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Kennt ihr das auch? Tagliche Schlag-
zeilen, die von Krieg, Gewalt und ge-
sellschaftlichen Spaltungen berichten,
emotionale Auseinandersetzungen

im digitalen und analogen Raum, ein ¢
zunehmend enthemmter und offen
agierender Rechtsextremismus und

ein vermeintlich unaufhaltsamer ge-
sellschaftlicher Rechtsruck. Viele von
uns erleben taglich, wie Diskussionen

in sozialen Medien, im Freund*in-

' Genau hier wollen wir mit diese
Ausgabe ansetzen. Wir haben
" uns damit beschaftigt, wie
" wir die Wege zu einem

* konstruktiven Mit-
einander Uberhaupt
finden konnen. Es geht nicht darum,
Unterschiede zu ignorieren oder Konflik-
te schonzureden. Vielmehr mochten
wir aufzeigen, wie wichtig es ist, auch

in schwierigen Zeiten

den Dialog zu
suchen, zu-
zuho-

ren

nenkreis oder sogar in der
eigenen Familie hitzig
und unversohnlich ge-
fuhrt werden. Dieses
Gefuhl der Trennung
kann entmutigend
sein. Es lasst uns
manchmal fragen,
ob es Uberhaupt
noch moglich ist,
Brucken zu bau-
en und in einen
echten Dialog

zu treten.

und sich auf Augenhohe
zu begegnen und Un-
einigkeiten auszuhal-
tenauszuhalten - aber
ebenso, dass Grenzen
gezogen und Gesprache
ausgesetzt werden konnen.
Wir wollen eine Perspektive
bieten, die versucht, trotz =~
aller Gegensatze in unserer Ge-
sellschaft einen gemeinsamen
Nenner zu finden. Unser Ziel ist es,
euch nicht nur Uber die Ursachen und
Auswirkungen von Spaltung, Emotiona-
lisierung und Rechtsruck zu informie-
ren, sondern auch Wege aufzuzeigen,
wie wir dem entgegenwirken konnen.
Wir wollen euch mit Geschichten in-
spirieren, die zeigen, dass ein konstruk-
tiver Austausch nicht immer einfach,
aber dennoch maoglich ist; mit Pers-

pektiven, die
Mut machen,
und mit prak-
_ tischen Tipps,
‘wie jede*r Ein-

7 zelne von uns im
Alltag einen Bei-
trag leisten kann.
Diese Ausgabe ist eine
Einladung, nicht in Resignation zu ver-
fallen, sondern aktiv an einer Welt mit-
zuwirken, die sich sicher viele von uns
wiinschen — eine Welt, in der wir ein
vertrauensvolles und konstruktives Mit-
einander fordern, in der wir streiten und
uns versohnen konnen und gemeinsam
an einer positiven und sicheren Zukunft
fur alle Menschen arbeiten.
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DIE BEDEUTUNG VON

IN EINER
POLARISIERTEN WELT

Wir alle haben es schon erlebt: Hitzige
Diskussionen mit Freund*innen oder
in den sozialen Medien Uber ein Thema,
das uns wichtig ist. Der Puls steigt,
unser Herz schlagt schneller, die Stim-
me beginnt zu zittern und uns wird
heiB. Das Diskussionsthema macht
etwas mit uns und unser Korper
reagiert auf die ausgelosten
Emotionen. Aber was
genau sind Emotio-
nen eigentlich?
Und welche Aus-
wirkungen haben
sie auf uns und
unsere Interaktion
mit der Welt?




EMOTION —

WAS IST DAS MEU

EIGENTLICH?

Eine klare und universell anerkannte
Definition existiert bislang nicht.

Die Wissenschaft verwendet heute
hauptsachlich Arbeitsdefinitionen.
Demnach werden Emotionen als kom-
plexe psychische und physische
Zustande verstanden, die durch be-
stimmte Reize ausgelost werden

und unsere Wahrnehmung, Gedanken
und Handlungen beeinflussen. Sie
umfassen sowohl subjektives Erleben
(wie Freude, Angst oder Wut) als
auch physiologische Reaktionen (wie
Herzklopfen oder Schwitzen) und
Verhaltensweisen (wie Lacheln oder
Weinen).

