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«Grmpfl!»

Warum es so wichtig ist, Gefiihle in Sprache zu tibersetzen

Dieser Artikel beschreibt auf Basis des Zlrcher Ressourcen Modells (ZRM®; Storch
& Krause, 2017) Gefiihle, die als eine wichtige Quelle von Konflikten in Teams ange-
sehen werden konnen. Der erste Teil gibt einen Einblick in das grosse Feld der Ge-
fihle. Zu diesem Zweck machen wir einen Ausflug in die Psychologie, genauer
gesagt zu den Zwei-Prozess-Theorien und widmen uns der Frage, woher Gefiihle

kommen und was Gefuhle sind.

Im zweiten Teil geht es um die Sichtbarmachung und Ubersetzung von Gefiihlen,
damit diese als zusatzliche Informationsquelle fiir die Bearbeitung von Konflikten in
Teams herangezogen und genutzt werden kénnen.

Keywords: Selbstmanagement, Geflhle, Konflikte, ZRM®, Affektbilanz

Zwei Systeme: der Verstand und das
Emotionale Erfahrungsgedachtnis

Jedes menschliche Gehirn verfigt Giber zwei
Systeme, die dem Besitzer zu Situationen, Per-
sonen und Themen Bewertungen schicken und
dadurch Verhalten steuern und Entscheidun-
gen herbeifiihren. Aus einer langen geistes-
und psychologiegeschichtlichen Tradition hat
sich die Unterscheidung zwischen analytischem
Denken (hier: der Verstand) und ganzheitlicher
Intuition (hier: das Emotionale Erfahrungsge-
dachtnis) ergeben. Diese Systeme unterschei-
den sich stark in ihren Arbeitsweisen, die auf
hirnanatomisch verschiedenen Strukturen und
Lagen beruhen (Hither, 2010; LeDoux, 2016).
Dank der bildgebenden Verfahren wie Hirnscan
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oder MRT ist es moglich, die beiden Systeme
sichtbar zu machen und zu unterscheiden. Neu-
rologisch betrachtet sitzt der Verstand im
prafrontalen Cortex, direkt hinter unserer Stirn.
,Der Cortex gilt als Entstehungsort von allem,
was nach Ublicher Meinung uns Menschen zu
Menschen macht, namlich Bewusstsein, Den-
ken, Vorstellen, Erinnern, Handlungsplanung
und Sprache” (Roth und Ryba 2016, S. 95). Ist
Aktivitat im Cortex zu verzeichnen, so sind diese
Aktivitaten bewusstseinsfahig. Die Person kann
dann Auskunft tber ihre Gedanken, Gefihle
und Ahnliches geben. Das Emotionale Erfah-
rungsgedachtnis wird neurologisch in einem
aus Sicht der Evolution sehr alten Hirnareal lo-
kalisiert, das wir mit den Tieren gemeinsam ha-
ben. Es ist ein ausgedehntes Netzwerk von
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kleineren und groBeren Arealen, die mit Gefiih-
len zu tun haben und auch als limbisches Sys-
tem bezeichnet werden. Zu diesem System
zahlen unter anderem der Nucleus accumbens,
die Amygdala, der Hippocampus und der Hy-
pothalamus. Das limbische System ist ,der Ent-
stehungsort von Affekten, Geflihlen, Motiven,
1dlungszielen, Gewissen, Empathie, Moral

| Ethik und damit diejenige Instanz, die weit-
=nd unsere Persdnlichkeit bestimmt, ein-
231CN

unseres individuell-egoistischen

d sozialen Handelns"” (Roth und Ryba 2016, S.

Q)

/

Die anschliessende Tabelle gibt einen ersten
Uberblick Gber die beiden Systeme und deren

beitung nicht moglich. Die Bewertung des Ver-
standes erfolgt nach ,was ist richtig und was ist
falsch”. Hierbei spielen oftmals Erziehung und
soziale Normen eine entscheidende Rolle.

