Emotionsbewaltigung

Hannelore Weber

Die Bewdltigung von Emotionen ist ein Thema, das sich zwischen mehreren Theorie-
und Forschungstraditionen bewegt. Zumindest drei Themengebiete liefern dazu
substantielle Beitrage: Theorie und Forschung zu Emationen, zur Bewdltigung von
Belastungen und speziell zur Bewadltigung von einzelnen Emotionen. Bevor diese
Themengebiete vorgestellt werden, soll kurz auf den Begriff ,,Emotionsbewaltigung”
eingegangen werden.

Bewadltigung oder ,,coping” bezieht sich nach der einfludreichen Definition von
Lazarus auf jene Vorgange, die einsetzen, wenn Anforderungen die Reaktionskapa-
zitét an die Grenzen fuhren oder Ubersteigen, und damit ,,Stref3’ vorliegt (z. B.
Lazarus & Folkman, 1984). Vom Stref3konzept hat sich der Begriff der Bewaltigung
mittlerwelle jedoch gel 6st, daher bleibt auch die strenge Definition - die Reaktions-
kapazitét ist ausgereizt oder Uberfordert - unbeachtet. Im wissenschaftlichen Sprach-
gebrauch hat sich eingebiirgert, den Begriff Bewéltigung ganz allgemein auf die
Auseinandersetzung mit belastenden Stuationen zu beziehen. Da belastende Situatio-
nen in der Regel mit Emotionen wie Angst, Arger, Schuld oder Trauer verbunden
sind, werden dem Bewaltigungsverhalten zwel Funktionen zugeschrieben: die Regula-
tion der sachbezogenen Problemaspekte einer Situation und die Regulation der
Emotionen. Diese zweifache Aufgabe stellt sich umgekehrt auch der Emotionsbewal-
tigung, denn die Regulation einer Emotion |83 sich von dem situativen Kontext nicht
trennen.

Bezogen auf Emotionen kénnen Gegenstand der Bewdltigung alle flinf Prozesse
sein, die nach gangigen Theorien Bestandteil einer Emotion sind (vgl. fiir Uberblick:
Scherer, 1990): Die Gefiihle oder das subjektive Erleben; die expressiven Reaktionen,
d. h. Mimik, Gestik und K 6rperhaltung; die physiologischen Reaktionen, hier in der
Regel erhohte Aktivierung; Handlungsimpulse und schliefllich die subjektive Ein-
schétzung der Stuation, die kognitiven Emotionstheorien zufolge erst eine Emotion
entstehen lafdt (vgl. z. B. Lazarus, 1991). Emotionsbewaltigung umfaldt aus Sicht der
Emotionstheorien also mehr als die Abschwéchung unangenehmer Gefiihle, die in der
ersten Assoziation vielleicht naheliegt.

Der nachfolgende Text ist in drei Abschnitte geteilt. In den ersten beiden
Abschnitten werden Beitrdge zur Emotionsbewaltigung aus der Emotionspsychologie
und aus der Bewadltigungsforschung vorgestellt. Der dritte Abschnitt geht auf kultu-
relle EinfluBprozesse ein.
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Emotionsbewaltigung aus Sicht der Emotionstheorien

Um Bewadltigungsprozesse zu konzipieren und zu verstehen, ist es notwendig, Vor-
stellungen davon zu haben, wie eine Emotion entsteht und welche Prozesse dabei
ablaufen. Dieses theoretische Riistzeug liefern die Emotionstheorien. Mit Bewaltigung
beschéftigen sie sich jedoch wenig. Emotionstheoretiker gehen im allgemeinen von
der Annahme aus, dal? Emotionen (angeborene) adaptive Reaktionsmuster darstellen,
die in fir das Wohlergehen kritischen Situationen zu einem angemessenen Verhalten
motivieren. Angst wird in diesem Sinne ausgel 6st durch die Wahrnehmung, dai3 die
eigene Reaktionskapazitdt nicht ausreicht und folglich Vermeidung das angemessene
Verhalten ist. Auch die zu biologischen Ansdtzen in mancherlei Hinsicht alternative
Theorie von Averill (1980; Averill & Nunley, 1992), die Emotionen as sozal
konstruierte Phanomene definiert, ist funktionaistisch, indem sie die Zweckdien-
lichkeit von Emotionen fur eine Gruppe oder Kultur betont. Arger beispielsweise
dient Averill (1982) zufolge dazu, daf3 die Verletzung einer sozialen Norm geahndet
wird, indem sie Arger aud6st, der wiederum dazu motiviert, die Regelbrecher zu
angemessenem Verhalten anzuhalten. Angesichts des vorherrschenden Funktiona-
lismus verwundert es nicht, dal3 den Emotionstheorien der Gedanke fremd ist,
Emotionen selen belastende und daher interventionsbediirftige Ereignisse.