WARUM

EMOTIONEN

GESPRACHE

PRAGEN

Der Diskurs um Emotionen ist vielseitig
und interdisziplinar, da sie sowohl in der
Psychologie, Soziologie als auch in der
Philosophie und Neurowissenschaft
erforscht werden. Eine zentrale Frage
innerhalb der Debatte ist, ob Emotionen
eher biologisch bedingt (universelle
Reaktionen auf Reize) oder sozial
konstruiert sind (also unter anderem
durch kulturelle Normen geformt).
Einigkeit herrscht allerdings daruber,
dass wir alle Uber Emotionen verfugen.
Wie wir diese wahrnehmen und ein-
ordnen, wo wir sie im Korper spuren
und wie sie uns beeinflussen, ist da-
gegen sehr individuell und durch unter-
schiedliche Faktoren gepragt.

MNE]
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Und doch werden Emotionen in Debat-
ten und Diskussionen oft als Schwache
abgetan, da sie als weniger wertvolles
Gegenstuck zu Rationalitat betrachtet
werden. Rationalitat gilt haufig als
oberste Maxime in politischen Diskur-

uuy

sen und Bildungsprozessen. Wenn wir

N [
S M ﬂ E : k s in Dialogen jedoch nur auf rationale

Argumente setzen, Ubersehen wir, was
das Gegenuber wirklich antreibt. Das
fuhrt oft dazu, dass Diskussionen
D eskalieren oder der Dialog abgebrochen
wird. Denn Emotionen werden dann
ignoriert, anstatt sie als wertvolle In-
formation zu nutzen. Sie konnen in der
J Kommunikation sowohl eine Brucke
als auch eine Barriere darstellen. Auf
der einen Seite konnen sie uns verbin-
den — etwa durch Mitgefuhl oder Freu-
de, die wir mit anderen teilen. Auf der
anderen Seite konnen sie Dialoge auch
blockieren, insbesondere, wenn Emo-

Doch wie schaffen wir es, unsere Ge-
fuhle zu verstehen und einen konstruk-
tiven Umgang mit ihnen zu lernen?

DER
SCHLUSSEL

. ZU EINEM

. BESSEREN
_DIALOG? |

tionen wie Wut oder Angst dominieren.

Emotionen sind der unsichtbare Motor
in jedem Gesprach. Sie pragen nicht
nur unsere Wahrnehmung und Einstel-
lung, sondern beeinflussen auch die
Art und Weise, wie wir Argumente
interpretieren und darauf reagieren.
Emotionen zeigen uns, welche Themen
uns wirklich wichtig sind, und beein-
flussen unsere Meinungen oft starker
als rationale Argumente. Erkenntnisse
aus der Emotionsforschung zeigen,
dass Emotionen unsere Wahrnehmung
lenken und uns helfen, komplexe The-
men zu verstehen und zu bewerten.
Oft gehen sie der Vernunft voraus — wir 1 O
spuren etwas, bevor wir es in Worte
fassen konnen.

Der Begriff ,emotionale Intelligenz”
mag abgenutzt klingen, aber er ist
gerade in politischen und gesellschaft-
lichen Diskussionen wichtiger denn je.
Emotionale Intelligenz bedeutet, die
eigenen Gefuhle und die des Gegen-
ubers zu erkennen und benennen zu
konnen, sie zu verstehen und angemes-
sen darauf zu reagieren. Das ist nicht
immer einfach, besonders, wenn die
Fronten verhartet sind und die Diskus-
sion emotional aufgeladen ist und
geleitet wird, aber die Emotionen nicht
(an-)erkannt werden.

&3

Aber genau in solchen Momenten
konnen wir emotionale Intelligenz
nutzen, um Brucken zu bauen. Indem
wir auf die Emotionen des*der anderen
eingehen, zeigen wir Empathie.

Wir mussen nicht immer einer Meinung
sein, aber durch den bewussten Um-
gang mit Emotionen in Gesprachen ist
es wahrscheinlicher, zu einem tatsach-
lichen Verstandnis fureinander zu
kommen. Emotionen sind keine Feinde
der sachlichen Diskussion — sie sind der
Zugang zu einem echten Austausch.
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WIE GEHEN WIR
KONSTRUICI'IV MIT _

}‘

Es geht darum, Emotionen in Dialogen Gesprache, statt in Eskalatione
nicht zu unterdriicken, sondern sie als zu verfallen. Trotz der Not- :
Teil von Kommunikation anzuerkennen. ' wendigkeit, Emotionen als inte- -

