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Mut zum Gefihl

HARALD BURGAUNER

Aus der Erfahrung der Beratung von Mannern und méannlichen Jugendlichen zur Ge-
waltpravention ist neben der Einzigartigkeit jeder Geschichte die Gemeinsamkeit her-
vorzuheben, dass gewaltbereite Manner ihre Gefiihle nur wenig wahrnehmen und
noch weniger ausdriicken und kommunizieren. Manchen bleibt nur mehr die Wut. Das
was unmittelbar empfunden wird, unterliegt der Zensur, die sehr stark von Geschlech-
terrollen beeinflusst ist. Der Beitrag soll anschaulich machen, dass die Chance zur
Verdanderung im Wahrnehmen der Gefiihle in ihrer Vielfaltigkeit liegt. Denn emotional
unausgeglichen zu sein, ist schlichtweg ein Gesundheitsrisiko —, wenn sie mit Gewalt-
bereitschaft einhergeht, ist es ein Risiko auch fiir andere. Eine gelungene Kommunika-
tion iiber Emotionen ist Voraussetzung fiir gelungenes Zusammenleben und letztlich

gewaltpraventiv.

»Bestimmte Werte haben fast alle Kulturen
gemeinsam. Dies trifft auf die Idealisierung
der mannlichen Eigenschaften zu, die mann-
lichen Stereotypen, die Bilder des harten, ag-
gressiven und dominanten Mannes, der —um
jeden Preis — den Anschein von Selbstvertrau-
en erweckt. Ein aufrechtes und herausfor-
derndes Wesen ohne Angst, das keine Gefuih-
le zeigt. Dieses Bild der Mannlichkeit durch-
dringt die Subkultur von Kindern und
Jugendlichen, ihre Lektiiren, die Fernsehpro-
gramme und ihre Spiele. Wahrend sie auf-
wachsen, nehmen sie in ihre Identitat diese
Merkmale auf, die von ihrer Umgebung so
hoch bewertet werden. Viele Experten haben
der Kultivierung dieser Ideale die haufig be-
klagte Neigung zur Gewalttatigkeit zuge-
schrieben, die zwischen Frauen und Mannern
so ungleich verteilt ist.« (Rojas Marcos 2007)

Ist die Wahl unserer Methoden und der Hal-
tung in der Praxis so geleitet, dass Wahrneh-
men von Geflihlen geférdert wird? Wie viel
Mut zum Gefihl haben wir in der alltaglichen
Praxis?

1. Ohne Gefiihle kein Kontakt

Ohne Selbstwahrnehmung sind auch Empathie
und Kontakt nicht moglich. Empathie ist die
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Fahigkeit, sich in die Situation der Anderen
zu versetzen. Letztlich dreht sich in Psycho-
therapie, Psychologie, Padagogik und ver-
wandten Wissenschaften der groRte Teil der
Bemihungen um eine »gute« Selbstwahr-
nehmung und eine »gute« Kommunikation
mit den Anderen. Verstehen ist an sich ein
kommunikativer Prozess. Das Vorwissen bie-
tet die Moglichkeit, die Kommunikation zu
vereinfachen und zu beschleunigen. Die Be-
achtung von Sitten, Umgangsformen und
Hoflichkeiten ist deshalb so wichtig, weil die-
se fir Respekt und Achtung der Anderen ste-
hen. Das emotionale Verstehen, zu erfahren,
welches Gefiihl im Anderen gerade lebendig
ist, lernen wir sehr schnell. Deutlich macht
uns das die Macht der Bilder. Auch wenn wir
das Foto eines Menschen nur sehr kurz be-
trachten — Geflihle erkennen wir sehr schnell.
Konkret: Wenn jemand auf dem Bild ein Ge-
fihl ausdriickt, dann 16st dies ein Gefiihl in
uns aus. Wir haben die Fahigkeit zu erken-
nen, was der Mensch in seinem Blick aus-
driickt.