Das Emotionale Erfahrungsgedéchtnis arbeite

hingegen unbewusst und schnell. Innerha
von 200-300 ms ist eine Bewertung oder
Handlungsvorschlag aus diesem System
handen. Im Momen s Entstehens kann

se Bewertung allerdings noch nicht in Sprache
gefasst werden. Die Bewertungen des Unbe-
wussten werden Uber die sogenannten somati-
schen Marker (Damasio, 2003) kommuniziert.
Somatische Marker sind diffuse Gefihle und/

oder Korperempfindungen. Diese werden z.B.

Verstand Emotionales Erfahrungsgedachtnis 1
Verarbeitungsmodus bewusst unbewusst
Arbeitstempo langsam schnell 3
Kon{r;unikation;mittel : } Spracr:ihe Sorrn’aiwti‘s:che Marker
: Informationsverarbeitung | seriell : paralell

' Bewertung richtig/falsch

mag ich/mag ich nicht

Tabelle 1: Verstand und Emotionales Erfahrungsgedachtnis (vgl. Storch & Krause, 2017)

unterschiedliche Arbeits- und Funktionsweisen.

Mit dem Verstand kénnen wir Aufgaben planen,
zeitliche Ablaufe berechnen und Vor- und
Nachteile eines Verhaltens abschéatzen. Der Ver-
stand erinnert uns an Anstehendes und er-
mahnt uns bei Unverninftigem. Dieses System
arbeitet langsam und genau. Hat der Verstand
eine Information verarbeitet, so ist der Mensch
in der Lage, Uber Sprache die Bewertung des
Verstandes zu kommunizieren. Im besten Fall
werden hierfiir 900 ms benétigt, es kann aber
auch manchmal Stunden, Tage oder Wochen
dauern, bis dem Verstand etwas klar geworden
ist. Durch seine serielle Informationsverarbei-
tung kann der Verstand immer nur eine Infor-
mation zur selben Zeit ver- und bearbeiten.
Diese Arbeitsweise wird klar, sobald man auf-
gefordert wird, gleichzeitig zwei Gedanken zu
denken. Das ist mit dieser Informationsverar-
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als mulmiges Gefiihl im Bauch, Freude im Her-
zen oder KloB im Hals wahrgenommen und be-
schrieben. Mit diesen Signalen kommuniziert
das Unbewusste seine Bewertung iiber die Situ-
ation, unsere Rolle dabei und den méglichen
Ausgang der Situation. Diesen Kommentar ge-
neriert es aus samtlichen Erfahrungen, die wir
bereits in unserem Leben zu dem betreffenden
Thema gesammelt haben. Es wird zwischen po-
sitiven und negativen somatischen Markern un-
terschieden (siehe Tabelle 2).

Die Informationsverarbeitung dieses Systems
verlauft parallel, sodass gleichzeitig sehr viele
Informationen aus der In- und Umwelt verarbei-
tet und daraus Bewertungen im Zeithorizont
JHier und Jetzt” gebildet werden kdnnen (Kuhl
2001). Die Bewertungskategorie dieses Sys-
tems erfolgt im Hinblick auf das Wohlbefinden
des Gesamtorganismus nach den Kriterien
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Somatische Marker

Positive Negative
Warmes Gefuhl im Bauch

Freies Durchatmen

Loch im Magen

Nackenhaare stellen sich auf

«Grmpﬂ!»

‘ «Grmpfl»-Geflihl naher zu erléau-
‘ tern. Wenn die Comicfigur genau
| erklaren wollte, was fir eine Laus
| ihr Uber die Leber gelaufen ist,

dann brauchte sie Zeit, um die

Sachlage mit dem Verstand zu

vtk : 3 tUberdenken. Durch die Zeitdi-
Gansehaut am ganzen Korper  Druck auf Schultern : _
mension Kann aus emnem
Kopfhaut kribbelt Nackenverspannung | «Grmpfl» ein Argument werden.
hl von Leichtigkeit Enge in der Brust
Oft haben Menschen mit einem
achen im Gesicht Pochende Halsschlagader R o
«Grmpfls-Gefihl das Problem,
nicht zu wissen, was sie sagen sol-
len. «Kannst du nachher noch

