arbeitsmarkt- und Berufsforschung zeigen, dass
viele Stellenangebote in Deutschland iiber personliche Beziehun-
gen vermittelt werden. Ungefihr 25 Prozent der Neueinstellungen
laufen tiber solche Kontakte. Personliche Beziehungen gehoren nicht
nur zu den wichtigsten Mechanismen der Personalsuche, sie sind auch
die erfolgversprechendsten.+ Auch eine Studie des Wissenschaftszen-
trums fiir Sozialforschung in Berlin kommt zu dem Ergebnis, dass
personliche Kontakte die besten Starthelfer sind. Bis zu 40 Prozent
der Stellenbesetzungen kommen dadurch zustande, dass man ei-
nen kennt, der einen kennt, der einen kennt ...

Zweifellos gilt als sozial anerkannt und einflussreich, wer iiber
viele Beziehungen verfiigt. Aber wie weit reichen diese Beziehungen
wirklich? Wo kann man sie »spielen lassen«? Das Sprichwort »Der
Sieger hat viele Freunde, der Verlierer gute« stellt sich quer auf dem
»beziehungsreichen Erfolgsweg«. Nehmen wir diese Erfahrung
wortlich, dann geht es darum, gute, aber auch belastbare Beziehun-
gen zu haben. Nicht die vielen Beziehungen zihlen, sondern solche,
die tragen - insbesondere, wenn sich Lebensbedingungen ungiins-
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tig verdndern. Der Wert von Beziehungen zeigt sich besonders rasch
und unverhiillt in Krisen. In schwierigen, unvorhergesehenen Le-
benssituationen erweist sich als tragfihig, was belastbar ist. Dann
ergeben sich Situationen, in denen »die Vielen« aussortiert und die
Verlisslichen geschitzt werden. Gute, belastbare und verlissliche
Beziehungen werden immer von Momenten gelingender Beziehung
ausgeldst und getragen.

Ob verlidsslich, zahlreich, attraktiv oder tragfihig - eines ist priva-
ten und sozialen Beziehungen gemeinsam: Sie sind nicht stetig. Sie
verdndern sich mit der Zeit. Beziehungen haben etwas Schweben-
des, Schwankendes, bediirfen der Bestirkung und Vergewisserung.
Sie miissen gepflegt werden, man muss sich um sie kiitmmern. Sol-
cherlei Pflege, die nichts mit geschiftlicher »Beziehungspflege« zu
tun hat, geschieht vor allem durch gegenseitige Wahrnehmung,
gemeinsame Interessen und Aktivititen sowie geniigend Zeit fiir
Begegnung. Dann entfalten Beziehungen ihren hohen ideellen, so-
zialen und mitunter auch 6konomischen Wert fiir Individuen und
soziale Gruppierungen, angefangen im Familien-, Freundes- und
Arbeitskontext bis hin zu groferen regionalen sowie internationa-
len gesellschaftlichen Gruppen und Zusammenschliissen.

Alle menschlichen Gemeinschaften jedweder GréRe sind ge-
prigt durch die Qualitit der Beziehungen ihrer Mitglieder unter-
einander. Die jeweilige Beziehungskultur ist ausschlaggebender
Mafgstab zwischenmenschlichen und gesellschaftlichen Umgehens
miteinander. Beziehungskultur ist ein wichtiger Gradmesser fiir die
Qualitit und das Miteinanderauskommen menschlicher Gemein-
schaften.
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WORAUF BERUHT DIE QUALITAT EINER BEZIEHUNG?

Der Begriff »Beziehung« wird im Allgemeinen wenig differenziert
benutzt. Allein dem »In-Beziehung-Stehen« wird oftmals eine po-
sitive Bedeutung beigemessen, obwohl es iiber seine Qualitit nichts
aussagt. Beziehungen sind ndmlich von sehr unterschiedlicher
Qualitit, Bedeutsamkeit und Dauer. Sogenannte »gute« Beziehun-
gen sind nicht bestindig positiv, sie sind jedoch von Momenten des
Gelingens geprigt. »Schlechte« Beziehungen miissen nicht durch-
gehend negativ gefirbt sein, auch sie sind verinderlich. Beziehun-
gen sind grundsitzlich durch ein Auf und Ab bestimmt. Sie werden
von wechselnden Erwartungen, Einstellungen, vor allem aber von
Gefiihlen gelenkt.

