BEWUSST LEBEN

Der Korper denkt mit

Einst galt es als sicher, dass Denken allein im Gehirn stattfindet. Doch inzwi-
schen findet die Forschung immer mehr heraus, wie Haltungen und Bewe-
gungen des Korpers die innere Haltung beeinflussen und wie sich umge-
kehrt Gedankenbilder als Korperausdruck manifestieren. Damit findet altes
Erfahrungswissen als Embodiment Anerkennung in der Psychologie.

Ein ganz normaler Morgen in Bus oder
Bahn: manche désen, manche unter-
halten sich, sehr viele starren auf den
kleinen Bildschirm in ihrer Hand. Sie
ahnen nicht, dass sie damit ein hohes
Risiko eingehen, sich fiir den Rest des
Tages die Laune zu verderben. Denn
die fiir die Nutzung eines Smartphones
typische Haltung und Mimik kénnen
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die Stimmung in den Keller sinken las-
sen, warnen Wissenschaftler der Uni-
versitat Amsterdam. Hinter dieser Er-
kenntnis steht ein noch junges For-
schungsfeld der Psychologie, das unter
dem Stichwort Embodiment (,,Verkor-
perung®) die Wechselwirkungen zwi-
schen Korper und Psyche untersucht.
Verkiirzt konnte man es so erkldren:

Wer traurig ist, ldsst die Schultern hén-
gen — aber es macht auch traurig, die
Schultern héngen zu lassen.

Korperlose Gespenster?

Bei der Erforschung des Geistes und
intellektueller Leistungen wurde lan-
ge so getan, als existiere der Korper
gar nicht. Was sich im Kopf abspielte,
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Die inneren Bilder von Selbstbewusstsein konnen ganz verschieden sein. Manche Menschen denken bei einer selbst-

bewussten Haltung an einen kraftigen Baum mit starken Wurzeln und ausladender Krone. Andere fiihlen sich durch die aufrechte,
aber doch biegsame Sonnenblume mit ihrer auffalligen, dem Licht zugewandten Blite an Selbstbewusstsein erinnert. Wieder
andere mdchten eher sein wie der stolze Tiger: Voller Kraft und Eleganz, hellwach und doch entspannt — der unangefochtene Konig

des Dschungels, dem man besser nicht in die Quere kommt (mehr dazu auf der folgenden Seite).

wurde bevorzugt mit den zum jeweili-
gen Zeitpunkt modernsten Maschinen
erklart. Auf ein sehr mechanisches
Modell folgte daher die Vorstellung,
das Gehirn funktioniere im Prinzip so
dhnlich wie die Datenverarbeitung ei-
nes Computers. Erst durch die vergeb-
lichen Versuche, eine , Kiinstliche In-
telligenz“ zu schaffen, und durch die
Entwicklung von Robotern wurde im-
mer klarer: Echte Intelligenz, die nicht
nur ein Programm abspult, sondern
mit der Umwelt in Kontakt ist und kre-
ativ auf Verdnderungen reagiert, gibt
es nur in einem fithlenden Korper.
,Wenn Menschen denken, fiihlen und
handeln, tun sie dies nicht wie korper-
lose Gespenster“, sagt die Psychologin
Dr. Maja Storch von der Universitat Zii-
rich, die sich seit vielen Jahren mit den
praktischen Auswirkungen des Embo-
diment beschéftigt. Stimmungen, Ge-
danken und Gefiihle auf der einen Sei-
te sowie Mimik, Haltungen, Bewegun-
gen und vegetative Reaktionen wie ein
beschleunigter Puls auf der anderen
Seite sind untrennbar miteinander ver-
bunden und beeinflussen sich stédndig
gegenseitig — wie in einem endlosen
Pingpong-Spiel.

Wie das Handy die Laune verdirbt

Was das praktisch bedeutet, lasst sich
gut am Beispiel des Smartphones er-
lautern: Wer sein Handy fiir SMS, In-
ternet oder Spiele nutzt, neigt dabei
normalerweise den Kopf weit nach un-
ten; Schultern und Oberkdrper sinken
nach vorn - eine Haltung, die typisch
ist fiir negative Gefiihle wie Traurig-
keit, Angstlichkeit und Schuldbe-

wusstsein. Zusétzlich kneifen viele die
Augen zusammen, um die Zeichen auf
dem kleinen Bildschirm besser erken-
nen zu kénnen — und aktivieren damit
die gleichen Muskeln im Gesicht, die
sich auch zusammenziehen, wenn
man sich iiber etwas drgert oder be-
sorgt ist.

