An die Erlebnisse unserer frithen Kindheit haben wir keine bewusste
Erinnerung. Und doch stecken sie uns »in Fleisch und Blut«. Sie beeinflussen,
wie wohl wir uns in unserer Haut fithlen, wie wir uns in Beziehungen
verhalten und wie anfillig wir fiir psychische Probleme sind. Filr unsere
seelische Entwicklung sind die ersten Lebensjahre die wichtigste Zeit

Von Ines Possemeyer (TEXTI

Gediichtnis

KORPERS
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rinnern Sie sich, wie erschrocken Thre Eitern
waren, als Sie damals von der Schaukel fielen?
Erinnern Sie sich an das Liedchen, das [hire Mut-
ter Ihnen beim Wickeln immer vorsang, und
daran, dass Ihr Vater Spielzeug wegzaubern
konnte? Nein? Ich auch nicht. Wie bei den
meisten Menschen reichen meine Erinnerun-
gen bis ins vierte Lebensjahr zuriick. Die Zeit davor kenne
ich nur aus Schilderungen. Und doch hat sie tiefe Spuren in
meinem Gedichtnis hinterlassen.

Das Wort ,Gedichtnis” kommt von Denken. Kein Wunder
also, dass wir damit vor allem unser bewusstes Erinnern asso-
ziieren. Den ersten Schultag, die mihsam einstudierte Formel,
Gesichter, Telefonnummern, Dieses Wissen ist in der Grof3-
hirnrinde gespeichert, im ,expliziten” Gedichtnis. Seine In-
halte k6nnen wir uns ins Bewusstsein rufen und in Worte
fassen. Mit seiner Hilfe blicken wir zuriick, ziehen Schlitsse,
schauen voraus.

Derart in Gedanken, vergessen wir mitunter unseren Leih.
Das mag eine Spirfolge der westlichen Vorstellung sein, dass
Geist und K8rper weitgehend voneinander gerrenntseien.  Ich
denke, also bin ich”, postulierte im 17, Jahrhundert der Philo-
soph René Descartes und prégte damit unser Menschenbild bis
in die jlingste Zeit,

Vergegenwirtigen wir uns also ein paar Dinge, die wir fun,
ohne nachzudenken: eine Schieife binden, Fahrradfahren, Ge-
genstinde erkennen, im Dunkeln den Lichtschalter finden.
Auch das Gespiir des Torjigers filr den richtigen Augenblick,
unsere Vertrautheit mit Orten, gure und schlechte Angewohn-
heiten basieren auf Gedichtnis. Wir haben also nicht nur Erin-
nerungen, sondern wir sind Erinnerung.

Diesen Teil nennen Wissenschaftler implizites oder auch
nicht deklaratives® Gedichtnis - weil sich das Gespeicherte
schwerlich in Worte fassen lasst, Es ist eben verkdrpert. In dex
deutschen Sprache hat der Philosoph und Psychiater Thomas
Fuchs dafilr eine schéne Bezeichnung gewahit: Leibgedchtis.

Es umfasst al} unsere vergangenen sensorischen, motori-
schen und emotionalen Erfahrungen, die im Hier und Jetzt
wirken: ein Know-how, das zwar auch weitgehend in unserem
zentralen Nervensystem verankert ist, uns aber doch gefithlt
in Fletsch und Blut steckt.

Manches davon haben wir zundchst mithsam eriernt, bevor
sich das Bewusstsein daraus zuriickgezogen hat. So habe ich
lingst vergessen, wo auf meiner Computertastatur welcher
Buchstabe liegt - meine Finger finden ihn automatisch. Nun
habe ich den Kopf frei fiir anderes. Und wo es auf sensomoro-
rische Spitzenleistungen ankommt, etwa bei Musikern oder
Sportlern, mischen sich die Gedanken ohnehin besser nicht
ein. Unser Bewusstsein ist nimlich vergleichsweise langsam.

An anderem Know-how ist es nie beteiligt gewesen. So wis-
sen wir intuitiv, dass es gutrur, jemanden in den Arn1 zu neh-
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men. Erkennen am Klang einer Stimme, ob ein Mensch fréh-
lich istoder niedergeschiagen.

Unser Bewusstsein merkt meist erst auf, wenn ,.etwas nicht
stimmt* - und unsere Gewohnheiten unterbricht. Ich mich
vertippe, Der Kérper schmerzt. Das Bauchgefithl vor einer dunk-
len Gasse warnt, Oder aber, wenn wir uns selbst nicht verste-
hen: Vielleicht, weil wir etwas , Irrationales” tun, weil wir uns
unsere eigenen Gefithle nicht erkliren konuen.

Oder weil traumatische Erlebnisse noch in den Knochen
stecken und wieder hachkommen - und das Bewusstsein iiber-
wiltigen, Dann reicht ein Reifenquietschen, um den gesamten
Kérper in einen Unfall zurickzuversetzen. Das Vergangene ist
nicht vergangen.

Auch die Neurowissenschaft hat sich lange auf das Bewusst-
sein konzentriert. Doch seit einigen Jahren wird die immense
Bedeurung des kérperlichen Erlebens fiir unser Fithlen und
Denken entdecke. Und damit auch die Tragweite der imphzi-
ten Erinnerungen aus unseren ersten Lebensjahren. Dean wir
haben damals nicht nur anhand von fallenden Schnullern
die Schwerkraft erkannt und zu laufen gelernt, sondern auch,
wie Menschen miteinander umgehen. Ohne Worte, ohne re-
flekrierenden Verstand: Durch Begreifen, Einsehen, Empfinden .

Fiir unsere seelische Entwicklung ist dies der wichtigste
Lebensabschnitt. Von ihm héngt vielfach ab, wie wohl wir uns
als Erwachsene int unserer Haut fithlen, wie leicht wir unter die
Decke gehen oder uns ingstigen, ob wir eher mit eingezogenen
Schultern oder aufrecht durchs Leben gehen. Wie wir uns in
Beziehungen verhalten und wie anfallig fiir psychische Krank-
heiten wir sind.