Einer der wenigen Emotionspsychologen, der Eingriffe in das emotionale Erleben
und Verhalten fir selbstverstandlich halt, ist Frijda (1986). Menschen, so Frijda,
,,haben” Emotionen nicht einfach nur, sondern gehen auch damit um (,,handl€”).
Emotionsregulation kann dabel in zwel Richtungen erfolgen, Abschwéchung und Ver-
starkung. Stimulation kann z. B. vermieden, aber auch gesucht werden, eine Situation
kann geflihisdampfend, aber auch geflihissteigernd eingeschétzt werden, Emotionen
kénnen infolge von ,,Geflihlsregeln’ (siehe néchsten Abschnitt) abgeschwécht oder
intensiviert werden.

Regulation von Ausdruck und Gefihl

Emotionstheoretiker sehen Regulationsbedarf vor alem dann gegeben, wenn soziae
Normen das Empfinden und den Ausdruck von Emotionen in bestimmten Formen
festlegen. Hinsichtlich des Ausdrucks von Emotionen wird davon ausgegangen, dal3
eine Kultur definiert, wer wem gegeniiber wann welches Gefiihl zeigen darf. Solche
wdisplay rules’ (Ekman & Friesen, 1975) filhren dazu, dal? der Ausdruck abge-
schwécht, verstarkt, Uberdeckt oder neutralisiert wird. Hochschild (1979) zufolge
existieren zudem ,,fedling rules’, die bestimmen, wer wann welche Emotion Uberhaupt
zu empfinden bzw. nicht zu empfinden hat. Im Unterschied zum bloRen Aus-
drucksgebaren, dem mit ,,surface acting” beizukommen ist, verlangt die Beachtung
von Gefuhlsregeln ,,deep acting”, das bereits am Empfinden ansetzen muf3. Dieses
Geflihlsmanagement wird mit Hilfe von kognitiven, aktionalen und expressiven
Strategien betrieben, wobel Hochschild vor allem die kognitiven Vorgange betont.
Dazu zahlt die Umdeutung oder abgewandelte Wahrnehmung einer Situation, die
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dazu fuhrt, dal? keine oder eine andere als die urspriingliche Emotion ausgel 6st wird.
Wenn Emotionen von der Einschétzung einer Situation abhdngen, wie es kognitive
Theorien annehmen, ist die veranderte Wahrnehmung nattirlich die Strategie der
Wahl, das wird von vielen Autoren so gesehen.

Eine ganz andere Bewaltigungsstrategie zeigen Ekman, Izard und Tomkins (Uber-
blick: 1zard, 1990) mit ihren Emotionsentstehungstheorien auf, denen zufolge Gefiihle
durch Veréanderungen der Mimik ausgel6st werden. Die Autoren schlieBen damit an
die umstrittene Theorie von James (1884) an, dal3 kdrperliche Prozesse dem Gefiihl
vorausgehen und nicht gleichzeitig zentralnervos ausgeldst werden. Wenn, wie
behauptet, durch die willklrliche Verdnderung des Ausdrucks die Gefiihle verandert
werden kdnnen, ware damit eine noch simplere Strategie der Bewaltigung geschaffen
als es die verdnderte Wahrnehmung der Situation ist. James (1884) zumindest hat sie
schon empfohlen: Die beste Mdglichkeit, ein Gefiihl loszuwerden, sei es, einen dem
unerwiinschten Gefiihl gegenteiligen Ausdruck hervorzubringen. Die empirischen
Befunde zum Gesichtsfeedback rechtfertigen zwar nicht den routinemétigen Einsatz
als Technik (vgl. Izard, 1990), aber es erscheint durchaus plausibel, dal3 ein mit dem
Gefiihl inkompatibler Ausdruck eine Veranderung im Erleben bewirkt. Ob es sinnvoll
ist, Gefiihlsmanagement auf diese Weise zu betreiben, ist eine andere Frage. Auf die
besondere Rolle des Emotionsausdrucks wird spéter noch eingegangen.