Tabelle 2: Somatische Marker (Weber, 2017)

~mag ich und mag ich nicht”, was ist zutraglich
fur das individuelle Wohlbefinden und was ist
storend. Das Emotionale Erfahrungsgedachtnis
hat evolutionsbiologisch die eine groBe Aufga-
be: uns mdoglichst sicher und wohlbehalten
durchs Leben zu fiihren und dabei das momen-
tane individuelle Wohlbefinden im Auge zu ha-
ben.

Von groBer Bedeutung ist die Tatsache, dass
der Verstand nur wenige direkte Verbindungen
zum unbewussten System hat. Umgekehrt kon-
trolliert und beeinflusst das Emotionales Erfah-
rungsgedachtnis die bewussten Ebenen
jedoch stark. Dies erklart, warum verniinftige
Ratschlage und Einsichten allein nicht in der
Lage sind, Menschen nachhaltig zu beeinflus-
sen, wahrend unsere Gefiihle, besonders auch
in Form von Stress, Angst und Schmerz, starken
Einfluss auf unser Denken und Handeln haben
kénnen.

Wer in der Kindheit Comics gelesen hat, erin-
nert sich sicher an eine ganz bestimmte Situati-
on, die immer dann eintritt, wenn einer der
gezeichneten Figuren etwas nicht in den Kram
passt. Die Figur sitzt dann da mit einem wellen-
férmigen Mund, einer in Falten gelegten Stirn,
und in der Sprechblase steht: «Grmpfl». Dieses
«Grmpfl» ist ein somatischer Marker und bein-
haltet eine deutliche negative Bewertung. Die
Figur, die den somatischen Marker hat, hat in
diesem Moment jedoch keine Worte, um ihr
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schnell den einen Kunden anru-

fen und ihn fragen, was er noch
fur Informationen von uns beziiglich des Auf-
trags braucht?» Das unbewusste System meldet
sich sofort, innerhalb von den bereits genann-
ten 200-300 ms, denn es hat fir heute schon
ganz andere Dinge geplant. Sie nehmen ein
deutliches «Grmpfl» wahr. Aber was soll man da
jetzt antworten? Soll man «Grmpfl» sagen? Das
geht doch nicht. Also sagt man nichts, zuckt mit
den Schultern und Gbernimmt den Job. Gerade
weil das Emotionale Erfahrungsgedachtnis kei-
ne «richtige» Sprache hat, wird dessen Bewer-
tung oft lbergangen. Oder auch folgende
Situation: Man sitzt in einer Teambesprechung
und es taucht ein «Grmpfl» auf. Da man nicht
genau weiss, womit dieses «Grmpfl» genau zu
tun hat und was es bedeutet - man also keine
Sprache zur Verfligung hat - wird das «Grmpfl»
nicht in der Runde ge&ussert und runterge-
schluckt. Dieser negative somatische Marker
wirkt jedoch weiter und es kann bei Wiederho-
lungen zu einem Aufstauen mehrerer «Grmpfl»
kommen, die sich einerseits beispielsweise
durch ein heftiges Herumschreien wegen einer
Kleinigkeit spontan und ungefiltert entladen
kénnen. Andererseits kann das Ansammeln von
zu vielen «Grmpfl» auch zu einem generellen
negativen Gefiihl bei der Arbeit fiihren, die Ge-
fihle sind nicht mehr getrennt, sondern in ei-
nem Einheitsbrei vermischt.