Wenn wir uns mit Fragen der Beziehungskultur befassen, kom-
men wir also nicht umhin, uns iiber die Bedeutung von Gefiihlen klar
zu werden. Sie sind maRgebliche Gestaltungsfaktoren fiir die Qua-
lit4t von Beziehungen, denn unsere Einstellung zum Gegentiber ist
immer durch irgendeine Gefiihlsstimmung beeinflusst. Wir kén-
nen gar nicht nicht gestimmt sein. Wichtig ist, sich dessen bewusst
zu sein und sich die Gefiihle, Voreinstellungen und Voreingenom-
menheiten, die eine Beziehung steuern, zu vergegenwirtigen. Tun
wir das nicht, wundern wir uns manchmal iiber die Reaktion unse-
res Gegeniibers und das unerwiinschte Resultat unseres Handelns.

In unserer mitteleuropdischen Tradition wurden Gefiihle iiber
Jahrhunderte eher als Storfaktoren angesehen. Gefiihle galten als
hinderlich fiir klares Denken. Hat sich das entscheidend gedndert?
»Sieh das doch mal rationall«, »Lass die Gefiihle aus dem Spiel,
»Schalte deinen Verstand einl«. Auch heute noch ist die Auffassung
weit verbreitet, man konne Fithlen und Denken trennen.
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WAS MACHT MEIN FUHLEN, WENN ICH DENKE,
WAS MEIN DENKEN, WENN ICH FUHLE?

Die Emotions- und Kognitionsforschung der letzten Jahrzehnte hat
klare Erkenntnisse dariiber erbracht, dass Denken und Fiihlen eng
miteinander verflochten sind. Beide, Kognition und Emotion, beein-
flussen sich wechselseitig. Der Evolutionsbiologe Manfred Wimmer
bringt diese Zusammenhinge wie folgt auf den Punkt: Fiihlen ohne
Denken ist blind, Denken ohne Fiihlen ist leer.s Diese Erkenntnisse
der Forschung sind in vielen Bereichen unseres Lebens und Han-
delns noch immer nicht angekommen und werden - wenn tber-
haupt - nur oberflichlich wahrgenommen. Fiir die Auseinander-
setzung mit dem Thema Beziehung sind sie allerdings grundlegend
und maggeblich.

Eine der grundlegenden Thesen, mit denen wir uns auseinan-
dersetzen, lautet: Fithlen und Denken sind unmittelbar und un-
trennbar miteinander verbunden. Es gibt kein Fiihlen ohne Denken,
kein Denken ohne Fiihlen, so der Schweizer Psychotherapeut und
Erkenntnistheoretiker Luc Ciompi.® Und auch durch die Neurofor-
schung erhalten wir umfangreiche Bestitigung fiir die Feststellung,
dass sich funktionell untrennbar ineinander verflochtene Denk-
und Fiihlzentren stindig beeinflussen.”

Das scheint erst einmal ganz plausibel und klingt auch nicht
spektakuldr. Gehen wir diesen Erkenntnissen aber tiefer nach und
bemiihen wir sie als Erklirungsmodell fiir menschliches Verhalten,
ergeben sich daraus weitreichende, aufschlussreiche Folgerungen
fiir unser Verstindnis von Lebens- und Sachzusammenhingen. Ob
Alltag, Politik, Wirtschaft oder Wissenschaft: Es gibt keinen Be-
reich, tiber den sich sagen liefe, hier ist Denken frei von Gefiihlen.
Auch wirtschaftliche und politische Entscheidungen sind Tummel-
plitze der Gefiihle.® Diese Feststellung mag vielleicht vielen zu weit
gehen. Und dennoch: Es gibt keine Entscheidung frei von Gefiihlen.®
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Wie lassen sich Fithlen und Denken beschreiben? Fiir den Bereich
»Fiihlen« sind Worte wie spiiren, empfinden, gestimmt oder emoti-
onal sein gebrauchlich. Fiir Gefiihlsinhalte steht eine Vielzahl stim-
mungsaussagender Worter, wie etwa sich drgern, sich freuen, sich
langweilen, traurig oder wiitend sein. Es sind Begriffe, die einen
seelisch-kérperlichen Zustand beschreiben, da sich Gefiihle iiber
unseren Korper dufern. Wie sehr Gefiihle den Kérper »im Griff«
haben, zeigen Beispiele aus unserem allgemeinen Sprachgebrauch:
unter die Haut gehen, das Herz brechen, kalt den Riicken hinunter-
laufen, vor Wut rasen und viele mehr.