Emotionsbewéltigung aus Sicht
der Bewadltigungsforschung

Wahrend die Emotionstheorien wichtige Beitrage zu Auddse- und Verlaufsprozessen
liefern, bietet die Bewaltigungsforschung vor allem Kenntnisse tiber mdgliche Formen
der Bewdltigung. Nachfolgend werden zunéachst Formen der Bewéltigung vorgestellt,
im Anschlu wird ihre Wirksamkeit diskutiert

Formen der Bewaltigung

WEelche Strategien werden in der Auseinandersetzung mit belastenden Situationen
und/oder Emotionen genutzt? Ein allgemeingiiltiger Kanon von Bewdtigungsformen,
zu verstehen als eine Klasse von hinsichtlich ihrer Funktion aquivalenten Bewalti-
gungsreaktionen, liegt nicht vor. Unterschiede in der theoretischen Perspektive und in
den Fragestellungen fiihren dazu, dai3 die Formulierung von Bewaltigungsformen sehr
variiert. Bel aller Divergenz wiederholt sich jedoch ein Grundstock an Formen, der
sich grob nach intrapsychischen, aktionalen und expressiven Formen unterscheiden
&Rt

Zu den intrapsychischen Bewaltigungsformen gehdren in erster Linie Prozesse der
Wahrnehmung und Interpretation von potentiell belastenden bzw. emotionsausl8sen-
den Situationen. Ihre Wirkweise liegt darin, dal3 Situationen auf eine Art und Weise
konstruiert werden, die sie subjektiv ertraglicher werden a3t bzw. verhindert, dal3
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bestimmte Emotionen ausgel 6st werden. Folgt man der Annahme, dal3 Emotionen
Produkt von Situationsbewertungen sind, setzt diese Form der Bewdltigung am
Entstehungspunkt einer Emotion an: Andert sich die Bewertung, dndert sich die
Emotion. Eine Reihe von Interventionsansétzen zu Stref3, Angst und Arger macht sich
diesen Zusammenhang zunutze (z. B. Meichenbaum, 1991; Novaco, 1985). Wird
beispielsweise eine Situation so eingeschétzt, dald man Uber ausreichende Fahigkeiten
verfligt, mit ihr fertigzuwerden, sollte keine Angst bzw. Stre3 entstehen. Die Erwar-
tung von Bewaltigungskompetenz wird aus dieser Sicht zu einer Schilisselvariable fiir
erfolgreiche Bewdtigung (vgl. Schwarzer, 1993).

Unter dem Einflul3 psychoanalytischer Theorien und dem Konzept der Abwehr
ist esin der Bewaltigungsforschung Ublich geworden, individuelle Situationsel nschét-
zungen auf ihre Realitétsangemessenheit hin zu beurteilen und Abweichungen as
Bewdltigung zu interpretieren. Je nach dem Ausmal? an Abweichung, das entweder
Uber soziadlen Konsens oder objektive Merkmale definiert werden miidte, werden
Situationswahrnehmungen verleugnend, verdréngend, vermeidend, bagatellisierend
oder positiv umdeutend genannt. Andere Formen der Situationsdeutung, die as
Bewadltigungsformen konzipiert sind, sind Humor, Akzeptanz, Sinngebung. Zu den
intrapsychischen Formen zahlen weiterhin kognitive Formen der Ablenkung, Tag-
traume, Wunschphantasien, Vergleiche mit anderen, Selbstbeschuldigung, Selbstauf-
wertung, Selbstabwertung, Selbstmitleid.

Aktionale Bewaltigungsformen bilden eine ebenso heterogene Gruppe wie die
intrapsychischen. Zu ihnen gehdren in erster Linie Problemldseverhalten und Strate-
gien der Handlungskontrolle, ferner Flucht- und Vermeidungsverhalten, aktionale
Formen der Ablenkung, das Bemiihen um soziale Unterstiitzung, Techniken der
Entspannung, schliefdich Genulimittel (Rauchen, Alkohol) und Pharmaka.

Expressive Bewaltigungsformen umfassen den offenen, auch agitierten Ausdruck
von Emotionen sowie Versuche, den Ausdruck zu kontrollieren oder zu unter-
drucken. Andere Formen der Expressivitéat, beispielsweise die Erzeugung eines mit
einem Gefihl inkompatiblen Ausdrucks, werden nicht thematisiert (vgl. Frijda, 1986;
Laux & Weber, 1993).

Zweidimensionale Klassifikationen von Bewaltigung

Die Analyse von Bewdltigung mit Hilfe der beschriebenen Bewdtigungsformen ist in
zweifacher Hinsicht unbefriedigend: Theoretisch, da die Zusammenstellung beliebig
wirkt, empirisch, da man mit zu vielen Variablen zu tun hat. Von daher wurden
grundlegende Dimensionen vorgeschlagen, auf die die einzelnen Formen reduziert
werden konnen.
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Problen- und emotionsfokussierte Bewaltigung

