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Einfuhrung

Dieses Buch beschiiftigt sich mit dem Thema ,,Personlichkeit” und ,,Person-
lichkeitsentwicklung®. Der Begriff ,,Personlichkeit* ist sowohl in der Alltags-
sprache als auch in der Wissenschaft eher unscharf und wird zur Bezeichnung
unterschiedlicher Sachverhalte benutzt. In diesem Buch wird der Begriff zur
Beschreibung von Verhaltensroutinen verwendet, die vor allem in Stresssitu-
ationen relativ automatisch ablaufen, ohne dass diese bewusst gesteuert wer-
den. Diese automatisierten Verhaltensweisen (Kommunikations- und Verhal-
tensmuster) sind dabei zeitlich sehr konstant und laufen relativ standardisiert
ab. Je stressreicher die Situation ist, in der man sich befindet, desto rigider wird
das automatisierte Verhalten sein. Die Konstanz dieser automatisierten Verhal-
tensweisen iiber viele Situationen hinweg macht es moglich, eine verbale
Beschreibung der dann ablaufenden Verhaltensroutinen in einigen wenigen
Sitzen, der sogenannten ,,Notfallregel“, zu formulieren. Diese ziemlich kon-
stanten Verhaltensstrategien stellen aus der Sicht dieses Buches also den Kern
der ,,Personlichkeit* einer Person dar.

Wie entstehen solche Handlungsroutinen?

In der Regel werden diese Handlungsroutinen sehr friih im Leben als eine
Konsequenz aus der Bewertung zwischenmenschlicher Situationen auf dem
Hintergrund noch nicht ganz ausgereifter gedanklicher Prozesse gebildet und
verfestigt. Im spéteren Leben werden sie dann oft nicht mehr angemessen
korrigiert. Die sich daraus ergebenden Grundannahmen iiber sich selbst und
beziiglich der Umgebung fiihren zu Schemata, die in dhnlich erscheinenden
Situationen wiederum relativ automatische Bewertungen dieser Situationen
auslosen. Die Lebens- und Beziehungsgestaltung erfolgt dabei eher nach dem
Prinzip der Konstruktion als dem der sachlichen Kausalitit, das heif3t, das Bild,
das wir von der uns umgebenden sozialen Realitit haben, entsteht zu einem
guten Teil in unserem eigenen Kopf und nur bedingt aus den ,,objektiven*
Gegebenheiten in der AuB3enwelt.

Das Verhalten, insbesondere in Stresssituationen, wird nicht so sehr absichtlich

gesteuert, sondern eher stark von automatisierten Handlungsroutinen geprigt,

die oftmals sogar der jeweiligen Person selbst verborgen sind. Dies wird in

verschiedenen Situationen besonders deutlich:

* Verbal bekundete Verhaltensabsichten (z. B. auch gute Vorsitze) haben
oft wenig Gemeinsamkeit mit dem tatséchlich ausgefiihrten Verhalten.
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10 Einfithrung

* In vielen zwischenmenschlichen Situationen treten immer wieder die glei-
chen Schwierigkeiten auf. Man sagt dann: ,,die Chemie stimmt nicht®. Diese
zwischenmenschliche ,,Chemie® folgt jedoch genauen Regeln, die von den
jeweiligen Notfallregeln der beteiligten Personen bestimmt werden.

* Man ,stolpert immer wieder iiber die gleichen Schwierigkeiten und hat
den Eindruck, dass man diese zu einem gewissen Mal} auch selbst erzeugt.

Wie lassen sich die in diesem Buch
vermittelten Inhalte nutzen?

