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Eine Publikation der Journalistik-Studierenden des Frankreich-Zentrums der Universitédt Freiburg. Mai 2019

,,yom Feeling her ein gutes Gefiihl*

Das sagte einst Fuf$ballprofi Andreas Moller. Gefiihl ist der
Oberbegriff fiir verschiedene psychische und physische Pro-
zesse wie Angst, Mitleid, Freude und Liebe. Gefiihle entstehen
durch verschiedene Wahrnehmungen wie Sehen, Riechen und
Schmecken und aus Informationen aus dem Nervensystem.
Mit dem Fiihlen und Gefiihlen beschiftigen wir uns auf den
folgenden Seiten. Dabei geht es nicht immer nur um emotiona-
les Fithlen, sondern auch darum, was wir mit unseren Hinden
spiiren konnen.

Warum stresst mich eine neue Mail im Posteingang?
Wie entsteht ein Rausch ohne Drogen?

Was spiiren die Hinde eines Backers?

Und wie fiihlt sich Liebe nach 60 Jahren Ehe an?

Wir, die Studierenden des Masterstudiengangs Deutsch-Franzo-
sische Journalistik an der Universitét Freiburg, haben versucht,
Gefiihle greifbarer zu machen.

Mia, Sarah und Aurélien schreiben iiber Liebe - im Alter, zu
Tieren und zum iPhone. Marie, Julia, Camille und Anna haben
sich mit Gefiihlen in Berufen beschiftigt. Leila und Franziska
beschreiben negative Wahrnehmungen von Gefiithlen und
deren Auswirkungen. Wie sich Populisten Gefiihle zu eigen
machen, wollte Cléa wissen. Jessica erkldrt, wie man durch in-
tensives Atmen angeblich einen anderen Bewusstseinszustand
erreichen kann. Und Mariella hat sich mit Autisten dariiber
unterhalten, ob sie anders fiihlen.

Mia Bucher, Sarah Chopin, Leila Fendrich, Aurélien Gerbeault, Julia Greif,
Franziska Grote, Jessica Hans, Camille Henriot, Mariella Hutt, Marie Maheux,

Cléa Péculier, Anna Pettini
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Gefiihlsausdriicke, die es nur
in einer anderen Sprache gibt

ILLUSTRATION: MARIE MAHEUX

Saudade (Portugiesisch):
Nostalgische Melancholie

Peiskos (Norwegisch):
Freude daran, sich am Feuer zu warmen

Litost (Tschechisch):
Verzweiflung, wenn uns jemand unsere
Verluste anhand seiner Erfolge aufzeigt

Mamihlapinatapai (Yaghan, Chile):
Blick zwischen zwei Personen, die hoffen,
dass der jeweils andere die Initiative
ergreift etwas zu tun, was sich beide
wiinschen, aber sich keiner traut zu tun

Mudit (Sanskrit, Indien):
Gliick, den anderen gliicklich zu sehen
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Bernhard Waldner, 33. Die Luft ist
kiithl und feucht an diesem Dezember-
morgen. Im Stahlwerk hort man be-
reits die Maschinen schneiden, das
Gerdusch des Hammers gegen den
Stahl. Bernhard Waldner arbeitet
seit 2002 im Familienunternehmen.
Er lacht, wenn man ihn fragt, was die
besonderen Schwierigkeiten des Mate-
rials Stahl sind: , Stahl ist schwer. Und
unsere Bauteile werden kontinuierlich
grofier, das heifSt immer schwerer.
Man muss also korperlich fit sein.

Das Material ist manchmal kalt und
manchmal heif8. Es kann auch geféhr-
lich sein. Unser Beruf ist aber auch
anspruchsvoll, weil man sehr viel be-
achten muss. Ich sage jetzt mal, wenn
man irgendwo an einem Tiirschloss
arbeitet, muss man sehr genau sein.
Wenn man an grofien Stahltrdgern
arbeitet, dann muss man halt mal
ranklotzen konnen. Und alles andere
liegt irgendwo dazwischen. Das heif3t,
es ist immer die Kombination aus
Kraft und viel Wissen.”

Bernd Lienhart, 52. ,Also, der Ofen
ist jetzt schon relativ kalt, normal hat
er tiber 200 Grad beim Backen.“ Alle
Mitarbeiter sind im hinteren Teil der
Bédckerei Lienhart beschéftigt, es
riecht nach Hefe, die Temperatur ist
angenehm. Bernd Lienhart 6ffnet ei-
nen zweiten Ofen, der noch kiihler ist
als der erste. Hier macht man keine
Kompromisse: ,Die Teige sind unter-
schiedlich von der Temperatur her,
zum Beispiel bei Brotchen, Brezeln
oder Sachen, die wir fiir den nachsten
Tag machen, sind die Teige eher kalt.
Aber wiarmer als 30 Grad ist kein Teig!
Je weniger Weizen drin ist, und umso

mehr Roggenmehl, umso klebriger
wird der Teig. Also muss man mehr
Mehl zum Aufarbeiten reintun.” Eine
Frage des Gleichgewichts. ,Mit Teig
zu arbeiten ist angenehm, fiir mich
angenehmer als mit Stahl oder Metall,
weil er lebendiger ist.“ Lienhart formt
schnell eine Brezel. Der Ablaufist au-
tomatisierter als zuvor, aber die Hin-
de miissen immer prézise sein: ,Und
die Bewegungen sind unterschiedlich.
Fiir die Brotchen sind es eher kleinere
Bewegungen, oder auch, um Brezeln
lang zu machen. Aber wenn man Brot
aufarbeitet, arbeiten die ganzen Arme
mit.”

Mit den
Handen
filhlen

¢ von Marie Maheux

Beim Spaziergang durch

Freiburg ist es nicht unge-

wohnlich, die Werkstatt

eines Handwerkers zu ent-

decken. Zum Beispiel eine
traditionelle Backerei, der

der Geruch von Brezeln ent-

weicht. Wer das Miinster
besucht, bemerkt auch in
einigen Glasmalereien die

Darstellungen verschiede-

ner Handwerksberufe, vom
Schuster bis zum Schmied.
In der Stadt Freiburg gibt es
2.072 Handwerksbetriebe

mit rund 12.200 Mitarbei-

tern. Dazu kommen 900
junge Menschen, die eine
handwerkliche Ausbildung
machen. Sie stehen taglich

Antje Heitzler, 54. Die Herstellung
von Hiiten ist eine Sache der Sinne.
Antje Heitzler mag den besonderen
Geruch von Filz, wenn er richtig heifs
und nass ist. Aber es sind die Hinde
und deren Beriihrungen, die die Form
ausmachen: ,Frither mussten Hutma-
cher sehr breite und lange Finger ha-
ben, um die Unterseite der Hiite richtig
erfassen zu kénnen. Das Wort ziehen
ist zentral.“ Filz besteht aus Tierhaa-
ren, etwa von Hasen und Kaninchen,

die zusammengepresst werden: , Es ist
ein sehr widerstandsfdahiges Material.
Aber wenn es heif§ und nass ist, dann
ist es wie Butter.” Die Hutmacherin
legt den Filz auf ein Holzmodell und
spannt ihn mit ihrer Kraft, um ihm
seine Form zu geben. Ihre Hinde sind
vom Filzpliisch gerdtet. ,Das Material
hat auch sein eigenes Leben. Manch-
mal bekommt man nicht unbedingt
das, was man will. Aber das ist es, was
mir daran gefallt.”

Patrick Frei, 37. ,Es ist ein bisschen
wie bei einem Videospiel, man hat
viel Adrenalin. Bei meinem Handwerk
macht man viel mit ganz scharfen
Messern, ganz nah am Schuh. Wenn
man da nach 16 Stunden Arbeit einen
Fehler macht, dann ist es vorbei. Und

mit ihren Materialien in Kon- deswegenistes sehr spannend, sehr

takt.

Aber was fiihlen
sie wirklich?

aufregend. Wenn man es geschafft hat,
ist man der Gewinner.” Patrick Frei
arbeitet seit 13 Jahren mit Leder, vor
allem, um daraus Schuhe herzustellen.

,Natiirlich verandert sich das Gefiihl

fiir das Material tiber die Jahre. Man
weif$ nach zehn Jahren, welches Leder
fiir welchen Zweck in Frage kommt.

Man bekommt sehr viele Informati-
onen nur durch Anfassen, ohne die
Augen. Nur durch Anfassen spiirt man,
wie die Oberfldche ist, wenn das Mate-
rial zu weich oder zu fettig ist, oder wie
die Oberflache auf dem Untergrund
liegt, weil Leder aus unterschiedli-
chen Schichten besteht. Es ist ein Na-
turmaterial. Und es hat viele Fehler:
Vielleicht war das Tier krank oder alt
oder hatte einen Parasiten... Oder der
Gerber hat einen Fehler gemacht. Und
manchmal sieht man diese Fehler
nicht sofort und muss dann beim Ver-
arbeiten auch darauf achten. Aber es
macht wahnsinnig Spaf$.“

,Die Gefii

¢ von Mia Bucher

uf einem Dorffest in Niederschopf-

heim tanzten Gerda Biihler und
Gerhard Kienzler die ganze Nacht zu-
sammen. Auf dem Heimweg wusste
Gerda: Das wird mal mein Mann. Das
war 1952. Ende vorigen Jahres feierten
Gerda und Gerhard Kienzler Diamant-
hochzeit: Sie blicken auf 60 Jahre Ehe
und 66 Jahre Beziehung zuriick.

Gerda und Gerhard Kienzler sitzen in
ihrem Wohnzimmer und lachen. Erst
fangt Gerda an, dann stimmt Gerhard
mit ein. Die beiden schauen sich an.
»Im Alter ist die Beziehung natiirlich
nicht mehr so stiirmisch heifd wie am
ersten Tag“, sagt sie. Trotzdem seien
die Gefiihle immer noch da, das Ehele-
ben gestalte sich einfach etwas anders.

Gerda Kienzler ist eine kleine, zierli-
che Frau, die mit ihrem frischen Teint
und ihren wachen Augen eher wie 74
als wie 84 wirkt. Wenn sie iiber die Ge-
fiihle zu ihrem Mann spricht, muss
sie oft langer nachdenken, bevor sie
beginnt zu erzdhlen. Auch Gerhard
Kienzler - ebenfalls 84 - fillt es schwer,
die Liebe fiir seine Frau in Worte zu
fassen. Obwohl ihr Kennenlernen
schon Jahrzehnte zuriickliegt, erinnert

hle bleiben bis zum Tod*

In 66 Jahren Beziehung dndert sich einiges. Die Liebe jedoch ist bei Gerda und Gerhard Kienzler geblieben.