Eine Unterscheidung, die vor allem in angloamerikanischen Studien bevorzugt wird,
ist die zwischen problem- und emotionsfokussierter Bewdltigung. Von der Theorie
her unterscheiden sich die beiden nach ihrer Funktion: Problemfokussierte Bewalti-
gung bezieht sich auf die Anderung der sachbezogenen Aspekte einer Belastung,
emotionsfokussierte Bewadltigung auf die Regulation belastender Emotionen (vgl.
Folkman & Lazarus, 1980; Lazarus & Folkman, 1984). In der empirischen Praxis ist
es jedoch Ublich geworden, problemldsebezogenes Verhaten und Formen der Hand-
lungskontrolle als ,,problemfokussierte’ Bewdltigung zusammenzufassen. Ablenkung,
Vermeidung, Wunschphantasien, selbstbezogene Kognitionen und der Ausdruck von
negativem Befinden werden als ,,emotionsfokussierte” Bewaltigung bezeichnet, die
in dieser Operationalisierung der ,,Lageorientierung” (Kuhl, 1983) dhnelt. So ist es
geschehen, dai die problemfokussierte Bewdltigung im allgemeinen as effektiv
gilt, die emotionsfokussierte Bewadltigung hingegen als dysfunktional (z. B. Carver,
Scheier & Weintraub, 1989; Endler & Parker, 1990). Dysfunktional sind jedoch
lediglich die jeweiligen Bewdltigungsformen, sie ,,emotionsfokussiert” zu nennen, ist
aus theoretischer Sicht nicht gerechtfertigt. Denn die Regulation von Emationen, und
darauf soll sich theoretisch der Begriff ,,emotionsfokussiert” beziehen, kann tber
alle Formen der Bewadltigung erfolgen, gerade auch Uber Probleml6severhalten, sie
beschrankt sich nicht auf vermeidende, resignative und negativ expressive Reaktionen.

Assimilativ und akkommodativ

Eine zweidimensionale Funktionszuweisung, die theoretisch und empirisch befriedigt,
nimmt Brandtstadter (1989) vor. Er unterscheidet zwischen akkommodativen und
assimilativen Bewadltigungsprozessen. Assimilative Bewdltigung wird definiert als
Versuch, eine subjektive Ist-Soll Diskrepanz dadurch zu beseitigen, dal3 Lebens-
und Entwicklungsumstande, die a's unbefriedigend erlebt werden, direkt verandert
werden. Sie ist aso dem Konzept der problemfokussierten Bewéltigung dhnlich.
Akkommodative Bewadltigung kennzeichnet sich nach Brandtstadter durch eine
Anderung der Soll-Komponente, indem subjektive Ziele und Standards den situativen
Beschrankungen angepaldt werden. Dazu gehdren beispielsweise Um- und Neubewer-
tungen der Situation, Festsetzungen neuer Standards oder auch Prozesse des
Disengagements. Keiner der beiden Bewaltigungsprozesse gilt dabel von vornherein
als (in)effektiv, sondern ihre Effizienz hangt von der jeweilig gegebenen Situation
oder den Lebensumsténden ab (Rothermund, Dillmann & Brandtstadter, 1994).

Vermeidung und Vigilanz

Aus den Theorie- und Forschungsansétzen speziell zur Bewaltigung von Angst und
Bedrohung kommt eine Unterscheidung, die zwar immer wieder anders benannt wird,
aber vom Grundgedanken her dieselben Prozesse umschreibt. Es wird unterschieden
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zwischen Reaktionen, deren Zid esist, durch die Suche nach bedrohungsrelevanter
Information zumindest kognitive Kontrolle Uber eine bedrohliche Situation zu
gewinnen, und Reaktionen, die dazu dienen, bedrohungsrelevanten Hinweisen zu
entgehen und sie zu vermeiden. Krohne (1989) fafdt die Zuwendung und Suche nach
bedrohungsrel evanter Information unter dem Begriff der ,,Vigilanz® zusammen, die
Vermeidung oder Abwendung von bedrohungsrelevanter Information unter dem
Begriff ,,kognitive Vermeidung”. Jeder Dimension konnen eine Reihe von Strategien
zugeordnet werden. Zur Vermeidung gehdren z. B. Ablenkung, Re-Interpretation der
Situation, Verleugnung und Hervorhebung der eigenen Kompetenz. Beispiele fir
vigilante Strategien sind Informationssuche, Zukunftsplanung, Erinnerung an negative
Ereignisse und Selbstmitleid (Krohne, Rosch & Kirsten, 1989). Kognitive Ver-
meidung und Vigilanz sind Krohne (1989) zufolge voneinander unabhangig. Im
Hinblick auf ihre Wirksamkeit postuliert Krohne, dal? der flexible Einsatz beider
Grundformen in Abhéngigkeit von der Situation am effektivsten ist.