Die Erkenntnisse sind vor allem in drei Bereichen anwendbar: Man kann zu-
néchst gezielt an sich selbst arbeiten, indem man die eigene Notfallregel ken-
nenlernt, sie auf ihre Alltagstauglichkeit iiberpriift und an ihrer Optimierung
arbeitet. Wenn man dann versucht, die Notfallregel anderer Personen zu be-
stimmen, kann man wiederkehrende Interaktionsmuster analysieren und
schlieBlich Strategien erarbeiten, um Interaktionen zu optimieren. Zusitzlich
ist die Kenntnis der eigenen Notfallregel insbesondere in Entscheidungssitu-
ationen hilfreich: Sie kann dabei helfen zu iiberpriifen, welche Entscheidungs-
option wohl am besten zur eigenen Person bzw. zur eigenen Notfallregel passen
wiirde:

a) Selbstoptimierung: In der Regel sind die Grundannahmen und die dazuge-
horigen Verhaltensstrategien zur Handlungssteuerung in sozialen Konstella-
tionen nicht ganz optimal, sondern enthalten Fehlannahmen und Ungereimt-
heiten, die zu Sollbruchstellen (Problemen) in der Interaktion mit anderen
Menschen fiihren konnen. Sofern man die eigene Notfallregel kennt, kann
man diese systematisch veridndern, und zwar so, dass sie weniger geeignet
ist, als Stressquelle wirken zu konnen. Eine Entwicklung der Personlichkeit
kann also durch das Erkennen und Beseitigen der Sollbruchstellen erfolgen,
die in der nicht ganz optimalen Notfallregel angelegt sind.

b) Optimierung zwischenmenschlicher Interaktionen: Die Kenntnis von Ver-
haltensroutinen und der dahinterstehenden verbal formulierten Verhaltens-
strategien ermoglicht es, zwischenmenschliche Konflikte zu analysieren und
in einem verdnderten Licht zu betrachten. Das Wissen um die Notfallregel
des Gegeniibers fiihrt zu einer Optimierung interaktioneller Einflussmog-
lichkeiten. Es gilt dabei zu beurteilen, was der Interaktionspartner braucht
und ich ihm vielleicht geben kann, ohne mir selbst zu schaden. Zudem gilt
es zu erkunden, wovor sich der Interaktionspartner fiirchtet, was also be-
drohlich fiir ihn ist. Ziel ist es also, die emotionale Uberlebensstrategie des
Interaktionspartners zu dekodieren. Dadurch wird der andere kalkulierbar
und steuerbar. So kann z. B. der Umgang mit Mitarbeitern, Vorgesetzten und
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Einfithrung 11

Kunden systematischer angegangen werden. Die zwischenmenschliche
Dimension kann eine fiir beide Seiten positivere Ténung erhalten. Es soll
die Befdhigung erworben werden, Kooperation zu fordern und Synergien
zu bilden. Diese Sichtweise ist ein ausgezeichnetes Instrument zur Losung
interpersoneller Konflikte. Hindernisse bei der Konfliktlosung bestehen zu
einem guten Teil darin, das Wirken und Agieren des Gegeniibers in seinem
Warum und Wozu nicht ausreichend erfasst zu haben. Die Analyse der Uber-
lebensstrategie des Gegeniibers zeigt die Moglichkeiten und Grenzen zu-
kiinftiger Kooperationen auf und er6ffnet die Chance, den eventuell schma-
len Rahmen der interaktionellen Moglichkeiten optimal zu nutzen. So ist es
moglich, sich in einer Situationen auf das Machbare zu konzentrieren und
Bemiihungen, die vorhersehbar frustrierend enden werden, von vornherein
zu unterlassen.

c) Optimierung von Entscheidungen: Aufgrund der Kenntnis der eigenen
Notfallregel sowie der Notfallregel anderer relevanter Personen im sozialen
Umfeld ist es moglich, in Entscheidungssituationen verschiedene Optionen
besser zu beurteilen und zu bewerten. Besonders relevant ist dies z. B. bei
beruflichen Entscheidungen, wenn es darum geht, die Qualitét der Bezie-
hung zu den potenziellen Kollegen und noch wichtiger zum potenziellen
Chef einzuschitzen. Welche berufliche Option entspricht am besten der
eigenen Notfallregel? Mit welcher beruflichen Option wiirde man vermut-
lich besser zurechtkommen? Welche Verhaltensinderung wire aufgrund
einer bestimmten beruflichen Option wohl notwendig? Kann und will man
diesen Veridnderungsaufwand leisten, wenn man sich in die jeweilige Situ-
ation begeben wiirde? Man kann also iiberlegen, ob die jeweiligen Verhal-
tens- und Kommunikationsstile eher zueinander passen, neutral sind oder
zu vorprogrammierten Konflikten fiihren werden.

