Gefluhle sind Wegweiser

Franz Sedlak

Affekte regulieren einen GrofSteil der Beziehungen zwischen AufRen- und
REA THE Innenwelt. Weil diese Affekte in Art und Auspragung individuell sind, ergibt sich

NS ApprC’/‘TE s, die Uberwaltigende Fiille menschlicher Reaktionsmoglichkeiten. ,,Gefiihl”
bezeichnet den erlebnishaften Anteil der Affekte, ,,E-motion” den
verhaltensmaRigen Anteil der Affekte.

: Die Affekte Angst, Arger, Trauer, Freude etc. sind vergangenheitsbezogen: ein
Now, <4 s H‘\, Spiegel unserer Lebenserfahrungen; und zukunftsbezogen: Wegweiser bei

NOTICE

EEL‘ Entscheidungen.

ACCEPT Im Normalfall sind alle Affekte ,,abrufbar” und in angemessener Dosierung
vorhanden. Psychische Gesundheit zeigt sich darin, dass alle Affekte zugédngig sind
und ausgedriickt werden konnen. Affekte kdnnen unterentwickelt oder einseitig
ausgepragt sein. Sie kdnnen aber auch lberschieBend vorhanden sein. In all
diesen Féllen fehlt die angemessene Orientierung und Anpassung des Verhaltens.
Affekte sind Orientierungshilfen: Wir splren mit unserem Bauch-Hirn, ob ein
gewadhlter Weg erfolgsversprechend ist oder ob eine Lésung uns entspricht oder
nicht. Wegweisend konnen Gefiihle sein, wenn wir sie ausreichend differenzieren
kénnen, z.B.: Bin ich jetzt drgerlich oder traurig?

; Tunm

Angst ist ein wichtiges Gefahrensignal. Ohne Angst konnten wir keinen Gefahren
ausweichen, wiirden uns 6fter verletzen. Arger entsteht meist, wenn es um
Selbstbehauptung, Selbstachtung geht. Arger ist somit ein wichtiger Regulator fiir
unsere Selbstwerteinschatzung. Trauer empfinden wir durch Verlust, Trennung,
Enttdauschung. Trauer ist immer moglich, wenn wir etwas Wertvolles verlieren.
Freude ist der Motor unserer Persdnlichkeitsentwicklung: Bewegungsfreude
entwickelt unsere korperlichen Moglichkeiten, Freude am Probleml&sen trainiert
unseren Geist, Freude an der Begegnung mit Mitmenschen formt unser soziales
Verhalten, Freude an der Natur férdert unseren Entdeckungsmut und zugleich
unsere Solidaritat mit allem Lebendigen.

Practice

Present

Zwei Ansdtze stehen einander gegenuber: Im einen Fall, den man Denk-Fihlen
nennen kdnnte, fihrt die Wahrnehmung zu einer Bewertung und diese zu einem
Gefiihl (Albert Ellis). Im anderen Fall, den man als Affektlogik bezeichnen kdnnte,
bestimmen die Affekte, was wir denken (Luc Ciompi), sie fokussieren die
Wahrnehmung und steuern das Verhalten. Wie auch immer: Wir sollten unsere
Affekte als wertvolle Coaches betrachten!
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