Gerda sich noch sehr gut an die An-
fangszeit ihrer Beziehung: , Die Gefiih-
le waren so stark. Es ist toll, wenn man
daran zuriickdenkt.

Wihrend sie erzihlt, sitzt ihr Mann,
klein, mit grauen Haaren und rot-blau
kariertem Hemd, die meiste Zeit ru-
hig in seinem Sessel. Er guckt auf seine
Fiifle, murmelt ab und zu zustimmende
Worte. Seine Frau dagegen sitzt in auf-
rechter Haltung links von ihm auf dem
Sofa, das das gleiche beige Muster wie
den Sessel ihres Mannes schmiickt. Als
beide 24 waren, heirateten sie, zogen
in eine gemeinsame Wohnung und be-
kamen kurz danach ihre erste Tochter.
Sechs Jahre spdter wurde die zweite
Tochter geboren. Gerhard Kienzler ar-
beitete als Elektriker, Gerda Kienzler,
die nie einen Beruf erlernt hat, arbeitete
halbtags in einem Geschéft als Ndherin.

Doch was passiert mit den Gefiihlen im
Alter? ,,Es kommen neue Herausforde-
rungen. In unserem Alter ist es beson-
ders wichtig, sich gegenseitig zu helfen®,
sagt Gerda Kienzler. Thr Mann erzihlt,
dass seine Frau viel aus Liebe fiir ihn
tue. Sie helfe ihm zum Beispiel immer
dabei, seine Kompressionsstriimpfe
anzuziehen. ,Wenn ich versuche, das
selbst zu machen, ist das eine Katas-
trophe.“ Gerda Kienzler schitzt, dass

Gerda und Gerhard Kienzler sind nach 66 Jahren Beziehung immer noch
gliicklich FoTo: MIA BUCHER

ihr Mann ihr dreimal téglich die Au-
gentropfen eintrdufelt. ,Man hilft sich
selbstverstiandlich. Das ist auch Liebe,
nur anders®, sagt sie. Sie schaut ihren
Mann an, beide miissen lachen. Es sind
die kleinen Liebesdienste, die im Alter

wichtig werden, man brauche keine
grofien Worte, um sich seine Gefiihle zu

beweisen. Aber gegenseitiges Vertrauen.

,Ohne das funktioniert es nicht”, sagt
Gerda Kienzler mit Nachdruck. In all
den Jahren war es dem Ehepaar stets

wichtig, gemeinsam Zeit zu verbringen.
Auch heute gehen sie noch gemeinsam
aus, sonntags ins Kino oder auf Fast-
nachtsveranstaltungen im Dorf. Am
meisten aber freuen sie sich jedes Jahr
aufihren Hochzeitstag. ,Das ist fiir uns
der Hohepunkt des Jahres*, sagt Gerda
Kienzler. ,So lange man kann, miissen
wir den feiern®, ergdnzt ihr Mann.

Eines hat sich bis heute nicht verdan-
dert: Das Ehepaar entdeckt immer noch
Neues aneinander, auch wenn es nur
kleine Details sind. ,Wenn du zum Bei-
spiel schick angezogen bist, sagt Gerda
Kienzler zu ihrem Mann, ,geféllst du
mir auch wieder besser. Da freut man
sich. Man entdeckt doch immer wieder
was Schones.” Gerhard Kienzler lacht
zunichst, gibt dann aber zu, dass seine
Frau ihm in hiibschen Klamotten wie
jetzt auch besonders gut gefalle.

Gerda und Gerhard Kienzler haben, in
den Worten von Gerda, ,recht gelebt”.
Sie haben Hohen und Tiefen durchlebt
und sind sich dabei immer treu geblie-
ben. Thre Zuneigung fiireinander ist
deutlich zu spiiren: Durch die Blicke,
die sie sich zuwerfen, das Nicken, wenn
der andere etwas sagt, das gemeinsame
Lachen. Deswegen ist sich Gerda Kienz-
ler in einem sicher: , Die Gefiihle sind
immer da. Die bleiben bis zum Tod.“
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Wie sich anders fiihlen anfiihlt

Drei Autisten berichten, wie sie mit Gefiihlen und alltaglichen Situationen umgehen.

¢ von Mariella Hutt

ie ein Elefant in einem Porzellan-

laden - so beschreibt Benjamin
sich selbst. Er denkt, dass er anderen
Personen gegeniiber manchmal zu ra-
biat ist. Benjamin ist Autist. Kim und
Hendrik auch. Sie kennen sich aus der
autistischen Hochschulgruppe.

Benjamin ist 33 und arbeitet als Do-
zent im kaufméannischen Bereich. Zu-
vor hat er an der Uni Freiburg studiert,
wo er auch seine Diagnose ,autistische
Ziige“ bekam. Kim ist 19 und weif3 seit
sie 17 ist, dass sie Asperger-Autismus
hat. Bei Hendrik, 25, wurde erst vor
einem Jahr eine schwache Form von
Asperger diagnostiziert (siehe Info-
kasten).

Zusammen mit anderen

Was die Diagnose fiir den Umgang mit
den eigenen Gefithlen und den Gefiih-
len anderer bedeutet, kann Benjamin
nicht immer in eigene Worte fassen.
Er hat Textstellen aus einem Buch iiber
Autismus und aus Zeitschriften mit
einem neongelben Stift angestrichen,
mit Klebezetteln markiert und zum
Gesprédch mitgebracht. ,Ich bin ein
Typ fiir Zitate, resiimiert er selbst. Er
geht mit seiner Diagnose eher offensiv

Sein soziales Umfeld stellt sich Benjamin oft als Glas vor. So will er sich deutlich machen, dass er aufpassen muss, wie er
mit anderen Menschen umgeht. FOT0: ADOBE STOCK

um, ist kontaktfreudig. Er ist in vie-
len Vereinen, er rudert, macht Zen-
Meditation und Bodybuilding. Es ist
ihm zwar wichtig, dass er auch Riick-
zugsrdume hat, doch er ist gerne in
Gesellschaft.

Autismus ist eine Entwicklungsstérung im sozial-emotionalen Bereich.
Eine Form von Autismus ist das Asperger-Syndrom. Einigen Betroffen fallt
es beispielsweise schwer, nonverbale Signale zu erkennen oder sich in an-
dere Menschen hineinzuversetzen. Es gibt viele verschiedene Facetten von
Autismus, weshalb auch oft von einer Autismus-Spektrum-Stérung gespro-
chen wird. Jeder Autist ist unterschiedlich und einzelne Verhaltensweisen

konnen nicht verallgemeinert werden.

Fiir Kim hingegen ist es schwierig, so-
ziale Kontakte zu kniipfen. Sie hat ne-
ben dem Autismus eine soziale Phobie.
Mit ihren Kommilitonen in der Mensa
war sie noch nie: ,Ich wurde noch nie
gefragt, ob ich mit mochte, und ich will
mich nicht aufzwingen.”

Auch Hendrik hat Schwierigkeiten, so-
ziale Kontakte zu kniipfen. Ob es einer
Person gut oder schlecht geht, ist fiir
ihn nicht immer einfach zu erkennen.
Sein Blick fallt auf den Holztisch, wie
die meiste Zeit, wenn er spricht. Er
sagt, er kann nur ,auf einer rationalen
Ebene verstehen, was eine Person ver-

mutlich fiihlt.“ Aufferdem interessiere
er sich fiir viele Menschen zu wenig.
Wenn er neue Leute kennenlernt, frage
er sich, ob es sinnvoll sei, in diese Be-
ziehung mehr Zeit und Energie zu in-
vestieren. Denn er beflirchtet oft, dass
die Verbindung, die er zu einer Person
aufbaut, wieder auseinanderfillt.

Lieben und Liebe verstehen

Die eigenen Gefiihle nachempfinden,
das funktioniert meistens. Doch die
Gefiihle anderer zu verstehen, ist nicht
immer einfach. ,Ich weif$ nicht, ob mich
jemand liebt, bis er es mir gesagt hat*,

erzahlt Kim. Sie hat das Gefiihl, dass
es in Ordnung ist, so wie sie mitihrem
Freund kommuniziert. ,Das liegt aber
auch daran, dass er Autist ist“, meint sie.

Auch Hendrik hat das Bediirfnis nach
Liebe. Er sieht jedoch die Gefahr, dass
er alles iiberanalysiert. Lange hat er ver-
sucht sich rational zu erkldren, warum
er eine Person sympathisch oder anzie-
hend findet. ,Ich kam zu dem Schluss,
dass diese Analyse blodsinnig ist, sagt
er. Er hatte bisher eine Beziehung. Doch
dabei hatte er das Gefiihl, er belaste sei-
ne Partnerin und mache stindig Fehler,
weil er zu egozentrisch ist. Deswegen
bekam er oft ein schlechtes Gewissen.
Sie konnte ihre Gefiihle gut verbergen,
wenn sie wollte. Hendrik hingegen fiel
es schwer, ihr etwas vorzuspielen.

Benjamin erzdhlt auch von Problemen
in der Partnerschaft, die dadurch ent-
standen sind, dass er zu sehr auf sich
selbst bezogen war. Deshalb falle es ihm
schwer, langfristige Beziehungen ein-
zugehen. Partnerinnen hatte er schon
mehrere. Immer Frauen aus anderen
Kulturkreisen. Frauen, die wie er unsi-
cher seien. Unsicher, weil sie nicht hier
aufgewachsen sind. Dadurch hitten sie
die sozialen Normen, die hier iiblich
sind, nicht verinnerlicht und deshalb
klappe es mit ihnen besser. Benjamin
glaubt aber, dass er aufgrund seiner of-
fensiven Herangehensweise auch Dinge
gesagt hat, die er vielleicht nicht hitte
sagen sollen. Auch deshalb steht auf
Dutzenden orangefarben leuchtender
Sticker, die er an die Innenseite einer
Mappe geklebt hat, ,Vorsicht Glas“. Mit
Glas meint er sein soziales Umfeld. Er
mdochte nichts zerbrechen, niemanden
verletzen.

