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1. Einleitung

Emotionen begleiten unser Leben und bestimmen es mit. Emotionen sind all-
gegenwirtig — und erfiillen wichtige Funktionen, die uns nicht immer be-
wusst sind: Sie stellen uns rasche Interpretations- und Reaktionsmoglichkei-
ten bereit und sorgen fiir unsere Anpassung an schwierige Situationen: zum
Beispiel wenn wir iiberrascht sind oder bedroht — und deshalb flichen oder
uns verteidigen miissen. Emotionen stimmen uns mit anderen Menschen ab:
Sie sorgen mit dafiir, dass andere sehen konnen, wie es uns geht, wenn wir
Gefahren entdecken oder Hindernisse iiberwinden sollen. Das sind elemen-
tare, organismische Funktionen von Emotionen, wie sie sich in der Phylo-
genese entwickelt haben und den Menschen als Hordenwesen in einer oft
feindlichen, widerspenstigen und unvorhersagbaren Umwelt mitbestimmt
und seine Anpassung, sein Uberleben gesichert haben.

Emotionen haben eine Signalfunktion fiir uns selbst und fiir andere im sozia-
len Austausch, sie bereiten unsere Reaktionen und Verhaltensweisen vor, in-
dem sie Energie bereitstellen und unseren Korper und unser kognitives Sy-
stem in Aktionsbereitschaft versetzen: sie helfen, unsere Aufmerksamkeit zu
lenken, Entscheidungen zu beschleunigen und uns zu wehren — oder uns
besser zuriickzuziehen. Emotionen beinhalten zum grossen Teil schnelle und
automatisierte Reaktionen, die wir in einem nachfolgenden Schritt ,,ver-
arbeiten®, elaborieren und regulieren konnen — oder miissen.

Wir alle kennen den Arger, der in uns aufsteigt, wenn ein Kollege uns unan-
gemessen kritisiert, oder die Furchtreaktion, wenn ein Hund iiberraschend auf
uns zulduft. Wir kennen die Trauer, wenn wir von einer geliebten Person Ab-
schied nehmen miissen — aber auch die Freude, wenn uns iiberraschend etwas
Schones widerfahrt oder ein langgehegter Wunsch in Erfiillung geht.

Aber die Funktionalitdt von Emotionen kann gestort sein: Bei allzu hdufiger
oder {ibermissiger Angst, der Neigung zu explosivem Arger oder anhaltender
dysphorisch-deprimierter Stimmung kann die Situations-Anpassung deutlich
beeintrachtigt werden — und zwar durch die damit verbundenen unangemes-
senen Reaktionsbereitschaften und Erlebniszustinde. Diesen problematischen
Formen der Affektivitit liegt meist eine unangemessene Emotionsverarbei-
tung und -regulation zugrunde (zu ,,Funktionalitit* und ,,Situations-Ange-
messenheit” siehe auch Perrez & Reicherts, 1992).
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1.1. Emotionen — Stimmungen — Kernaffekte: Varianten der Affektivitait

Wir interessieren uns aber nicht nur fiir Emotionen allein, sondern auch fiir
andere emotionale Zustinde, wie Stimmungen oder den sogenannten ,,Kern-
affekt. Alle dre1 Erlebensformen sind Varianten der Affektivitit. Sie werden
uns im Rahmen der emotionalen Offenheit noch wieter beschiftigen. Tabelle
1 fasst die Kennzeichen der verschiedenen Formen Uberblick zusammen, in
Tabelle 2 werden Beispiele gezeigt.

Emotionen werden durch — dussere oder innere — Situationen ausgeldst und
haben, wie wir schon gesehen haben, eine Anpassungsfunktion: Sie bereiten
den Organismus vor. Prozesse verschiedener Systeme oder Subsysteme des
Organismus laufen in einer Emotion zusammen und werden ,,synchronisiert*:
z.B. psychophysiologische Aktivation, hirnphysiologische Prozesse, soge-
nannte Verhaltensbereitschaften und kognitive Prozesse, einschliesslich des
,,Erlebens‘ des ,,Gefiihls*“. Die meisten Emotionen sind von eher kurzer Dau-
er und hoher Intensitdt. Wir kennen eine Vielzahl solcher Erlebenszustinde,
darunter auch die sog. Basisemotionen: Angst/Furcht, Arger, Ekel/Abscheu,
Trauer, Uberraschung und Freude (z.B. Ekman, Friesen & Ellsworth, 1982;
Ekman, 1999).