Die in diesem Buch vertretene Sichtweise von ,,Personlichkeit* orientiert sich
sehr an der neurophysiologischen Forschung und an der Klassifikation der
Weltgesundheitsorganisation (Delling, 2008) sowie an deren Prézisierung fiir
den psychologischen Bereich (Saf3, Wittchen & Zaudig, 2003). Das Grundver-
stdndnis von ,,Personlichkeit” fuit dabei auf dem Hintergrund der sogenannten
,.kognitiv-behavioralen* Sichtweise (z. B. Sulz, 1999).

Eine Analogie

Abbildung 1 stellt eine Analogie fiir das Entstehen von Stress dar. Sie vergleicht
die interaktionelle Situation mit dem Entstehen eines Gewitters. Wenn die Per-
son anders strukturiert (geladen) ist, als es die Situation erfordert, bzw. es der
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12 Einfithrung

Strukturierung (Ladung) einer anderen Person entgegensteht, so kommt es zu
Entladungen (Blitzen) und es entsteht eine Belastung (es regnet). Die Belas-
tungen (Regenfille) sammeln sich in einem Gefif3, sobald dabei eine indivi-
duelle Schwelle iiberschritten ist, entstehen akute Stresssymptome.

0
Bewiltigungs- 0
méglichkeiten
vorhanden )
Bewadltigungs-
Verédnderung der — <“I,: 0 moglichkeiten  Veranderung der
Person Belsstiriy nicht vorhanden Situation

individuelle
Schwelle fur
Missempfinden

Erholung

Abbildung 1: Analogie fiir die Stressentstehung und die Stressbeeinflussung

Was kann man nun tun, um auf dieses Geschehen Einfluss zu nehmen? Zunéchst
kann man versuchen, die Entstehung der ,,Gewitter so weit wie moglich zu ver-
hindern, indem man zentrale Lebensentscheidungen so trifft, dass die Umwelt,
in der man sich befindet, in einem groftmoglichen Einklang zu den eigenen
Dispositionen steht. Man kann auch versuchen, die Situation zu verdndern oder
sich selbst als Person, indem man die eigene Notfallregel veridndert. Ist all dies
nicht méglich, so ist man auf den Aufbau von Bewiltigungs- oder Erholungs-
moglichkeiten angewiesen (z. B. Hofmann 2001), um Dampf (Wasser) abzulas-
sen. Besser ist es jedoch, wenn man verhindern kann, dass Spannungen entstehen.

Aufbau des Buches

Das Buch kann als Lese- und Arbeitsbuch genutzt werden. Wenn es als reines
Lesebuch verwendet wird, wird es natiirlich nur eine sehr begrenzte verhaltens-
dndernde Wirkung haben. Einen groferen Nutzen kann dieses Buch entfalten,
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Einfiihrung 13

wenn man die beschriebenen Ubungen auch tatsichlich im Alltag durchfiihrt.
Ein zentrales Element der kognitiv-behavioralen Sichtweise besteht gerade in
der Idee, dass sich eine Verdnderung im konkreten Handeln, in der Interaktion
mit anderen Menschen und in Form einer Realitétspriifung fundamentaler An-
nahmen iiber das Funktionieren von Beziehungen vollzieht und weniger in
Gedanken und in theoretischen Analysen. Daher mochte ich Sie ermutigen, die
vorgestellten Ubungen auch tatsichlich durchzufiihren.

Der Sprachstil des Buches ist hdufig so gewihlt, dass er eher plakativ ist, um
die Sachverhalte klarer zu formulieren und klarer abgrenzen zu konnen.

