KORPER

Maja Storch

Der vernachlassigte Korper

Wir kimmern uns um unseren Kdrper; Wir achten darauf, dass er nicht zu

dick wird. Und wir versuchen alles, um Altersspuren nicht zu frih sichtbar

werden zu lassen. Wenig bewusst ist uns jedoch, wie der Kérper unseren See-

lenzustand beeinflusst oder wie stark unsere Psyche das Kérpergefiihl steuert.

Beeindruckende Experimente aus der Psychologie belegen diese Wechselwir-

kung und zeigen, wie wir sie fiir unser Wohlbefinden nutzen kénnen

In einem Seminar fiir Fithrungskriifte
wird unter freiem Himmel ein 30-mi-
niitiger Workshopteil ,,Korperarbeit®
durchgefithrt. Die Teiinehmenden sol-
len Dehniibungen machen und wahr-
nehmen, was in threm Kérper durch
diese Ubungen an Verdnderungen aus-
gelost wird. Wo wird es warm, wo spiirt
man Spannung, wo kaackt ein Gelenk?
In der Auswertung zu diesem Work-
shopteii schreibt ein Teilnehmer: . Kam
mir vor wie im feel me — touch me-Club.
War peinlich.” Eine Teilnehmerin
schreibt: ,,Die Korperarbeit war fir
mich verdéchtig nahe an der Esoterik.”

Was ist geschehen mit einer Gesell-
schaft, in der Menschen es verdach-
tig und peinlich finden, Kérperwahr-
nehmung zu lernen? Warum ist es
okay, einen ganzen Tag lang in ergono-
misch ungiinstigster Haltung in einem
schiecht geliiftetery Seminarraum mit
grellem Licht zu kauern? Warum ist es
hingegen seltsam, nach drauflen zu ge-
hen und dem Kérper 30 Minuten lang
Entfaltung zu verschaffen? Wie ist es
moglich, dass Menschen in Selbstbe-
wusstseinstrainings lernen, sich Sitze
vorzusagen wie,Ich glaube an mich, ich
gebe mein Bestes®, ohne dass sie gleich-
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zeitig lernen, wie diese neu gewonnene
Einstellung zu sich selbst auch addquat
verkérpert wird?

Der Kérper hat im éffentlichen Be-
wusstsein nicht den Stellenwert, der thm
zukommt. Auch in der Psychologie
werden der Kérper und seine Rolle als
Mitgestalter von psychischen Prozessen
weltgehend als Terra incognita gehan-
delt. Bis auf wenige Ausnahmen hat der
Mensch als Gegenstand der akade-
misch-wissenschaftlichen Psychologie
in der heutigen Zeit keinen Korper. Er
verfiigt tiber Denkprozesse, Intelligenz
und Informationsverarbeitungskapa-
zitdt. Thm widerfahren Affekte, Emo-
tionen und Stimmungen. Er hat sogar
unbewusste Motivlagen und Bedtirf-
nigse —aber einen Karper hat er nicht.

Doch wenn Menschen denken, fiih-
len und handeln, tun sic dies nicht wic
kérperlose Gespenster. Die Vorginge im
psychischen System stehen in engem
Zusammenhang mit den Vorgingen im
Organismus. Nehmen wir zum Beispiel
das Gefithl von Stolz. Schon Darwin war
aufgefallen, dass sich dieses Empfinden
fiir alle sichtbar in einer ganz Dbe-
stimmten Kérperhaltung zeigt: ,Ein
stolzer Mann drizckt sein Gefah] von

Uberlegenheit tiber dicanderen aus, in-
dem er seinen Kopf und seinen Kdrper
aufrechthilt. Erist hoch aufgereckt und
macht sich selbst so grofs wie moglich;
sodass man metaphorisch davon spre-
chen kann, dass er wie angeschwollen
oder aufgeblasen von Stolz ist.”

Wissenschaftler Dbestitigen diese
Beobachtung. In einer Studie analy-
sierten sie die Kérperhaltung von
minntichen High-School-Absolventen,
unmittelbar nachdem diese iiber ihre
Examensnoten in Kenntnis gesetzt wor-
den waren. Diejenigen mit den besten
Noten veridnderten ihre Kérperhaltung,
indem sie sich mehr aufrichteten. Die-
jenigen mit den schlechtesten Noten
nahmen eine gebeugtere Haltung ein,
und die mit den Noten im mittleren Be-
reich zeigten keine Veranderung ihrer
Kérperhaltung.

Diese Untersuchung ldsst den
Schluss zu: Psychisches Erleben findet
seinen Niederschlag auch im duflerlich
sichtbaren Kérpergeschehen. Auf der
Basis von diesem — oft unausgespro-
chenen — Vorverstindnis beschreiben
wir in der Regel unsere Alltagserfah-
rungen: ,Ich runzele die Stirn, weil das
Gejammere von Heidi mich nervt.”
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Aber kann es vielleicht auch sein, dass
ich genervt bin, weil ich die Stirn run-
zele? Dass ich Jammergespriche ganz
anders ertragen kénnte, wenn ich eine
beschwingte Kdrperverfassung hitte?
Das Kérpergeschehen wire in diesem
Fall die Ursache des psychischen Erle-
bens und nicht die Wirkung davon.

In der psychologischen Fachsprache
heifdt der Vorgang Bodyfeedback. Da-
runter versteht man die Riickmelde-
prozesse, dic das psychische System aus
dem Korper bekommt. Bodyfeedback
kann aufgrund der wechselseitigen Be-
einflussungsmoglichkeiten, die zwi-
schen Korpergeschehen und psychi-
schem Systern bestehen, eine massive
Wirkung entfalten, wie spannende Ex-
perimente aus der Psychologie belegen.