Die Emotionsforschung geht von evolutionir verankerten Basis-
gefiihlen aus. Dazu werden Freude, Wut, Angst, Trauer sowie Inte-
resse/Neugier und Ekel gezihlt. Diese Grundgefiihle mischen sich
zu Gefiihlsnuancen unterschiedlicher Zusammensetzung, Firbung
und Intensitit. »Reine« Gefiihle gibt es nicht.

Welche Gefiihlsnuancen stecken zum Beispiel in dem Gefiihl,
das wir als Machtgefiihl bezeichnen? Es lassen sich darin Antei-
le von Lust und Hochgefiihl (Basisgefiihl: Freude), Arroganz und
Grobheit (Basisgefiihl: Wut) sowie Abscheu und Verachtung (Basis-
gefiihl: Ekel) finden. Alle diese Gefiihlsnuancen existieren parallel.
Im Wort »Hassliebe« wird dies besonders deutlich. In ihm stehen
zwei Gefiihle nebeneinander, die sich nach unserem bisherigen
Verstindnis ausschlieRen. In jedem Gefiihl sind jedoch auch An-
teile anderer Gefiihle enthalten.” Das erklirt das plétzliche Kippen
von Stimmungen, das uns allen vertraut ist. Bereits kleine Auslo-
ser konnen Stimmungen verdndern. Dies kénnen sowohl innere als
auch duRere Verdnderungen sein, wie beispielsweise aufblitzende
Assoziationen und Erinnerungen oder plétzliche Situationsver-
dnderungen und schreckhafte Uberraschungen. Meist ist uns gar
nicht bewusst, in welcher Stimmung wir uns befinden. Aber eines
ist sicher: In irgendeiner Weise gestimmt sind wir immer und zu
jeder Zeit.
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Der Begriff »Denken« wiederum beschreibt Vorginge wie: sich vor-
stellen, sich erinnern, unterscheiden, bewusst wahrnehmen, etwas
in einen Zusammenhang bringen oder zuordnen. Mit ihm werden
die kognitiven Tidtigkeiten des Schlussfolgerns und Strukturierens
bezeichnet. Der »intellektuelle« Vorgang des Denkens hilft uns,
Beobachtungen zu zusammenhingenden Gedanken, Assoziatio-
nen zu Geschichten, Unterscheidungen zu geistigen Konstrukten
zu ordnen. So wie wir immer in irgendeiner Weise gestimmt sind,
kénnen wir auch aus dem »Karussell des Denkens« nicht einfach
aussteigen. Der Reigen des Unterscheidens, des Beobachtens, der
verstreuten Gedankensplitter sowie Assoziationen dreht sich be-
stindig.

Seit Jahrhunderten sind wir darin geiibt, Denken und Fiihlen
klar zu trennen. Der Neurologe Antonio Damasio nennt diese Tren-
nung »Descartes’ Irrtum«.” Es handelt sich dabei um den Irrtum,
Denken und Fiihlen als zwei voneinander unabhingige Leistungen
zu betrachten. Denken und Fiihlen sind jedoch untrennbar mitei-
nander verkniipft, wie zwei Seiten einer Medaille. Es gibt kein Den-
ken ohne emotionale Dynamik, kein Fiihlen ohne Strukturen.s

WELCHEN EINFLUSS HABEN GEFUHLE AUF
UNSER DENKEN UND HANDELN?

Eine weitere Kernaussage des bereits zitierten Luc Ciompi soll noch
kurz gestreift werden. Auch sie ist fiir die Auseinandersetzung mit
dem Thema Beziehung von wesentlicher Bedeutung. Ciompi weist
nachdriicklich darauf hin, dass Gefiihle alles Denken und Verhalten
nicht nur andauernd [begleiten], sondern zu einem guten Teil auch
richtiggehend leiten.* Gefiihle begleiten unser Denken nicht nur
stindig, sie beeinflussen auch die Art und Weise, wie und was wir
denken. Wie stark die Wirkung der Gefiihle auf das Denken sein
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kann, wird deutlich, wenn man sich klarmacht, dass Gefiihle soge-
nannte Schalt- und Filterwirkungen auf das Denken haben. Von die-
sen Schalt- und Filterwirkungen hingt ab, wie man die Umgebung
wahrnimmt, was man darin bevorzugt beachtet oder vernachldssigt,
welche Ereignisse man aufgrund dieser selektiven Wahrnehmung im
Geddchtnis behdlt oder abruft und wie man einzelne Wahrnehmungs-
und Geddchtniselemente schlieflich zu einem iibergeordneten Gedan-
kengebdude (...) zusammenbaut.s Wir alle kennen diese Zusammen-
hinge und haben sie oft genug selbst erlebt. Sind wir unzufrieden
oder gar frustriert, nehmen wir an unserem Gegeniiber andere Ei-
genarten und Verhaltensweisen wahr, als in positiver oder gar hei-
terer Stimmung. Lenken uns Freundlichkeit und Wertschitzung,
haben wir eine andere Wahrnehmung des jeweiligen Gegeniibers,
als in der Stimmung von Geringschitzung oder Wut.