Im ersten Kapitel des Buches wird ein Modell fiir die verschiedenen Arten
der Verhaltenssteuerung vorgestellt. Ausgehend von diesem Modell wird im
zweiten Kapitel die Bedeutung der individuellen Notfallregel erldutert, diese
Notfallregel erfasst und die dazugehorige Entwicklungsregel formuliert. Im
Kapitel 3 geht es um die Bedeutung sogenannter Verhaltens- und Kommuni-
kationsstile. Sieben solcher im Alltag besonders relevanter Stile und die dazu-
gehorigen psychologischen Kalkiile werden im Kapitel 4 ausfiihrlich vorge-
stellt. Die Bedeutung von Verhaltensexperimenten sowie deren konkrete Planung
und Durchfithrung werden im Kapitel 5 erklirt. Die Durchfiihrung von Ver-
haltensexperimenten ist das zentrale Mittel der Personlichkeitsentwicklung,
und eine unterstiitzende MaBnahme hierzu, ndmlich die gedankliche Bearbei-
tung der Notfallregel, wird im sechsten Kapitel beschrieben. Das siebte Kapi-
tel beschiftigt sich schlieBlich mit Grundprinzipien der Verhaltensédnderung.
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1 Verschiedene Mechanismen
der Verhaltenssteuerung

Um die Mechanismen der Selbstoptimierung und die zentralen Aspekte der
zwischenmenschlichen Interaktion verstehen zu konnen, muss man die dabei
relevanten Wege der Verhaltenssteuerung kennen. Unser Verhalten wird von
relativ wenigen kybernetischen Prozessen gesteuert, die im Gehirn systema-
tisch und konstant ablaufen, so als ob dieses programmiert worden wire. Jedes
Gehirn enthilt dabei auch einige Fehlprogrammierungen, die zu fehlerhaftem
Verhalten in kritischen Momenten fithren konnen. Man trifft dann z. B. Fehl-
entscheidungen, die hitten verhindert werden konnen. Unser Verhalten wird
weitgehend vom Gehirn gesteuert, daher braucht man etwas Hintergrundwis-
sen zum Aufbau des Gehirns, um die relevanten Steuerungsarten zu verstehen.
Das erste Kapitel vermittelt schwerpunktmifig dieses notwendige Wissen.
Zum Verstindnis der Steuerungsmechanismen bendtigt man zusétzlich noch
psychologisches Wissen, das im nachfolgenden Kapitel vermittelt werden soll.

Im Bezug auf zwischenmenschliche Interaktionen wird hiufig davon ausge-
gangen, dass die Kommunikation das zentrale Thema sei, um effizienter han-
deln zu konnen. Dass dies zu kurz gegriffen ist, merken wir spétestens dann,
wenn wir unsere kommunikativen Fahigkeiten absolut perfekt gemacht haben.
Denn was macht ein Mensch, bevor er seinen Mund aufmacht? Was er inner-
lich an Gedanken und Pldnen produziert, bevor er mit der Kommunikation
beginnt, ist das Eigentliche. Die Art der Kommunikation ist natiirlich bedeut-
sam, sie ist jedoch eher ein Folgeprodukt vorgelagerter Prozesse als ein eigen-
stdndiges Phanomen. Um die fiir die Verhaltenssteuerung relevanten Prozesse
zu verstehen, muss man zunéchst wissen, welche Funktionssysteme die
menschliche Psyche beinhaltet.