Kérperhaltung und Emotion

Um den Zusammenhang zwischen
Kérperhaltung und Emotion experi-
mentell zu untersuchen, dachten sich
John Riskind und Carolyn Gotay ein
trickreiches Arrangement aus. Thren
Versuchspersonen wurde offiziell mit-
geteilt, dass sie an einer Untersuchung
zum rdumlichen Denken teilnehmen
wiirden, und mit ihnen wurde von Ver-
suchsleitung A auch ein entsprechender
Test durchgefiihrt. Als die Teilnehmer
auf ihr Testergebnis warteten, wurden
sie von einer zweiten Versuchsieitung
angefragt, ob sie wihrend der Warte-
zeit schnell fiir eine kleine andere Unter-
suchung einspringen kénnten, die sich
auf den Zusammenhang zwischen Mus-
kelreaktion und Hautleitfahigkeit be-
ziehe. Wer sich in dieser Hinsicht hilfs-
bereit zeigte, fand sich alsbald in einem
anderen Untersuchungsraum wieder,
und zwar in sitzender Haltung, im Na-
cken und an den Handgelenken mit
verschiedenen Elektroden verkabelt,
die mit diversen beeindruckenden Ma-
schinen verbunden waren. Versuchslei-
tung B behauptete, man bendtige jetzt
duflerst exakte Messungen iiber die
Muskelaktivitit, Dazu missten die Ver-
suchsteilnehmer leider fiir eine Weile in
einer bestimmten Korperhaltung blei-
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ben. Tats#chlich verharrten nun die Ver-
suchspersonen unter Aufsicht acht Mi-
nuten in der zugewiesenen Korperhal-
tung, ohne sich zu rithren.

Zwei Arten von Kérperhaltungen
wurden dabei vorgegeben: Gruppe eins
safl gekriimmt, Gruppe zwei aufrecht,

Als die acht Minuten um waren, be-
dankte sich Versuchsleitung B herzlich
und schickte die Versuchspersonen wie-
der in den ersterr Raum zurtick, Dort
erwartete sie auch schon Versuchslei-
tung A, um mit ihnen einen weiteren
wiest” zum rdumlichen Denken durch-
zuftihren, der diesmal aus unlésbaren
geometrischen Puzzles bestand. Und
jetzt wurde das gemessen, was Riskind
und Gotay eigentlich interessierte, nim-
lich ob das Durchhaltevermogen bei
einer frustrierenden Aufgabe abhingig
war von der vorher eingenommenen
Korperhaltung. Gemessen wurde, wie
viele Puzzleteilchen die Versuchsperso-
nen von einem Stapel nahmen, bis sie
frustriert waren und die Arbeit an ei-
nem Stapel beendeten und zum néchs-
ten Puzzle tibergingen. Das Ergebnis
war eindeutig: Gruppe 1, die acht Mi-
nuten lang ,gekrimmt worden war®,
bearbeitete im Schaitt 10,78 Teilchen,
Gruppe 2, die vorher aufrecht gesessen
hatte, hiclt hingegen deutlich linger
durch und schaffte 17,11 Teilchen.

Riskind und Gotay interpretieren
dieses Ergebnis so: Durch die ge-
Irimmite Korperhaltung wurden bei
den Teilnehmern der Gruppe I Themen
wie Depression, Aufgeben, Mutlosig-
keit aktiviert. Und dies bewirkte eine
kognitive Voreinstellung, die in einer
schwierigen Situation schneller zu Mut-
losigkeit mit entsprechenden Verhal-
tenskonsequenzen fithrte.

Kopfbewegung und Einsteliung

Durch gezielten Finsatz upserer Ske-
lettmuskulatur, die der willentlichen
Kentrolle gut zugiinglich ist, kénnen wir
also unsere Lmotionen beeinflussen,
welche der willentlichen Kontrolle nor-
malerweise nur bedingt zuginglich
sind. Der Kérper kann aber noch mehr;

Durch den Einfluss auf motorische Ab-
liufe ist die Einstellung, die Menschen
zu bestimmten Themen haben, verin-
derbar,

Gary Wells und Richard Petty arbei-
teten mit Studierenden ihrer Universi-
tét, die ganz klar gegen eine Erhéhung
der Studiengebihren waren. Konnten
sie in Richtung,,pro Erhéhung von Stu-
diengebiihr® beeinflusst werden? Wells
und Petty tiberlegten, dass Kopfnicken
unvereinbar sein musste mit ablehnen-
den Gedanken. Kopfschiitteln hingegen
miisste zustimmende Gedanken ver-
hindern. Den Versuchspersonen wur-
de gesagt, sic wiirden an einem Test tiber
die Qualitdt von Kopfhérern teilneh-
men. Die ,offizielle” Aufgabe bestand
darin, zu registrieren, ob Kopfbewe-
gungen Verschiechterungen der Ton-
qualitit hervorrufen und den Trage-
komfort der Kopfhérer beeintrichtigen
kénnen. Die Teilnehmer wurden durch
ein Zufallsverfahren in drei Gruppen
eingeteilt: eine Kopfnickgruppe {Grup-
pe 1}, eine Kopfschiittelgruppe (Grup-
pe 2) und eine Kontreligruppe, die kei-
nerlei  Kopfbewegungen ausfithrte
{Gruppe 3).

Allen Versuchspersonen sagte man,
dass sie jetzt die Aufzeichnung einer
Radiosendung héren wiirden. Nach die-
ser Ankiindigung wurden die Kopfho-
rer aufgesetzt, die Versuchspersonen der
Gruppen 1 und 2 begannen mit den
Kopfbewegungen, und die Versuchslei-
tung verlieft den Raum. Die angebliche
Radiosendung war natirlich eine Si-
mulation. Zu Beginn der ,,Ubertra-
gung® horte man 60 Sekunden lang
Musik. Dann folgte eine eineinhalb Mi-
nuten dauernde Informationssendung
zum Thema Studiengebiihren an der
Universitit von Alberta, also just jener
Einrichtung, an der alle Versuchsper-
sonen als Studierende eingeschrieben
waren. In dem Radiobeitrag wurde ei-
ne Erhohung der Studiengebiihiren von
587 auf 750 Dollar gefordert. Die Sen-
dung endete mit einem Musikstiick. Die
Versuchspersonen von Gruppe 1 und
Gruppe 2 hatten zu diesem Zeitpunkt

insgesamt sechs Minuten lang ihre je-
weilige Kopfbewegung ausgefihrt.