Ausdruck und Unterdriickung

Aus alten Forschungstraditionen heraus wird die Bewéltigung von Angst in erster
Linie tiber kognitive Strategien konzipiert, die Bewaltigung von Arger hingegen tiber
die expressiven Strategien Ausdruck und Unterdriickung. Ausschlaggebend fir die
Dominanz des Emotionsausdrucks im Falle des Argers war die in psychosomatischen
Ansitzen geduerte These, dal? die Unterdriickung von Arger und Wut zu Erkran-
kungen, hier vor allem Bluthochdruck, fihrt (siehe den Beitrag von Schwenkmezger
in diesem Band, Weber, 19944). Inzwischen wird generell die Unterdriickung von
negativen Emotionen als Risikofaktor fur Erkrankungen diskutiert (vgl. Traue &
Pennebaker, 1993). Die Operationalisierung der Schltisselbegriffe ,,Ausdruck” und
»Unterdriickung” ist jedoch sehr uneinheitlich, was den Umgang mit dieser Dimension
sehr erschwert (vgl. Weber, 19944). Unter ,,Ausdruck” wird manchma der agitierte,
impulsive Ausbruch verstanden, manchmal unspezifisch die nonverbale und/oder
verbale Mitteilung des emotionaen Befindens. ,,Unterdriickung” wird mal operatio-
nalisiert als das Nichtzeigen sehr wohl empfundener Geflihle, mal as ,,Briten”, mal
als Aussage, dal? ein bestimmtes Gefihl nicht empfunden wird.

Effizienz von Bewdltigung

Wie bereits deutlich wurde, kniipft sich an die Konzeption von Bewaltigungsformen
die Frage nach ihrer Effizienz. Welche Folgen hat es, Emotionen auf die eine oder
andere Weise zu bewdltigen? Um diese Frage zu beantworten, ist es notwendig,
zunéchst auf die Kriterien einzugehen, anhand derer Effizienz beurteilt wird.
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Effizienzkriterien

Das Ubergeordnete Kriterium fiir effektive Emotionsbewaltigung ist Gesundheit oder
die nahezu identischen Konzepte ,,Wohlbefinden” und ,,Lebensqualitét” mit den drei
Komponenten psychisches, korperliches und soziales Befinden (Weber, 1994b). Wirk-
same Emotionsbewdltigung sichert damit nach allgemeinem Verstandnis den Erhalt
der Gesundheit und hat den Stellenwert einer Ressource.

Das Kriterium psychisches Befinden wird in der Regel Uber die affektive Befmd-
lichkeit oder Uber Symptomlisten erfragt. Die Folgen von Formen der Emotions-
bewaltigung fur die korperliche Gesundheit werden zum einen an der kurzfristigen
Veranderung gesundheitssensibler Parameter wie beispielsweise Blutdruck gemessen.
Die langfristigen Folgen werden vor allem in epidemiol ogischen Studien untersucht, in
denen neben anderen Risikofaktoren Formen der Expressivitét als Mittel der Strefz-
und Emotionsbewaltigung zu der Entwicklung und dem Verlauf von Erkrankungen
in Beziehung gesetzt werden. Aus ater medizinpsychologischer Tradition heraus
beschréanken sich epidemiologische Studien dabei auf die Expressivitét, die Wirk-
samkeit anderer Bewdltigungsformen bleibt offen. Im Vergleich zu den psychischen
und korperlichen Folgen sind die sozialen Folgen weniger untersucht, obschon das
soziale Wohlbefinden als eine der drel Komponenten von Gesundheit definiert ist.
Soziale Folgen beziehen sich zum einen auf die Riickwirkung des Verhaltens auf den
Betroffenen selbst, etwa die in Abhangigkeit von der Art der Bewdltigung gewahrte
soziae Unterstiitzung (Dunkel-Sehetter, Folkman & Lazarus, 1987; Silver, Wortman
& Crofton, 1990; vgl. Abschnitt Emotionsbewaltigung als Gegenstand sozialer
Definition). Soziale Folgen betreffen zum anderen die Sozialvertraglichkeit von
Bewadltigung, dasist das AusmalR, in dem ander e in ihrem Wohlbefinden unbeein-
tréchtigt bleiben.

Zu der inhatlichen Bestimmung von Effizienzkriterien kommen zwel weitere
Aspekte hinzu. Zum einen muR nach der Zeitspanne differenziert werden. Bewalti-
gungsformen kénnen kurzfristig effizient sein, z.B. Alkohol zur Bewéltigung von
Angst, aber langfristig ineffizient. Der zweite Aspekt betrifft die Urteilsinstanz.
Effizienzurteile kdnnen auf den subjektiven Aussagen der Betroffenen selbst beruhen,
auf den Aussagen einer externen Urtellsinstanz (z. B. Fremdrating des Arztes), oder
Uber personunabhéangige, objektive Indikatoren (z. B. physiologische Parameter)
ermittelt werden.