Wenn sich jedoch ein Mensch die Wahrneh-
mung von Emotionen nicht mehr erlaubt,
weil sie zu bedrohlich, zu schmerzhaft, zu un-
erwlinscht erlebt wurden; weil sein/ihr
Selbstbildnis und Selbstverstandnis das nicht
zulasst; wenn kein Gegenliber da ist, von
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dem wir lernen kénnen, wie sie oder er diese
Geflihle ausdriickt, dann entsteht eine Blo-
ckade bzw. ein blinder Fleck. Das eigene
Selbstbild bzw. Selbstverstandnis lasst die
Wahrnehmung von Gefihlen dann nicht zu,
dann gibt es nur mehr zwei Zustande: »gut«
und »schlecht«. Es ist sehr verstandlich, dass
sich Menschen »gut« fiihlen wollen.

Die alltaglichen Erfahrungen zeigen uns, dass
es moglich ist, Gefiihle zu »exportieren«. Wie
erleben wir den Umgang der Menschen in
unserer Umgebung? Welche Filme sehen
wir? Welche Spiele und welcher Sport faszi-
nieren uns? Bewegende Geschichten zu se-
hen und zu horen, lasst uns die Erfahrung
machen, dass die Identifikation mit einer
Kunstfigur ein »gutes« Geflihl hervorrufen
kann. Es werden uns Handlungsmuster ge-
zeigt, mit denen es moglich ist zu erreichen,
dass es uns besser geht als dem Anderen.
Mangels Alternativen wird man sein Gefihl
auch auf Kosten und zu Lasten anderer los.

1.1 Der Preis der Coolness

Cool ist, wer keine Reaktion zeigt. Was »cool«
ist, kann sich aber auch sehr rasch andern. Es
ist abhangig von der kulturellen und gesell-
schaftlichen Umgebung, was geglaubt wird,
dass als »cool« — und damit als positiv — aner-
kannt wird. Wenn »cool« zu sein Jungen da-
rauf trimmt, ihre Gefiihle nicht mehr wahr-
zunehmen, dann kann das zu emotionaler
Abstumpfung oder zu einer dauerhaften Be-
hinderung — im wortlichen Sinne — fiuhren.
Ein gelungener Dialog mit Jungen lber das,
was »cool« ist und wie man das selbst erlebt
und bewertet, hat schon wiederholt zur fol-
genden Feststellung gefiihrt: »Sie wollen,
dass ich nachdenke«! Eine coole Erkenntnis!

1.2 Wenn ich etwas fiihle, dann spiire

ich das

Was macht die Wahrnehmung und den Aus-
druck von Emotionen fiir viele Jungen und

Mut zum Gefihl

Manner so bedrohlich? Es halten sich zum

Thema Geflhle einige sehr hinderliche und

widersprichliche Irrtiimer unter den Man-

nern. Einige davon sind:

M Es gibt irrsinnig viele Gefiihle.

B So richtig Bescheid wissen bei Gefiihlen
nur Frauen.

M Geflihle sind Gbermachtig und unkontrol-
lierbar.

M Ein richtiger Mann hat seine Geflihle im-
mer im Griff.

M Geflihle zu zeigen ist unmannlich.

M Ein richtiger Mann muss gefiihlvoll sein
konnen. Etc.

Solche und ahnliche Glaubenssatze beeinflus-
sen nicht nur die Wahrnehmung von Gefiih-
len, sondern auch die Kommunikation tber
Emotionen. Das Resultat ist, dass sich viele
Manner antrainieren, ihre Emotionen erst gar
nicht mehr wahrzunehmen. Der - oft erst
spat sichtbare — Preis, den Manner zahlen, ist
eine grofle Einsamkeit.

Das Ausdriicken von Gefiihlen wird als un-
mannlich abgewertet und als Bedrohung der
Identitat als Mann erlebt.

Mannliche Sozialisation beinhaltet in beinahe
allen Kulturen die Disziplinierung und die
Kontrolle der Gefiihle.