Nach der Radiosendung beantwor-
teten die Teilnehmer zunédchst Fragen
7 ihrem Horerlebnis und zum Trage-
komfort der Kopfhorer. Danach erhiel-
ten sie einen zweiten Fragebogen. Die
entscheidende Frage lautete: ,Welche
Sumimne in Dollar halten Sie fiir eine an-
gemessene Studiengebithr?®

Die Kontrollgruppe, die wihrend
des Gebithrenerhohungsplidoyers den
Kopf ruhig gehalten hatte, pladierte im
Schnitt auf 582,36 Dollar — nach ihrer
Meinung sollte alles beim Alten blei-
ben. e Versuchspersonen der Grup-
pe 2, die dem: Pladoyer kopfschiittelnd
selauscht hatten, standen unter dem
Sinfluss eines Bodyfeedbacks, das ihre
urspriingliche kontrire Einstellung ver-
stirkt hatte. Sie waren in ihrer Ableh-
nung des Erhthungsplidoyers so rigo-
ros, dass sie die aktuellen Studienge-
bithren von aktuellen 587 sogar auf gei-
zige 467,77 Dollar senker wollten.

Und dies ist nun das Ergebnis der
Gruppe 1: Obwohl Studierende meist
unter chronischem Geldmangel leiden
und ihnen die Erhéhung der Studien-
gebiihr gegen den Strich geht, brachte
die simple Tatsache, dass die Versuchs-
personen sechs Minuten lang mittels
Kopfricken im Sekundentakt ein beja-
hendes Bodyfeedback erzeugt hatten,
diese Gruppe dazu, einen Betrag von
646,21 Dollar filr angemessen zu hal-
ten!

Handfldchen und Verhalten
Nicht nur Einstellungen, auch konkre-
te Verhaltensweisen kénnen durch die
unauffillige Aktivierung korperlicher
Ausdrucksmuster beeinflusst werden.
Jens Férster von der Universitit Wiirz-
burg fithrte dazu ein so genanntes
»Handflichenexperiment® durch.
Dabei werden Versuchspersonen ge-
beten, ihre Handflachen auf die Tisch-
platte zu legen und leicht nach unten
zu driicken, bis sie eine leichte Span-

nung in ihren Armen versptiren. Das
Alktivieren der Armstreckermuskeln in
dieser Haltung entspricht der Armbe-
wegung bel einem unangenehmen
Stimulus, es erzeugt eine abwehrende
Geh-weg-Bewegung. In der anderen
Versuchsbedingung sollen die Teilneh-
mer ihre Handflachen unter die Tisch-
platte legen, so als ob sie diese anhe-
ben wollten. Diese Armbewegung, die
Aktivierung der Armbeugermuskeln,
entspricht der Reaktion auf einen
attraktiven Stimulus, eine empfan-
gende Komm-her-Bewegung entsteht.
Durch die beiden Arten von Muskel-
kontraktion wird das Annaherungs- be-
ziehungsweise das Vermeidungssystem
aktiviert, dies wiederum kann gewalti-
ge Konsequenzen auf innerpsychische
Vorginge haben. Wie Studien zeigen,
bringt die Bewegung, welche die Reak-
tion auf einen unangenchmen Stimu-
luss nachbildet, eine negative Einstellung
mit sich, die Bewegung, welche die Re-
aktion auf einen attraktiven Stimulus
nachbildet, eine positive Einstellung.

Diese Versuchsanordnung, das so

genannte palm paradigm, nutzte auch
Jens Farster. Den Versuchspersonen
wurde gesagt, es handele sich um ein Ex-
periment zur Bewertung von politi-
schen TV-Sendungen. Die offizielle Auf-
gabe bestand darin, eine 25-mindtige
politische Sendung anzuschauen und
im Anschluss daran einen Bewertungs-
fragebogen zu dieser Sendung auszu-
fitllen. In Wirklichkeit interessierte
Farster sich dafiir, ob sich durch das
»Handflichenexperiment® die Nah-
rungsaufnahme steuern liefs.

Férster tischte den Versuchspersonen
die Geschichte auf, man werde beglei-
tend zur Sendung im Fernschen die
Muskelaktivitit der Arme messen, um
zu sehen, ob bestimmte Zuschauervor-
licben Auswirkungen auf die Muskel-
aktivitit hétten. Versuchspersonen der
Gruppe 1 mussten dazu ihre linke Hand
mit der Handfliche nach oben unter die
Tischplatte halter: und diese leicht nach
oben driicken (Komm-her-Bewegung),
Versuchspersonen der Gruppe 2 dritck-
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ten ihre linke Hand von oben auf die
Tischpiatte, mit der Handfliche nach
unten (Geh-weg-Bewegung). Dann
wurden die Versuchspersonen mit ei-
nem Gerdt zur Aufzeichnung der Mus-
kelbewegungen verkabelt.