1.1 Die Funktionssysteme der Psyche

Der Mensch verfiigt grundsétzlich liber zwei unterschiedliche Funktionssys-
teme zur Steuerung von Verhalten und Entscheidungen: iiber ein bewusstes
System und iiber ein ,,autonomes® Verarbeitungssystem. In diesem Zusam-
menhang vermeide ich den Begriff ,,unbewusst®, weil er sehr oft durch die Néhe
zu psychoanalytischen Ideen mit Begriffen wie ,,Verdrangung®, ,triebhaft*,
,»primitiv*, ,,unberechenbar* etc. assoziiert wird. Das Unbewusste wird aus einer
solchen Perspektive heraus oft als eine Art Rumpelkammer der Psyche verstan-
den. Im Gegensatz dazu sollen hier ,,autonome psychische Prozesse* als Funk-
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tionen verstanden werden, die aus Okonomiegrﬁnden automatisch ablaufen,
ohne dass sie stindig mit Aufmerksamkeit belegt sein miissen. Es wire katas-
trophal, wenn man sich immer und vollstindig dessen bewusst wire, was gerade
im Korper ablduft. Man wiirde dann z. B. die Muskelspannung wahrnehmen,
die in den verschiedenen Muskelgruppen nétig ist, um ein Buch in der Hand
zu halten. Man wiirde auch wahrnehmen, wie die Korpertemperatur konstant
gehalten wird. Ahnlich wiirde es sich beim Lesen selbst verhalten: Beim Lesen
dieser Sitze wiirde man sich dariiber bewusst sein, wie einzelne Linien Buch-
staben bilden und diese zu Worten zusammengesetzt werden. Ebenso wére man
sich der Tatsache bewusst, dass die einzelnen Buchstaben im Wortverbund
anders ausgesprochen werden als einzeln: Ein ,,Z* wird im Wortverbund nicht
als ,,Zett” ausgesprochen. Wir wiren uns stindig der Grammatik bewusst, mit
der einzelne Worte zu Sitzen zusammengefiigt werden, damit sie einen Sinn
ergeben usw. Wenn uns das alles stindig bewusst wire, brauchten wir entweder
eine ungeheure Verarbeitungskapazitit oder wir wiren gar nicht mehr lebens-
fihig. Es wire dariiber hinaus sehr unokonomisch, stindig Wahrnehmungen
prisent zu halten, die fiir das, was im Moment passiert, nicht notwendig sind.
Unter ,,autonom* verstehe ich daher diejenigen Prozesse, bei denen Funktions-
weisen ,,im Hintergrund* ablaufen, ohne dass der Scheinwerfer des Bewusst-
seins im Moment gerade auf sie gerichtet ist. Eine Analogie fiir den Dualismus
,bewusst — autonom* stellt auch der Gebrauch eines Computers dar. Fiir den
Benutzer des Computers ist nur das relevant, was er auf seinem Bildschirm sieht.
Alles, was eigentlich in der Software ablduft, ebenso wie die gesamte Hardware,
ist fiir die effiziente Benutzung des Computers zumindest so lange irrelevant,
wie das Programm einwandfrei funktioniert. Ist dies jedoch einmal nicht der
Fall, so kann man immer noch in die einzelnen Meniis gehen oder die Betriebs-
anleitung lesen, im Notfall sogar zu einem Spezialisten gehen, der sich mit den
speziellen Funktionsweisen besser auskennt. Die Notwendigkeit, sich tiefer in
die Funktionalitit einzudenken, ergibt sich jedoch immer erst im Ausnahmefall,
der Normalfall, die Routine, lduft rein auf der Benutzeroberflache ab.

Unbewusst in dem hier verwendeten Sinne sind also

* unterschwellige Wahrnehmungen,

*  Wahrnehmungen auflerhalb des Aufmerksamkeitsfokus,

» alle gedanklichen und emotionalen Prozesse, die vor der Ausreifung der
GroBhirnrinde (am Ende der Pubertit) ablaufen,

* Gedichtnisinhalte, die von der GroBhirnrinde ,,abgesunken® sind (vergessen
wurden), die aber wieder bewusst gemacht werden konnen.