Mit diesen leiblichen Erinnerungen verhilt es sich nicht
anders als mit einer fremden Sprache: Wer sie verstehen will,
fangt am besten vorn an. Versetzt sich also zuriick in jene Zeiy,
als alles noch korperlich war.

Babys sind die Meister der Imitation -
sa kniipfen sie Kontakt zur Welt

,Machen Sie ein ganz verzweifeltes Gesicht”, fordert mich Bea-
trice Beebe auf, Ich stehe der New Yorker Singlingsforscherin
gegeniiber, lege die Stirn in Falten und verziehe den Mund, als
wilrde ich gleich in Trinen ausbrechen.

Aber Beebe, eine zierliche Person mit graner Lockenmihne,
schaut einfach weg. Und das fithit sich, obwohl nur Spiel, an
wie: Lass mich doch in Ruhe,

Dann lichelt sie. Auch das ist kein Trost. Siehtsie denn nichr,
dass es mir schlecht geht?

Als Nichstes blickt Beebe spottisch: Kemm schon, ist doch
alles nicht so schliimm. Und tatsichlich spiire ich in mir einen
Keim von Empérung.

SchlieRlich rithrt sie keine Miene mehr. Ich schaue noch
verzweifelter. Beebe bleibt ungerithrt. Ich greife auf Sprache
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zurtick (oder vielmehr voraus) und sage: ,Tun Sie doch bitte
etwas.”

Jetzt macht auch sie eine verzweifelte Miene und sagt
mitleidig ,Ooooh, hmmmm", Und ratsichlich: ich flihle mich
verstanden.

Beatrice Beebe, Psychoanalytikerin und Professorin an der
Columbia University, erforscht, wann die wortlose Kommuni-
kation zwischen Babys und deren Eltern gelingt - und wann
nicht. Schwerpunkt ihrer Untersuchungen: das Alter von vier
bis zwdlf Monaten.

Eine Zeit von immenser Tragweite. [m ersten Lebensjahr
verdoppelt sich das Hirnvolumen, im neunten Monat erreicht
die Neubildung neuronaler Verschalrungen ihren Hohepunkt.
Besonders schnell reifen in dieser Phase Hirnareale, die wichtig
sind fiir Stressregulation, Affekre und Emotionsverarbeitung,
Dabei entstehen fast doppelt so viele Synapsen wie erforder-

Schon Sauglinge verinnerlichen
»Beziehungswisseny, meist anhand
der Mutter: Sind andere fiir mich
da? Wie zeige ich Gefiihle? Darauf
baut hre Gehirnentwicklung auf.
Im Guten wie im Schlechten

lich. , Nurze sie oder verliere sie”, sagt Michael Merzenich,
einer der wegweisenden Erforscher der Plastizitdt unseres
Gehirns. So wird das neuronale Netzwerk abhingig von den
frithen Erfahrungen des Kindes ,zurechtgestutzt” und damit
angepasst an jene Umwelt, in der es bestehen muss.

Das geschieht vor allem tibex die Interaktion mit der engsten
Bezugsperson - meist der Mutter. Deren wichtigste Aufgabe
in dieser Phase: dem Baby Sicherheit zu geben und den Stress
abzupuffern, mit demn es auf diese neue, fremde Welt reagiert.

Beebe fiimt Siugling und Mutter beim Spiel. Auf jeden ist
eine Kamera gerichter, spiter werden die Aufnahmen Sekunde
fiir Sekunde analysiert, Denn nur unter diesem , Mikroskop”
1asst sich die schnelle, unbewusste Interaktion analysieren:
Mienenspiel, Gestik, Berhrungen, Stimmmelodie. Wie auf-
merksam sind die beiden? Wie reagieren sie aufeinander? Wie
also stellen sie Verbundenheit her?
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Wer sich aufzehoben [T kann
spiclerisch die Well erkunden - uind
such Schlimmes verkraften. Wo

der ermotionale Schutz fehit, drohea
yerhaltensstdrungen, psychische
Probleme und Krankheiten

Verbundenheit! Wir Individualisten richten schon Babys ein
eigenes Zimmer ein und vergessen mitunter, was fiir funda-
mental soziale Wesen wir sind. Das zeigt sich schon, bevor
wir die Welt erblicken. Eine italienische Forschungsgruppe
hat Zwillinge im Mutterleib beobachtet und festgestellr: Ab
der 14. Woche machen die Foten gezielte Bewegungen hin
zum anderen. Und schon in der ersten Stunde nach der Geburt
beginnen Babys, Gestik und Mimik nachzuahmen. Denn ab
jetzt ist Kommunikation iberlebenswichtig.

Elrern erfreuen sich an diesen ersten Imitationen, formen
den Mund zum O, strecken die Zunge heraus. Und Wissen-
schaftler staunen: Schon Neugeborene beobachten, was ihr
Gegentiber macht! Ubertragen dies auf die eigenen Kérperemp-
findungen! Haben Sinn fiir Ahnlichkeiten! Das ist nichts Gerin-
geres als der Ursprung von Intersubjekrivitat - also der Fihig-
keit, andere zu verstehen und sich in sie hineinzuversetzen.
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erfiillt von

Aus neurowissenschaftlicher Sicht ist das revolutionar, Hatte
man das Gehirn bisher weitgehend isoliert von der Umwelt
betrachtet, entpuppt es sich nunmehr als Beziehungsorgan®.

Film ab: Ein vier Monate alter Junge blickt seine Muiter an,
sie macht ein {ibertrieben Giberraschtes Gesicht. Er hebt eine
Augenbraue, bewegt die Fiifle leicht auseinander, spreizt die
Finger. Die Mutter lichelt, beide heben leicht die K&pfe, senken
sie wieder, lacheln. Der Saugling wird ernst, die Mutter berlihry
ihn mit der Hand. Er entspannt sich.