Inhaltsbereich (psychisches, korperliches und soziales Befinden), Zeitspanne und
Urteilsinstanz bilden in ihrer Kombination eine Taxonomie, aus der sich eine Fille
einzelner Effizienzkriterien ableiten 183t (Weber, 1994b). Ob es Bewaltigungsformen
gibt, die im Hinblick auf alle mdglichen Kriterien entweder effizient oder ineffizient
sind, ist fraglich. Wahrscheinlicher ist, dafd Urteile auseinandergehen. So kann etwa
der explosive Argerausbruch kurzfristig und hinsichtlich des psychischen Befindens
durchaus effizient sein, gemessen aber an der Sozialvertraglichkeit und der erhdhten
Aktivierung ineffizient. Da solche Diskrepanzen immer entstehen kdnnen, ist es
generell notwendig, Effizienzaussagen auf das verwendete Kriterium hin zu relati-
vieren und nicht den Anschein generalisierter Wirksamkeit zu erwecken.
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Differentielle Effizienz von Bewaltigungsformen

In der Bewdltigungsforschung liegen mehrere Ansétze vor, die aus theoretischen
Griinden bestimmten Formen der Bewéltigung eine héhere Effizienz einrédumen (z. B.
Antonovsky, 1987; Haan, 1977; Carver et a., 1989). Trotz ihrer unterschiedlichen
theoretischen Perspektive stimmen die Autoren in ihrem Votum Uberein, dal3 eine
probleml dseorientierte und von optimistischer Grundhaltung getragene Bewaltigung,
bel der negative Emationen nach Mdglichkeit ausgeblendet, zumindest aber kontrol-
liert bleiben, gegeniiber einer passiv resignativen, vermeidenden und emotions-
zentrierten Bewadltigung die effizientere ist. Diese Bewertung wird in vielen Studien
tbernommen und geht als Hypothese in die Effizienzprifung ein. In einer Reihe von
Studien zeigt sich in der Tat, dal3 sich problemldseorientiertes Handeln und positive
Interpretationen von Belastungen as effiziente Bewdltigungsformen erweisen,
wahrend Resignation, eskapistische Strategien, aggressives Ausagieren, Selbstbe-
schuldigung und Selbstabwertung als ineffizient auffallen (z. B. Aldwin & Revenson,
1987; Becker, 1984; Bolger, 1990; Carver & Scheier, 1994; Folkman, Lazarus, Gruen
& Delongis, 1986; Higgins & Endler, 1995; McCrae & Costa, 1986). Das Problem
ist jedoch, daf? die ineffizienten Reaktionen zum Teil bereits Symptomchar akter
haben und sich mit den Kriterien inhaltlich Uberlappen, womit sich jede Effizienz-
aussage verbietet. Beide, Bewdltigungsreaktionen und Kriterien, kénnen zudem als
Ausdruck von Neurotizismus oder negativer Affektivitét verstanden werden (Watson
& Pennebaker, 1989). Im folgenden wird spezidll auf die Effektivitdt von Vermei-
dung/Zuwendung und Ausdruck/Unterdriickung eingegangen, da Emotionsbewadlti-
gung bevorzugt Uber diese Dimensionen konzipiert wird.

Die Wirksamkeit von Zuwendung und Vermeidung

Aus theoretischer Sicht wird gegen Bewdltigungsreaktionen, die eine kognitive und/
oder aktive Abwendung von der Situation beinhalten, vorgebracht, dald sie die aktive
Inangriffnahme von Problemen verhindern (Haan, 1977; Carver et al., 1989). Da aber
der Nutzen aktiver Problemldsung von der Kontrollierbarkeit der Situation abhangt,
kann sie nicht generell Uberlegen sein. In der Auseinandersetzung mit unkon-
trollierbaren Situationen werden Formen der Vermeidung als Bestandteil von
Anpassungsprozessen effizient, beispielsweise in der Bewdtigung von Verlustereig-
nissen (Silver & Wortman, 1980). Auch ist die probleml 6seorientierte Bewdltigung
mit Kosten und ungewollten Nebenwirkungen verbunden, die zu einer Giiter-
abwagung zwingen (Weber, 1993; 1994b).

Ein ganz anderes Argument gegen Formen der Vermeidung, das weniger leicht
entkraftet werden kann, ist der wiederholt bestétigte Befund, dal3 sie mit einer
erhéhten physiologischen Aktivierung einhergehen (Kohlmann, Weidner & Messina,
im Druck). Bei chronisch vermeidender Bewaltigung kann das zu einem Risiko fir die
korperliche Gesundheit werden, psychisches Wohlbefinden wiirde in diesem Fall auf
Kosten der kdrperlichen Gesundheit erkauft. Es kommt noch ein weiterer Nachtell
von Vermeidung hinzu, denn méglicherweise motiviert die Wahrnehmung der eigenen
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emotionalen Erregung zu angemessener Bewdltigung (Toneatto & Binik, 1992). Das
entfallt, wenn Geflihle nicht oder nur abgeschwécht erlebt werden. Eine Studie von
Kohlmann et a. (im Druck) zeigt immerhin, dal3 Vermeider zumindest ihre physio-
logische Aktiviertheit, die ebenso zu besserem Bewaltigungsverhalten motivieren
kann, in vergleichbarem Mal3e wahrnehmen wie die vigilant Bewdtigenden. Das
Problem ist jedoch, da’ beide Gruppen in der Einschétzung ihrer physischen
Aktiviertheit inakkurat waren, die Wahrnehmung der physiologischen Erregung damit
kaum von Nutzen sein kann.