Einsamkeit und ihre Folgen

Sich einsam zu fiihlen wirkt sich nicht nur auf den Gemiitszustand aus, sondern auch auf den Korper.

¢ von Leila Fendrich

st Einsamkeit eine Krankheit? Die

Meinungen dazu gehen auseinander.
Der Psychologe und Publizist Manfred
Spitzer warnt in einem Interview mit
MDR Kultur: ,Einsamkeit ist der Killer
Nummer eins.” Tatsdchlich wird das
Risiko, frithzeitig zu sterben, durch
Einsamkeit deutlich erh6ht. Das be-
legt eine Studie der University of Cam-
bridge aus dem Jahr 2010. Teilnehmer
mit starken sozialen Bindungen hatten
eine 50 Prozent h6here Wahrschein-
lichkeit, langer zu leben. Einsamkeit
wirkt sich demnach schlimmer auf
die Gesundheit aus als Rauchen oder
Bewegungsmangel.

Der Mensch ist ein soziales Wesen,
das in Gemeinschaft meist am bes-
ten funktioniert. Einsamkeit definiert
sich nicht nur tiber raumliche Distanz
zu anderen Menschen. Auch in einer
Gruppe kann man sich einsam fiihlen.

Der Korper reagiert auf Einsamkeit

Wer sich ausgeschlossen fiihlt, steht
unter Dauerstress. Stress ist eine Not-
fallreaktion des Korpers. Er schiittet
die Hormone Cortisol, Adrenalin und
Noradrenalin aus. Die Herzfrequenz
steigt an, das Blut wird schneller durch
den Korper gepumpt. Der Korper ist in
Kampf- oder Fluchtbereitschaft. Vor
allem das Cortisol ist fiir den Kérper

schiddlich, wenn es iiber lange Zeit
in hohen Dosen ausgeschiittet wird.
Spitzer meint, dieser chronische Stress
mache krank, da das Immunsystem
geschwicht wird und Blutdruck sowie
Blutzuckerspiegel dauerhaft hoch sind.
Der Korper sei dadurch empfianglicher
fiir Infektionen, was zum Beispiel zu
Krebs fiihren kénne.

Einsamkeit als Risiko

Dass Einsamkeit ein gesundheitliches
Risiko ist, meint auch Markus Hein-
richs, Psychologe und Neurowissen-
schaftler an der Universitdt Freiburg.
Dennoch sieht er sie, im Gegensatz zu
Spitzer, nicht als Erkrankung. Angst-
zustdnde beispielsweise sind laut
Heinrichs eine Erkrankung, die zu
Einsamkeit fithren kann, und diese
wiederum zu Depressionen. Einsam-
keit sei eher Folge einer Krankheit,
nicht die Ursache. Spéter konne sie
laut Heinrichs aber vielleicht Ursache
fiir weitere Erkrankungen sein. ,Es
gibt auch Personen, die weniger Be-
diirfnisse nach sozialer Interaktion ha-
ben® sagt Heinrichs. Diese sind zwar
laut Definition einsam, aber durch-
aus zufrieden damit. Einsamkeit sei
ein subjektives Empfinden, das man
objektiv nicht bewerten konne. Men-
schen, denen es an sozialer Interaktion
mangelt und die sich nicht unterstiitzt
fiihlen, sterben signifikant frither, un-
abhédngig von anderen Faktoren. Doch
anstatt der Einsamkeit das Label einer

Krankheit zu verpassen, stellt sich
Heinrichs die Frage: ,Warum schiitzen
soziale Kontakte?“

Schon seit 1997 beschéftigt sich Hein-
richs mit dem Hormon Oxytocin. Es
wird im Gehirn produziert und ist fiir
die soziale Interaktion mitverantwort-
lich, fiir die Wehen und den Milchein-
schuss bei Frauen, aber auch fiir die
Emotionserkennung, das Vertrauen
in andere, Anndherung und Sexuali-
tiat. Es ist also verhaltensrelevant in
sozialen Situationen. Wer wenig Oxy-
tocin produziert, ist schlechter darin,
Gesichtsausdriicke Emotionen zuzu-
ordnen.

In einer Versuchsreihe verabreichte
Heinrichs den Patienten das Oxytocin
per Nasenspray. Danach stellte er fest,
dass sich die genannten Fihigkeiten
verbessern. Aufierdem ldsst sich im
Gehirn nachweisen, dass Regionen
aktiviert werden, die fiir soziale In-
teraktion zustdndig sind. ,Das Hor-
mon scheint extrem wichtig zu sein,
damit wir angst- und stressfrei Ndhe
herstellen konnen®, folgert Heinrichs,
»deshalb ist es im Zusammenhang mit
Einsambkeit in gewisser Weise relevant.”
Er stellt die Hypothese auf, dass Men-
schen, die einsam sind und darunter
leiden, Probleme mit dem Oxytocin-
System haben konnten. Wissenschaft-
lich bewiesen ist dies aber noch nicht,
da eine direkte Messung im Gehirn
nicht moglich ist.

S e

Menschen, die allein sind, sind nicht automatisch einsam. Auch in einer Gruppe
kann man sich einsam fiithlen. FOTo: LEILA FENDIRCH

Heinrichs mochte das soziale Verhalten
nicht nur auf ein Hormon beschrankt
wissen. Vielmehr mdéchte er eine Kom-
bination aus Oxytocin und Therapie
schaffen, wenn psychotherapeutische
Behandlung und Medikamente allein
nicht ausreichen. Das Hormon kénnte
eine Therapie unterstiitzen. ,Oxytocin
kann der Psychotherapie moglicher-
weise Riickenwind geben, das Gehirn
empfianglich machen fiir soziale Reize.
Esist aber kein allein wirksames Medi-
kament”, betont Heinrichs, ,, sondern
ein kérpereigener Stoff.”

Studienteilnahme

Das Institut fiir Biologische und
Differentielle Psychologie der Uni-
versitédt Freiburg fiihrt fortlaufend
Studien durch, fiir die Teilnehmen-
de gesucht werden.

Die aktuellen Studien (auch zu
den im Artikel genannten Themen)
findet man unter:
https://www.psychologie.uni-frei-
burg.de/abteilungen/psychobio/
studien
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Krankenpflegerin:
., Mir fallt schwer, wenn ich
Menschen weinen sehe*

Annalena Schnorr, 27, arbeitet seit zwei Jahren als Kranken-
pflegerin auf einer Intensivstation der Uniklinik Freiburg.

¢ von Anna Pettini

Schlimm ist, wenn Patienten ganz
plotzlich sterben® sagt Annalena
Schnorr. Sie ist seit Oktober 2016
Gesundheits- und Krankenpflegerin
auf einer Intensivstation der Uniklinik
Freiburg. ,Neulich gab es eine Situati-
on, wo ich wirklich am Bett stand und
geweint habe, weil ich es so furchtbar
fand, dass er innerhalb von kiirzester
Zeit gestorben ist, obwohl das nicht
abzusehen war.“ Annalena Schnorr hat
dann alle Kabel entfernt, das habe ihr
sehr geholfen, sagt sie. Den Patienten
kannte sie nur aus dieser einen Schicht.
Wihrend eines Schichtdiensts liber-
priift die 27-Jdhrige unter anderem die
Gerdte, sie sieht, wie es den Patienten
von Kopf bis Fuf§ geht, sie wéscht sie,
sie richtet die Medikamente. Sie ist fiir
jeweils zwei Patienten zustandig.

Distanz als Schutz

Annalena Schnorrs Aufgaben sind
relativ sachlich. Sie muss dafiir sorgen,
dass sie eine professionelle Haltung
gegeniiber ihren Patienten behilt:
»Wenn ich jetzt schlechte Laune habe,
weil privat irgendwie etwas nicht lduft,
gehe ich in die Umkleide, ziehe mich
um und alles Private ist sozusagen
vergessen. Dann
gehe ich auf Sta-
tion und alles ist
okay.“ Diese Dis-
tanz istihr wichtig:
,Das ist vielleicht
auch ein Schutz vor
dem, was da alles
passiert - wenn ich
zu allen Patien-
ten eine enge Be-
ziehung aufbauen wiirde, wiirde ich
wahnsinnig werden.”

Auf der Station sterben viele Patien-
ten. Obwohl Annalena Schnorr ihre
Rolle mit Professionalitdt und Dis-
tanz ausfiihrt, wird sie von schlim-
men Situationen beriihrt. Wenn zum

»Wenn ich jetzt schlechte
Laune habe, weil privat
irgendwie etwas nicht lauft,
gehe ich in die Umkleide,
ziehe mich um und
alles Private ist sozusagen
vergessen.”

Annalena Schnorr auf der Arbeit
FOTO: PRIVAT

Beispiel die Familie eines Verstor-
benen kommt, kann die Situation
schwierig werden. Da fiihlt sich die
Krankenpflegerin manchmal auch
selbst traurig: ,Mir féallt schwer, wenn
ich Menschen weinen sehe. Das ist ei-
gentlich das Schlimmere.”

SpaB an der Arbeit

Aber die Traurigkeit {iberwiegt nicht.
Sie nimmt sehr unterschiedliche Ge-
fithle nach Hause
mit. Sie hat auch
Spafd an ihrer Ar-
beit: ,Sie ist span-
nend, du kannst
ganz viel lernen,
du kennst dich gut
damit aus, was der
Korper so macht.”
Sie gibt ihr Bestes
und ist zufrieden,
wenn sie alle Aufgaben erledigt hat.
Dieser Beruf passe auch zu ihrer Per-
sonlichkeit, sagt sie, weil sie eine hilfs-
bereite Person sei: ,,Die Arbeit mit den
Menschen macht Spafi. sie liegt mir
auch - ich muss mich nicht anstren-
gen, um zu jemandem hinzugehen
und ihn zu fragen, wie es ihm geht.“

Ihr Arbeitsalltag sei manchmal schon
emotional: ,Klar, ich bin da mehr
Gefiihlen ausgesetzt, als wenn ich ir-
gendwo in einem Laden irgendwelche
Sachen verkaufen wiirde.“ Auch Frus-
tration und Wut kénnen auftauchen.
Seit Beginn ist Annalena Schnorr im
Krankenhaus mit Tod und Uberleben
konfrontiert. Und manche Menschen
werden gerettet, konnen aber nicht
mehr reden, essen und selbst atmen.
»,Das war ganz schwierig am Anfang zu
sehen, dass so die Menschen auch ge-
rettet werden konnen®, sagt sie. ,Man-
che Patienten kénnen an die Decke
schauen, aber mehr nicht.”