Tabelle 1: Emotion - Stimmung - Affekt: Grundbegriffe

Emotionen (z.B. Frijda, 1994; Scherer, 2005)
» situationsbezogene psychische Prozesse mit Anpassungsfunktion
 reflektieren synchronisierte Muster verschiedener psychischer Subsysteme
» eher von kurzer Dauer und von hoher Intensitat
Stimmungen (z.B. Frijda, 1994; Morris, 1989)
» nicht — oder in geringem Masse — situationsbezogene psychische Prozesse
» langere Dauer (Stunden, Tage)
» geringere Intensitat
Kernaffekte ,,core affect” (z.B. Russell, 2003; Russell, Weiss & Mendelsohn, 1989)
» zentrale Elemente aller affektiven Prozesse
* umfassen elementare psychobiologische Dimensionen: Aktivierung u. Valenz
Affekte (z.B. Gross, 1998; Scherer, 2005)
*  Ubergeordnete Kategorie
» umfassen verschiedene affektive (oder emotionale) Phanomene
Gefuhle (z.B. Scherer, 2003)
*  bewusst erlebter Teil von Emotionen
»  kognitiv erfahrene affektive Erlebniszustande
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Stimmungen dagegen sind von ldngerer Dauer (Stunden, Tage, manchmal
Wochen) und weniger markant und intensiv (Morris, 1989). Sie sind nicht
oder in geringerem Masse situationsbezogen. Thre Erlebensqualitit dhnelt den
Emotionsqualititen: so spricht man u.a. von dngstlicher Stimmung, von &r-
gerlicher oder frohlicher Stimmung.

Kernaffekt nennt man einen elementaren Affektzustand, der — so die An-
nahme — in allen affektiven Prozessen (Emotionen, Stimmungen) enthalten
ist (Russell, 2003). Der Kernaffekt umfasst zwei Komponenten oder Dimen-
sionen: einerseits die Valenz oder Wertigkeit — die Angenehmheit-Unange-
nehmheit des Affektzustandes — und andererseits die psycho-physiologische
Aktivierung (Russell, Weiss & Mendelsohn, 1989). Theoretisch konnen wir
den Kernaffekt immer wahrnehmen oder anzugeben versuchen: Er ist eine
Art Grundbefindlichkeit und unsere mehr oder weniger pragnante Hinter-
grundstimmung: z.B. mogen sich viele zu Beginn eines Vortrags, dem sie fol-
gen, relativ ruhig (oder mittelmassig aktiviert) und relativ wohl fiihlen (eine
leicht positive Valenz), ohne dass sie eine priagnante Stimmung (z.B. ,,neu-
gierig-aufmerksam*) oder gar eine markante Emotion (z.B. grosse Freude an
dem Vortrag) erleben. Der Kernaffekt ist in dieser Sichtweise — noch — nicht
zu einer deutlichen Stimmung oder Emotion geworden.

Tabelle 2: Emotion - Stimmung - Affekt: Beispiele

Emotionen

Arger Uber die unangemessene Kritik eines Kollegen

Furcht vor einem angriffslustigen Hund

Enttauschung uber das Misslingen eines wichtigen Vorhabens
Trauer Uber einen Verlust einer lieben Person

Freude Uber ein unerwartetes Geschenk

Uberraschung Uber einen plotzlichen Besuch

Stimmungen

Argerlich-gereizte Grundstimmung (seit dem Morgen)

Angstlich-nervose Stimmung (Uber den Tag)

Traurig-bedrickte Grundstimmung (seit einer Woche)

Ungewiss-besorgte Stimmung (sich flau flhlen; z.B. fiir die Dauer einer Erkrankung)

Kernaffekt ,,core affect

Hohe Aktivierung und hohe Angenehmheit (bei Freude oder Jubel)

Hohe Aktivierung und hohe Unangenehmheit (bei panischer Angst oder Wut )
Niedrige Aktivierung und hohe Unangenehmheit (bei Deprimiertheit oder Trauer)
Niedrige Aktivierung und hohe Angenehmheit (bei tiefer Entspannung)
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1.2. Emotionen erleben und verarbeiten

Emotionen sind aber nicht nur einfach ,,da*, sondern wir erleben und verar-
beiten sie: vom ersten Augenblick ihrer Entstehung an ,,machen wir etwas
mit thnen* (siehe auch die Ubersicht in Tabelle 3):

*  Wir nehmen sie wahr oder werden uns — vielleicht allméhlich — iiber
sie klar;

« wir entdecken korperliche Phanomene, die sie begleiten (z.B. der tro-
ckene Hals und die steigende Herzfrequenz bei besorgter Aufregung,
oder die behagliche Neugier zu Beginn eines Vortrags, dem man
zuhort);

« wir bringen unsere Emotionen zum Ausdruck (z.B. das nervose Nes-
teln oder Herumlaufen bei besorgter Aufregung) oder teilen sie ande-
ren mit (So wie man, zwar nicht in jeder Situation, sagen konnte: Ich
bin jetzt aufgeregt...);

» schliesslich modifizieren oder regulieren wir unsere Emotionen.
Wenn es sich um negative Emotionen handelt, sie also mehr oder we-
niger unangenehm sind (wie der jihe Arger, oder Angstgefiihle), at-
men wir dann vielleicht tief durch, gehen auf und ab, oder versuchen
die Situation umzudeuten (z.B. ,,Vielleicht war es nicht so gemeint,
was der Kollege sagte*); oder aber wir versuchen die Situation direkt
zu beeinflussen, die die Emotion direkt auslost: z.B. konnte man — mit
einer gewissen Selbstbehauptung — von dem Kollegen eine Klarung
verlangen.