Der Detailreichum ihrer Korpersignale Jisst sich schwer in
Worte fassen. Aber in Zeitlupe betrachtet, erinnert mich die
Interaktion an einen Tanz, in dem zwei zusammenkomimen,
cinander kurz verlieren, sich wieder finden, Und wie bei guten
Tinzern erfreut schon allein das Zuschauen: Hier sind zwei, die
ihren Ausdruck koordinieren, die offenbar im Einklang sind.
Rhythm is jt!

Misstrauen
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Diese Alltagserfahrung ist inzwischen auch experimentell
bewiesen: Wir fithlen uns Menschen ndher, die unsere Mimik
und Gestik spiegeln, Korperhalnung und Schrittrhythmus syn-
chronisieren. Setbst die Aktivitirsmuster unserer Gehirne glei-
chen sich an, wenn wir einander zuhéren und dabei innerlich
mitfithlen, mitgehen - oder Worte gedanklich vorwegnehmen,

Eine gegliickte Kommunikation gehorche Regein, so Beebe:
_Ein Verhalten muss liber mehrere Sekunden hinweg vorher-
saghbar sein, ebenso die Reaktion des Gegenfibers.” Denn schon
mit drei, vier Monaten entwickeln Kinder Erwartungen: Wenn
ich dies rue, passiert das. Wenn ich meine Mutter anschaue,
lichelt sie, und ich freue mich. Wenn ich erregt bin, streichelt
sie mich, und ich werde ruhiger ... So leynen sie, dass ihr Ge-
fiinlsausdruck wirksam ist - in Bezug auf sich selbst und auf
andere. Beebe nennt es: ,Sich kennen und erkannt werden.”

Diesen Satz hitte ich eher einem reiferen Menschen zuge-
schrieben als einem Siugling. Aber er beschreibt eben nicht
nur das Grundgefiihl eines gelungenen Lebens, sondern auch
dessen Grundlage. Denn egal ob im Alter oder am Lebens-
anfang; Sich sefbst zu verstehen und mit anderen verbunden
zu sein, ist existenziell.

Schon im Sdugling formtsich ,Beziehungswissen®; Wie zei-
pe ich Gefthle und gewinne Aufmerksamkeit? Wieverhalteich
mich gegentiber anderen? Kann ich bei Stress mit Hilfe rech-
nen? In Freundschaften und Liebesgeschichten werden diese
Muster wieder aktiviert, auch im Umgang mit eigenen Kin-
dern. ,Du bist ja wie deine Mutter”, heif8t es dann womdglich.

Srimmt, bestitigen Langzeitstudien.

Die Sprache der Gefiihle ist erlernt — der Ausdruck
fiir Freude. Fiir Angst. Fiir Wut

Gefithle. [ch dachte, die seter: uns in die Wiege gelegt. Aber so
einfachist das nicht, Das zeigt ein Blick in deutsche Wartezim-
mer. Mindestens jeder fiinfte Besucher eines Allgereinmedi-
ziners kommt mit Beschwerden, fir die sich keine organischen
Ursachen finden; Herzrasen, Riickenschmerzen, Atemnot ...
Dass sich dahinter oft Stress, Angst oder eine Depression ver-
birgt, kommt hiufig auch den Arzten nicht in den Sinn.,

Jeder Zehnte in Deurschland leidet an ~Geflihlsblindheit”,
Alexithymie, Diese Menschen wissen nicht: Bin ich jetzr
witteid, oder habe ich eine Magenverstimmung? Ist das ein
Gefith] oder ein Gebrechen? Denn die Hirnregion, die Verinde-
rungen im Kérper als Gefithle interpretiert, ist kaum aktiv.

Andere Menschen bekommen nicht einmal mehr eine , Ma-
genverstimmung”. Denn ihr Korper reagiert nicht mehr auf
emotionale Situationen. Sie spiiren weder Trauer noch Freude
noch Wat. Sie sind innerlich wie tor. Was klingt wie eine
schreckliche Krankheit, ist meist in friihen Jahren entstan-
den - als Schurz vor unertraglicher Angst, Wut oder Sehnsucht,

Was ist passiert?

Nur die Grundztige unserer Mimik sind angeboren und
auch nur die , Vorlduferemotionen” Missmut, Ekel, Erschre-
cken, Wohlbehagen und Interesse. Sie sind zundchst eine Art
Sinn, it dem wir registrieren, was in unserem Qrganismus
vorgeht: Befindet er sich in wohligem Gleichgewicht? Oder
etwa in Alarmbereitschaft? Dann muss etwas geschehen. Und
das geben Babys lautstark zur Kenntnis. ,Unser Gefiihls-
ausdruck hat sich als Kommunikationsmittel entwickelt, um
andere in unserem Sinn zu beeinflussen”, so der Emotions-
forscher Manfred Holodynski.

E-mortions sollen also uns oder unser Gegentiber derart bewe-
gen, dass unser Kérper ins Gleichgewicht zurfickfindet.

Doch der Gefithlsausdruck ist vorerst noch so undifferen-
ziert, dass die Eltern oft raten mitssen: Warum schreit das
Kleine? Hat es Hunger? Schmerzen? Langweilt es sich, oder ist
es wiitend?

Indem Erwachsene mit iibertriebener Mimik reagieren,
lernt das Kind: ,Was ich gerade fithle, sieht also so aus. Das ist
der Ausdruck flr Arger, das der fir Angst, Meine Mama ver-
steht mich, aber sie selbst fiihlr offenbar anders.”

Denn die Erwachsenen stellen ihr Gefithlstheater nach we-
nigen Augenblicken wieder ab. Witrden sie namlich die Angst
des Babys teilen, kénnte sich dieses nicht mehr berahigen.

Nach und nach verfeinert es so sein Ausdrucksrepertoire,
verkntipft es mit Empfindungen und Erfahrungen. [n seinem
Leibgedichtnis wichst damitein Fundus an emotionalem Wis-
sen, verbunden mit kérperlichen Reaktionen. Was fithit sich
gut an? Worauf kann ich stolz sein? Wofitr muss ich mich schi-
men? So tibernimmt das Kind die Muster der Eltern, im Guten
wie im Schiechten. Die Weltangst dex Ubermutter, den Ekel des
Vaters vor Schnecken, Frith im Kérpergedichtis verankert,
bleibt all dies fitr den Verstand unerreichbar.

