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ANMERKUNG DER
REDAKTION

VONMARIACARRACEDO®
INT RAS
FOUNDATION

Wir alle durchleben gelegentlich herausfordernde Situationen,
in denen wir uns unwohl flUhlen, unsicher, &angstlich
..ochwierige Situationen erzeugen intensive Emotionen.
(Unsere Emotionen sind wichtig und haben eine Funktion)
Unsere Emotionen haben eine wichtige Funktion, aber oft sind
sie nicht leicht zu handhaben und konnen sehr belastend
werden (Schmerzen verursachen).

In dieser Ausgabe laden wir Sie ein, (diese) schwierige
Emotionen (besser kennen und) verstehen zu lernen und zu
erfahren, wie Improvisationstheater uns helfen kann, mit ihnen
umzugehen.

Entdecken Sie die Magie des Improvisationstheaters!
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WELCHE EMOTIONEN ERLEEEN WIR
TYPISCHERWEISE IN
HERAUSFORDERNDEN SITUATIONEN?

VON KARIN BAKRACEVIC
UNIVERSITY OF MARIBOR

Alle Emotionen (auch die unangenehmen) haben eine Funktion.
Unangenehme Emotionen, die wir in heravsfordernden Zeiten erieben,
sind Signale, die uns wissen (assen, dass etwas nicht gut (auft. Sie
motivieren uns auch, nach moglichen Losungen fir die
Probleme zu suchen, mit denen wir konfrontiert sind. Deshalb ist es
wichtig, sich mit einigen Emotionen vertraut zv machen, die wir alle
gemeinsam erleben. Auf diese Weise werden Sie in der Lage sein, die
Emotion so zu erkennen, wie Sie sie erleben, und das kann Ihnen
helfen, Ihre Reaktionen besser zu verstehen. Betrachten wir nun
einige Beispiele fir Emotionen, die wir alle erleben, wenn wir mit
schwierigen Sitvationen konfrontiert werden.



Angst

Sie entsteht, wenn eine Person die
Sitvation so interpretiert, dass sie
sich in einer potenziell gefahriichen
oder ihr Wohlbefinden bedrohenden
Sitvation befindet. Sie entsteht,
wenn wir einschatzen, dass unsere
Bewaltigungsfahigkeiten nicht gut
genug sind, um mit der Sitvation
umzugehen, und somit als
Warnsignal fungieren. s sagt uns,
dass wir veriletzlich sind, und
motiviert uns, uns aus der Sitvation
zurickzuziehen.

Ekel

Er entsteht, wenn wir einem Gegenstand/einer
Sitvation begegnen, von dem/der wir annehmen, dass
er/sie in irgendeiner Weise kontaminiert ist, wie 2.8.
korperiiche Kontamination (d.h. verdorbene
Nahrung), zwischenmenschliche Kontamination (d.h.
Nahe zv unerwinschten Menschen) oder moralische
Kontamination (d.h. Kindesmissbrauch). Ekel motiviert
uns, den Gegenstand/die Sitvation abzulehnen und
motiviert uns, personliche Gewohnheiten und
Eigenschaften zv andern, um diese Emotion zv

= vermeiden.




Traurigkeit

Sie entsteht aus Trennungserfahrungen oder
personlichem Versagen. Travrigkeit ist eine negative
Emotion, die uns motiviert, Verhaltensweisen zv
initiieren, um sie gar nicht erst zv erleben und damit
produktive Verhaltensweisen (wie die
/ Aufrechterhalttung sozialer Kontakte) zv erfeichtern.
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Angstlichkeit

~— ' Es ist ein Gefohl des Unbehagens und
der Besorgnis, das oft mit korperlichen
Veranderungen einhergeht, wie z.8.
= Muskelverspannungen, Unruhe, Midigkeit und
L — g my Konzentrationsproblemen. Sie entsteht auch, wenn
s die Person mit einer Sitvation konfrontiert wird,
die sie als potentiell bedrohlich fir ihr Wohlbefinden
ansieht. Die Angst wird oft erlebt, wenn wir zukinftige
Bedrohungen erwarten, und ist daher
— zukunftsorientiert. Auf diese Weise fungiert Angst
' / (wenn sie nicht Obermachtig ist) als Erinnerung an
3 wichtige zukinftige Sitvationen und braucht
Auvfmerksamkeit.
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Selbstbewusste Emotionen