Ein Schélchen mit 20 kostlichen Bis-
kuitkeksen mit Orangenfiiflung und
Schokoladentberzug wurde kommen-
tarlos auf den Tisch gestellt. Die Ver-
suchsleitung schaitete das Fernsehge-
rit ein und verlief$ den Raum -~ die Ver-
suchspersonen waren mit den Keksen
und der politischen Sendung allein.
Nach 25 Minuten erschien die Ver-
suchsleitung wieder, entfernte die Ka-
bel, nahm das Schilchen mit den Kek-
sen an sich und gab den Versuchsper-
sonen einen Fragebogen. Das Ergebnis
der Studie war signifikant: Die Ver-
suchspersonen, die eine Komm-her-Be-
wegung ausgefiihrt hatten, verspeisten
im Schnitt 2,6 Kekse. Die Personen der
Gruppe 2, die eine Geh-weg-Bewegung
ausfithrt hatten, nahmen im selben
Zeitraum nur 0,9 Kekse zu sich.

Die Komm-her-Bewegung hat in
diesern Experiment dazu gefiihrt, dass
innerhalb von 25 Minuten die dreifache
Menge an Keksen verspeist wurde, Das
Experiment voz Forster zeigt uns, wie
wichtig es ist, sich (ber dic Konse-
quenzen der Korperhaltung im Klaren
zu sein und sorgfiltig darauf zu ach-
ten, welche Kérperhaltung in welcher
Sitwation auf unser Verhalten wirken
darf.

Al diese Beispiele verdeutlichen, wel-
che Macht der Korper entfalten kann.

Dieser Text ist ein gekiirzter und bearbeiteter Auszug
aus dem Buch Embodiment. Die Wechselwirkung
von Kérper und Psyche verstehen und nutzen. Es er-
scheint im Juni 2006 im Huber Verlag. Herausgeber
sind Maja Storch, Benita
Cantieni, Gerald Hither
und Wolfgang Tschacher
{250 5., €19,95,

ISBN 3-456-84323-2).
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Und vermutlichist auch bereits die Fra-
ge aufgetaucht, die sich folgerichtig aus
den dargestellten Experimenten ergibt:
Wie kann ich mit dem Machtzentrum
Kérper richtig umgehen? Ist dieses
Machtzentrum itberhaupt von mir
steuerbar? Viele Erkenntnisse der ge-
nannten Experimente kdnnen durch-
aus auf den Alitag tibertragen werden:

o Sie wollen eine unerwiinschte psy-
chische Stimmung oder Verfassung mit-
hilfe des Korpers loswerden? Wann im-
mer Sie beji sich bemerken, dass Sie kurz
davor sind, aufzugeben, sei es beim Biif-
feln auf die Fahrpriifung, bei einem
kniffligen fachlichen Problem oder
wann immer Sie das Gefiih! haben, in
Stress zu geraten: Achten Sie auf die
Kérperhaltung. Denken Sie an die ge-
kriimmzen amerikanischen Collegestu-
denten, die acht Minuten ihres Lebens
far die Wissenschaft geopfert haben!
Vielleicht wollen Sie gar nichtaufgeben,
weil die Aufgabe zu schwierig fur Sie
ist. Vielleicht ist Ihre Mutlosigkeit selbst
gemacht, und zwar durch Korper-
krammung zum falschen Zeitpunkt,

e Sie wollen Ihre Leistungsfihigkeit
und Kreativitiit mithilfe des Korpers ver-
bessern? Seien Sie sich bewusst, dass es
auf Thre geistige Leistungsfihigkeit ei-
nen gewaltigen Einfluss hat, welchen
Spielraum Sie Threm Korper zugeste-
hen. Wenn Sie das nichste Mal schon ei-
nen halben Tag iiber einer Aufgabe brii-
ten und nicht weiterkommen: Es gibt
zahireiche Ubungen aus Yoga, Tai-Chi
oder Qigong, mit denen man den gan-
zen Korper in die Komm-her-Haltung
versetzen lann, die als Minibewegung
in den Laborexperimenten eingesetzt
wird. Entwickein Sie aus der wissen-
schaftlichen Minibewegung Thre eige-
ne, hausgemachte Maximalvariante,

o Sie wollen eine unerwitnschte psy-
chische Verfassung mithilfe des Kérpers
verhindern? Formulieren Sie das Anné-
herungsziel positiv. Sagen Sie nicht, was
Sie micht wollen, sondern fassen Sie in

Worte, was Sie erreichen wollen. In wel-
cher Verfassung machten Sie denn sein?
Wollen Sie souverin sein oder selbst-
bewusst oder ruhig oder lieber in sich
ruhend? Wollen Sie wach und offen sein
oder lieber auf sich selbst konzentriert?
Wollen Sie charmant und hinreifiend
sein oder eher kompetent und ernst?
Wenn Sie Ihr individuelles Annahe-
rungsziel gefunden haben, dann wis-
sen Sie, dass Sie ruhig und erhaben ste-
hen wollen wie eine alte Eiche. Oder
dass Sie den Uberblick haben méchten
wie ein Mensch, der auf einem Leucht-
turm steht und tber das brausende
Meer blickt. Oder dass Sie souveridn auf-
treten wollen wie eine Kénigin, Viel-
leicht mochten Sie aber auch lieber gut
gepanzert sein wie eine Schildkrote?
Oder ist fiir die Situation, die Sie per-
sonlich stresst, eine dicke Elefantenhaut
die bessere Wahl?

Jedes dieser Bilder bringt unter-
schiedliche Korperhaltungen (Embodi-
ments) mit sich. Das Eichenbild wiirde
mich zum Beispiel dazu veraniassen,
meinen Stand zu stabilisieren und die
Eifle breit zu stellen. Das Leuchtturm-
bild bringt meinen Korper dazu, die At-
mung zu dndern und den Brustkorb
weit zu machen. Die Kanigin hilt bei
mir den Kopf sehr hoheitsvoli (schlieR-
tich darf die Krone nicht herunterfal-
len). Die Schildkréte zieht sich in sich
zuriick, dies bringt bei mir eine tiefe
Bauchatmung hervor, Der Elefant 1ost
in mir das Bild aus, mich zuriickzuleh:-
nen und die Arme vor der Brust zu ver-
schranken. Wenn man noch nie mit
dem Korper gearbeitet hat, wird es ei-
ne Weile dauern, bis man die einzelnen
Komponenten erspiiren und benennen
kann. Aber jeder Mensch kann es ler-
nen. Denn diese Begabung ist in jedem
menschlichen Kérper angelegt, und als
Kind haben wir alle diese Fihigkeit als
Geburtsrecht mithekommen,

Dr. Maja Storch ist psychologische Psycho-
therapeutin, Dozentin an der Universitat
Zurich sowie wissenschaftliche Leiterin des
Instituts far Selbstmanagement und Moti-
vation Zirich, ISMZ (www.ismz.ch).

