Woher kommen Gefilihle und Reaktionen? studentenwerk bodensae

Geflhle fallen nicht einfach so vom Himmel. Ursachen fir unsere Gefuihlszustande
sind Bewertungen der Situation, in der wir uns befinden. Bewertungen entstehen,
wenn wir das Wahrgenommene zu interpretieren und verstehen versuchen.
Bewertungen sind also unsere Gedanken, die wir uns zu unseren Wahrnehmungen
machen. Fuhlen wir uns z.B. einer Situation gewachsen, stehen wir ihr vollig anders
gegenuber, als wenn wir uns tberfordert fihlen. Unsere Bewertung geschieht oft
nicht bewusst — sie passiert einfach. Relevant sind hierfur frihere Erfahrungen, die
ungeprtft als Mal3stab angesetzt werden, die unsere Einstellung zu uns und anderen
Menschen gepragt haben. Automatisch ablaufende, negative Gedanken sorgen
damit fur schlechte Stimmung. Aufgrund dieses Automatismus fallt die Zuordnung
unserer Gefuhlszustande schwer — es scheint, die Situation sei daran schuld. Doch
tatsachlich sind es unsere Gedanken.

Gedanken, Gefuhle und Verhalten beeinflussen sich gegenseitig, manchmal
schaukeln sie sich geradezu hoch. Der Kreislauf verrat viel tiber unser Denken und
unsere Verhaltenspraferenzen. Haufig zeigen sich so genannte Verhaltensmuster:
Bestimmte Gedanken und Verhaltensweisen kehren immer wieder und sind Teil
unseres Verhaltensrepertoires geworden.

Das Schema lasst sich auf alle Alltagssituationen tbertragen. Hier ein vereinfachtes
Beispiel aus dem Beziehungsalltag, dass sich in beliebig vielen Kreislaufen und
weiteren, sich aufschaukelnden negativen Gedanken spezifizieren liel3e.

Situation/Ereignis
z.B.: der Partner ruft nicht an

l

Gedanken
Verhalten z.B.:" ihm ist
egal wie es mir
z.B. geht.”
Wutausbruch
hei Anruf
Korper .
z.B.: P Gefluhle
Anspannung, Z.B.:_lArger,
innere Hitze Enttauschung
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Jeder Gedanke und jede Vorstellung hat Einfluss auf unser seelisches und
korperliches Befinden. Unserem Gehirn ist es gleichgiiltig, ob eine Bedrohung aktuell
und real, antizipiert oder vorgestellt ist. Ob wir etwas erleben oder es uns nur
einbilden, unser Kdrper reagiert. Vorstellungen sind daher ebenso oder zumindest
ahnlich wirksam wie reales Erleben. Dieser Effekt kann positiv bei der Hypnose und
in mentalen Trainings genutzt werden. Der Nachteil ist, dass somit unsere negativ
gefarbte Vorstellung davon, wie etwas sein wird (z.B. ,alle Menschen werden mich
enttauschen!”), auf uns einwirkt und uns pragen kann. Gewisse Erfahrungen wie
Krankungen werden durch die Vorstellung immer wieder durchlaufen und oftmals
noch tiefer eingraben. Unsere Denkmuster machen uns also voreingenommen und
eingefahren.

Ein Beispiel kann dies verdeutlichen: Die belastende Erfahrung abgewiesen zu
werden fuhrt zur Befiirchtung, wieder gekrankt zu werden. Im Alltag suchen wir nach
entsprechenden Hinweisen — oder wir stolpern unwillentlich tber sie. Situationen
werden entsprechend durch einen Wahrnehmungsfilter wahrgenommen und
interpretiert. Schon kleine Reize wie bestimmte Worte, eine gewisse Koérperhaltung
geniugen, um eine alte Erfahrung wieder aufflammen zu lassen.

Eine AuRerung wie: ,Wow, hast du groRe Hande* kann dazu fiihren, dass sich eine
Frau schlagartig an die krankenden Worte ihrer Eltern oder anderer wichtiger
Personen erinnert fuhlt, sie sei grobschlachtig mit ihren gro3en Handen, einfach
keine richtige Frau, weil viel zu maskulin. Sie fuhlt sich wieder nicht angenommen,
ungeliebt, und enttauscht von Menschen, die sie gerne mag. Von dieser subjektiven
Bedeutung dieser Worte weil3 jedoch der aktuelle Sender nichts! Und dennoch wird
diese Frau genau darauf reagieren — und ihr Gegenuber wird ihre Reaktion nicht
verstehen, nicht verstehen kénnen und irritiert reagieren. Dann wird sich die Person
vielleicht abwenden — und unsere Frau flhlt sich bestétigt in ihren Gedanken. Und
schon hat Sie sich tiefer in ihren gedanklichen Teufelskreis hineingedreht.

Dieses Modell kann wertvolles Hilfsmittel sein, wenn es darum geht, die eigenen
Verhaltensweisen und Reaktionen zu analysieren und besser zu begreifen. Mittels
dieser Methode kann es gelingen, unsere Automatismen systematisch in ihre
einzelnen Bestandteile zu zerlegen. Durch Selbstbeobachtung lassen sich neue,
Uberraschende Zusammenhange herausfinden, die vorher nicht oder nicht in dieser
Deutlichkeit klar waren. Uber unsere inneren Ablaufe Bescheid zu wissen ist wichtige
Grundlage daflr, Veranderungen in Gang zu setzen und Muster zu unterbrechen.
Durch Beobachten statt Bewerten gelingt es besser, sich von dysfunktionalen
Gedanken zu distanzieren statt sie ungepruft als wahr anzunehmen.
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