1.3 Gefiihle kennen keine kulturellen
Barrieren

Die Grundgefiihle sind kulturliibergreifend
und die Kommunikation dariber ist an sich
nicht von sprachlichen Barrieren abhangig.
Grundgefiihle sind wunderbar fiir die non-
verbale Kommunikation geeignet. Mimik
und Gestik erlauben uns Uber Sprach- und
Kulturgrenzen einen Dialog zu fiihren. Das
konnen wir beobachten, wenn Kinder ohne
gemeinsame Sprache innerhalb kiirzester
Zeit Verstandigung aufbauen. Dies gilt glei-
chermalen fiir die Barrieren im Verstandnis
zwischen den Generationen.
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2. Das ABC der Emotionen ist
einfach

Eine schnelle Suche im Internet ergibt eine
Liste von 94 Emotionen, die Suche nach
Grundgefiihlen kommt zu Ergebnissen zwi-
schen 4 und 12 Grundgefiihlen. In der Praxis
haben sich die in 2.1 bis 2.7 behandelten
Grundgefiihle als Modell gut bewahrt. Diffe-
renzierungen sind moglich und bereichernd.
Diese sieben Grundgefiihle verwende ich in
der Praxis seit einem Seminar bei Dr. Patrick
Frottier zur emotionsfokussierten Beratung
und Therapie. Diese Liste erleichtert die Ar-
beit. Das ABC der Gefiihle ist einfach, die An-
zahl der Moglichkeiten und Variationen ist so
komplex wie der Mensch. Ein Artikel in Wiki-
pedia verweist auf Robert Plutchik , er kommt
auf acht Basisemotionen, die jeweils noch in
ihrer Intensitat verschieden stark ausgepragt
sein konnen und ringférmig angeordnet wur-
den. Diese acht Basisemotionen sind:

Bl Furcht/Panik

B Zorn /Wut

M Freude/ Ekstase

M Traurigkeit / Kummer

B Akzeptanz/Vertrauen

l Ekel / Abscheu

B Uberraschung / Erstaunen

B Neugierde / Erwartung.

Die einfache Frage lautet: Was merke ich in
mir?

Der schnelle Uberblick soll ermutigen, Emotio-
nen abzufragen, die von einem Phanomen
ausgelost werden und Gefiihle selbst als Pha-
nomen zu nutzen. Dann wende ich mich dem
Einfluss von Bewertungen auf die Wahrneh-
mung und Kommunikation von Gefiihlen zu.

2.1 Gliick und Freude

Kann man Geflihle erklaren? Vermutlich
nicht. Aber wir wissen, wie es ist, in einem
Kunstwerk — ob Bild, Skulptur, Melodie oder
Text — die erfreuliche Erfahrung zu machen:
Da gibt es jemanden, dem es gelingt aus-
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zudriicken, was ich empfinde. Emotionales
Erkennen macht Freude. Gllick, Freude, Zu-
friedenheit, etc. sind die Emotionen, die wir
anstreben. Doch wenn man Gliick genauer
betrachtet, ist es ein flichtiger Zustand, wie
andere Emotionen auch.

2.2 Neugier und Interesse

Was bringt uns in Bewegung? Entwickeln,
Lernen, Erfahrungen zu sammeln und Fahig-
keiten zu lben, ist ohne Neugier nicht
wirklich vorstellbar. Wie jedes andere Gefiihl
kann die Neugier — wie das deutsche Wort
verrat — im Bestreben enden, die eigenen
Vorstellungen und Ansichten bestatigt zu
wissen. Interesse ist offen und die Fahig-
keit, sich in eine Handlung zu vertiefen. »Le-
ben Sie jetzt die Fragen. Vielleicht leben Sie
dann allméahlich, ohne es zu merken, eines
Tages, in die Antwort hinein.« (Rainer Maria
Rilke)

2.3 Schock und Uberraschung

In ihrem Artikel »Was mich bewegt ver-
andert mich« schreibt Barbara Schiitze: »Ver-
anderungen, sei es innerhalb einer Person,
einer Gruppe oder einer Organisation, fol-
gen mehr oder weniger einer Kurve. We-
sentlicher Faktor aller dieser Veranderungs-
kurven ist die sich stark verandernde Ein-
schatzung der Kompetenz, das Gefiihl, aktiv
etwas zu seinen Gunsten bewirken zu kon-
nen. Die Phasen der Kurve gelten fir jede
Verdanderung:

Schock/Uberraschung

Verneinung

Rationale Einsicht

Emotionale Akzeptanz

Ausprobieren

Erkenntnis/Integration

ounhwh =

Schock/Uberraschung: Die Notwendigkeit
der Veranderung, die Anpassungsleistung,
beginnt mit der Konfrontation von Bedin-
gungen, die gar nicht, nicht in der Form oder



Jobname: JH 3-2010.3d

26.5.2010  12:43:40 Uhr

Abb.1: Zielsicher mit viel Gefiihl

nicht zu diesem Zeitpunkt erwartet oder ge-
wiinscht werden. Diese Nichtiibereinstim-
mung der eigenen Erwartungen/Wiinsche
mit der Wirklichkeit fihrt zu einer kiirzeren
oder langeren Verwirrung und Starre. Es
kommt zu einem Absinken der wahrgenom-
menen eigenen Kompetenz.« (Schiitze 2010)
Darauf kdnnen dann die anderen Phasen der
Kurve folgen. Zusammengefasst: Schock und
Uberraschung brauchen wir fiir Veridnde-
rung.

2.4 Angst

Angst hat Hochkonjunktur und mit Angst
verbinden wir besonders starke Vorstellun-
gen und haben bei diesem Gefiihl oft den
Blick auf die Todesangst als extremstes Erle-
ben. Das ist auch kein Wunder, wenn man
in martialischen Bildern denkt. Eine differen-
zierte Wahrnehmung von Angst ist Voraus-

Mut zum Gefihl

Foto: Burgauner

setzung fur ein qualifiziertes Risikomanage-
ment.

Angst ist Existenz sichernd, wenn sie in ihren
feinen Abstufungen wahrgenommen wird.
Das ist speziell fuir die Arbeit mit Jungen wich-
tig, denn sie weisen eine erhohte Sterblichkeit
auf, die auf die Leugnung von Angst oder de-
ren Uberwindung zuriickzufiihren ist. Jungen
haben jedoch allen Grund zur Angst: Von 15
bis 25 Jahre steht das Verhaltnis der Sterblich-
keit zwischen Frauen und Mannern bei 1:2,7.

2.5 Ekel

Ekel ist als korperliche Erfahrung ebenfalls
existenziell. Es ist vorstellbar, dass Ekel stam-
mesgeschichtlich genauso das Uberleben si-
cherte wie andere Emotionen. Sozial ist Ekel
Widerwillen und Ablehnung, die dazu die-
nen, soziale Grenzen zu erkennen. Ekel kann
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ein sehr hilfreicher Indikator sein, wann es
Zeit ist, Nein zu sagen.

2.6 Trauer

Am Beispiel der Trauer ldsst sich aufzeigen,
wie ein Gefuhl durch Leugnung, Kompensati-
on und Verdrangung nicht verschwindet und
dennoch zur treibenden Kraft fiir zunachst
unverstandliche Handlungen wird. Das fol-
gende Beispiel aus der Beratung von Man-
nern, die wegen ihrer Gewaltbereitschaft in
die Beratungsstelle kommen, soll das ver-
anschaulichen: Ein junger Mann schildert im
Erstgesprach seine Situation. Er berichtet von
seinen Vorstrafen, und dass er regelmalig
nach exzessivem Alkoholmissbrauch in Streit
verwickelt wird. Er beschwert sich darlber,
dass er wegen jeder »Kleinigkeit« gleich an-
gezeigt wird, und daher nun schon mehrfach
mit der Justiz Kontakt hatte und bereits ver-
urteilt wurde. Er erzahlt, dass er mittlerweile
seit einigen Monaten keinen Alkohol mehr
trinkt, aber dennoch immer wieder eine
hohe Gewaltbereitschaft und viele Aggressio-
nen in sich spirt. Im weiteren Gesprach er-
fahre ich, dass er vor einigen Jahren seinen
Vater verloren hat, und dass »da noch ein
paar Dinge nicht so geklappt haben, wie
man sich das so vorstellt.« Die Schilderung ist
»cool« im wahrsten Sinn des Wortes. Die ein-
fache Frage, wann er denn das letzte Mal das
Grab seines Vaters besucht hatte, verandert
die Atmosphdre des Gespraches radikal.
Pl6tzlich sind Trauer, Angst und Wut und der
unverarbeitete Schock spurbar. Dadurch fin-
det der Kontakt statt, der die Basis flr ein
nachstes Gesprach bildet. Geflihle bringen
Manner in Kontakt.