Thomas Fuchs

as Gedachtnis unseres Korpers

Unser K&rper merkt sich alles. Was wir je gelernt, erfahren, erspUrt und er-

litten haben, ist in ihm wie in einer Landkarte verzeichnet. Das Leibgedacht-

nis ist der Trager unserer Lebensgeschichte, unserer persdnlichen Identitat

Unter dem Gedéchtnis verstehen wir fiir
gewohnlich die Fabigkeit, uns an be-
stimmte Erlebnisse in der Vergangen-
heit zu erinnern. Aber mit der bewuss-
ten Erinnerung ist das Phinemen des
Gedidchtnisses bei weitem nicht er-
schopft. Es gibt daneben auch ein leib-
liches Gedéchtnis: Durch Wiederholung
und Ubung hat sich eine Gewohnheit
gebildet; eingespiclte Bewegungsab-
fufe sind uns ,in Fleisch und Blut®
tibergegangen, zu einem leiblichen Ver-
mogen geworden — etwa der aufrechte
Gang, das Sprechen oder Schreiben, der

Umgang mit Instrumenten wie elnem
Tahrrad, einer Schreibmaschine oder
einem Klavier., Aber auch Wahrnch-
mungsvermdgen wie das Verstehen
oder Lesen von Sprache gehort zu die-
sem erlernten leiblichen Kénnen, des-
sen wir uns meist ganz selbstverstidnd-
lich bedienen. Als Leibgedichtnis kin-
nen wir atlgemein alle Formen des
Gedichtnisses bezeichnen, die unsere
Wahrnehmung und unser Verhalten be-
einflussen, ohne dass wir uns bewusst
daran erinnern: Um ein Klavierstiick zu
spieler, muss ich nicht wissen, wie und

wann ich es gelernt habe. Nur vermittels
meiner Finger vermag ich das gelernte
Stiick zu realisieren und nicht durch
eine ,Vorstellung® ihrer Bewegung.
Das leibiiche Gedichtnis tritt in ver-
schiedenen Erscheinungsformen auf:

Prozedurales Gedéchtnis

Zum prozeduralen Gedéchtnis gehoren
die schon erwdhnten automatischen
Bewegungsablidufe: cingespielte Ge-
wohnheiten, ein Instrument spielen,
Vertrautheit mit Wahrnehmungsmus-
tern. Ich finde automatisch die Gang-
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schaltung und das Bremspedal meines
Autos oder die richtigen Tasten meines
Computers. Ich spiire die Dinge an ih-
rer Stelle schon im Voraus und bin iiber-
rascht, wenn ich sie dort nicht antreffe,
Ich kann mit zehn Fingern schreiben,
ohne angeben zu kénnen, wo sich auf
der Tastatur die Buchstaben befinden;
die gesehenen oder gedachten Worter
verwandels sich unmittelbar in Bewe-
gungsgestalten.

Das prozedurale Gedédchtnis entlas-
tet unsere Aufmerksamkeit von einer
Uberfille von Details. Es ist i Hinter-
grund wirksam, ohne dass wir darauf
achten oder uns erinnern, Der Leib und
die Sinne werden zum Medium, durch
das uns die Welt zuginglich und ver-
fugbar wird. Das Leibgedichtais befreit
uns von der Notwendigkeit, uns stindig
neu orientieren zu miissen.

Situatives Gedachtnis

Das Leibgedachtnis ist an Sitwationen
orientiert, in denen wir uns befinden.
Daher ist es zugleich ein Raumge-
diichtnis. Es verhilft uns zum Beispiel
dazu, uns im Raum der Wohnung, der
Nachbarschaft, der Heimat zurecht-
zufinden. Leibliche Erfahrungen ver-
binden sich in besonderer Weise mit
[nnenrdumen, und je ofter dies ge-
schieht, desto mehr verweist dieser
Raum latent auf die Vergangenheit, ist
geprigt von einer Atmosphiére der Ver-
trautheit. Wohnen und Gewohnheit
sind gleichermafien im Leibgedachtnis
begriindet.

Situationen sind aber auch mehr als
riumliche Gebilde; es sind ganzheitli-
che, unzerlegbare Einheiten leiblicher,
sinnlicher und atmosphirischer Wahi-
nehmung;: ein Fufibalispiel im toben-
den Stadion, eine Bootsfahrtauf schiiu-
mendem Meer, ein Spaziergang durch
die nichtlich erleuchtete Grofistadt. Mit
dhnlich wiederkehrenden Situationen
durch Gewchnheit vertraut zu sein ist
nun das, was wir als Erfahrenheit be-
zeichnen. Der Erfahrene erkennt mit ge-
schultem Blick das Wesentliche oder
Charakteristische einer Situation; er
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entwickelt schliefSlich einen ,siebten
Sinn® ein Gespiir oder eine Intuition fitr
sie. Der Torjdger hat den ,Riecher” fiir
torgefihrliche Situationen im Straf-
raum. Der Seemann spiirt an feinsten
Anzeichen das Aufzichen eines fernen
Sturms. Der erfahrene Kriminalist er-
kennt an einem TFall die ,Handschrift“
eines Tdters. Oder nehmen wir ein Bei-
spiel aus dem medizinischen Bereich:
Der erfahrene Psychiater richtet sich bei
der Diagnose nicht nur nach einzelnen
Symptomen, Befunden und Verlaufs-
daten, sondern nach dem Gesamtein-
druck, den er von cinem Patienten und
seiner Lebenssituation gewinnt, Und je
mehr seine Erfahrung wichst, desto
leichter wird er schon im ersten Kontakt
die vorliegende Erkrankung erkennen.