Das mag selbstverstindlich und einleuchtend klingen. Darum
zu wissen reicht jedoch nicht aus. Wir miissen dieses Wissen in un-
serem Fiihlen verankern. Das ist kein leichtes Unterfangen, denn es
geht nicht nur um unsere gegenwirtigen Gefiihle, die unser Denken
und Handeln beeinflussen. Auch lingst vergangene, »alte« Gefiihle
lenken unser Denken und Verhalten maggeblich. »Alte Gefiihle,
deren wir uns meist nicht bewusst sind. Wenn wir wiissten, was uns
steuert, wiren wir manches Mal wohl sehr erstaunt.

Meist erkennen wir die Wirkungen der Gefiihle auf das Denken
und Handeln nicht, da die Schalt- und Filterwirkungen der Affekte
weitgehend unbewusst ablaufen. Gefiihle werden als bewusst wahr-
genommene Stimmungen erst dann spiirbar, wenn sie uns quasi
iiberfluten, wenn sie einen deutlichen Unterschied zur vorherge-
henden Stimmungslage machen - und vor allem dann, wenn wir
unsere Gefiihlslage reflektieren.

Alle anfinglich intensiven emotionalen Eindriicke verflachen
mit der Zeit zu mehr oder weniger automatisierten Denk-Fiihl-Weisen
und Wertehaltungen'® und sinken somit ins Unterbewusste ab. Sie
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werden zu affektlogischen, »fithldenkenden« Gewohnheiten, die
uns steuern. Diese automatisierten Fiihl-Denk-Verhaltensmuster
prigen zum Beispiel so Selbstverstindliches wie unser Verhalten
im Umgang mit Freunden oder Fremden, unsere Uberzeugungen,
was richtig oder falsch ist.” Sie lenken unser Verhalten im Privaten,
in der Schule, in der Wirtschaft, in der Politik, ganz allgemein im
sozialen und gesellschaftlichen Miteinander.

Unser Alltagsverhalten und Alltagshandeln werden durch diese
automatisierten »fithldenkenden Gewohnheiten« in einer Art All-
tagsmodus gesteuert. In ihm herrschen scheinbar Denken, Planen
und Entscheiden vor. Nichts davon geschieht jedoch frei von Ge-
fithlen. Nur weil wir uns keiner ausgeprigten Gefiihlslage bewusst
sind, heift es noch lange nicht, dass wir frei von Emotionen sind.
Luc Ciompi bezeichnet diesen Zustand des selbstverstindlichen,
gewohnheitsmaRigen Denkens und Handelns mit »Alltagslogike.
Alltagslogik, das heifit die Denkweise, die mit einer mittleren Stim-
mung der Entspanntheit mit relativ schwachen und mobilen Affekten
einhergeht und (...) mit charakteristischen kognitiven Inhalten verbun-
denist.*®

Da Fiihlen und Denken in stindiger Wechselwirkung stehen, beein-
flussen veridnderte Denkhaltungen auch unsere Gefiihle. Es ist je-
doch nicht leicht, verdnderte Denkhaltungen nachhaltig im Gefiihl
zu verankern. Unsere eingeschliffenen Fithl-Denk-Muster und Wer-
tehaltungen bilden fest etablierte Gewohnheiten, vergleichbar den
tiefen Rillen einer eingefahrenen, alten romischen Pflasterstrage.
Die Fithl-Denk-Gewohnheiten nehmen bevorzugt bekannte Wege
und Richtungen. Man konnte sie »Via-Appia-Spuren« nennen. Will
man aus diesen Spuren ausscheren, bedarf es einer bewussten Ent-
scheidung. Es reicht dabei kein einmaliges Ausschwenken, sondern
es braucht Wiederholung und nachhaltige Ubung, und zwar so lan-
ge, bis das »Denk-Fiithlen« zum »Fiihl-Denken« wird. Dies ist kein
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leichtes Unterfangen, denn die Funktionsweise unseres Gehirns
unterstiitzt die Priorisierung unserer Gefiihle. Im Wahrnehmungs-
prozess werden die jeweiligen Umgebungsbedingungen zunichst
einmal schnell und wenig spezifisch nach emotionalen Kriterien
gescannt und nach Lust/Unlust, Freund/Feind, angenehm/unan-
genehm etc. bewertet. Auf einer weiteren Verarbeitungsebene wird
dann mit lingerer Verarbeitungsdauer eine differenziertere begriff-
liche Zuordnung getroffen. Vereinfacht gesagt wirkt die Dynamik
der Gefiihle schnell und pauschal, die Strukturierung des Denkens
langsam und differenzierend.” Offene und verdeckte Emotionen sind
entscheidende Motoren und Organisatoren unseres Denkens und Ver-
haltens.>