Ausbildung und Arbeit liegen weit
auseinander

Letztendlich lernt sie durch die
Praxis, wie man mit schweren Situ-
ationen umgeht. Ihre Ausbildung in
Emmendingen habe sie darauf nicht
vorbereitet, sagt sie. Die Gefiihle der
Patienten wurden besprochen und
definiert, aber ihre eigenen Gefiihle
kaum: , Schule und Ausbildung kann
ich nicht so iibertragen auf das, was
ich jetzt mache. Das ist etwas ganz
anderes. Ich sage immer, in der Aus-
bildung habe ich gelernt, wie man die
Leute waschen muss, aber mehr nicht.”
In der Praxis habe sie noch viel zu ler-
nen. Ihre dlteren Kollegen hédtten mehr
Erfahrung im Umgang mit Sterben,
Trauer oder Uberforderung.

In ihrer Freizeit fdllt es Annalena
Schnorr nicht immer leicht, abzu-
schalten und die Geschehnisse aus
dem Krankenhaus auszublenden.
Aber sie hat Unterstiitzung: ,Es gibt
genug Leute, die da sind und die ich
anrufen kann, falls etwas nicht geht.“
Es helfe ihr sehr, mit ihrem Freund
oder Kollegen zu reden. Der Alltag auf
Station sei aber ausgeglichen, betont
sie, schwere Zeiten {iberwdgen nicht.
Es gebe zum Beispiel Patienten, die
sie nach sechzig Tagen im Bett noch
anldchelten: ,Es ist eigentlich ein sehr
schoner Beruf.”

Alltag auf der Intensivstation FOTO: BRITT SCHILLING / UNIVERSITATSKLINIKUM FREIBURG

Gefiihle am Arbeitsplatz -

Quelle: Europdische Erhebung iiber

Wie viele Arbeitnehmende identifizieren
sich 2015 mit ihrer Arbeit im Vergleich zu

2010 (in Prozent)?
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Comedian: Geschicht

und StraBenbahnen

Im Café Portofino verrat Lars Lenius, 26, Com

sein Publikum zum Lachen zu bringen.

¢ von Camille Henriot

as ist sehr spannend: Am An-

fang findet man sich selber noch
witzig, irgendwann hat man etwas
aber so oft erzahlt, dass das nach-
lasst“, sagt der Comedian Lars Lenius
schmunzelnd. Die Erinnerungen an
Alltagssituationen hélt Lars Lenius seit
2013 in seinem Notizbuch schriftlich
fest. ,Da rede ich zum Beispiel iiber
Leute in der Straflenbahn, die die Tii-
ren blockieren. Immer, wenn ich da-
von erzidhle, habe ich
das Gefiihl, ich sehe
sie umso ofter in der
Straflenbahn®, sagt er
und grinst. Wie kann
der Comedian sicher-
gehen, dass eine Idee
beim Publikum gut
ankommen wird?
Erfolgreich seier dann,
sagt Lars Lenius, wenn das Publikum
sich gegenseitig zum Lachen animiert.

Auf der Biihne zu stehen, erfordert
ein gewisses Selbstbewusstsein.
Dennoch gehort das Lampenfieber
ebenfalls zum Beruf, besonders vor
dem Auftritt: ,Ich habe kein grofies
Lampenfieber, aber ich merke, dass
ich innerlich angespannt bin“, sagt
Lars Lenius, ,dann sitze ich am liebs-
ten allein in irgendeiner Ecke, schaue
vor mich hin, gehe meinen Text noch
einmal durch.” Im Laufe der Zeit habe
er gelernt, mit dieser Form des Lam-
penfiebers besser umzugehen. Sobald

»Ich versuche dann
meist zu lachen.
Uber nichts
bestimmtes,
ich lache einfach
vor mich hin.“

er auf der Biihne steht, lassen die An-
spannungen komplett nach: ,Wenn
der Auftritt gutist oder man ein posi-
tives Feedback aus dem Publikum be-
kommt, dann macht es auch wirklich
Spaf$, dann macht es einen stolz, weil
man denkt: ,Ja, es funktioniert.“ Im
Umgang mit stressigen Situationen sei
eine alte Theaterlektion sehr hilfreich:
,Man muss so weitermachen, als ob
nichts wire, weil man sich sonst selbst
fertig macht®, erklart Lenius, ,ich weif3
nicht, ob ich das dann immer wirklich
so schaffe.”

Seine Hinde trommeln
auf den Tisch. Es sei ihm
nicht immer leicht gefal-
len, die perfekte Pointe
zu finden. Neulich zum
Beispiel ist eine Darbie-
tung bei einer Firma nicht
so gelaufen, wie er es sich
vorgestellt hatte. Er hatte
sich gut iiber die Firma informiert,
doch dem Publikum haben seine Wit-
ze nicht gefallen. Wenn sich ein Co-
median dann stark darauf fokussiere,
seine Unsicherheit zu iiberspielen,
kann das Stiick nicht mehr funktio-
nieren, meint Lenius: ,Ich versuche
dann meist zu lachen. Uber nichts be-
stimmtes, ich lache einfach vor mich
hin.“ Fiir einen selbstbewussten Auf-
tritt spielen das Licht und seine Hdn-
de ebenfalls eine wichtige Rolle: ,Ich
bitte immer um ein Handmikrofon,
weil dann eine Hand schon mal be-
schiftigt ist.“ Die andere Hand stecke
er lassig in die Hosentasche.
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die Arbeitsbedingungen - DESTATIS

Wie zufrieden sind die Arbeitnehmenden
2015 mit den allgemeinen
Arbeitshedingungen (in Prozent)?
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en iiber Vanille

edian und Student, wie er es schalfft,

Das Mikro in der Hand gibt Lars Lenius Selbstbewusstsein. FoTo: MAX ERB

In seinem Alltag versuche er schon,
witzig zu sein, sagt Lenius. Dennoch
lasse sich der alltdgliche Kontext
nicht mit seiner Tdtigkeit als Stand-
up-Comedian vergleichen: ,Generell
reagieren die Leute fast {iberrascht.
Wie, du machst Stand-up-Comedy, du
alleine? Ach Mensch, du bist Stand-
Up-Comedian, erzdhle doch mal ei-

nen Witz, sag’ doch mal was Lustiges.”

Solche Situationen bringen ihn schnell
in die Defensive, sagt Lenius: ,Ich
habe schon die Erfahrung gemacht,
dass Witze, die ich auf der Bithne er-
zahlt habe, toll ankamen. Aber wenn
ich die selben Witze auf einer privaten
Feier erzdhle, findet sie keiner witzig.”
Das sei, gesteht er, wahnsinnig frus-
trierend.

Wie sieht es aus mit einem sponta-
nen Witz {iber das Café Portofino, in
dem Lenius gerade sitzt? Man konnte,
schlédgt er vor, ,es so nachspielen, dass
eine Person mit einer Sehschwéche
kommt und sagt: ,Vaaa-nii-llee. Was ist
denn Vanille?“ Und das bei jeder Eis-
sorte, wiahrend sich die Schlange bis
zur Universitédt hinten dréngelt.“ Seine
mitunter ungliicklichen Bithnenerfah-
rungen bremsen Lenius nicht in sei-
nem Willen, in der Stand-up-Comedy
aufzusteigen. Nidchstes Jahr wird er
bereits zum zweiten Mal an der soge-
nannten Quatsch-Talentschmiede teil-
nehmen. Dann lernen wir hoffentlich
die ganze ,Vaaa-nii-llee“-Geschichte
kennen.

Trauerbeglelter. , Wir sind
nur notig, weil es zu wenig

gute Freunde gibt*

Wolfgang Reiffer, 63, arbeitet seit 18 Jahren als freier
Trauerbegleiter und Trauerredner.

¢ von Julia Greif

esucher begriifit Wolfgang Reiffer

mit festem Hindedruck. Zu ihm
nach Thringen kommen Menschen,
die ihre Trauer nicht mehr alleine
verarbeiten konnen. Gesprache fiihrt
er auf der linken Seite seines Arbeits-
zimmers in schwarzen Ledersesseln,
dazwischen steht ein Beistelltisch mit
einer Kerze. An der Wand hdngen Au-
togramme und Fotos von Musikern:
Stockhausen, Brahms. Rechts im Raum
stehen ein Schreibtisch und Regale mit
Biichern aus seinem Theologie- und
Musikstudium. Der gebiirtige Kélner
arbeitete zunédchst als Plattenverkédufer.
Vor 18 Jahren begann er, freiberuflich
Trauerreden zu halten, und ergdnzte
sie durch Trauerbegleitung. Dahinter
stand die Idee, jedem Menschen ein
wiirdiges Begrabnis zu ermdglichen.

Warum braucht man Trauerbegleiter?
Reiffer seufzt: ,Trauerbegleiter sind
nur deswegen notig, weil es zu wenig
gute Freunde gibt.“ Vor 13 Jahren hat
er auch ein ,Trauercafé ins Leben ge-
rufen: ein offener Treff im Pausenraum
einer Freiburger Gértnerei fiir Trau-
ernde jeden Alters, immer am letzten
Mittwoch im Monat. Die Besucher
sitzen bei Kaffee und Kuchen zu-
sammen und tauschen sich iiber ihre
Gefiihle aus. Viele von ihnen erzdhlen,
dass ihre Freunde nach einer gewissen
Zeit meinten, jetzt miisse es aber bald
mal gut sein mit ihrer Trauer. Wolf-
gang Reiffer hort zu, solange sie reden
wollen. Er moderiert die Runde, nimmt
sich selbst zuriick. Oder gibt Tipps zur
Arztsuche. Was die Hinterbliebenen
an ihm schétzen: ,Er ertragt unseren
Jammer", wie eine Besucherin sagt.