Zwischenleibliches Gedachtnis
Sobald wir mit einem anderen Men-
schen in Kontakt treten, interagieren
unsere K&rper miteinander, tasten sich
fortwihrend ab, lgsen subtile Empfin-
dungen aus. Wir geraten in eine Art
Kriftefeld, in eine eigenstindige Sphi-
revon Wechselwirkungen, die wir nicht
oder jedenfalls nur sehir begrenzt steu-
ern und kontrollieren kénnen. Unsere
Korper verstchen einander, ohne dass
wir genau sagen kannten, wodurch und
wic das geschieht. Der Philosoph Mau-
rice Merleau-Ponty bezeichnete diese
Sphire des unwillkiirlichen Kontakts als
»Zwischenieiblichkeit™ In diese Sphére
gehortauch der erste Eindruck, den wir
von einem Menschen erhalten, Er er-
fasst sicher nicht nur die duflere Gestalt
seines Kdrpers, sondern etwas von sei-
ner Wesensart, von seinem persénlichen
Stil, ohne dass wir dessen Merkimale im
Einzelnen explizieren kénnten. Die Per-
sonlichkeit eines Menschen kommt in
seiner Leiblichkeit zum Ausdruck, aiso
in seinem Auftreten, seinen Gesten und
Gebirden, in seiner Haltung, seinem
Gang oder seiner Stimme.

Aufgrund der Fortschritte entwick-
lungspsychologischer  Forschungen
kénnen wir heute die Entwicklung des
zwischenleiblichen Gedichtnisses bes-

ser nachvollzichesn. Diese Forschungen
haben gezeigt, dass die motarische, die
emotionate und die soziale Entwicklung
in der frithen Kindheit nicht in ge-
trennten Bahnen verlaufen, sondern
eng verkniipft sind. Die frithen sozia-
len Interaktionen schlagen sich als
Verhaltensentwiirfe im leiblichen Ge-
ddchtnis nieder. Es bildet einen Auszug
aus wiederholten, prototypischen Er-
fahrungen mit der Mutter und anderen
Bezugspersonen und verarbeitet sic zu
dyadischen Interaktionsmustern: , Ich
mit Mami beim Stillen®, ,Ich mit Papi
beim Ballspielen® und so weiter. Daraus
entsteht das, was der Siuglingsforscher
Daniel Stern implizites Beziehungswis-
sen nennt: ein leibliches Wissen, wie
man mitanderen umgeht—wie man mit
iknen Vergniigen hat, Freude ausdriickt,
Aufrerksambkeit erregt, Ablehnung ver-
meidet.

Dabei erlernen die Kinder nicht nur
den aufrechten Gangoder das Sprechen
im Umgang mit den anderen, sondern
auch subtilere Verhaltens- und Um-
gangsformen. Mein Gang mag spater
dem meines Vaters zum Verwechseln
ahnlich sehen. Die Erfahrungen mit
meiner Mutter kdnnen mitbestimmen,
wie ich einer ganz anderen Frau begeg-
ne, und ohne dass ich mir dessen be-
wusst bin, lebt die Mutter in der Situa-
tion mit. Die frithe Zwischenleiblichkeit
hat also weitreichende Folgen.

Inkorporatives Gedéchtnis

Die Entwicklung leiblicher Personlich-
keitsstrukturen verliuft nicht bruch-
los. Sie schlieft auch das ein, was wir
Inkorporationen nennen konnen, das
heifft Uberformungen des Korperver-
haltens durch die Ubernahme von
fremden Haltungen oder Rollen. Dies
geschieht hdufig in unwillkiirlicher leib-
licher Nachahmung oder Identifizie-
rung. Auch bei Erwachsenen kann man
beobachten, wie sich Untergebene oft
unbewusst Elemente der Mimik und
Gestik des Vorgesetzten ebenso aneig-
nen wie seine Einstellungen. Durch
mimetische Identifizierung mit ande-

ren iibernehmen aber schon Kleinkin-
Jdur, etwa in thren Spielen, Haltungen
und Rollen bis hin zur Geschlechtsrol-
Je. er Leib erhilt eine Auflenseite; er
wird zum Kérper fiir andere und zum
Triger sozialer Symbolik, sei es in der
willklrlich eingenommenen Pose, in
Kleidung, Schmuck oder Kosmetik.
san lernt, sich darzustellen, aber eben-
w0, sich zu verstellen, eine Rolle zu spie-
fen und den spontanen Ausdruck zu
hommen.

Auch ,Erziehung® oder kulturelle
Uberformungen des Leibes, die thm
citens bestimmten Habitus,,,Manieren®
and ,Benehmen® vermittein, gehen in
ilas Leibgedichtnis ein, Diese verinner-
fichien Haltungen dienen nicht zuletzt
dazy, spontane leibliche Impulse zu
hemmen, stehen also hdufig im Dienst
sozialer Disziplinierung.