Der Verstand braucht die Botschaften
des Kérpers: Ich fiihle, also bin ich

Kleine Kinder dufern ihre Gefiihle mit Armen und Beinen,
buchstiblich mit jeder Faser ihres Kérpers. Doch dana trittim
Alter von zwei Jahren ein machtvolles neues Medium in ihy
leben. Die Sprache. Das Kind lernt, seine Gefiihie mehr und
mehr durch Worte auszudriicken statt durch Taten. ,Es lernt,
sich psychisch zu distanzieren: Lch habe dieses Geftihl, anstelle
von ich bin dieses Gefithl*, erklirt Manfred Holodynski, der
an der Universitit Miinster diese Internalisierung kindlicher
Emotionen erforschr.

Durch Sprache gewinnt das Kind einen Schlitssel zu seiner
[nnenwelr. Damit es sie auch betritt, braucht es die Hilfe der
Eltern. Sie miissen nachfragen, ,Warum weinst du? Was ist
los? Welches Gefithl verbirgt sich hinter den Trinen, hinter
dem 3ufleren Verhalten? Solche Einsichten helfen fortan, die
eigenen Gefithle zu verstehen und gedanklich zn kontrollieren.
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So lernen wir, unsere innperen Stimmen deutlicher zu
vernehmen, jene mitunter sehr subtilen Signale, mif denen
unser Kérper neue Situationen emotional bewertet: das Jeichte
Kribbeln im Nacken, der Druck im Magen, der flache Atem, die
verspannten Schultern - was wollen sie uns sagen? Auf diese
Botschafren, vom US-Neurologen Antonio Darasio ,$oma-
tische Marker” genannt, ist unser Verstand angewiesen. Nur
it ihrer Hilfe kénnen wir Entscheidungen treffen.

Damit hat der Hirnforscher Damasio den Philosophen Des-
cartes korrigiert; Ich fiihle, also bin ich."

Unser implizites Gedichtnis weif; also weit mehr als unser
Bewusstsein, So konnten Zehnjihrige mit den aktuellen Bil-
dern ihrer einstigen Kindergartenfreunde nichts anfangen -
doch ihr Hautwiderstand signalisierte ein unbewusstes Wie-

dererkennen. Ein zweijdhriges Kind, das ein Jahr zuvor
misshandelt worden war, erkannte zwar seinen Peiniger auf
einem Foto nicht wieder, aber kdrperlich reagterte es it Stress.

Schlimme Erfahrungen brennen sich besonders tief ins
emotionale Gedichtnis ein, um uns vor zukiinftigem Schaden
21 bewahren. Manchmal aber sind sie so iberméchtig, dass das
Gehirn nicht alle Eindriicke verarbeiten kann. Der Schrecken
ist micht in Worte zu fassen, er wird nichtzu einer zusammen-
hingenden Geschichre, archiviert im expliziten Geddchtnis.
Das Erlebre bleibt fragmentiert in der impliziten Erinnerung
verhaftet. Ein Geruch, ein Gerausch, die Geste eines Menschen,
der Jahrestag einer Katastrophe holt das lingst Vergangene zu-
riick, als geschéhe es in diesem Augenblick. Doch etwa jeder
dritte Betroffene schiitzt sich vor derart tranmatischen Erin-

Der Sohn fahrt ins Zeltlager, die Tochter
zum Seminar ,Harmonische Kérperaus-
bildung* auf Sylt, die Mutter macht Yoga,
der Vater Bodybuilding. So kiinnte die
Freizeit einer Berliner Familie ausgese-
hen haben - in den 1920er Jahren. Denn
was uns heute als so zeitgemdf er-
scheint, war es lingst schon einmal.

Anfang des 20. Jahrhunderts befreite
sich die Jugend aus Stehkragen und
Korsett: Nach Luft und Licht hungernd,
zogen junge Minner und Frauen als
Wandervogel” mit Zelt und Klampfe in
die Natur oder badeten hiillenlos im
ersten Berliner FKK-Bad. Die Ténzerin
1sadora Duncan erhob in ihrer Rhyth-
musschule Bewegung zur ,natiirlichen
Sprache der Seele"; nach dem Ersien
Weltkrieg kamen Yoga, Bodybuilding
und Reformgymnastik in Mode,

Der Sportsoziologe Karl-Heinrich Bette
gleht in dieser Hinwendung zum Korper
eine Antwort auf dessen Verschwinden.
Denn im Zuge der Industrialisierung
ersetzten Fabriken das Handwerk, Stra-
Renbahnen die Pferdefuhrwerke, Fern-
sprecher den direkten Dialog. Bewegun-
gen wurden dem Diktat der Maschinen
unterworfen, zerstiickelt in einzelne
Handgriffe. ,Rhythmus statt Takt" for-
derte deshalb die Lebensreform- und
Kérperkulturbewegung, Und viele Men-
schen begaben sich auf die Suche nach
neuer Ganzheit, auch therapeutisch.
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In den 1920er Jahren lehrte die
Gymnastiklehrerin Elsa Gindler, den
Korper innerlich zu erspiiren. Der
Pgychoanalytiker Wilhelm Reich sah in
Muskelblockaden einen , Kdrperpanzer”
gegen unangenehme Gefiihle, den es zu
sprengen galt. Yoga und Zen-Techniken
dienten dem Bodybuilder Joseph Pilates
als Inspiration bei seinem Training.

Die Nationalsozialisten jedoch
instrumentalisierten den Korperkult und
schufen gedrillte, soldatische Kdrper-
menschen. Nicht meht sich selbst sollten
sie spitren, nur noch den Rhythmus der
Massen. Viele Vertreter einer sensibili-
sierenden Korperarbeit gingen ins Exil.