Sein Beruf lost unterschiedliche
Gefiihle in Wolfgang Reiffer aus

Bei der Arbeit trifft Wolfgang Reiffer auf
Gefiihle wie tiefe Trauer, Hilflosigkeit
oder Wut, allein gelassen worden zu
sein. Oder Fassungslosigkeit, zum Bei-
spiel im Falle eines Suizids. Diese Ge-
fiihle lasse er inzwischen nicht mehr
so stark an sich heran, sagt er. Auch
ihn personlich hédtten solche Fille
immer entsetzt. Wenn er dann zu den
Angehorigen fiahrt, sei er nervoser als
sonst. Aber teilweise begegne er auch
Schauspielerei und Egozentrik, erzédhlt
er: ,Es gibt viele, die tun so, als wiir-
den sie ganz furchtbar trauern.“ Und
manche Menschen wiirden es einfach
genieflen, wenn man sich um sie kiim-
mert. Welche Gefiihle er selbst zulasse,
hédnge davon ab, welches Verhiltnis
die Angehorigen zum Verstorbenen
hatten. Davon, welche Stimmung er bei
der Besprechung der Trauerrede wahr-
nimmt, wie etwa einen Streit unter Ge-
schwistern. Manchmal verschliefle er

Wolfgang Reiffer an seinem Arbeitsplatz:
Trauernden. FOTO: JULIA GREIF

sich aus Selbstschutz innerlich, wenn
ihn ein Fall zu sehr mitnimmt.

Bei einer Trauerrede empfinde er
vor allem Mitgefiihl fiir die Angeho-
rigen. ,Bei mir wird es dann kritisch,
wenn ich Enkel direkt anspreche®,
erzahlt er. Diese Situation
beriihre ihn so sehr, dass
er sich selbst ermahnen
miisse: ,Reiffer, du hast
hier 'nen Job zu machen,
mach’ ihn.“ Es freue ihn
sehr, wenn Angehorige
seine Trauerrede nach ei-
niger Zeit nochmal aus der Schublade
holten und ihm berichteten, dass sie
ihnen auch nachtriglich noch Trost
spende.

Mit Musik und Bewegung
verarbeitet er seine Gefiihle

Friither, sagt Reiffer, habe er bei
seinen Einsdtzen auf Beerdigun-
gen selbst stark getrauert. Erst
seit etwa zwei Jahren setze eine
Routine ein, er sage dann zu sich
selbst: ,Hor mal zu, du kennst die
Leute nicht, du kannst es jetzt mal gut
sein lassen.” Er sieht darin aber auch
die Gefahr, abzustumpfen. Als er ein-
mal drei Trauerfeiern an einem Tag

,,Bei mir wird es
dann kritisch, wenn
ich Enkel direkt
anspreche.”

In diesem Sessel spricht er mit

hatte, merkte er, dass er in einer Rede
schneller als gewdhnlich sprach:
,Da kam dann dieses Gefiihl: ,Jetzt
mach’ mal fertig, du willst Feierabend
haben'.“

Rituale wie Musik und Bewegung
an der frischen Luft helfen ihm
dabei, seine Gefiihle zu
verarbeiten. Manchmal
redet er mit Freunden.
Viel konne er mit sich
selbst ausmachen, da
er eher ein Einzel-
gidnger sei. Wolfgang
Reiffer ldachelt, als er von einem re-
gelmédfliigen Ritual berichtet: ,Friither
musste ich nach jeder Trauerfeier ein
Teilchen essen, irgendwas Siifies.”

Ein bewussterer Blick auf das Leben

Und was spiirt er beim Gedanken
an den eigenen Tod? ,Ein leichtes
Unbehagen, weil ich nicht weif, was
danach kommt*, sagt er. Gréfer sei
die Angst vor dem Sterben als vor dem
Tod an sich. Durch seine Arbeit hat er
einen bewussteren Blick auf das Leben
bekommen: ,Der Tod mahnt uns,
nicht zu warten, sondern die Dinge zu
tun, die wir tun wollen und sie nicht
aufzuschieben.”

Trauerbegleiter bieten laut dem Bundesverband Trauerbegleitung ,eine solidarische und mitmenschliche Begleitung,
die einer Qualifikation bedarf und die jenseits einer (Psycho-)Therapie stattfindet” Ein Trauerbegleiter ist

kein Psychotherapeut. Im Gegensatz zu Psychiatern darf er, ebenso wie Psychotherapeuten, keine Medikamente
verschreiben. Ohne fundierte Traumaausbildung sollte auch keine Traumabehandlung stattfinden.
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,,Das Wahlverhalten ist keine rein
rationale Entscheidung”

Benutzen Populisten die Gefiihle der Wahlberechtigten in ihren Reden?
Ein Interview mit den Politikwissenschaftlern Michael Wehner und

Thomas Waldvogel.

¢ von Cléa Péculier

m Mai 2019 kandidiert die Alternati-

ve fiir Deutschland (AfD) zum ersten
Malin Freiburg bei einer Kommunal-
wahl. Wie kdnnen Parteien, die nicht
an der Regierung sind, insbesondere
populistische, neue Wahlerinnen und
Wihler gewinnen? Und welche Rolle
spielt die emotionale Dimension in
ihrer Strategie? Ein Gesprich mit den
Politikwissenschaftlern Michael Weh-
ner und Thomas Waldvogel.

Wie wiirden Sie Populismus defi-
nieren?

Michael Wehner: Laut dem Populis-
musforscher Jan-Werner Miiller geht es
im Prinzip darum, dass die Leute zwei
miteinander konkurrierende Gruppen
sehen: ,wir“ und ,die da draufien” -
also einerseits Menschen, die zum
Volk gehoren, und andererseits die, die
man als nicht zugehorig einordnet.

Thomas Waldvogel: Im Populismus
werden oft konkrete Feindbilder er-
zeugt.

Michael Wehner: Und diese Feindbil-
der sind austauschbar: Mal sind es die
Migranten, mal Menschen, die nicht
arbeiten, oder Homosexuelle. Das
macht deutlich, dass der Populismus
eine diinne Ideologie ist, weil eben vie-
les austauschbar und aktualisierbar
ist, je nach Situation, in der man sich
befindet.

Welche Parteien wiren demnach in
Deutschland populistisch?

Thomas Waldvogel: Es kommt darauf
an, ob wir vom Stil reden oder von der
Ideologie. Wir kénnen schon sagen,
dass die AfD eine rechtspopulistische
Partei ist, sowohl in der Fremdwahr-
nehmung als auch in der Eigenwahr-
nehmung.

Michael Wehner: Marcel Lewan-
dowsky, ein anderer Populismusfor-
scher, sagt, dass neben der AfD die
Linke noch am ehesten als populisti-
sche Partei einzuordnen ist, weil sie
dhnlich wie die AfD eine starke Volks-
zentrierung und eine Anti-Establish-
ment-Programmatik hat sowie eine
direkte Demokratie und plebiszitédre
Komponenten fordert.

Im Mai wird die AfD zum ersten Mal
in Freiburg bei den Kommunalwahlen
antreten. Konnen Sie vermuten, auf
welche Themen die AfD in Freiburg
setzen wird, um Gefiihle beim Publi-
kum zu wecken oder zu verstirken?

Michael Wehner: Es wird auf kommu-
naler Ebene fiir die Partei schwieriger,
weil sie nicht so einfach auf mediale
Kommunikation setzen kann, mit Aus-
nahme natiirlich der sozialen Medien.
Natiirlich wird aber auch auf dieser
Ebene das Thema Migration und
Fliichtlinge eine Rolle spielen, weil es
jaauchin den Gemeinden stattfindet.

Also jetzt ein bisschen e

.. Nein, lieher &

Im Wahlverhalten der Menschen spielt die emotionale Komponente eine grofie Rolle, sagt Thomas Waldvogel.
Angst und Zorn sind beliebte Themen von Populisten, um Wahlberechtigte zu mobilisieren. ILLUSTRATION: MARIE MAHEUX

Man wird sicher auch im Kommu-
nalwahlkampf versuchen, klassisch
angstmachende Emotionen zu formu-
lieren.

Welche Gefiihle werden denn grund-
sédtzlich in populistischen Reden in-
szeniert?

Michael Wehner: Identifikation, Zuge-
horigkeit, Identitdt, Gemeinschaft. Es
geht um die Gemeinschaftsidee einer
nationalen oder wie auch immer defi-
nierten Identitdt, um das Dazugehoéren
Zu etwas.

Thomas Waldvogel: Ziel ist es ja, Wah-
lerstimmen zu akquirieren, da kénnen
populistische Parteien auch unter-
schiedliche Zielrichtungen verfolgen,
also zum Beispiel Angste schiiren oder
sie nutzen, um Menschen zum Nach-
denken zu bringen. Ein Gefiihl der
Angst kann dazu fithren, dass Men-
schen bestehende Parteibindungen
oder Gewissheiten in Frage stellen und
anfangen, nach weiteren Informati-
onen zu suchen. Wut kann sich auch
auszahlen, weil sie dazu fiihrt, dass
Bindungen, die sich neu aufgebaut ha-
ben, gefestigt werden.

Welche Themen werden dazu in den
Reden angesprochen?

Michael Wehner: Die Angst vor Frem-
den. Die Angste, Migration oder gene-
rell politische Probleme nicht mehr
steuern zu konnen. Und damit wieder

Zu den Personen. Prof. Dr. Michael Wehner ist Leiter der Aufienstelle
Freiburg der Landeszentrale fiir politische Bildung Baden-Wiirttemberg.
Thomas Waldvogel ist Fachreferent der Aufienstelle und wissenschaft-
licher Mitarbeiter der Universitdt Freiburg. Er hat kiirzlich ein Seminar

zu Emotionen und Politik geleitet.

die Frage, wer gehort zu wem. Angst
und Zorn sind auch eine Umkehrung
der Themen, die wir sonst in Wahl-
kampagnen oft hatten - plotzlich wer-
den Angste von populistischen Par-
teien dazu benutzt, Wahlerinnen und
Wihler zu mobilisieren.

Gefiihle spielen fiir das Wahlverhalten
eine Rolle.

Thomas Waldvogel: Genau. Es gibt
immer diesen Dualismus von emoti-
onalen und rationalen Entscheidun-
gen. Das Wahlverhalten ist keine rein
rationale Entscheidung - es zeigt sich
immer mehr, dass es dabei auch eine
grofie emotionale Komponente gibt.

Funktioniert das auch, wenn Gefiihle
von Wihlern in einer Rede direkt be-
nannt werden? Sahra Wagenknecht
von der Linken zum Bespiel hat im
November 2016 vor dem Bundestag
gesagt: ,,Auch in Deutschland haben
immer mehr Menschen gute Griinde,
enttiuscht und wiitend zu sein.”