Traumatisches Gedéachtnis
I ass sich auch Schmerzerfahrungen im
leibgeddchinis niederschlagen, ist uns
allen bekannt. ,Gebranntes Kind scheut
das Feuer®, sagt schon das Sprichwort.
Denleen wir an eine ernstere Verietzung,
i uns, wie wir sagen, ,noch in den
Knocken sitzt® und die zu einer un-
witlklirlichen Schonhaltung gefiihrt
hat; Unser Kérper zicht sich selbst vor
Jder gewohnten Bewegung zuriick, mei-
det bedrohliche Situationen oder
(egenstande. Erreagiert nicht mehrals
koordiniertes Ganzes wie beim proze-
duralen Gedichinis, sondern gehemmt,
unkoordiniert, partikularisiert und in
seinem spontanen Vollzug gestort.
Instinktiv spannen wir uns an, zie-
lien uns zariick oder weichen aus, wo
sohmerzen drohen. Daher hat eine Er-
sichung, die vorwiegend auf Zwang,
Verbot und  Abschreckung beruht,
schon imumer den Schmerz als Hilfs-
mittel der Disziplinierung zu nutzen
pewusst, ,Man brenat etwas ein, damit
s im Gedichtanis bleibt: Nur was nicht
aufhort wehzutun, bleibt im Gedécht-
nis* schreibt Nietzsche, ,es ging niemals
ohne Blut, Martern, Opfer ab, wenn der
Mensch es notig hielt, sich ein Ge-

dichtnis zu machen.” Einschrinkende
und schmerzhafte oder gar traumati-
sche Erlebnisse schreiben sich dem
Leibgeddchtnis ein und kdnnen se auch
zu spiteren psychosomatischen Leiden
fithren.

Das Leibgedichtnis ist der eigentli-
che Triger unserer Lebensgeschichte,
unserer persénlichen Identitét. Verleib-
lichte Gewohnheiten machen uns zu
Personen mit einer gewissen Konstanz
und Verlisslichkeit, sie sorgen dafir,
dass wir bei allem dufleren Wechsel die-
selben bleiben. Alles, was wir wahrneh-
men oder tun, hinterldsst eine Spur in
uns. Alles, was wir perséinliche Identi-
tit, Persdnlichkeit, Charakter nennen,
beruht auf dieser leiblichen Selbst-
vertrautheit, auf dem leiblichen Ge-
dichtnis. Das Leibgedichtnis stellt die
eigentliche Basis meines Selbstseins dar
und damit auch meines expliziten,
autobiografischen Gediichtnisses— oh-
ne leibliche Selbstvertrautheit blieben
all meine Erinnerungen nur leere Bil-
der.

Usnd selbst dann, wenn eine De-
menzerkrankung einen Menschen sei-
ner expliziten Erinnerungen beraubt,
behilt er noch immer sein leibliches Ge-
diichtnis: Seine Lebensgeschichte bleibt
gegenwirtig in den vertrauten An-
blicken, Gertichen, Berithrungen und
Handhabungen der Dinge, auch wenn
er sich Gber den Ursprung dieser Ver-
trautheit keinerlei Rechenschaft mehr
ablegen und seine Geschichte nicht
mehr erzihlen kann. Seine Sinne wer-
den zum Triger personaler Kontinuitét,
einer mehr gefithlten als gewussten Er-
innerung — einem sprachlosen, aber
treuen Gedichinis seiner selbst.

Prof. Dr. med. Dr. phil. Thomas Fuchs ist
Oberarzt an der Psychiatrischen Univer-
sitdtsklinik Heidelberg, Leiter der Sektion
Phanomenologische Psychopathologie und
Psychotherapie. Buchverdffentlichungen
u. a.: Die Mechanisierung des Herzens, Min-
chen 1992; Leib, Raum, Person, Stuttgart
2000; Psychopathologie von Leib und Raum,
Darmstadt 2000; Zeit-Diagnosen, Kuster-
dingen 2002,
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KORPER

Benita Cantieni

Haltung ist in den
meisten Fallen erlernt

Einschrdnkende Erziehung und Nachahmung nehmen dem Menschen

oft seine naturliche Haltung. Doch was durch Fehlhaltung entstanden ist,

kann durch , Guthaltung” wieder umgebaut werden

Die Grundhaitung aller Wirbeltiere ist
sentspanntaufgespannt® Die Knochen
geben dic Form. Kein Wirbel, kein Ge-
lenik wird durch Druck des Nachbar-
knochens behindert. In dieser optima-
len Ausrichtung kénnen die unzihiigen
sketetthaltenden Muskeln ihre Aufga-
be erfallen, namlich das Korpergeriist
in spontaner Reaktionsbereitschaft hal-
terz. Das Wirbeltier Mensch tut sich un-
endlich schwer mit dieser neutralen
Grundhaltung, der Mensch hat sie ver-
loren. (Der Hund ebenfalls, der fiir die
vermeintliche Schanheit vom Men-
schen verziichtet wurde.) Je ,,zivilisier-
ter, also angepasster, umso denaturier-
ter ist die Haltung. Menschen, die in
Verbindung mit der Natur leben, die
sich vor allem aus eigener Kraft be-
wegen, bewahren die nattrliche Leich-
tigkeit der Haltung und Bewegung —
denken Sie an die Voiksstdmme in Afri-
ka, die Massai, die Nubier, die Dogon.
Mit diesen Beispielen ist auch schon
der wichtigste Grund fiir den Verlust der
Leichtigkeit genannt: Nachahmung,
Imitation. Ein gesundes Neugeborenes
in Timbuktu, Chicago, Peking, Berlin
oder Helsinki kommt mit der gleichen
Grundhaltung zur Weit. Ein Kieinkind
ist immer ganz traurig oder ganz {roh-
lich, es ist jede seiner Haltungen, jede
seiner Stimmungen von Sohie bis Schel-
tel. Wenn es lacht, lacht es bis in die
Zehen. Wenn es weint, schluchzt jede
Pore, Wut geht durch Mark und Bein.
Freude ebenso. Es krabbelt mit 100 Pro-
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zent der Muskulatur, und wenn es auf
2wei Beinen gehen kann, so tut es das
mit der Aufspannung und Leichtigkeit
des jungen Wirbeltieres: perfekt.
Siefragen jetzt, weshalb das Kind die-
se Perfektion preisgibt? In der {rithen
Kindheit experimentiert das Kind mit
dem Kérper, probiert jede mogliche Be-
wegung aus, jede magliche Position. In
dieses kreattirliche Experimentieren
kommen die Ermahnungen, die An-
und Zurechtweisungen der Erwachse-
nen:,,Sitz gerade®, ,Hor auf zu wippen®,
»Halte die Beine still® ,,Man sitzt nicht
verkehrt am Esstisch® So zurechtge-
wiesen, lernt das Kind: Wie ich es ma-
che, ist es nicht richtig, Also kopiert es
die, die es korrigieren, demnach wissen
miissen, wie ¢s sein soll, Kleine Mid-