Wenn unser Gegenuber wutend ist, * . gralen Bestandteil von Debatten- \"v.
konnten wir fragen: ,Was macht dich kultur und zwischenmenschl cher
witend? Was glaubst du, warum?” ¥ Interaktion anzuerkennen, isTg
Damit erkennen wir nicht nur die ! es unerlasslich, gleichzeitig au

Emotion des Anderen als legitime ihre potenzielle Instrumentalisie-
Reaktion an, sondern bieten auch rung o  sowie auf die Gefahren
die Moglichkeit, in einen gemein- 'zu achten, die von irratio-
samen » nalen Argumentations-

reflexiven weisen und doch missen politische Entscheidun-
Austausch Forderun- gen auf der Grundlage von empirisch
uber eben gen aus- e : fundierten Informationen, sachlichen
diese Emo- geht. Emo- Emo- = Argumenten und differenzierten Ana-
tion einzu- tionen sind tionale Appelle ; lysen getroffen werden. Die Forderung
treten. oft eng mit konnen genutzt emotionaler Intelligenz zielt auch
Im Idealfall bestimmten werden, um menschen- \« darauf ab, ein Bewusstsein dafur zu
kommen wir 7 Werten verknupft - verachtende Ansichten, schaffen, dass Emotionen zwar legitime
SO sogar an — diese Werte mussen ' gewaltvolle Praktiken oder bestehende Erfahrungen darstellen, die daraus
zugrundelie- jedoch nicht immer Machtstrukturen zu rechtfertigen. Sie abgeleiteten Handlungen oder Forde-
gende Bedurfnis- menschenrechtsorientiert, konnen auch manipulativ eingesetzt rungen jedoch einer kritischen Prufung
se und konnen dar- g demokratisch werden, um bestimmte Narrative zu unterzogen werden mussen. Ein emo-
aufhin auf einer eher oder Gleich- verstarken und andere auszublenden. tionaler Impuls mag authentisch sein,
sachlichen Ebene nach berechti- Daher doch rechtfertigt er nicht zwangslaufig

b

Losungswegen suchen. gung ist es Fop die Legitimitat der daraus resultieren-
“Ein weiterer Schlussel y ver- entscheidend, S A den Positionen. Kritisches Denken +—==

ist Selbstreflexion. Wie " schrie- eine ausge- ' ® zu erlernen (auch den elgenen

oft reagieren wirin ben wogéene e ’ Positionen geenuber) ist

Diskussionen emotio- sein. ; ;

nal, ohne uns dessen Herange-

bewusst zu sein? \ & hensweise unab-
Wenn wir lernen, unsere zu wahren: dingbarer
eigenen Geflhle zu er- Emotionen Bestandteil

kennen und zu hinterfra- soll- erfolgreicher
gen, bevor wir sie auBern, ten Kommunikation.
konnen wir auch in hitzigen zwar

Debatten ruhiger und beson-
nener bleiben. So schaffen
wir Raum fur konstruktive

in politischen
Debatten berlcksich-
tigt werden,




Im Gesprach bleiben.
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HIER SIND EINIGE
TIPPS, WIE DU...

1 Ruhe bewahren

Lass dich nicht von den Emotio-
nen deines Gegenibers anste-
cken. Bleib ruhig und versuche
deinen Fokus auf deine eigenen
Emotionen und deren Regulation
zu legen.

2 Aktives Zuhoren

Zeige, dass du zuhorst, indem du
das Gesagte bestatigst. Satze wie
Jch verstehe, dass dich das
wltend macht” konnen die Situa-
tion entscharfen.

...mit ungefilterten Emotionen deines

Gegenubers in politischen Auseinander-

setzungen oder konflikthaften Dialogen
umgehen kannst.

6 Pausen einlegen

Wenn die Emotionen zu inten-
siv werden, schlage eine kurze
Pause vor, um beiden Seiten
die Moglichkeit zu
geben, sich zu
sammeln.

5 Vermeidung von
Gegenangriffen

Widerstehe der Versuchung,
emotional zurlickzuschlagen.
Stattdessen solltest du versu-
chen, die Lage durch empathi-
sches Verhalten zu entspannen.

4 Fragen stellen

Stelle offene, ruhige Fragen, um deinem
Gegenuber zu helfen, seine Emotionen

in Worte zu fassen. Das schafft Raum fur
Reflexion und kann helfen, Abstand zu den
Emotionen zu gewinnen.

3 Auf den Inhalt fokussieren

Lenke das Gesprach wieder auf den sachlichen Inhalt
zuruck, um die emotionale Eskalation zu bremsen.
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