Michael Wehner: Damit weckt sie die
Hoffnung, dass sich jemand um diese
Wut und um diese Enttduschung kiim-
mert. Das folgt hier genau dem Motto:
Wir, und nur wir verstehen euch, wir,
und nur wir I6sen eure Probleme. Ziel
ist, eine vermeintlich vorhandene Wut
und Enttduschung aufzunehmen und
auf Hoffnungstrager zu kanalisieren.

Laut einer Studie der Konrad-Adenau-
er-Stiftung sehen AfD-Wiihler zu 83
Prozent schwarz fiir Deutschlands Zu-
kunft, bei der Linken sind es 53 Pro-
zent. Wiihler beider Parteien geben
an, sie hiitten Angst vor der Zukunft,
sie sind deutlich pessimistischer als
die Wihler anderer Parteien. Instru-
mentalisieren Politiker diese Angste?

Thomas Waldvogel: Das sieht man
deutlich in der Werbung und den Pla-
katen, an den Slogans und Bildern, mit
denen sie arbeiten: Solche Vorstellun-
gen werden aufgegriffen und natiir-
lich auch verstdrkt. Und Nachwahlbe-
fragungen zeigen zumindest bei der
AfD, dass deren Wihler sie eher nicht
augrund politischer Inhalte oder Per-
sonen gewdhlt haben, sondern aus Un-
zufriedenheit.

Michael Wehner: Das sind historische
Muster, die bis zur Weimarer Republik
zuriickreichen kénnen: Die Angst der
Mitte vor der Zukunft, vor dem Verlust
von Einkommen, von Jobs oder 4hn-
lichem. Es sind eben nicht unbedingt
nur die Arbeitslosen, die fiir populisti-
sche Parteien stimmen. Sondern auch
Menschen, die vielleicht von Arbeits-
losigkeit bedroht sind. Natiirlich ver-
suchen Parteien, fiir ihre Zwecke diese
Angste anzusprechen.

Laut der Studie assoziiert die Gesamt-
bevdlkerung mit der AfD Gefiihle wie

Angst, Unbehagen und Empérung,
wihrend die AfD-Wihler andere Ge-
fiihle mit ihrer Partei verbinden. Und

mit der Linken verbinden die Wéhler

iiberhaupt kein Gefiihl. Wie kann man

diese Diskrepanz erkliren?

Michael Wehner: Mit der GewShnung
an die Partei Die Linke, die sich seit
der Wiedervereinigung in der Bun-
desrepublik etabliert hat, wihrend die
AfD noch eine jlingere Partei ist. Wenn
man die Befragung Anfang der 1990er
Jahre gemacht hitte, wiaren dhnliche
Emotionen im Zusammenhang mit der
Linken genannt worden.

Thomas Waldvogel: Dazu kommt die
politische Gestaltung: Die Linke hat
ein breites Programm entwickelt, das

KOMMENTAR

¢ von Aurélien Gerbeault

Populistische Gefiihle und Ideen

Angst. Dieser Begriff wird haufig
mit Populismus assoziiert. Es ist
oft zu lesen, dass die Populisten
Angste der Bevolkerung verschirf-
ten: die Angst vor Migration, vor
Unsicherheit oder Globalisie-
rung. Wenn man aber ihr Wahl-
programm richtig liest, sollte man
nicht nur befiirchten, dass die Po-
pulisten Angst schiiren - sondern
ebenso, dass sie ihre Ideen in einer
Regierung umsetzen.

Laut der AfD kann man wissen-
schaftlich nicht beweisen, dass
die Menschen fiir den Klimawan-
del verantwortlich sind. Aus die-
sem Grund konne man moderne
Kern- und Kohlekraftwerke weiter
betreiben. Kohle ist aber keine er-
neuerbare Energiequelle und kann
nicht ewig genutzt werden. Zum
Thema Sicherheit ist die folgende
Idee im Wahlprogramm zu finden:
Um die Biirger besser zu schiitzen,
sollte man den Erwerb des Waffen-
scheins erleichtern. Mehr Waffen
fiir mehr Sicherheit? 2018 gab es
in den USA, wo zahlreiche Biirger
Walffen besitzen, 340 Schiefiereien,
also etwa eine pro Tag. Man spricht
von einer Schieflerei, wenn min-
destens vier Personen verletzt oder
getdtet werden.

Aufierdem will die AfD Abtrei-
bungsgesetze verschirfen und
weniger Steuern erheben, so wird
der Sozialstaat beschnitten. Das
sind nur ein paar Beispiele. Man-
che Wahler wollen vor allem ihre
Unzufriedenheit mit den aktuel-
len Politikern zeigen, indem sie
jetzt fiir die Populisten stimmen.
Protestieren darf man, der Kon-
sequenzen muss man sich jedoch
bewusst sein.

auf Sachthemen ausgerichtet ist. Bei
der AfD gibt es da noch gewisse Defi-
zite, auch weil sie einen anderen Sta-
tus hat. Deshalb kann die emotionale
Komponente einen gréfieren Raum
einnehmen.

Welche gesellschaftliche Gruppen
werden von den Gefiihlsappellen der
Populisten besonders angesprochen?

Michael Wehner: Es kommt darauf an,
ob wir auf die 6konomische oder auf
die kulturelle Achse schauen. Auf der
okonomischen sind es natiirlich von
Arbeitslosigkeit bedrohte, abgehédng-
te Menschen, die das Gefiihl haben,
zu kurz gekommen zu sein oder die
in die Falle tappen zu sagen: Ich bin
Angehdoriger einer Nation, aber ich be-
komme von meinem Land weniger als
derjenige, der zugewandert ist. Auf
der kulturellen Achse werden Leute
besonders angesprochen, die traditio-
nelle Frauen- und Familienbilder und
Gendervorstellungen haben, wie sie
auch die AfD hochhilt.

Wir haben bis jetzt fast nur von
negativen Gefiihlen gesprochen. Spie-
len im Populismus eigentlich auch
positive Gefiihle eine Rolle?

Thomas Waldvogel: Ja: Hoffnung, auf
Besserung eines Zustandes. Das wére
der Umkehrschluss. Die positiven
Gefiihle beziehen sich auf die eigene
Gruppe, die negativen sind eher nach
aufSen gerichtet.

Michael Wehner: Riickkehr zum Zeit-
alter der Grandeur, Beschworung eines
Gemeinschaftsgefiihls - das sind auch
positive Gefiihle. Sie spielen im Popu-
lismus eine grofSe Rolle - neben den
aus- und abgrenzenden Gefiihlen der
Angstund des Zorns.
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(Ent-)Stressende Digitalisierung

Modernste Techniken helfen, Prozesse zu beschleunigen. Wer aber ohne Struktur arbeitet,
alles funktionalisiert, ohne sich Auszeiten zu genehmigen, endet im Dauerstress.

$ von Franziska Grote

Die Informationslieferung des In-
ternets kennt keine Grenzen, die
menschliche Aufnahmefédhigkeit je-
doch schon® sagt Claas Lahmann. Das
verursache digitalen Stress, erklédrt der
Direktor der Klinik fiir Psychosomati-
sche Medizin und Psychotherapie am
Universitdtsklinikum Freiburg. Die
standige Ablenkung durch Smartpho-
nes oder Tablets raubt Konzentration
und Aufmerksamkeit. Die Folge: Wir
sind unmotiviert, unsicher, iiberreizt.
Grund dafiir ist die iibersteigerte Pro-
duktion des Hormons Cortisol in der
Nebenniere. Dadurch entsteht ein hor-
monelles Ungleichgewicht, wodurch
das Mitgefiihl und die Bereitwilligkeit
zu verzeihen, reduziert werden. Lah-
mann zufolge ist Stress ein Gefiihl,
das durch ein subjektives Erleben von
Uberbeanspruchung entsteht.

Verlust autonomer Entscheidungen

Digitalisierte Arbeitsprozesse bei-
spielsweise konnen dieses Gefiihl
auslosen. Halten sich die gestellten
Anforderungen und die eigenen Fihig-
keiten, digitalen Stress zu bewiltigen,
die Waage, lasst sich das Stresslevel
gut tolerieren.

Der Umgang mit digitalem Stress kann
durch verschiedene Methoden ver-
bessert werden: Ein Beispiel dafiir ist
die E-Mail-Kommunikation. Struktur
und zeitliche Terminierungen fiir die

tdgliche E-Mail-Beantwortung, damit
sie nicht permanent und zwischen-
durch geschieht, sind hilfreich. Was
aber, wenn die E-Mails im Sekunden-
takt eintreffen und genauso schnell be-
antwortet werden sollen? Unter diesen
Umstidnden scheint es den Betroffenen
hédufig unmoglich, einen passenden

tun. Dieser Kontrollverlust limitiert
die menschliche Aufnahmeleistung,
wodurch das Stresslevel steigt.”

Eigentlich sollte die Digitalisierung
dazu fithren, dass wir mehr Zeit haben.
Der Soziologe Hartmut Rosa aus Jena
hatjedoch bereits 2004 am Beispiel der

»Digital Detox“- mit dieser Methode versucht Claas Lahmann, seinen Patienten
die Abhédngigkeit von modernen Techniken zu nehmen. FoT0: ADOBE STOCK

Umgang mit dem Stress zu finden.
Lahmann beschreibt dieses Phdnomen
als , Ceiling Effect”, Deckeneffekt, und
erkldrt, dass die dauerhafte digitale
Informationsflut die Méglichkeit fiir
autonome Entscheidungen reduziert:
,Es kommt zum Verlust der Steue-
rungsfdhigkeit im beruflichen Alltag.
Wir miissen immer mehr gleichzeitig

»Beschleunigungsspirale beschrieben,
weshalb die Digitalisierung oft mehr
Zeitraubt, als sie gibt: Verglichen mit
dem traditionellen Brief spart es Zeit,
eine E-Mail zu schreiben. Doch die
wird nicht als , frei“ definiert, sondern
umgehend wieder fiir andere Dinge
genutzt. Unterm Strich bleiben weniger
Zeit und das Gefiihl von Dauerstress.