chen haben schon mit fiinf, sechs Jah-
ren die Haltung und den Gang der Mut-
ter in siamesischer Perfektion {iber-
nommen, mit Hohlkreuz und Senk-
spreizfufl, kleine Jungs kommen oft
nach dem Vater, O-Beine und Brustkorb
aufgebiaht. Spiter, in der Adoleszenz,
spielen bewusste Vorbilder eine Rolle,
Musikstars werden imitiert. Oft hat die
Clique, zu der man gehort oder geho-
ren méchte, eine bestimmte Art, sich
anzuzichen, zu sprechen und - sich zu
halten. Becken lissig vorgeschioben bei
den Kerlen, Schuitern cool hochgero-
gen bei den Midchen.

Haltung ist in den seltensten Fillen
angeboren, ererbt, ,,in den Genen®, Sie
ist in den allermeisten Falien selbst ge-
macht. Wird ein Haltungsmuster, eine

Haltung {iber eine gewisse Zeit beibe-
lialien, wird sie so zur Gewohnheit, dass
si¢ nicht mehr gespiirt wird. Jedes Ver-
harren in einer Haltung friert die da-
rupehdrende Emotion in dieser Hal-
g ein und beraubt den Korper der
Fihigkeit, andere Gefiihle spontan und
vior atlem intensiv auszudriicken. Ein
Mensch, dessen Korper in Resignation
evstarrt ist, bleibt selbst im Bekunden
von Ireude resigniert.

13och was durch Fehlhaltung falsch
gemacht werden kann, kann durch
S agthaltung® auch wieder umgebaut
werden, Solange der Mensch lebt —und
nicht am Bewegungsapparat operiert
ist. Denn der urspriingliche Bauplan
bleibt hinter den hangenden Schultern,
den blockierten Rippen, dem verscho-
benen Becken und den platten Fiissen
fchenslang erhalten. Er muss nur aus
ilem Gedédchinis geholt und reanimiert
werden. Die grofite Schwierigkeit bei
Jieser Reanimation ist es, die Leichtig-
keit wiederzufinden, die in der auf-
rechten Haltung wohnt, die uns allen als
Kindern selbstverstindlich war: Die
Auvlrichtung fuhlt sich leicht an, ist
Leicht herzustellen und sicht leicht aus,
cinmal erprobt, ist sie stets mithelos
Lorzustellen,

Unsere Experimente mit dex Ther-
mografie belegen das. Diese Methode
machtkorperlich-psychische Vorgidnge
sichibar: Im ersten Bild habe ich mich

durch negative Erinnerungen in eine
pessimistische Stimmung versetzt und
jede bewusste Haltung und Muskelak-
tivitit losgelassen. Ebenso habe ich den
Atem unkontrolliert sich selbst tiber-
lassen. Bild 1 zeigt die Auswirkungen
auf den Kérper: Die Wirbelsdule ist ver-
kriimmt, Beckenschiefstand (rechts),
Energiestau iiber den beiden Nieren.
Die Haltung drickt Resignation aus,
durch das reale Kieinerwerden eniste-
hen seitliche ,,Speckrollchen®

Das zweite Bild zeigt das Ergebnis,
nachdem ich bewusst das Becken auf-
gerichtet, die Wirbelsiule aufgespannt
und den Kronenpunkt {den hachsten
Punktam Kopf) zur Decke gedehnt ha-
be. Zuversicht, Selbstvertrauen kehren
zurilick, Der Korper ,wichst die Schul-
tern senken sich, der Kopf schwebt ge-
rade iiber dem wieder schlanken Hals.
Mitjedem aufrichtenden Atemzug wird
die Stimmung leichter, physisch spiir-
bar im Kopf.

Die Hiiftroilchen sind fast ver-
schwunden. Von der Skoliose ist prak-
tisch nichts mehr zu sehen, das Becken
steht gerade. Der Wirmestau an den
Nieren hat sich in Nichts aufgelost, die
Muskulatur um die Wirbelsaule herum
ist warm durchpulst, <

Auszug aus

Benita Cantieni: Wie gesundes Embodiment sefbst
gemacht wird, In: Storch, Cantieni, Hiither, Tschacher:
Embodiment. Huber Vertag 2006
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Robert D. Enright
Vergebung als Chance

“Neuen Mut fiirs Leben finden |

-Vergebung ist die Chance, inneren Blockaden

zu iiberwinden und wieder Vertranen in sich
setbst und in andere Menschen zu gewinnen
und zu einem neuen, hoffnungsfmhen Le-
bensgefuhl zu finden,
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Eberhardt Hofmann

Wege zur berufhchen
Zufriedenheit

Die richtigen Entscheidungen tr_effen

In Wahrheit heiflt «Karriere machen» den rich-
tigen beruflichen Weg so zu finden, dass man
sich im Job woh! fiihlt, ¢in Ubermaf an ge-
sundheitsgefihrdendem ~Stress vermieden
wird und das hochste Mafl an Arbeits- und
damit Lebenszufriedenheit erreicht wird.
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