Im Zusammenspiel von bewusster und autonomer Funktionsweise sind vier
verschiedene Subsysteme zu beriicksichtigen: der bewusste Verarbeitungsmo-
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16 Kapitel 1

dus, die autonome Kognition, die autonome Emotion und das autonome Ner-
vensystem (vgl. Abbildung 2). Diese Subsysteme sind funktionell und anato-
misch gut abgrenzbar und werden nachfolgend néher beschrieben. Danach
werden die GesetzmiBigkeiten und die Besonderheiten bei der Zusammenarbeit
dieser Subsysteme thematisiert.

Bewusste Verarbeitung

Autonome
Kognition

Autonome
Emotion

Autonomes
Nervensystem

Abbildung 2: Die verschiedenen Funktionssysteme

Autonomes Nervensystem

Ein Funktionssystem der Verhaltenssteuerung ist das ,,Autonome Nerven-
system®, das vor allem fiir die vegetative Regulation verantwortlich ist. Die
allermeisten Korperfunktionen laufen, ohne dass wir uns ihrer bewusst sind
und ohne dass wir viel Einfluss auf sie haben ab. Sie werden vom sogenannten
,~JAutonomen Nervensystem* gesteuert. Solche Korperfunktionen sind z. B.
der Herzschlag, die Atmung, die Verdauung, die Regulation der Korpertem-
peratur, die Hormonausschiittungen usw. Der Korper regelt das physiologische
Gleichgewicht (die physiologische Homoostase) mit Hilfe des ,,Autonomen
Nervensystems* in der Regel vollig unbemerkt. Sonst wire es beispielsweise
auch schwer moglich zu schlafen. Dass das ,,Autonome Nervensystem® eine
ganze Menge an Funktionen reguliert, wird immer erst dann wahrnehmbar,
wenn es zu Fehlfunktionen kommt. Im Normalfall dagegen lduft alles ,,unbe-
wusst“. Das ,,Autonome Nervensystem‘ befindet sich zu einem Teil zentral im
sogenannten Hirnstamm und zum anderen Teil dezentral praktisch im ganzen
Korper verteilt.
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Autonome Kognition

Ein zweites Funktionssystem der Verhaltenssteuerung besteht in der ,,Autono-
men Kognition*. In der ,,Autonomen Kognition* lduft all das ab, was man
hauptsichlich in den langen Jahren der Schul- und sonstigen Ausbildungen
oftmals miihsam lernt, was durch die jahrelange Ubung aber véllig automatisch
geschieht. Beispiele hierfiir sind das Lesen, das Verstdndnis fiir Grammatik,
das Rechnen, aber auch viele komplexe Bewegungsleistungen wie z. B. das
Halten des Gleichgewichts beim Radfahren, das Binden einer Krawatte oder
das Binden von Schuhen. Diese Leistung kann dabei so komplex sein, dass
man sehr wahrscheinlich auch beim intensiven Nachdenken dariiber, wie man
es eigentlich schafft, z. B. das Gleichgewicht auf einem Fahrrad zu halten, nicht
genau beschreiben konnte, wie man es macht. Ein anderes Beispiel fiir eine
solche komplexe Bewegungsleistung ist das Fahren einer Kurve mit dem Auto.
Fiir das Fahren einer Kurve miissen komplexe Berechnungen zwischen opti-
schen und kinisthetischen Parametern durchgefiihrt werden, die niemand so
genau beschreiben kann, die aber wihrend einer Autofahrt stindig autonom
ablaufen. Ein weiteres Beispiel ist der Schaltvorgang beim Autofahren: Ein
Fahranfianger muss enorme Aufmerksamkeit dafiir aufbringen, um die Kupp-
lung zu betitigen, den Schalthebel in die richtige Position zu bringen, die
Kupplung wieder synchronisiert mit dem Gasgeben einzukuppeln und dabei
auch noch den der jeweiligen Geschwindigkeit angemessenen Gang zu wihlen.
Noch ein anderes Beispiel: Fast jeder von uns kann erkennen, ob ein Satz
grammatikalisch richtig oder falsch ist. Die wenigsten von uns konnen jedoch
exakt begriinden, warum ein Satz grammatikalisch falsch oder richtig ist. Wir
nehmen auch hier nur das Ergebnis einer Regelanwendung wahr, kénnen aber
die Regel selbst nur bedingt verbalisieren.