Die Wirksamkeit von Ausdruck und Unterdriickung

Ahnlich umstritten wie die Wirksamkeit von Vermeidung und Zuwendung ist die von
Ausdruck und Unterdriickung. Aus Sicht einiger Autoren innerhalb der Bewaltigungs-
forschung gelten Emotionalitét und offene Expressivitét im Umgang mit Belastungen
as ineffizient, da sie, so die Begriindung, die Handlungsregulation stéren (Carver et
al., 1989; Endler & Parker, 1990). Da zudem offene Expressivitét in vielen Bewdl -
tigungsinventaren as Kontrollverlust oder als Ausdruck negativer Affektivitét
operationalisiert wird, erhélt Expressivitéat Symptomcharakter und gerdt in Mifkredit.

In anderen Kontexten wird offene Expressivitdt hingegen positiv bewertet. So
betonen beispielsweise Silver und Wortman (1980) die positive Funktion des offenen
Geflihlsausdrucks in der Bewdtigung einschneidender Verlustereignisse. Pennebaker
(z. B. 1993) hélt das Reden oder Schreiben Uber Belastungen im Hinblick auf die
korperliche Gesundheit firr geradezu notwendig. Das ist schliefdlich auch die grund-
legende These vidler Ansétze in der psychosomatischen Forschung, dal? das Nicht-
auRern von negativen Emotionen einen Risikofaktor darstellt (siehe den Beitrag von
Schwenkmezger, in diesem Band). Dabei wird - éhnlich wie auch bei Vermeidung -
davon ausgegangen, dal? die Unterdriickung zu einer andauernden physiologischen
Aktivierung fuhrt, wahrend offener Ausdruck sie auflést. Dieser Annahme von
kathartischen Prozessen steht die Annahme entgegen, dal3 die Beziehung zwischen
Ausdruck und Aktivierung linear ist: je starker der Ausdruck, desto starker die
Aktivierung. Eine ebenso lineare Beziehung wird von einigen Autoren fir den
Zusammenhang zwischen Ausdruck und Gefihl angenommen (Izard, 1990).

Wie die kurze Diskussion gezeigt hat, kann effektive Emotionshewdtigung nicht
an einzelnen Formen festgemacht werden. Es konnen lediglich konditional e Aussagen
gemacht werden, in denen die Effizienz von Bewdltigungsformen an Voraussetzungen
gebunden wird. Wirksamkeit hangt zum ersten von Merkmalen der Situation ab,
beispielsweise dem Ausmal3 an Kontrollierbarkeit. Sie ist zum zweiten an die jeweilige
Personlichkeit gebunden, so ist es offenbar kontraindiziert, Menschen einen anderen
as den bevorzugten Bewadltigungsstil aufzuzwingen (Miller & Mangan, 1983). Zum
dritten hangt die Wirksamkeit von den Zielen ab, die erreicht werden sollen. Erst
wenn das Handlungsziel definiert ist und die Situationsmerkmale geklart sind, kann
das fur diesen Kontext erfolgreiche Verhalten spezifiziert werden (Perrez & Reicherts,
1992).
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Emotionsbewaltigung
als Gegenstand sozialer Definition

In der Emotionspsychologie ist weithin anerkannt, dal3 Emotionalitét und Expres-
sivitdt Gegenstand sozialer Definition und Kontrolle sind. Konzepte wie ,,display
rules’ (Ekman & Friesen, 1975) und ,,feeling rules’ (Hochschild, 1979) tragen dem
sozialen Einfluld auf emotionsbezogenes Erleben und Verhalten Rechnung. Studien
zeigen, dal3 Kinder offenbar frih lernen, ihr Verhalten den Gefiihls- und Aus-
drucksregeln anzupassen, Schulkinder beherrschen sie bereits in hohem Male (Saarni,
1984; Underwood, Coie & Herbsman, 1992). Noch weitreichender postuliert Averill
(1980; Averill & Nunley, 1992) in seiner sozial-konstruktivistischen Theorie die
sozide Beschaffenheit von Emotionen. Emotionen, so Averill, entsprechen voriber-
gehenden sozialen Rollen mit einem sozia definierten Set an Wahrnehmungen,
Gefiihlen und Verhaltensformen. Soziale Regeln kommen nicht zu einem personlichen
Erleben hinzu, das gesamte Erleben folgt einem sozialen Skript.