Grundsatzlich gilt als Regel: Menschen, die ihr
Leben im Einklang mit dem Emotionalen Erfah-
rungsgedachtnis und den somatischen Mar-
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kern gestalten kénnen, erleben eine gréssere
Zufriedenheit mit ihrem Alltag, als Menschen
die dies nicht tun (Kuhl 2010; Weber 2013). Wer
das unbewusste System zu lange vernachlas-
sigt, den beschleicht irgendwann das Gefiihl,
fremdbestimmt zu leben (Kuhl, 2001; Baumann,
Kaschel & Kuhl, 2005). Abgesehen von seinem
htigen Beitrag zur personlichen Lebenszu-
lenheit ist das Emotionale Erfahrungsge-
nis auch daran beteiligt, wenn in einem
bder in einer Familie) schlechte Stim-
errscht (Storch & Storch, 2019).

n ein Mensch die Bewertungen seines un-
ewussten Systems in Sprache fassen maochte,
muss ein Ubersetzungsvorgang stattfinden.
Man muss gewissermassen einen Dolmetsch-
vorgang fir das eigene unbewusste System
einschalten. Zur Visualisierung und Uberset-
zung der somatischen Marker wurden im Rah-
men des Zurcher Ressourcen Modells (Storch &
Krause, 2017) zwei Tools entwickelt: die Affekt-
bilanz und der Ideenkorb.

Die Affektbilanz

Die Affektbilanz ist ein Arbeitstool aus dem
ZRM®, das die affektive Komponente des soma-
tischen Markers abbildet, ohne dass diese un-
bewusste Bewertung korperlich
wahrgenommen werden muss. Das Abbilden
der Bewertung auf der Affektbilanz macht die
Bewertung fiir den Verstand sichtbar und bietet
einen kognitiven Zugang zu den somatischen
Markern.

Die Affektbilanz besteht aus zwei getrennten
Skalen zur Darstellung von positiven und nega-
tiven Affekten. Die entsprechenden anatomi-
schen Strukturen im Gehirn, die positive und
negative Affekte erzeugen, sind an unterschied-
lichen Stellen verortet (LeDoux, 2016). Das Be-
lohnungssystem, in dem unter anderem das
Gliickshormon Dopamin erzeugt wird, produ-
ziert die positiven Affekte. Das Bestrafungssys-
tem ist fiir die negativen Affekte zustandig. Hier
wird beispielsweise das Stresshormon Cortisol
erzeugt. Es ist moglich, dass beide Systeme
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gleichzeitig, unabhangig voneinander, aktiv
sind. Ist dies der Fall, dann spricht man im Alltag
von gemischten Gefihlen.

Links befindet sich die Skala fiir negativen Af-
fekt, rechts die Skala fiir positiven Affekt (vgl.

Abbildung 1). Die Skalen sind bewusst ohne
Einteilung, das heil3t nur mit den Endpunkten 0
und 100 versehen. Der ( j daftir ist: Der Ver-
stand ist mit dieser Art der Darstellung - es han-
delt sich hierbei um visueile Analogskalen -
uberfordert und gib das Emotio
nale Erfahrungsgedachtnis ab. Das unbewusste
System kann die Intensitat auf dieser Art Skala

einschatzen, es braucht dazu keine Unterstriche
und Zahlen. Nachdem das Unbewusste die In-
tensitat an den beiden Skalen markiert hat,
kann der Verstand im Anschluss daran die Star-

ke als Zahl eintragen.

(- (=)
\\\/ \‘\..//
100 100

l,J

il B

0 0

-

Abbildung 1: Affektbilanz (Weber, 2017)