Solche Informationen iiber den Zu-
stand des Korpers — zum Beispiel wel-
che Stellung er im Raum gerade ein-
nimmt und welche Muskeln sich wie
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Abwirtsspirale schicken, sondern vor
allem die verengte Wahrnehmung —
ausgelost durch die Korperhaltung.
Auf die gleiche Weise lésst eine ge-
beugte Haltung das Selbstbewusstsein
in sich zusammenfallen (Sprache ist
verraterisch!) und macht eine Arbeit
miihevoller als sie sein miisste — das
Durchhaltevermogen sinkt.

Umgekehrt kann man sich auch in eine
positive Stimmungsspirale versetzen.
So erscheint die Welt gleich heiterer,

Entscheiden Sie, welche Stimmung Sie entwickeln mochten. Wie sind Ihre Hal-
tung und Ihre Mimik, wenn Ihnen so zumute ist, wie Sie es sich wiinschen?
Wenn Sie ,heiter und gelassen” sein mdchten, kdnnten Sie zum Beispiel locker
und aufrecht stehen, zurlickgelehnt sitzen, mit schwingenden Armen und wei-
chem Schritt gehen, lacheln, sich mit offenem Blick interessiert umschauen ...
Probieren Sie aus, was zu Ihnen passt — es gilt, die Gehirnmuster zu aktivieren,
die fur Sie personlich zu dem Gefiihl ,heiter und gelassen” gehéren. Je besser
das gelingt, desto rascher und tiefgreifender kann sich Ihre Stimmung in die

gewdinschte Richtung andern.

stark zusammenziehen — werden lau-
fend vom Unterbewusstsein {iber-
wacht. ,Diese Riickmeldungen, ge-
nannt Bodyfeedback, versetzen in eine
mentale Wahrnehmungs- und Hand-
lungsbereitschaft®, sagt Maja Storch.
Wer also gekriimmt dasitzt und auch
noch die Stirn runzelt, stimmt das Ge-
hirn auf negative Umweltbedingungen
ein. Man erinnert sich eher an den
Streit als an die Vers6hnung und ist ge-
nervt durch den Regen, statt erfreut
dariiber, an den Schirm gedacht zu ha-
ben. Es sind weniger die objektiven
Umstidnde, welche die Laune in eine

wenn man lachelt — selbst wenn dieses
Lacheln vollig unecht ist und nur durch
das Halten eines Stiftes mit den Z&ih-
nen entsteht. Und eine einladende Kor-
perhaltung mit runden Armen (als
wiirde man einen riesigen Ball halten)
macht auch empfanglich fiir Inspira-
tion und kreative Ideen.

Dieses Wissen konnen Sie nutzen, um
Stimmungen gezielt zu verandern (sie-
he Kasten oben). Anfangs mag es sich
vielleicht kiinstlich anfiihlen zu 14-
cheln, obwohl einem gar nicht danach
zumute ist. Aber schon bald lichten
sich die Wolken um das Gemiit =>
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EINE NEUE INNERE EINSTELLUNG ENTWICKELN

Auch wenn sich die Persénlichkeit wohl nicht grundsatzlich umgestalten lasst,
so machen verdnderte Korperhaltungen doch deutliche Entwicklungen mog-
lich. Dabei mussen Sie das Ziel immer positiv formulieren, also etwa ,selbst-
bewusster werden” statt ,nicht mehr so schiichtern sein”,

Dann gilt es herauszufinden, welche Bilder Sie mit dem gewiinschten Ver-
halten verbinden. Was bedeutet Selbstbewusstsein flir Sie? Erhaben und ver-
wurzelt zu sein wie ein Baum, aufrecht und stolz wie eine Sonnenblume, kraft-

voll wie ein Tiger?

Wenn Sie unsicher sind, welches Bild zu Ihnen passt, hilft ein Trick. Malen Sie
zwei senkrechte Striche auf ein Blatt, von denen einer die positiven Assoziati-
onen (+) symbolisiert und der andere die negativen (-). Tippen Sie — ohne
nachzudenken! — auf den ,+“-Strich, und zwar umso héher, je besser Sie das
jeweilige Bild finden. Gibt es auch negative Aspekte, dann machen Sie das Glei-
che aufden ,—“-Strich. ,Ein Bild ist dann fiir Sie persdnlich gut geeignet, wenn
es keinerlei negative Gefiihle weckt und die positiven Assoziationen sehr
stark sind“, erldutert die Expertin Maja Storch. ,So stark, dass der Finger im
oberen Viertel der Linie landet. Aber malen Sie blof keine Skala an die Linien!”
Die Ungenauigkeit ist gewollt, um das logische Denken auszuschalten und die
Meinung des Unterbewusstseins hervorzulocken.