Nun haben wir alle Elemente beisammen, die wir fiir das Verstidndnis des
Modells brauchen: ,,Emotionale Offenheit* modelliert die Emotionsverarbei-
tung und unterscheidet dabei fiinf Komponenten, die voneinander relativ un-
abhingig sind. Das Konzept baut auf modernen Emotionstheorien von Laza-
rus (1991), Friyda (1994a, 1994b) und Scherer (2005; Davidson, Scherer &
Goldsmith, 2003) auf und vereint sie mit aktuellen Therapieansitzen, wie der
,Emotionsfokussierten Therapie® von Greenberg und Mitarbeitern (Green-
berg, 2002) oder der neuesten Generation der kognitiven Verhaltenstherapie
(z.B. Heidenreich & Michalak, 2013). Das Modell basiert also sowohl auf
aktuellen psychologischen Emotionstheorien als auch auf klinisch-therapeu-
tischen Behandlungsansétzen.
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Tabelle 3: Emotionen erleben und verarbeiten: Beispiele

Sich-Vergegenwartigen, Sich-Klarwerden tUiber seine Emotionen (REPCOG)
Was genau empfindet man - welche Emotion erlebt man (,Wie fuhlt sich das genau an®)
Womit hangt eine Emotion zusammen (,Warum bin so argerlich?)

Wahrnehmen von korperlichen Emotions-Phanomenen (PERINT & PEREXT)
Starkes Herzklopfen (bei aufsteigendem Arger)

Zugeschnlrte Kehle, trockener Mund (bei angstlich-nervoser Aufregung)

Zittern in einer unerwarteten bedrohlichen Situation

Erréten bei Scham oder Schuldgefhlen

Ausdriicken und Mitteilen von Emotionen (EMOCOM)

FUr andere sichtbar machen, was man empfindet

Nach aussen zeigen oder zum Ausdruck bringen, wie es einem (emotional) geht
Jemand anderem sagen, mitteilen, was einen bewegt, wie man empfindet

Eine andere Person teilhaben lassen an einem Gefuhl (Trauer, Freude)

Emotionen ,regulieren” und kontrollieren (REGEMO)

Negative Emotionen abschwachen (down-regulation) / positive verstarken (up-regulation)
Kognitive Umbewertung, Informationssuche, Ausblenden, positive Selbstverbalisation
Korperliche Entspannung (tief durchatmen), kdrperliche Aktivierung und Anstrengung
Soziale Unterstitzung suchen/annehmen

Etwas zu sich nehmen: Essen oder eine psychotrope Substanz
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2. Das Modell ,,Emotionale Offenheit*

Die erste und zweite Komponente des Modells — hier der untere Teil in der
Abbildung 1 — betreffen die Wahrnehmung korperlicher Anteile oder Indika-
toren von Emotionen (PERINT und PEREXT). Es handelt sich dabei:

« einerseits um die korperinternen Begleiterscheinungen (PERINT) wie
starkes Herzklopfen (bei aufsteigendem Arger), zugeschniirte Kehle,
trockener Mund (bei dngstlich-nervoser Aufregung), usw.;

» andererseits um korperexterne Emotionsindikatoren (PEREXT) wie
das Zittern in einer unerwarteten, bedrohlichen Situation, das Erréten
bei Scham oder Schuldgefiihlen, das Zappeln, Zittern oder Stammeln
bei Unsicherheit.

In dem Fragebogen DOE (Dimensionen der Offenheit fiir Emotionen, siehe
weiter unten) finden wir folgende Beispielitems:

,, Bei mir sind starke Emotionen (Gefiihle) von inneren, korperlichen Reaktionen be-
gleitet.

oder

., Ich weiss, dass man auf meinem Gesicht meinen inneren Zustand ablesen kann. *

Die dritte Komponente ist die kognitive oder mentale Reprdisentation von
Emotionen (REPCOG):

Sie betrifft das Sich-Vergegenwairtigen, Sich-Darliber-Klar-Sein, Vorstellen,
Sich-Klarwerden, Uberlegen: Was genau empfindet man, welche Emotion er-
lebt man (,,Ich habe Angst* oder ,,Was ist das genau, was ich gerade erle-
be?*). Oder man mochte ein noch diffuses Gefiihl klidren: z.B. ,,Ist es eine
Stimmung, die langer anhilt oder eine Emotion?*, ,,Welche Erlebnisqualitit
hat sie und wie intensiv ist sie?*

Dazu gehort auch die Frage nach der Situationsbewertung (das sog. ,,apprai-
sal““; Ellsworth & Scherer, 2003): ,,Womit genau hiangt diese Emotion zusam-
men? Was bedeutet sie?* oder ,,Warum bin ich drgerlich?*, ,,Warum bin ich
so bedriickt und traurig?*.