2.7 Wut

Arger, Zorn und Wut sind Emotionen, die ein-
deutig mit Mannlichkeit in Verbindung ge-
bracht werden. Aggression ist flir Manner fast
ausschlieBlich mit dem Ausdruck von Emotio-
nen aus dieser Gruppe gleichgesetzt. Darin
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liegt das Problem. Es bleibt die Wut, um Emo-
tionen auszudriicken. Manche Menschen er-
wecken diesen Eindruck. Vielleicht folgt spater
ein Satz dieser Art: »Du kennst mich doch, ich
neige dazu, leicht emotional zu werden.« Das
ist weder eine Entschuldigung fiir verbale Ent-
gleisungen noch eine haltbare Rechtfertigung
fur eine unehrliche Kommunikation. Und es ist
keine Rechtfertigung fiir Gewalt. Die meisten
Menschen bestatigen, dass es in den Situatio-
nen, in denen ihnen »der Kragen platzt«, ei-
gentlich nicht um Wut geht, sondern um ei-
nes der anderen Gefiihle. Der Wutausbruch ist
das Vehikel fir alles das, was nicht aus-
gedriickt wurde. Die Gewalt beginnt dann,
wenn dies mit der Androhung von mehr des-
selben und Schlimmerem verbunden ist. Den-
noch ist Wut an sich genau so gut wie jedes
andere Gefiihl.

3. Bewertungen blenden
Gefiihle aus

Padagogische Rationalisierungen sind profes-
sionelle Coolness-Barrieren. Diagnosen und
Kategorien bieten die Mdoglichkeit Distanz
herzustellen, wo Nahe erforderlich ist. Ein
Gefiihl ist an sich weder gut noch schlecht.
Die Bewertung von Emotionen ist letztlich
nur eine Vorstufe der Zensur. Die Botschaft
dahinter lautet: Ein Geflihl, das »negativ« be-
wertet wird, ist zu vermeiden. Wem das nicht
gelingt, der ist als Mann ein Versager. Die An-
spriiche an Madchen und Frauen sind diesbe-
ziglich gleichermallen einer laufenden Be-
wertung ausgesetzt.

Bei dem jungen zornigen Mann, der seine
unbewiltigte Trauer mit Wut und Gewalt
ausdriickte, ware die Diagnose »Posttrauma-
tische Belastungsstorung« vermutlich »rich-
tig«, aber auch eine Mdglichkeit, um das
emotionale Erleben eines Jungen, der seinen
Vater durch Selbstmord verliert, auf Distanz
zu halten. Vielfach wird unterschatzt, dass
dies oft den viel hoheren Energieaufwand er-
fordert, als eine flieRende Kommunikation
Uber Gefiihle.
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Abb. 2: Wut

Aus der Praxis der Gewaltberatung ergibt
sich folgende Erkenntnis: Diagnosen sind
wenig hilfreich, wenn sie zur Erklarung eines
Verhaltens benutzt werden. Diagnosen und
Kategorien sind als Beschreibungen dien-
lich.

Professionelle  Interventionen erfordern
emotionalen Uberblick. Begleitung und
Konfrontation sind gleichermalen ein em-
pathischer Akt. Die eingeschriankte Wahr-
nehmung, die systematische Be- und Ab-
wertung von Gefiihlen sowie ihre unklare
Kommunikation fordern Gewalt. Wer man-
che Emotionen ausblendet, lauft Gefahr
sich in Opfer- oder Tater-Mustern zu ver-
fangen. Wenn Sie noch einmal einen Blick
auf die Grundgefiihle werfen, dann werden
Sie feststellen, dass Gewalt alle Basisemo-
tionen berihrt.
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