Soziale Bewaltigungsregeln

Im Unterschied zu den Emotionstheorien wird in der Bewaltigungsforschung
von sozial-konstruktivistischen Ideen und Theorien kaum Notiz genommen. Hier
dominiert die Vorstellung, dal3 Stre? und Emotionen als Produkte individueller
Situationswahrnehmung entstehen, und wie sie bewdltigt werden, bestimmt der
einzelne.

Dagegen liegt es nahe, dal?3 neben dem Empfinden und dem Ausdruck auch die
angemessene Bewadltigung von Emotionen sozial definiert ist und Regeln vorgeben,
in welcher Form sie zu praktizieren ist (Averill, 1980; Weber & Limmer, 1995; Saarni
& Weber, in Vorb.).

Ein anschauliches Beispid fir sozia definierte Emotionsbewdltigung ist die
Bewdltigung von Trauer. Hier existieren Vorschriften fir die Abfolge einzelner
Trauerphasen, flr jeweils angemessene Emationen und fir den Zeitpunkt der
Beendigung von Trauer (Wortman & Silver, 1989). Ahnlich detaillierte Regeln hat
Averill (1982) fir den Umgang mit Arger identifiziert. Neben solchen emotions-
spezifischen Regeln existieren andere, die sich auf den Umgang mit belastenden
Situationen allgemein beziehen (Weber & Limmer, 1995). Dazu gehtren zumindest
in amerikanischen und westeuropdischen Gesdllschaften die Regeln, dald unkon-
trollierbare Situationen zu akzeptieren, kontrollierbare Situationen zu verandern,
Belastungen positiv als Herausforderung zu interpretieren und Emotionen grund-
sétzlich zu kontrollieren sind.

Soziale Definitionen angemessener Bewaltigung sind vermutlich in erster Linie
»tacit knowledge”. Sie werden jedoch zum einen in Laientheorien manifest, die sich
wiederum in bestimmten Redewendungen und Ratschlagen offenbaren, z. B. ,,was
vorbei ist, ist vorbei” oder ,,wer weil3, wozu das alles gut ist”. Bewéltigungsregeln
finden sich ebenso in wissenschaftlichen und therapeutischen Ansdtzen wieder. Es ist
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zu vermuten, dal’ zumindest hinsichtlich grundlegender Konstruktionen ein breiter
sozialer Konsens herrscht, der auf alle gesellschaftlichen Bereiche ausstrahit.

Bewadltigungsregeln haben zum einen die Funktion, soziale Interaktionen reibungs-
los(er) zu gestalten, zum anderen stellen sie, im Sinne von Berger und Luckmann
(1967), soziales Wissen bereit, wie mit bestimmten Situationen wirksam umzugehen
ist. Eine eigene Studie zeigt, dal3 regelhaftes Bewdltigungsverhalten, in diesem Falle
die aktive Inangriffnahme kontrollierbarer Belastungen, zumindest von einem Teil der
Befragten in der Tat als adaptiv bewertet wird (Weber & Limmer, 1995). Soziae
Regeln bieten daher einerseits Struktur und Hilfe, engen andererseits aber auch den
Handlungsspielraum ein, wenn man sich selbst den Regeln verpflichtet fiihlt oder
andere Konformitét fordern. So sehen etwa Wortman und Silver (1989) in den Regeln
zur Trauerbewdltigung die Gefahr, dal3 sie den Trauernden zusétzliche Birden
aufladen, wenn sie in ihrem Verhalten den Erwartungen nicht entsprechen. Soziale
Sanktionen treffen offenbar auch digjenigen, die in belastenden Situationen negative
Emotionen und Distress offen zeigen und damit gegen die Regeln der Emotions-
kontrolle und der optimistischen Grundhaltung verstol3en, denn ihnen wird weniger
soziale Unterstiitzung gewahrt (Dunkel-Sehetter et al., 1987; Silver et al., 1990).

Wahrend die Emotionstheorien die soziale Fundierung der Emotionsregulation
fraglos anerkennen und einbeziehen, fehlt in der Bewdltigungsforschung hautig der
Blick auf den sozialen Kontext. Wenn aber Emotionsbewaltigung eine Ressource ist,
dann ist es wichtig, sie auf den Kontext zu beziehen, in dem sie sich realisiert, dabei
vor alem auch zu sehen, wie Menschen die Gratwanderung zwischen sozialen und
persdnlichen Konstruktionen von Emotionsbewaltigung gdlingt.
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