Ein Beispielitem aus dem Fragebogen DOE:

., Ich weiss meist sehr genau, in welchem Gefiihlszustand ich mich jeweils befinde.
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Die vierte Komponente betrifft den Ausdruck und das Kommunizieren von
Emotionen (EMOCOM): Das heisst, nach aussen zu zeigen, zum Ausdruck
zu bringen, wie es einem (emotional) geht, fiir andere sichtbar zu machen,
was man empfindet. Oder auch jemand anderem aktiv mitzuteilen oder zu er-
zahlen, was einen bewegt, wie man empfindet; oder eine andere Person an ei-
nem wichtigen Gefiihl (z.B. Trauer, Freude) teilhaben zu lassen (z.B. Penne-
baker, 1995).

Ein Beispielitem aus dem DOE:

., Fiir mich ist es wichtig, anderen mitzuteilen, wie ich mich fiihle.

Abbildung 1: Emotionale Offenheit — schematisches Modell

Kognitive
Représentation
von Emotionen

Kommunikation
und Ausdruckvon
Emotionen

Regulation von
Emotionen

Wahrnehmung
von dusseren
kérperlichen
Indikatoren

Wahrnehmung
von inneren
kérperlichen
Indikatoren

Konfirmatorische Faktorenanalyse des 5-Faktoren-Modells (20 items, 4 je Skala; N=269) SEM Fit Indizes:
Chi2/df=1.54; CFI=.956; TLI=.948; RMSEA= .041

Die fiinfte Komponente, hier im Zentrum abgebildet (da sie mit allen anderen
zu tun haben kann), ist die Regulation von Emotionen (REGEMO): Es geht
einerseits darum, negative Emotionen zu mildern oder abzuschwichen
(,,affect repair oder ,,down-regulation*), andererseits darum, positive Emo-
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tionen zu verstirken oder aufrechtzuerhalten (,,up-regulation®; vgl. Krohne,
2003; Gross, 2007). Dies kann man mit verschiedenen Techniken oder Ver-
haltensweisen versuchen — versuchen, wohlgemerkt, denn oft gelingt es uns
nicht. Zum Beispiel (siehe auch Reicherts & Perrez, 1993; Reicherts, Pauls et
al., 2011):

« auf kognitiver Ebene (durch Umbewertung, Informationssuche oder
Ausblenden, positive Selbstverbalisation) oder

« auf korperlicher Ebene (durch korperliche Entspannung, tief durch-
atmen) oder Aktivierung (ein paar Schritte gehen, rennen);

« auf sozialer Ebene (indem man emotionalen Austausch oder Unter-
stiitzung sucht);

* indem man etwas zu sich nimmt (intake), z.B. in Form psychotroper
Substanzen (Rauchen, ein Glas trinken) oder indem man etwas isst
(etwas Siisses essen, v.a. Schokolade);

» schliesslich auf situativer Ebene (durch direkte Einflussnahme auf das
emotionsauslosende Ereignis oder den Kontext).

Ein Beispielitem aus dem DOE (zur down-regulation):

., Ich kann mit meinen Gefiihlen umgehen und sie regulieren, auch in schwie-
rigen Situationen.

2.1. Emotionsverarbeitung und Emotionsregulation: Begriffe

Unter ,,Emotionsverarbeitung® verstehen wir alle Prozesse (Reicherts, Kaiser,
Genoud & Zimmermann, 2011), die mit der Entstehung und dem Verlauf,
dem Erleben und dem Ausdruck, dem Modifizieren oder Regulieren von
Emotionen und affektiven Zustinden verbunden sind (vgl. auch , affect

processing “ bet Rachman, 2001; ,,emotion processing“ bei Baker, Thomas,
Thomas & Owens, 2007).

Dagegen umfasst ,,Emotionsregulation‘ alle Prozesse der Einflussnahme auf
Entstehung, Verlauf, Erleben und Ausdruck von Emotionen und emotionalen
Reaktionen (vgl. Bridges, Denham & Ganiban, 2004; Eisenberg & Spinrad,
2004; Gross & Thompson, 2007; ,,emotion regulation *).
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