Mit der Studenten- und Hippiebewe-
gung wurde der Kdrper ein zweitas Mal
lustvoll befreit. 1969 gingen Studentin-
nen barbusig in die Philosophie-Vorie-
sung von Theodor W. Adorno, Rocksdume
ratschien hoher, Wilhelm Reichs Schrif-
ten zut sexuellen Befretung wurden im
Raubdruck gelesen. Die Beatles fuhren
sum Guru Maharishi nach Indien, und in
,Encounter-Gruppen® drosch man auf
Matratzen ein, schrie und weinte.

Gestalttheraple, Bioenergetik, Bio-
dynamik, Tanz- und Bewegungstherapie
kniipften an die Korperpioniere der
1920er Jahre an. Doch erst heute, in
einer dritten Hinwendung zum Kérper,
werden sie zunehmend in die etablierte
Psychotherapie eingegliedert,

Dabei hilft, dass auch immer mehr
Psychologen, Neurowissenschaftler und
Philosophen den Kirper entdecken:
Unter dem englischen Begriff , embodi-
ment*“ - Verkbrperung — erforschen sie,
wie korperliche Erfahrungen Denken,
Empfinden und Selbstgefiithi formen.

Auch Soziologen haben einen ,body
turn” (Korperwende) vollzogen. Denn
der Kérper ist ihnen zufolge in der
postindustriellen Gesellschaft wichtiger
denn je: Der Wetthewerb verlange, thn
als pexsénliche Ressource Zu optimie-
ren - allzeit schin, jung und fit. Zugleich
muss sich der Mensch, befreit von
traditionellen Rollenvorgaben, nun
verstirkt selbst suchen. Dabei wird der
eigene Leib zum wichtigsten Ort, um
Sinn, Halt und Orientierung zu {inden,
so der Soziologe Zygmunt Bauman,

Wihrend der Korper durch Piercings,
Tattoos, Schonheitschirurgie und
Fitnesskult duRerlich inszeniert und
aufgewertet wird, geht man bei Medita-
tion, Yoga und Therapeutengesprichen
zunchmend ,.in sich®, Aus der perstn-
lichen Kommunikation aber verschwin-
det der Korper durch Twitter, Chatrooms
und Online-Spiele immer noch weiter.
Wie schon vor 100 Jahren gehen also
Korperaufwertung und Kérperverdrdn-
gung Hand in Hand. Fiix den Soziologen
Bette eine ,Paradoxie der Moderne™,
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nerungen, indem er das Erlebte ,dissoziiers”, also innerlich
abspaltet, bis er kaum noch etwas spart.

Beatrice Beebe reichen oft schon wenige gefilmte Minuten
aus dem Leben eines viermonatigen Siuglings, um darin Vor-
boten zukiinftiger Probleme zu sehen. Acht Monate spiter.
20 Jahre spéter. Wenn ndmlich der Spiegel blind ist und die
Tinzer nickt zusammenfinden.

Sie zeigt einen Ausschnirt: Ein Siugling wimmert, die Mut-
ter geht nicht darauf ein, sondern spielt licheind mit seinem
FuR, Br wendet sich ab, Sie registriert die Abwehr nichr, Hehelt,
kommt ganz nah, er ducks sich, hebt die Hinde. Ste kommt
noch niher.

Unweigerlich weiche ich selbst ein Stiick zurlick, die Szene
ist unangenehm, ,, Diese Mutter versteht ihr Kind nicht und ist
in ihrem eigenen Verhalren anvorhersehbar®, erkldre Beebe.
_Meist sind solche Miltter depressiv oder dngstlich. Oder aber

OB sich iemand wohifiihit in seiner
Haut oder wie Magersitchtige von
Exel erfiillt ist, hiingt sehr von Beriih-
rungen in den ersten Lebensmoenaten
ab. Sie prigen das Kérpererleben und
die Fahigheit, Gefiihle zu regulieren

derart vom Wunsch nach einem immer strahlenden Baby
erfillt, dass sie seine anderen Zustinde ignorieren.”

In solchen Beziehungen gerit das Kind nicht nur zuneh-
mend unter Stress, sondern spiegelt auch die widerspriich-
lichen Botschaften der Mutter. Es mischt Ausdrucksformen,
die nicht zusammengehéren, lachelt und wimmert zugleich.
,Es signalisiert, komm her/bleib mir vom Leib. Es weifd nicht,
was es fithlt, und das tagriglich”, so Beebe. ,Da liegt oft die
Wurzel psychischer Stérungen.”

Ein Zwerg, weil von seinem ersten bewussten Gedanken
entfernt, hineingeboren in das teure Manhattan und nicht
etwa in einen sozialen Brennpunki, soll schon psychisch ge-
fshrdet sein? Kénnte im Kindergarten als Unruhegeist nerven,
sich als Teenager die Arme aufritzen?

Ein Verstuch der Ubersetzung in die Erwachsenenwelt: Auch
unsere sprachlich dominierre Kommunikation bricht zusarm-
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SICH UND
anderen

fremd

men, wenn wir nicht durch Zeichen wie Nicken, ein Heben der
Augenbrauen oder gelegentliche Laute das Signal bekommen,
dass der andere ,bei uns® ist. Und nicht anders als ein vier-
monatiger Singling weichen wir zurlick, wennuns jemand zu
nahe komme; registrieren ungelenke Berihirungen und man-
gelnden Blickkontakt, ein Lachen an der falschen Stelle.

Wenn wir uns vorstellen, dass dies nicht nur fliichtige Au-
genblicke sind, sondern der Dauerzustand in unserer engsten
Beziehung, dann erahnen wir vielleicht, welche Tragweite diese
Situation fiir einen Siugling hat. Er kann sich nicht wehren. Er
kann nicht weg. Er kennt niemanden sonst auf der Welt.

Und er kann sich nicht aus eigener Kraft beruhigen.