Bei all den Funktionen, die durch die ,,Autonome Kognition* gesteuert werden,
ist man sich in der Regel zwar bewusst, dass man etwas tut, selten jedoch, wie
man etwas genau tut. Genau dieses wie ist Inhalt der ,,Autonomen Kognition®.
Viele Dinge, die durch die ,,Autonome Kognition gesteuert werden, sind im
Langzeitgedichtnis abgelegt.

Anatomisch ist fiir die ,,Autonome Kognition* hauptsichlich eine Gehirnstruk-
tur wichtig, die Hippokampus heif3t. Diese Struktur stellt das Tor zum Lang-
zeitgedéchtnis dar. Wenn diese Struktur (z. B. durch einen Schlaganfall) ge-
schédigt ist, kann keine Information mehr in die ,,Autonome Kognition*
aufgenommen werden. Was sich jedoch schon in der ,,Autonomen Kognition*
befindet, ist weiterhin verfiigbar. Welche Leistung die ,,Autonome Kognition®
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vollbringt, merkt man immer dann sehr gut, wenn man die entsprechenden
Fahigkeiten neu lernen oder umlernen muss. Beispielsweise wird diese Leis-
tung sichtbar, wenn man Kindern das Lesen oder Rechnen beibringt, wenn
man eine neue Sportart erlernt, wenn man in einem Land mit Linksverkehr
Urlaub macht, wenn man sich als Rechtshinder die Zihne mit der linken Hand
putzt oder wenn man beim Autofahren von einem Schalt- auf ein Automatik-
getriebe oder umgekehrt umsteigen muss. Alle Abldufe der ,,Autonomen Ko-
gnition” haben zunéchst einmal Aufmerksamkeit und Bewusstsein erfordert,
dies war jedoch mit zunehmender Ubung immer weniger erforderlich, die
Ablédufe wurden immer weiter automatisiert.

Autonome Emotion

Ganz analog zur ,,Autonomen Kognition“ gibt es auch eine ,,Autonome Emo-
tion®. Wir haben alle eine ,,automatische* Empfindung dafiir, was gut fiir uns
ist (z. B. Nahrung) und was nicht gut fiir uns ist (z. B. Schmerzen). Wir alle
verfiigen iiber ein basales Anndherungs- bzw. Vermeidungssystem, das uns sagt,
was wir anstreben oder vermeiden sollen. Neben diesem angeborenen, basalen
emotionalen System, das bei allen Menschen in dhnlicher Weise funktioniert,
gibt es noch ein zweites emotionales Regulationssystem, das auf individuellen
Lernerfahrungen beruht. Diese Lernerfahrungen dienen als gelerntes Koordi-
natensystem, das uns sagt, welche, insbesondere sozialen Situationen besser
aufzusuchen und welche tunlichst zu vermeiden sind. Diese gelernten Regeln
der Anniherung und der Vermeidung bestimmter sozialer Situationen werden
vornehmlich in der Kindheit erworben. Die ,,Autonome (implizite) Emotion*
garantiert das physische und psychische Uberleben einer Person. Sie verfolgt
dabei die Strategie, die aus der Kindheit iibernommenen Uberlebensstrategien
anzuwenden und auf deren Hintergrund ein Bild der Wirklichkeit zu konstru-
ieren. Unsere Wahrnehmung ist nicht das objektive Abbild der ,,Realitit*. Das
zeigen schon die vielen Wahrnehmungstiduschungen. Die Wahrnehmung ist
sehr selektiv, unwichtige Dinge werden weggefiltert, wichtige verstirkt. Die
Wahrnehmung ist somit keine direkte Abbildung der Welt, sondern ein mehr
oder weniger verzerrtes Abbild der AuB3enwelt, das stark von der Uberlebens-
situation der Person beeinflusst wird. Wie konnte ein Organismus auch iiber-
leben, wenn er sich nicht auf das Wesentliche in seiner Umwelt konzentriert?
Oder anders formuliert: Ein Organismus kann gerade deshalb gut iiberleben,
weil der Wahrnehmungs- und Erkenntnisapparat nur das fiir ihn Wesentliche
erfasst. Worin dieses Wesentliche besteht, ist individuell verschieden und hingt
mit dem zusammen, was man ,,Personlichkeit” nennt. Unser Gedichtnis ist
daher das wesentliche Wahrnehmungsinstrument bei der Beurteilung komple-
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xer Sachverhalte. Es liefert uns (oft frithzeitig erlernte und verfestigte) Inter-
pretationshilfen, die uns sagen, was fiir unser Uberleben wichtig ist. Wie
konnen wir dann mit verzerrten oder zumindest prinzipiell verzerrbaren Wahr-
nehmungen leben? Es kommt nicht so sehr auf die Qualitit der Wahrnehmung,
sondern eher auf die Qualitit der Handlung an, die aus der Wahrnehmung
erwichst. Nicht die Optimierung des Kosten-Nutzen-Verhiltnisses ist das
wichtigste Kriterium menschlichen Handelns und Entscheidens, sondern die
Aufrechterhaltung eines moglichst stabilen und widerspruchsfreien Selbstbil-
des der handelnden Person. Man muss ,,mit den eigenen Entscheidungen leben
konnen*®, sie brauchen nicht unbedingt ,,objektiv* richtig zu sein.