Eine Studie des Deutschen Gewerk-
schaftsbundes (DGB) erforschte 2016
die Entwicklung der Arbeitssituation
durch Digitalisierung. Dazu wurden
9601 Berufstitige in Deutschland be-
fragt, von denen 46 Prozent eine Stei-
gerung des Arbeitsaufwands durch
Digitalisierung und
54 Prozent eine ge-
wachsene Arbeitsmen-
ge angaben. 60 Prozent
storte der Zeitdruck,
69 Prozent die stén-
dige Erreichbarkeit
durch vermehrte Un-
terbrechungen. Ver-
glichen damit sind die
Beschiftigen im nicht
digitalen Bereich zu
51 Prozent durch Zeitdruck und nur
zu 26 Prozent durch permanente Un-
terbrechungen gestresst.

Wie kann Stress reguliert werden?

,Stress ldsst sich nicht vermeiden und
das soll auf Dauer auch nicht passieren,
da er einen positiven Antriebseffekt
mit sich bringen kann®, sagte Stephan
Schmidt, Professor fiir psychosomati-
sche Medizin am Universitdtsklinikum
Freiburg, in seinem Vortrag ,Dem Zeit-
druck entkommen®“.

Laut Schmidt fordert der Umgang mit
Digitalisierung Struktur und Offline-
Phasen. Bewdltigen lasse sich digitaler
Stress durch sogenannte ,Mikropau-
sen“: Eine kurze Pause nach jeder E-
Mail, das steigert die Konzentrations-

»Der Gang iiber den Flur
sollte keine Maglichkeit
sein, bereits iiber
die nédchste Aufgabe
nachzudenken, sondern
einfach ein Gang
iiber den Flur.”

fahigkeit. Fiir die Freizeit verschreibt
Claas Lahmann seinen Patienten den
,Digital Detox“, den zeitweise komplet-
ten Verzicht der Nutzung technischer
Gerite: ,Durch die digitale Entgiftung
erkennen meine Patienten, wie wenig
soziale Netzwerke oder das Gefuhl,
iiber alles infor-
miert zu sein, ihnen
eigentlich bedeuten.
Sie lassen sich weni-
ger ablenken, haben
automatisch mehr
Zeit.”

Diese emotionale
Distanz fiihre zu ei-
ner reduzierten Nut-
zung der digitalen
Angebote und steigere die Aufmerk-
samkeit. Auch Schmidt erklart, dass
vor allem die stindige Funktionalisie-
rung, der dauerhafte ,Um-zu-Modus*,
Stress auslose: ,Wir motivieren unsere
Probanden im Krankenhaus, Routi-
neaufgaben wieder als solche wahr-
zunehmen. Der Gang {iber den Flur
sollte keine Mdéglichkeit sein, bereits
iiber die ndchste Aufgabe nachzuden-
ken, sondern einfach ein Gang iiber
den Flur.“

Digitaler Stress gehort zu unserem
Alltag, wir konnen uns ihm nicht ent-
ziehen. Der einzige Umgang damit ist,
dies zu akzeptieren und sich trotzdem
Auszeiten davon zu genehmigen. Wer
den Stress beherrscht, hat zwar unzih-
lige Termine, wirkt jedoch, als hétte er
ausreichend Zeit.

Hey Siri, liebe ich dich?

Seit 2007 hat das US-amerikanische Technologieunternehmen Apple mehr als 1,4 Milliarden iPhones
verkauft. Heute konnen sich viele Kunden ihr Leben ohne das am meisten verkaufte Produkt der Firma
nicht vorstellen. Haben sie etwa Gefiihle dafiir entwickelt?

¢ von Aurélien Gerbeault

2 haben einige iPhone-
O]. 1 Nutzer an einem Expe-
riment teilgenommen. Sobald sie ihr
Smartphone horten oder sahen, zeigte
der Gehirnscan: In ihrem Gehirn wird
die Inselrinde aktiv. Den Studienau-
toren zufolge wird dieser Teil des Ge-
hirns normalerweise angesprochen,
wenn man Kontakt mit einer geliebten
Person hat. Die iPhone-Nutzer hdtten
sich also in ihr iPhone verliebt.

»Liebe ist ein schwieriges Ding*, sagt
Volker Arnd Coenen. ,Es gibt keine
Region im Gehirn, die die Liebes-
region ist* erklédrt der Professor fiir
Neurochirurgie am Universitdtskli-
nikum Freiburg. In dem genannten
Experiment war die Inselrinde aktiv.
Coenen zufolge ist die genaue Funkti-
on dieses Teils des Gehirns schwierig
zu beschreiben, aber: ,Die Inselrinde
ist fir die Geschmacksempfindung
zustdndig, und wir sehen schon einen
Zusammenhang mit Sucht.“ Was hat
dieses Experiment nun gezeigt? ,Ich
glaube nicht, dass es eine wirkliche
Liebe gibt, aber vielleicht so eine Form
von Attachment”, sagt Coenen, also
eine Art der Anhédnglichkeit.

Diese ldsst sich anhand von zwei Fak-
toren erkldren. Das iPhone war 2007
innovativ und besonders attraktiv: ,Es
war das erste Smartphone mit einem
Tastbildschirm®, sagt Alina Simion,

Dozentin fiir Marketing an der franzo-
sischen Université de Lorraine. Seither
hat Apple stdndig Innovationen voran-
getrieben, um das Produkt zu verbes-
sern. Zudem sind die Konsumenten
nicht nur von dem Smartphone an
sich begeistert, sondern auch von der
Marke selbst. Mit den hohen Preisen
hat Apple eine Luxusstrategie entwi-
ckelt. Stephan Olk, wissenschaftlicher
Mitarbeiter in der Abteilung fiir Mar-
keting und Gesundheitsmanagement
an der Universitdt Freiburg, spricht
von einem Snobeffekt: ,Es gibt einen
Wunsch nach Exklusivitdt.“ Ein Apple-
Produkt zu besitzen kann dazu dienen,
sich von anderen abzugrenzen.

Ein Platz in der Gemeinschaft

Einen zusidtzlichen Anreiz besitzt das
iPhone: Die Menschen wollen zu einer
sozialen Gruppe gehoren, ,sie brau-
chen das Gefiihl, dass die Leute wahr-
nehmen, was sie sagen und daraufre-
agieren®, erkldrt Coenen. Das iPhone
konnte also dabei helfen, einen Platz
in der Gesellschaft zu finden.

Apple selbst versucht, dieses Gefiihl
bei seinen Kunden zu entwickeln. Das
fangt schon bei der Kaufsituation an:
Die Geschifte, sogenannte Apple-
Stores, ,spiegeln das Image von Apple
wider*, sagt Simion. Die Verkdufer sind
oft jung, kompetent und hilfsbereit.
Alles wird getan, damit der Kunde
sich gut fiihlt. Man gibt jedem einzel-
nen das Gefiihl, dass er fiir die Firma

V

iPhone, liebe ich dich oder nicht? Das ist die Frage. FoT0: AURELIEN GERBEAULT

wichtig ist. Die Apple-Stores sind sehr
offen, mit groflen Schaufenstern: So
kann die Gemeinschaft von draufSen
beobachtet werden. ,Es entsteht der
Wunsch, dazu zu gehdren®, so Olk. Das
iPhone stellt dann die Moglichkeit dar,
in diesem Kreis akzeptiert zu werden.

Diejenigen, die ein iPhone besitzen,
gehen dann mitunter auch ein Stiick
weiter. ,, Ich bin in der Community, will
aber der Beste der Community sein®,
erkldart Olk. Deshalb wollen manche
Kunden immer das neueste Modell
haben. Das iPhone dient in diesem

Fall dazu, den Wunsch nach Anerken-
nung zu befriedigen. ,Wir m6chten
alle, dass unsere Umgebung, unser
soziales Kontinuum uns akzeptiert”,
ergianzt Coenen.

Ein Bestandteil unseres Lebens

Aber: ,Das hat nichts damit zu tun,
dass man Liebe empfindet*, sagt Coe-
nen, ,sondern damit, dass die gleichen
Regionen, die auch bei romantischer
Liebe ansprechen, reagieren.” Das
iPhone ist Bestandteil unseres Lebens
geworden, was wahrscheinlich zu

diesem Effekt gefiihrt hat. Olk zufolge
ist Apple dies gelungen, weil das Un-
ternehmen nicht nur die technische
Qualitédt seiner Produkte kommuni-
ziert.

Stattdessen hat Apple seine Kunden
iiberzeugt, dass diese Gerite ihr Leben
einfacher machen. Ob sich dahinter
wirklich keine Gefiihle verstecken?
Coenen meint: ,Wenn Sie wissen wol-
len, ob die Leute ihr iPhone lieben oder
nicht, dann miissen Sie die Leute fra-
gen.“ Wie sieht es bei IThnen aus: Lie-
ben Sie ihr iPhone?
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Kann mich mein Haustier lieben?

Seit der Antike glauben Philosophen, dass der Mensch die einzige Spezies ist, die Emotionen empfindet.
Tiere seien eher intuitiv. Das entspricht nicht ganz der Wahrheit, sagen manche Experten.

¢ von Sarah Chopin

Wieder zu Hause nach einem lan-
gen Tag. Sie haben kaum einen
Fufl im Haus, da lauft schon Ihr Hund
Murphy auf Sie zu und springt begeis-
tert in alle Richtungen. ,Wahrschein-
lich hat er mich vermisst, sagen Sie
sich. Oder hat er nur darauf gewartet,
dass Sie zuriickkommen, um seinen
Fressnapf zu fiillen? Ihre Katze Kitty
hingegen haben Sie auch eine Stunde
nach Ihrer Riickkehr noch nicht gese-
hen. ,Diese Katze liebt mich doch nicht,
denken Sie. Oder vielleicht ist Kitty nur
beleidigt, weil sie sich verlassen fiihlte?

Eines ist sicher: Es ist schwer, das Ver-
halten unserer Haustiere zu interpre-
tieren. Was sagen Experten dazu? Liebt
mich mein Haustier? Oder anders ge-
fragt: Liebt es mich genauso wie ich
es liebe?

,Liebe wiirde ich es nicht unbedingt
nennen“, meint Raphaél Greiner, An-
gestellter des Tierschutzvereins. ,,Aber
natiirlich gibt es eine Bindung.“ Das
beobachtet er jeden Tag an seinem Ar-
beitsplatz. Es braucht Zeit, um eine
solche Bindung aufzubauen. Der
potenzielle neue Besitzer kommt

Viele Tiere aus dem Tierheim Freiburg sind noch auf der Suche nach einem
Herrchen oder Frauchen, das ihnen Liebe schenkt. FOTO: SARAH CHOPIN

mehrmals, fiittert das Tier, und sie
gehen zusammen spazieren. Mit der
Zeit entsteht eine Bindung - oder auch
nicht. ,Das dauert in der Regel Tage bis
Wochen*, sagt Raphaél Greiner.