Die Affektbilanz kann zu samtlichen Situationen,
Themen und Personen gemacht werden, bei
denen die Bewertung des unbewussten Sys-
tems von Interesse ist. Wird zu dem gleichen
Thema von jedem Mitarbeitenden jeweils eine
Affektbilanz gemacht und diese dann mit Kle-
bepunkten im Plenum visualisiert, so sorgt dies
bei den meisten Beteiligten fiir grosses Erstau-
nen, dass zu ein und dem selben Thema so vie-
le unterschiedliche Bewertungen vorhanden
sind. Wichtig ist dabei folgendes und muss un-
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bedingt beachtet werden: Die affektive Bewer-
tung des Emotionalen Erfahrungsgedachtnis ist
hochst individuell und muss nicht begriindet
werden. Den meisten Menschen wird diese In-
dividualitat schnell klar, wenn sie gefragt wer-
den, welches Nahrungsmittel oder Essen bei
ihnen eine starke negative Affektbilanz auf-
weist. Die Nahrungsmittel, die von Menschen
genannt werden, sind sehr unterschiedlich: Le-
ber, Kutteln, Rosenkohl, Gulasch, Meerestiere,
Sellerie, Tofu, Paprika. Wie Sie aber vielleicht
oei sich merken und auch aus Erfahrung wissen,
sind Essensvorlieben von Mensch zu Mensch
unterschiedlich. Die Abbildung auf der Affekt-
bilanz ist individuell und hangt von den eige-
nen Vorlieben und auch Erfahrungen ab, die
bisher im Leben zu einem Thema gesammelt
wurden. Dariiber wird nicht diskutiert und es er-
folgt ohne die Verstandesbewertung, was rich-
tig und was falsch ist. Bei dem Thema ,Essen” ist
das den meisten Menschen schnell klar.

Bei der Arbeit mit der Affektbilanz ist weiter
wichtig, dass die Markierungen der Intensitit
auf der negativen und positiven Skala méglichst
schnell gemacht werden. Und zwar wirklich ge-
macht und nicht nur gedacht werden! Wenn Sie
eine Affektbilanz zeichnen und dann fiinf Minu-
ten davor sitzen und griibeln, wo Sie die Mar-
kierungen setzen, wird nicht die affektive
Bewertung des unbewussten Systems, sondern
die kognitive Bewertung des Verstandes abge-
bildet und das ist nicht der Sinn der Sache. Also
einfach moglichst spontan und schnell zwei
Markierungen auf den beiden Skalen setzen.

Hier folgt nun eine kleine Ubung, damit Sie mit
der Affektbilanz vertraut werden. Bitte tragen Sie
zu folgenden Themen spontan und aus dem
Bauch heraus Ihre Affektbilanzen ein. Sie kénnen
das Blatt auch vorab kopieren und in Ihrem Team
verteilen, um so mal einen ersten Eindruck zu er-
halten, wie unterschiedlich die Bewertungen des
Emotionalen Erfahrungsgedichtnissen sind.

Wurde die Affektbilanz zu einem Thema ge-
macht, kannim Anschluss die Analyse mittels Ver-
standes erfolgen. Hierbei gibt es drei Varianten:
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Affektbilanzen zu verschiedenen Themen

Wohnungsputz Pizza
2 T 2 +

100 100 100 100

Ins Kino gehen Weihnachten
2 ¥ ‘ = +

100

0 0

Auto fahren Familie
- + = %

100

100 100 10

0 0 0 oL

Abbildung 2: Ubung zur Affektbilanz (Weber,
2017; Arbeitsblatt 3)

Affektbilanz gemacht und dem Verstand ist klar,
woher die negative und/oder positive Bewer-
tung stammt. Dies kann bei manchen Themen
nur schon durch die bloBe Visualisierung auf
den beiden Skalen geschehen.

Affektbilanz gemacht und der Verstand hat ein
paar Ideen, woher die negative und/oder posi-
tive Bewertung stammen kdnnte.

Affektbilanz gemacht und der Verstand hat kei-
ne Ahnung, woher die negative und/oder posi-
tive Bewertung stammen kénnte.