Wer wissen will, welche Gefiihle sein Denken und Handeln steu-
ern, muss reflektierend innehalten und sich seine Gefiihlslage be-
wusst machen.

IST DER KORPER BUHNE UNSERER GEFUHLE?

Die eben geschilderten Erkenntnisse zeigen, dass unsere Wahrneh-
mung und Aufmerksamkeit, unser gesamtes Verhalten und Han-
deln primir gefiihlsgesteuert sind. Das hat tief greifende und weit-
reichende Folgen fiir die Gestaltung von Beziehungen.

Gefiihle sind lebenswichtige Energien. Energien, die als korper-
liche Erscheinungen duperlich sichtbar werden. Sie sind in Gehirn
wie Korper prizise messbare Energiequanten. Luc Ciompi spricht des-
halb vom Korper als Organ der Gefiihle.* Antonio Damasio nennt
ihn sogar die eigentliche Biihne der Gefiihle.”> Ob freundlich, indiffe-
rent, misstrauisch, interessiert, geringschitzend: Schon eine kleine
Verinderung im Blick, in der Gestik, im Sprachklang oder in der
Korperhaltung driickt die reiche Palette unterschiedlicher Gefiihl-
stonungen aus. Um die Gefiihlslage eines anderen Menschen ein-
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schitzen zu konnen, ist deshalb der Blick auf dessen Kérperhaltung
und Korpersprache hilfreich.

Dazu eine kleine Begebenheit: Als Reisende im Himalaja-Staat
Bhutan war ich (K.W.) an einem Abend in der Dimmerung in der
Hauptstadt Thimphu in der iibervollen HauptstraRe unterwegs, als
ich sechs Jugendliche sah, die mit Fiusten und Fiifen auf einen Jun-
gen losgingen. Spontan ging ich in meinem Zorn auf diese jungen
Minner los und schrie sie in lautem Osterreichisch an, was fiir total
bescheuerte Kerle sie doch seien, zu sechst auf einen Jungen loszu-
gehen. Ich muss kérpersprachlich so tiberzeugend gewesen sein,
dass die sechs sofort von dem Jungen abliefen und in den Seiten-
straen verschwanden. Sie haben mich wohl »verstanden«, ohne
mich sprachlich zu verstehen.

Die Korpersprache ist die wichtigste Grundlage zwischen-
menschlicher Verstindigung ohne Worte. Das Wissen um diese
nonverbale Kommunikation wird in Fithrungspositionen und im
Managementbereich hiufig trainiert und gezielt eingesetzt. Nicht
immer mit dem erwarteten Erfolg. Unser Korper ist nimlich verra-
terisch. Echt, unverstellt »ich selbst« zu sein, kann ich nicht einfach
simulieren. Authentisch bin ich nur dann, wenn ich fiihle, was ich
denke - wenn ich fiihle, was ich sage - wenn ich fiihle, was ich tue.

Wir sind mit feinen »Sensoren« ausgestattet und kénnen Wider-
spriiche in der Kérpersprache schnell erahnen. Spiegelneuronen
werden jene Nervenzellen genannt, die uns diese Fihigkeit verlei-
hen.» Sie 16sen im Gehirn des Betrachtenden ein spiegelbildliches
Erregungsmuster aus, so, als ob man selbst handeln wiirde. Faszi-
nierende Resonanzphdnomene nennt Manfred Wimmer diese Eigen-
schaft des Gehirns, die deutlich macht, in welch gravierendem Aus-
mapg jede soziale Situation in unser Emotionsgefiige eingreift und damit
auch unsere Physiologie beeinflusst.>
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