Caroline Gilbert, Verhaltensforscherin
und Professorin an der Tierarztschule

Maison Alfort in Paris, vermeidet den
Begriff Liebe. ,In der Tierverhaltens-
forschung spricht man von einer geis-
tigen Verbindung. Sie entsteht, weil
wir das Futter geben® erklart sie.
Diese Beziehung unterscheidet sich,
je nachdem, ob es sich um eine
Mensch-Hund- oder eine Mensch-

Katze-Beziehung handelt. ,Wir wissen,
dass es eine starke Bindung mit dem
Hund gibt, weil dieses Tier schon vor
langer Zeit gezahmt wurde. Bei der
Katze kommt es hingegen darauf an.
Manche Katzen kénnen die selben
Bindungen wie Hunde aufbauen. Aber
niemand geht mit seiner Katze an der
Leine spazieren.”

Eine Bindung, die mit dem Futter
zusammenhidngt? Solche Aussagen
mogen eine Enttduschung fiir Haus-
tierbesitzer sein, die sich an der
Uberzeugung festhalten, ihr Tier
koénne sie lieben. Aber: Nicht alle
Tierverhaltensforscher sind der glei-
chen Meinung.

In seinem jiingsten Buch ,Mama’s
Last Hug" erkldrt der renommierte
Primatenforscher und Biologe Frans
de Waal, dass wir, was Gefiihle betrifft,
mehr Ahnlichkeiten mit den Tieren
haben als wir denken. ,,Gefiihle sind
keine Besonderheit des Menschen®
schreibt er. Genau wie wir, sagt de
Waal, haben Tiere einen Gerechtig-
keitssinn, genau wie wir kénnen sie
lachen, traurig oder wiitend sein. Und
genau wie wir konnen sie lieben. Frans
de Waal widerspricht der traditionel-
len Denkweise, dass Tiere sexuelle

Beziehungen nur deshalb haben, um
sich zu reproduzieren. ,Das ist nur ein
Teil des gesamten Bildes. Beide Ge-
schlechter miissen sich voneinander
angezogen fithlen.“ Auch existieren
de Waal zufolge starke Bindungen und
lebenslange Freundschaften zwischen
Tieren, auch zwischen Tieren, die uns
weniger dhnlich sind, zwischen Vogeln
zum Beispiel.

Konnen wir davon ausgehen,
dass Freundschaft auch zwischen
Mensch und Tier moglich ist?

Die Tierarztin und Tierverhaltens-
forscherin Irene Keil aus Freiburg
jedenfalls ist davon tiberzeugt: , Ich
glaube, manche Leute scheuen sich
von Liebe zu sprechen, weil es um Tie-
re geht. Aber die Gefiihle sind da.” Bei
ihren eigenen Patienten hat sie das
oft erlebt: Tiere, die aufhoren zu fres-
sen, wenn der Besitzer in den Urlaub
fahrt. Tiere, die sterben, nachdem ihr
Besitzer gestorben ist. ,Wenn wir weg
sind, konnen unsere Haustiere in ih-
ren Gefiihlen verletzt sein“, sagt Ire-
ne Keil. Das sei auch der Grund dafiir,
weshalb ein Haustier sich von fremden
Menschen nicht gerne streicheln ldsst,
wihrend es das seinem Besitzer prob-
lemlos erlaubt.

In den Tiefen des Unterbewusstseins

Holotropes Atmen ist eine alternative Therapieform und spirituelle Technik, gepaart

mit Erkenntnissen der modernen Bewusstseinsforschung.

¢ von Jessica Hans

olo ... was? - so reagieren viele

Leute, wenn sie von der Atem-
technik horen, die dazu beitragen soll,
emotionale Blockaden oder Traumata
zu l6sen und auch als psychotherapeu-
tische Behandlungsform eingesetzt
wird.

Die Anhédnger dieser Therapie verglei-
chen das sogenannte holotrope Atmen
mit den Heilzeremonien alter Stam-
meskulturen, der Entspannungsthera-
pie oder der Meditation. Es geht dabei
um Spiritualitdt und den Glauben an
die Therapie. Holotrop bedeutet, aus
dem Griechischen abgeleitet, ,sich
ganz in etwas begeben®.

Der Psychotherapeut Ingo Jahrsetz,
der seine Praxis in der Ndhe von
Freiburg betreibt, bietet private
Wochenendseminare fiir holotropes
Atmen an. Die Seminare kénnen be-
gleitend zur klassischen Verhaltens-
therapie besucht werden. Zu den
Seminarteilnehmern gehéren aber
auch Interessierte, die in Erfahrungs-
bereiche eintreten mochten, die ihnen
normalerweise nicht zugédnglich sind.

Am Freitagabend lernen sich die Teil-
nehmer kennen und bauen Vertrau-
en auf. Vertrauen ist Jahrsetz zufolge
Grundvoraussetzung fiir ein erfolgrei-
ches Seminar, denn die Sitzungen wer-
den abwechselnd in Paaren ausgefiihrt.

Der Samstag beginnt mit einer Me-
ditationsrunde zur Vorbereitung auf
die Sitzung. Bei jedem Paar fiihrt eine
Person das holotrope Atmen aus, die
andere ist der sogenannte , Sitter”.

Die holotrop atmende Person liegt mit
geschlossenen Augen auf dem Riicken
und wird vom Gruppenleiter in die
Atemtechnik im Rhythmus der lau-
fenden Musik eingefiihrt. ,Es stellt sich
eine verdnderte Kérperwahrnehmung
ein und der holotrop Atmende sieht
Bilder vor sich, als wire er in einem
Film*“ beschreibt Jahrsetz den Pro-
zess. Manche wiirden so zum Beispiel
ungeldste Probleme aus der Kindheit
verarbeiten und werden wieder zum
Baby mit Saugreflex, verkdrpern eine
andere Person oder gar ein Tier. Bei
anderen Teilnehmern wiirden Ge-
fithle ungefiltert hervorbrechen - sie
weinen, schreien oder lachen laut.
Diese Phinomene bezeichnet man
als transpersonale Erfahrungen. Der
Sitter behalt wihrenddessen den ho-
lotrop Atmenden im Auge, da es zu
Verkrampfungen in Armen und Beinen
kommen kann. Eine Sitzung, die bis zu
fiinf Stunden dauert, konne emotional
schmerzhaft sein und sei kérperlich
sehr anstrengend, so Jahrsetz.

Ist die Sitzung abgeschlossen, malen
die Teilnehmer ein Bild des Erleb-
ten. Abends wird iiber den Prozess
gesprochen. Wer beispielsweise ein
Trauma seiner Kindheit in der The-
rapie erneut durchlebt hat, kénne im

Gespréch Parallelen zu ungesunden
Verhaltensmustern im Alltag ziehen
und lernen, diese zu tiberwinden, er-
klartJahrsetz. Am Sonntag werden die
Rollen des holotrop Atmenden und des
Sitters getauscht.

Ein Teilnehmer beschreibt den Pro-
zess so: ,Beim ersten Mal hat sich das
fiir mich so angefiihlt, als ob ich in ein
schwarzes Meer aus Nichts eintauchen
wiirde. Es war alles ganz klar, dunkel

Die Lotusblume steht fiir Transforma-
tion, Reinheit, Liebe und spirituelle
Erleuchtung. QUELLE: ADOBE STOCK

und ruhig. Zwischendurch haben
meine Gliedmafien gekrampft. Als die
Sitzung durch war, war ich ganz stark
konzentriert, ruhig und bei mir. Die
90 Minuten haben sich wie 20 Minuten
angefiihlt.”

Wie ist das holotrope Atmen
entstanden?

In der zweiten Héilfte des 20. Jahr-
hunderts entdeckten Forscher, dass
psychedelische, also bewusstseins-
erweiternde Substanzen wie Lyserg-
sdurediethylamid (LSD) Schmerzen
oder die Angst vor dem Tod lindern
sowie Depressionen und Schlaflosig-
keit heilen kénnen.

Der angehende Psychiater Stanislav
Grof war fasziniert und setzte LSD
bei der Behandlung psychisch kran-
ker Menschen ein. Mit dem Verbot
von LSD in den spédten 1960er Jahren
wurde auch der therapeutische Um-
gang mit der Droge immer restriktiver
gehandhabt.

In Zusammenarbeit mit seiner Frau
Christina entwickelte Grof 1976 die
Technik des holotropen Atmens. Eine
Therapiemethode, die bewusstseins-
erweiternde Zustdnde ohne den Ein-
satz psychedelischer Substanzen her-
beifiihrt. Dabei soll eine beschleunigte,
tiefe Atmung in Kombination mit sti-
mulierender Musik transformierende,
auflergewohnliche Bewusstseinszu-
stinde erzeugen.

Welche biochemischen und
physiologischen Verinderungen
treten auf?

Wie beim Hyperventilieren sorgt
das schnellere Atmen dafiir, dass
der Kohlenstoffdioxidanteil (CO,) im
Korper sinkt. Die Erregbarkeit von
Muskeln und Nerven steigt, Kribbeln
oder Krimpfe an Armen und Beinen
kénnen die Folgen sein. Die Abnahme
des CO,-Gehalts kann zu Gefdf3ver-
engungen im Gehirn und damit zu
Benommenheit fithren.

Grof interpretierte die Verengungen
als Orte der ungeldsten oder auf-
gestauten Emotionen. Statt einer
medikamentdsen Behandlung oder
beruhigender Mafinahmen, wie beim
Hyperventilieren iiblich, soll das Fort-
setzen der Atemtechnik die Gefaf3-
verengung und schlief8lich auch die
Blockade des Atmenden l6sen.

Fiir gesunde Menschen ist die Atem-
technik mit den einhergehenden
biochemischen Verdnderungen dem
Berliner Mediziner Konrad Henze zu-
folge wohl medizinisch unbedenklich.

Schwangeren Frauen, Personen mit
Bluthochdruck, erhohtem Augenin-
nendruck und anderen Augenkrank-
heiten sowie Epileptikern wird von der
Teilnahme abgeraten. Bei ihnen kann
das Hyperventilieren zu gesundheitli-
chen Schéden fiihren.
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