In den ersten Lebensjahren geht es vor allem um das somatopsychische Uber-
leben, die mittelfristige Strategie der ,,Autonomen Emotion* heif3t: ,,Ich muss
irgendwie einigermallen unbeschadet durch die Kindheit kommen®. Dazu
werden teilweise auch Strategien entwickelt, die zu erheblichen Nachteilen im
Erwachsenenalter fiihren konnen.

Diese frithen Lernerfahrungen sind besonders intensiv, weil in den ersten
Lebensjahren eine besonders hohe Lernfahigkeit besteht, die Kritikfdhigkeit
dagegen noch sehr gering ausgeprigt ist und der gedachtnisméBige Speicher
noch ziemlich leer ist. Bei der Verarbeitung der Aullenereignisse stehen dem
Kind zudem die Regeln der Logik noch nicht zur Verfiigung. Es dauert in der
Regel mindestens bis zum 12. Lebensjahr, bis ein Kind in der Lage ist, alle
formalen logischen Operationen zumindest prinzipiell beherrschen zu kdnnen.
Bis ein Kind die Sprache einigermallen beherrscht, dauert es zwei bis drei
Jahre. In dieser Zeit finden jedoch natiirlich auch emotionale Lernerfahrungen
statt. Diese Erfahrungen konnen jedoch nur schlecht oder gar nicht benannt
und eventuell entsprechend der Logik realititsaddquat modifiziert werden. Das
Kind bildet sich daher vor dem Beherrschen der Sprache und der formalen
Logik seine eigene, individuelle Logik, mit deren Hilfe es sich die Vorginge
in der Welt erkliirt, seine ,,Autonome Emotion®.

Es herrscht aulerdem eine sogenannte ,Infantile Amnesie®. Der Gehirnteil
~Amygdala“ ist fiir die Verarbeitung emotionaler Inhalte sehr bedeutsam. Die
Neuronen im oben beschriebenen Hippokampus entwickeln sich erst relativ
spit, spater als die Neuronen der Amygdala. Daher finden zwar sehr friih emo-
tionale Lernerfahrungen statt, diese konnen aber nur unzureichend benannt
und bewusst reflektiert werden, da bei ihrer Abspeicherung die Hippokampus-
neuronen und die Fihigkeit, Sachverhalte verbal zu benennen, noch nicht (voll)
funktionsfihig waren. Oftmals werden diese frithen emotionalen Lernerfah-
rungen dann automatisiert und ein Leben lang nicht mehr korrigiert, sondern
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