Denn er hat nicht gelernt, wie beruhigend Beriihrungen sein
kénnen. Verfiigt atso nicht Giber die Tricks, mit denen auch wir
Erwachsene unsere innere Anspannung regulieren: Wenn wir
uns die Haare raufen, uns an Kinn und Nase fassen. So bauen
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Gehorgenheit, Sehasucht, Angst oder
Waut: Pactnerschaften kiinnen ldngst
vergessene Gefiihle aus der Kindheit
wiedersrweclen, Denn die bleiben
im impliziten Gedichtois mit Bezie-
hungserfahrungen verkotipft

wir Stress ab, wie der Leipziger Tastforscher Martin Grunwald
kiirzlich anhand von EEG-Messungen nachgewiesen hat.

Der Mangel an Ber{thrung hinterlisst eine Liicke im Kdrper-
gedachtnis des Kindes. Der erste Sinn, den wir im Mutterleib
entwickeln, bleibt lange der wichtigste: Tastend, greifend, zap-
pelnd und durch Hautkontak ersplirt ein Siugling die eigenen
Grenzen und baut dadurch sein Kérperbild auf. Bertthrungen
geben ihm Halt und Geborgenheit, setzen Wachstums- und
Bindungshormone frei, reduzieren Stresshormone, stabilisie-
ren Herzschiag, Atmung und Blutdruck. Wohluende Erfah-
rungen, die auch in Erwachsenen wiedererwachen, wena sie
beriihrt werden. Normalerweise.

_Zehn Prozent unserer Patienten kénnen keine Berith-
rungen genieRen®, sagt Peter Joraschky, Experte fir Psycho-
somatik. , Oft ekeln sie sich vor threm eigenen Kérper. Was
meist heiRt, dass sie in der Kindheit nicht gut berlthrt worden




sind. Vielleicht, weil die Miitter zwanghaft waren und selbst
keinen Haurkontakt ertragen konnten, oder weil das Kind mal
ibermiRig gedriickrund mal liegen gelassen wurde.”
Gefithlre Wechselbider, die sich dann Jahrzehnte spiter in
den Armen des Pariners wiederholen. Ekel, der im Extremfall
zur inneren AbstoRung des Koérpers fithren kann, wenn sich
dieser in der Pubertit entwickelt, etwa bei Magersiichtigen.

Die Zeit heilt keine Wunden,
sie konserviert sie

Wie ein Girtner Triebe stutzt, um einem jungen Baum seine
Form zu geben, gestalten die frithen Erfahrungen das reifende
Gehirn des Kindes. Wernn es in eine Welt hineinwichst, in der
nicht sicher ist, wann es wieder eine trockene Windel oder
tréstende Umarmung bekommt, bedeutet das Stress. Und den
vergisst sein Organismus nicht: Fortan reagiert er schneller,
stirker und linger mit innerver Mobilmachung, Fiir ein Leben
in einem gewalttitigen Slum ist das nfitzlich. Aber nichtin ei-
ner friedlichen Gesellschaft, Denn der subtile Daveralarm hat
einen Preis. Er 14sst weniger Raum flr die Entfaltung schoner
Gefiihle, fitr kindliches Spiel. Die Stresshormone hemmen die
Synapsenbildung und Reifung von Nervenfasern - und damit
die Entwicklung jener Hirnareale, die helfen, Im pulse zu kon-
trollieren und die Botschaften des K6rpers wahrzunehmen.

.Negative Erfahrungen der frithesten Kindheir sind nicht
verloren, sonidern bleiben, wie Fuflabdriicke im Zement, oft ein
Leben lang erhalten”, sagt der US-Mediziner Vincent Felitd.
_Zeit heilr niche die Wunden der ersten Jahre; Zeit konserviert
sie. Sie sind nicht verloren, sie sind verkorpert.”

Ich reise nach Cambridge bei Boston, Umgeben von Stu-
denten, die zu den besten des Landes gehdren, steige ich an
der U-Bahn-Station ,Harvard Square” aus. Auf dem Vorplarz
hingen jugendliche herum, gezeichnet von Alkohol, Drogen,
ohdachlos. Ein bedriickender Gegensatz. Wovon hingt ab, wer
seine Talente entfalten kann und wer schon frith strauchelt?

Eine Gemeinsamkeit haben viele Verlierer: In der US-ameri-
kanischen Psychiatrie berichten bis zu 70 Prozent der Patienten
von einer schwierigen Kindheit; in Gefingnissen fastjeder In-
sagse. Die Spitze eines Eisbergs, dessen Ausmafe 1995 eine
einzigartige Erhebung unter mehr als 17 ooo US-amerikani-
schen Krankenversicherten offenbarte: 30 Prozent berichteten
in der ,ACE-Studie” {Adverse Childhood Experience), dass sie
als Kind geschlagen wurden. 20 Prozent, dass man sie sexuell
belistigt hat. Fast jeder Vierte hatte einen Alkoholiker in der
engsten Familie, jeder Finfte einen psychisch Kranken. jeder
Achte musste mit ansehen, wie sich seine Eltern pritgelten ...
Die Liste lieRe sich fortsetzen. Und je mehr der traurigen Fra-
gen jemand mit ,ja" beantwortete, desto gréfier war die Wahr-
scheinlichkeit, dass er im spiteren Leben an Depressionen
iitt; an Ubergewicht oder Sucht, an Herzerkrankungen, Krebs,

Diabetes ... Sechsmal die Antwort ,ja* verkiirzre die Lebens-
erwartung um 20 Jahre, im Vergleich zu einem Menschen mit
glicklicher Kindheit.

Politische Konsequenzen? Wenige, Wissenschaftliche? Hun-
derte von Studien,

Der Kirper ist das Medium der Erinnerung.
Und der Verdnderung

Immer genauer entschllisseln Wissenschaftier, wann schlechte
Erfahrungen traumatisch werden; welche Bedeutung die neu-
ronalen Entwicklungsphasen haben. Dabei zeichnet sich ab,
dass ein starker emorionaler Halt in den ersten beiden Lebens-
jahren wie ein Schutzschild wirke: gegen genetisch bedingte -
Stressanfilligkeit genauso wie gegen schreckliche Erlebnisse.
Wo dieser Schild aber fehlt, woméglich die Familie selbst eine
Bedrohung ist und Gewalt, Missbrauch, Unfdlle hinzukom-
men, ist die Folge ein komplexer Stdrungsmix. Viele Experten
fordern deshalb, , Entwicklungstrauma® als neue Diagnose an-
zuerkennen.