Im ersten Fall stehen den Menschen dann Wor-
te zur Verfligung. In den beiden anderen Fallen
wird eine weitere Methode aus dem ZRM® ein-
gesetzt, die die Bewertung des Unbewussten
fir den Verstand dolmetscht: der Ideenkorb.
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Der Ideenkorb

Mit dem Ideenkorb werden die Bewertungen
des Emotionalen Erfahrungsgedachtnis in Wor-
te und Satze Ubersetzt. Bei diesem Vorgehen
nutzt man die Gehirne von anderen Menschen
fur neue Ideen. Oft sind Menschen gegeniber
den BedUlrfnissen, Kommentaren und Griinden
des eigenen Unbewussten blind, besonders
wenn sie nicht darin gelibt sind, die somati-
schen Marker in ihrem Alltag mit einzubezie-
hen. Man braucht jedoch nicht
aufwandige psychologische Beratung oder
Therapie, sondern kann sich mit dem Ideen-
korb selbst helfen, indem man fremde Gehirne
um eine |ldeenspende bittet. Der Ideenkorb
bietet die Moglichkeit, das unbewusste System
zu explorieren, und zwar expertenunabhangig.
Da wir selbst ja immer nur Zugang zu den Din-
gen haben, die uns bewusst sind, kdnnen wir
Stunden, Tage oder Wochen im bewussten Teil
des Hirns rumwihlen und eine Sache durch-
denken, ohne unbedingt auf Griinde des Unbe-
wussten fur die Bewertung zu stoBen. Beim
Ideenkorb werden deshalb Gehirne anderer
Menschen, sogenannte Fremdgehirne genutzt,
um unbewusste Grinde fur Geflihlsbewertun-

immer

gen bewusst zu machen und diese mit Sprache
zu versehen.

Die Person, die Ideen braucht, bittet andere um
Ideenspenden. Hierzu stellt sie einen imagina-
ren Korb vor sich auf, den Ideenkorb. Die Spen-
der legen nun ihre Ideen in den Korb, ohne
dass diese vom Ideensammler kommentiert
werden. Dies ist ein wichtiger Punkt, da Kom-
mentare wie ,Nein, das kommt fiir mich nicht in
Frage” oder ,Ist das dein Ernst?” die Kreativitat
der Fremdgehirne bremsen und sie in eine
Richtung lenken. Da die Bewertungskategorien
von Verstand und Unbewusstem jedoch unter-
schiedlich sind, ist es wichtig, dass moglichst
viele verschieden Ideen, auch politisch inkor-
rekte, sozial unerwiinschte und unorthodoxe
Ideen in den Korb gegeben werden. Es geht
beim Ideenkorb nicht darum, objektive und
richtige Interpretationen zu diskutieren. Ziel
dieser Ubung ist ausschlieBlich, reichhaltiges
Material zur vorliegenden Affektbilanz zu pro-
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«Grmpflt»

duzieren. Offenheit und Vielfalt stehen an
oberster Stelle.

Die Person, die die Griinde des unbewussten
Systems (ibersetzen will, geht also zu verschie-
denen Personen und stellt folgende zwei Fra-
gen:

«Was fallen Dir fur Griunde ein, warum ein
Mensch zum Thema XY negative Gefiihle haben
konnte?»

Dir fir Griinde ein
Mensch zum Thema XY positive Gefiifile hab=

«Was fallen
konnte?»

Wenn der Korb gut gefillt ist, kann der Besitzer
diesen mit Hilfe seines unbewussten Systems
auswerten. Alle Grinde, die fur den Besitzer
stimmig und auch gefihlt sinnvoll sind, werden
dem Korb entnommen. Nun sind die Grinde
bekannt. Nur wenn der Verstand in Menschen-
sprache nachvollziehen kann, worum es dem
Emotionalen Erfahrungsgedachtnis mit der Be-
wertung geht, kann nach einer guten Losung
gesucht werden. Entweder wieder mit der Ide-
enkorbmethode oder in einem ganz normalen
Gesprach.

Damit «Grmpfls» nicht aufstauen und in Konflik-
ten entladen werden, sondern fiir eine kon-
struktive Kommunikation im Team genutzt
werden konnen, ist es wichtig, diese bewusst zu
machen und mit Sprache zu versehen. Die Me-
thoden des ZRM® bieten hier eine einfache und
schnelle Moglichkeit, damit «Grmpfls» nicht
runtergeschluckt, sondern kommuniziert wer-
den kénnen.
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