Es gibt eine weitere Gruppe unterschiedlicher emotionaler Zustande, die oft
erlebt werden, wenn wir mit unserem Selbstbewusstsein und der Reaktion
anderer auf uns kampfen. Sie werden als selbstbewusste Emotionen
bezeichnet. Einige Forscher bezeichnen sie auch als soziale Emotionen, weil
unsere Beziehungen die Grundlage dafir bilden, sie zu erfahren, und sie
entstehen typischerweise in zwischenmenschlichen Kontexten. Die Funktion
dieser Emotionen ist beziehungsfordernd, dassie Beziehungen auf' vielfaltige
Weise zugutekommen konnen.

Scham

Es geht in der Regel um eine
negative Selbsteinschatzung. Wenn /
Menschen Scham empfinden, empfinden sie
in der Regel ein Gefihl der Wert- und

Machtlosigkeit. Das hat nicht unbedingt mit Scham
einem tatsachlich beobachtenden Publikum
2v tun und kann auch aus der Vorstellung Sie betrifft in der Regel nicht

das gesamte Selbst und wirkt sich daher nicht
wie Scham auf unsere Kernidentitat aus. Sie ist
in erster Linie mit einem bestimmten Ereignis
Trennung und Distanzierung fihrt. oc!er Verfaltgn verbc.mden."Menschen erieben
: i . sie gewohnlich als ein Gefohl der Spannung,

; Andererseits kann sie als Ge!.egenhe“ct der Reve und des Bedaverns iber ihre
dienen, unsere Handlungen zv dberprifen, Handiungen. Schuld fhrt in der Regel zu
und sie motiviert uns, anders zv reagieren. wiedergutmachenden Handlungen, die oft

konstruktiv, proaktiv und zukunftsorientiert
sind. Auf diese Weise verbessert sie auf (ange
L5 Sicht auch unsere Beziehungen.

resultieren, wie wir vor anderen erscheinen
worden. Scham ist eine schwer zu er{ebende
Emotion, da sie die Menschen oft in Richtung
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So kann Improevisatieonstheater helfen mit

negativen Geflihlen

Es ist vollig normal, dass Menschen, wenn sie vor einer unbekannten Sitvation stehen
oder in einen neven Raum kommen, zunachst negativ eingestelit sind. Negative
Emotionen (Angst, Scham etc.) sind die ersten Emotionen, die Menschen haben, wenn
sie unbekanntes Terrain betreten. Unsere Erfahrung zeigt: Das ist nicht
ungewohnlich, das ist vollig normal. Das zumindest kann man als TrainerIn bei jedem
Training mit Improvisationstheater erieben.
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g Improvisationstheater ist per
| se positiv! Es ist die oberste Aufgabe
i eines ImproSpielers positiv zu sein.
— | Ssonstkriegen wir als ImproSpieler kein
2 (&) .,g, x% . .
& . :;,’fg gutes Zusammenspiel und auch keine
i i schanen Geschichten hin.

Aus diesem Grunde gibt es im Improvisationstheatertraining unzahlige
Obungen, die nur den einen Zweck verfolgen: Positiv zv sein und positiv zv
handeln. Unsere Kursteilnehmenden erleben in allen Obungen diese positive
Kraft. Sie lernen Ihre primaren negativen Emotionen in positive Emotion und
Handlungen umzuwandeln. Sie entwickeln so unter Anleitung neve
Handlungsstrategien, die zum (positiven) Ziel fohren. Mit Applaus wird die
Zielerreichung von allen Anwesenden begeistert verstarkt. So wird
bald aus Angst positiver Aktionismus und aus Scham erfosende Frohlichkeit:.
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Gestalttherapeuten wissen, dass das menschliche Gehirn
keinen Unterschied macht, ob die Handlungen in einem
geschutzten Raum oder im wahren Leben passieren. $o
Ubertragen die Teilnehmenden nach und nach Thre nev
erliernten Handlungsstrategien avs dem
Improvisationstheater auf das alltagliche Leben.

Die Kraft des Improvisationstheaters ist in dessen positiven
Wesen begrindet. So empfinden alle Teilnehmenden das
Herausarbeiten never Losungsstrategien als spielerisch

und leicht.
Angewandte Improvisation - was fir eine grofartiges
Werkzeuvg for Therapie!
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