,Diese Kinder missen lernen, ihre Geflihle zu regulieren -
mithilfe des Kérpers, Kindergirmer verstehen das. Viele Arzte
allerdings sehen nur die Stérung und verschreiben Medika-
mente”, sagt Bessel van der Kolk, Professor fiir Psychiatrie und
Griinder des Trauma-Zentrrums in Boston, Er hat schon 1980
entscheidend dazu beigetragen, dass die ,Posttraumatische
Belastungsstérung” (PTBS) als Diagnose etabliert wurde und
damit Hunderttausende Vietnam-Veteranen behandelt werden
konnten. Aber die klassischen Psycho- und Verhaltensthera-
pien wirken kaum. ,Heilung ist jenseits der Sprache”, so van
der Kolk, der als Erster erkannt har, dass Traumatisierungen
verkdrpert sind. Er ldsst Jugendliche Theater spielen, fiir Kinder
hater einen ,,SMART-Room” eingerichtet,

Schwere Marten liegen herum, eine Drehscheibe, grofe
Bille, Kriechtunnel und Trampolin. Ein Spielplatz fiir den Zap-
pelphilipp, die verstockre Else, flir die Witenden und Gefithls-
blinden. Sie diirfen hier Erfahrungen machen, die in ihrem
Leibgedichtnis bisher fehlen: Entspannung, Freude am eige-
nen Kérper.

Ein siebenjihriger Junge schmeift Puppen gegen die Wand,
er schreit. Unerreichbar filr Worte. Als er kurz hiipft, lockt die
Therapeutin ihn auf das Trampelin. Und er springt. Rhythmus!
Sie springt mit. Spiegelung! Hier also begegnen mir die Grund-
gesetze von Verbindung wieder. Sie wirken, Und es ist, als ob
auf einem verkrampften Fest endlich der Tanz beginnt. Der
Junge lacht, spricht, sagt, was er will.

Solche Verwandlungen erlebt Elizabeth Warner, die Leite-
rin des SMART-Projekts, auch bei vollig verstockten Kindern,
die buchstiblich aufgeweckt werden miissen. Etwa bei dem
Jungen, der die Sprache verloren hatre und auf einer Schaukel
wieder zu reden begann.
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Die Kunst der Therapeutin liegt darin, die Erregung des
Nervensystems in einem mittleren Bereich zu halten. Nur dann
ist der Mensch nicht ,aufler”, sondern ,bei sich®, kann seine
Gefiihle verstehen und kontrollieren. Und ist offen flir neue
Erfahrungen. So wie sie der Siebenjihrige im SMART-Raum
intuitiv sucht, sobald er sich durch die kérperliche Aktivitdt
beruhigt hat.

Er wirft sich auf den Boden und verlangt von der Therapeu-
rin, dass sie einen Ball auf sein Gesicht wirft, Ausgerechnet!
Seit sein Vater ihm dreckige Windeln ins Gesicht gerieben und
ihn geohrfeigt hat, darf seine Pflegemutter ihn dort nicht ein-
mal mit dem Waschlappen berithren. Die Therapeutin zégert,
doch als seine , Verbiindere” zielt sie mit dem Ball. Evspielt thn
mit der Stirn zuriick. Noch mal! Er dreht sich weg. Noch mal!

Setzt Arme und Fiifle ein. Immer mehr Varianten spielt er
durch, um die ,Schlige” abzawehren. Darnn méchte e, dass sei-
ne Mutter dazukommt. Er will sich auch mit ihr verbiinden.
Beim Zusehen bekomme ich eine Ginsehaut. Ich bin Zeu-
gin eines Prozesses, den schon Sigmund Freud vor mehr als
100 Jahren beschrieben hat: Traumatisierte Menschen wie der
kleine Junge wiederholen kérperlich jene Erfahrung, an die
sie sich nicht bewusst erinnern, Oft sind sie ein Leben lang in
diesen Wiederholungen gefangen. Provozieren die Gewalt,
die sie erfahren haben; schliipfen selbst in die Rolle des Tarers.
Und geben so ihr Trauma an die nichste Generation weiter.
Aber dieser Junge sucht unbewusst nach einem Ausweg. Er
nimmt den Faden der schrecklichen Vergangenheit auf und
verkniipft ihn mit einer neven, besseren Erfahrung.

Die Zahl der Psychotherapien, die mit
Bewegungen und Beriihrungen arbeiten
oder Achtsamkeit gegeniiber Kbrper-
signalen lehren, ist grof. Immer hdufiger
sind kirperbezogene Erfahrungen
wesentlicher Bestandteil der Behand-
lung: der intensiv wie niemals zuvor
strémende Atem. Das lange ignorierte
Kribbein im Bauch. Das eruptionsartige
Zittern eines vormals verspannten
Muskels oder das selige Sichdrehen in
Erinnerung an die Kindheit,

Manche dieser Verfahren haben
prosaische Bezeichnungen, ,Tanzthera-
pie” oder ,funktionelle Entspannung®.
Andere tragen exotische Namen, .Bio-
energetik”, ,Hakomi“ oder ,Somatic
Experiencing®. Lange haben sie ein
Schattendasein gefilhit, doch das dndert
sich derzeit: ,.Es gibt immer mehr Stu-
dien, welche die Wirksamkeit kiirper-
orientierter Psychotherapie belegen®,
sagt Frank Rohricht vom Newham Centre
for Mental Health in London, der diese
Verfahren erforscht. ,Nachgewiesen ist
die Wirkung 2zum Beispiel bei psycho-
somatischen Erkrankungen, Depressio-
nen und chronischen Psychosen. Und
es gibt gute Hinweise auf die Verbesse-
rung von Angstsymptomen, Storungen
des Sefbstwertgefiihls und der Bezie-
hungsfahigkeit,” Deshalb diskutierten
inzwischen nahezu alle etablierten
Therapieschulen, ob sie nicht doch den
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Leib in die Behandlung der Seele ein-
beziehen sollen.

Der groRe Vorzug: Korperarbeit kann
vergessenen oder zurlickgehaltenen
Gefiihlen leichter Ausdruck verschaffen,
Frither wurde das eher als Nachteil
gesehen. Doch heute gelten Emotionen
in der Fachwelt als Grundlage jeder
Erfahrung und damit auch des Wandels
der Perstinlichkeit, Besanders geeignet
ist die Korperpsychotherapie deshalb fiir
jene, die Zugang zu ihrer Emotionalitat
suchen, etwa intellektuell orientierte
Menschen. Oder Hir jene, die Mithe
haben, sich im Gesprich mitzuteilen,

Die Verfahren arbeiten parallel
Jbottom-up” und top-down": Sie kin-
nen Erinnerungen, die im Alltagsleben
nicht oder nur schwer zuginglich sind,
aus dem ,impliziten Geddchtnis”
ins Bewusstsein heben und so helfen,
den eigenen Kérper wieder zu spliren,
Lebendigkeit zuriickzuerobern oder
tiberbordende Gefiihle zu besdnftigen.
Zugleich wird das Erlebte immer auch
im Gespréch erdrtert.

Die deutschen gesetzlichen Kranken-
kassen ziehen atlerdings noch nicht
richtig mit. Sie finanzieren krperorien-
tierte Psychotherapie nur in psycho-
somatischen, psychotherapeutischen
und psychiatrischen Kiiniken. Aufler-
halb erkennen sie jedoch nur gesprachs-
gestiitzte Verfahren an: Psychoanalyse,

tiefenpsychologisch fundierte Psycho-
therapie und Verhaltenstherapie.

Wer eine ambulante kirperorientierte
Psychotherapie wilnscht, muss diese
also privat finanzieren oder Kassenthe-
rapeuten mit Zusatzausbildung suchen.
Gesetzliche Kassen in Osterreich zahlen
niut die ,Konzentrative Bewegungs-
therapie®, in dex Schweiz alle Kérperpsy-
chotherapien. Private Versicherungen
genehmigen - je nach Tarif - in allen
drei Lindern alle Therapieformen.

Es hat allerdings wenig Sinn, wenn
sich ein Bewegungsmuffel zur Tanz-
therapie schleppt. Experten gehen davon
aus, dass vor allem die ,Passung”
heilsam ist. ,,Patient und Therapeut
milssen harmonieren®, erkldrt RShricht,
+aber auch Patient und Methode. Wenn
sie den Ratsuchenden anspricht, besteht
sehr viel mehr Aussicht auf Erfolg.” [

Allein auf sein Bauchgefiihl sollte
man sich bei det Wahl jedoch nicht ver-
lassen, denr in der Szene gibt es viele
Scharlatane. Verfahren, die Wunder-
heilungen ader rasante Verdnderungen
versprechen, sollte man meiden. Und
immer ist zu kliren, ob der Anbieter eine
mindestens dreijihrige psychothera-
peutische Grundausbildung absolviert
hat. Auskunft gibt auch die Dentsche
Gesellschaft fiir Kérperpsychotherapie
(www.koerperpsychatherapie-dgk.de). :

Susanane Paulsen
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,Sobald die Kinder eine sichere Verbindung spfiren, ver-
suchen sie, sich zu verwandein: vom Opfer in einen aktiv
Handelnden®, becbachtet Elizabeth Warner,

Der Korper ist also nicht nur das Medium der Erinnerung,
sondern auch der Verinderung. Und das gilt fir Kinder wie far
Erwachsene. Die aber sitzen vor Psychotherapeuten oder legen
sich auf die Couch eines Analytikers - und reden. Und reden.
Verstandesmenschen in der Tradition von Descartes und
Freuds ,Redekur”. Sie suchen nach Worten fitr ihre Angst. Ihre
irrationalen Ausbriiche. thre Kindheiz. Bis thr Verstand die Ur-
sachen erfasst und ins explizite Gedachtnis eingeordret hat.

Jetzt kommut der Haken: Die verkdrperten Geflihle, Gesten
und Reaktionsmuster kehren trotzdem zuriick. ,Wir kénnen
den Organismus nur dndern, wenn wir die alten Gefiihle in
einem sicheren Umfeld zulassen und ihnen dann einen neuen
Weg weisen”, sagt van der Kolk.

Nur Kameras konservieren
schéne Momente fir alle Zeit. Die
Gefiihle jedoch verblassen. Anders bei
traumatischen Erlebnissen: Etwa

heim Gedenken an /11 kehren viele
Emotionen unhewiltigt zuriick

Wie hitten wir damals gern gehandelt? Die Mutter an-
geschrien. Oder sie in den Arm genommen. Die Tlir geknallt.
Geweint.

Darnals diente der Gefithlsausdruck daziy, andere zu bewe-
gen. Als Erwachsene miissen wir uns selbst bewegen. Deshalb
schitttet unser Organismus Adrenalin aus, spannt die Muskeln,
beschleunigt unseren Herzschlag, ldsst uns schneller atmen
und den Appetit verlieren.

Das ist eine Aufforderung, etwas zu tun. Und neue Erfah-
rungen im Gedichtnis des Krpers zu verankern. il

Seit GEO-Redakteurin Ines PosseMEvER (ber die rraumatischen Folger von 9/11
berichtet hat {GEO Nr. 05/2002], wollte sie die Macht verkdrperter Erinterungen noch
genauer verstehen. [ire Recherchen fithrien sie wnweigerlich zuriick in die Kindheir,
gar bis in die pranatale Entwickiung. ,Die Tragweite frither schlechter Erfahrungen
ist so viel grafier als die efner einzelnen Katastrophe”, so Possemeyer. . Aber wie iiber-
forderten Familien geholfen werdent kain, erfihnt viel weniger Aufmerksamkeit.”
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