Haben Sie ein Bild gefunden, dann spielen Sie etwas damit. Welche Haltun-
gen, Gesten, Gesichtsausdriicke gehdren fiir Sie dazu? Haben Sie Ihr personli-
ches ,Selbstbewusstseins-Embodiment” gefunden, dann nehmen Sie diese
Haltung mehrmals am Tag bewusst ein. ,So werden die entsprechenden Ge-
hirnmuster gebildet und gefestigt”, erldutert Storch. Nach einer Weile kdnnen
Sie lhr Bild und das passende Embodiment in zunehmend schwierigeren Si-
tuationen einsetzen, bis es Ihnen in Fleisch und Blut Gbergegangen ist.

und ermoglichen einen neuen Blick
auf die Welt, der das erzeugte Gefiihl
schlief3lich zu einem echten werden
lasst. Im Englischen gibt es einen scho-
nen Einzeiler fiir diese Strategie: ,,Fake
it till you make it“, also ,,Tu so als ob,
bis du es wahr gemacht hast.“

Gefiihle wertschatzen

Doch Maja Storch warnt davor zu glau-
ben, dass man alle negativen Gefiihle
sofort ausschalten konnte, indem man
sich einen Stift zwischen die Zdhne
klemmt: ,Das wire zu simpel gedacht.“
ODb positiv oder negativ: Gefiihle, die
einen guten Grund haben, sind nicht
so einfach zu iiberrennen. Um bei dem
Handy-Beispiel zu bleiben: Wer gerade
gliicklich verliebt ist und zértliche SMS
austauscht, den holt auch der gebeugte
Kopf nicht so schnell von Wolke sieben
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herunter. ,,Es geht aber ohnehin nicht
darum, Gefiihle zu unterdriicken®, be-
tont Professor Wolfgang Tschacher von
der Universitdt Bern, der mit Maja
Storch und zwei weiteren Autoren das
Buch ,,Embodiment“ geschrieben hat
(Verlag Hans Huber, 29,95 Euro). Be-
vor man an der Kérperhaltung herum-
schraubt gilt es, achtsam wahrzuneh-
men, was gerade los ist. Welche Gefiih-
le sind da? Was konnte die Ursache fiir
diese Gefiihle sein? Es ist wichtig, sie
anzuerkennen, denn nur dann kann
man wirklich sinnvoll reagieren. Ware
vielleicht ein kldrendes Gesprach mit
der nervenden Person die richtige Stra-
tegie? Ist die Arbeitsbelastung objektiv
zu hoch? Was steckt dahinter, dass ei-
ne eigentlich harmlose Bemerkung so
verletzend gewirkt hat? Gefiihle wei-
sen uns Menschen darauf hin, was uns

gut tut, wo Schwierigkeiten verborgen
sind —es wire dumm, diese wichtigen
Informationen nicht auszuwerten.
Doch oft stellt man am Ende der Ana-
lyse fest, das derzeit weder eine Verédn-
derung noch das Verlassen der Situa-
tion in Frage kommen, die ersten bei-
den Losungsmoglichkeiten fiir jegli-
ches Problem. Bleibt nur noch Num-
mer drei: die innere Einstellung zu ver-
andern. ,,Und das schafft man nicht al-
lein durch nachdenken oder indem
man sich aufmunternde Sitze vor-
sagt®, meint Maja Storch. ,Man muss
den Korper miteinbeziehen.”

Die Kraft der inneren Bilder

Aus einer unnétig schlechten Laune
herauszufinden, ist gar nicht so schwer.
Die neuronalen Netzwerke, in denen
beispielsweise ,heitere Gelassenheit“
mit den entsprechenden Korperhal-
tungen und Gesichtsausdriicken ver-
kniipft ist, sind ja bereits fest im Ge-
hirn verankert. Eine deutlich gréRere
Herausforderung ist es, eine charak-
terliche Eigenschaft zu stdrken, die
bisher unterentwickelt war, zum Bei-
spiel Selbstbewusstsein. ,,Dafiir reicht
es nicht, nur die Schultern zu straffen
oder mit der Faust auf den Tisch zu
hauen — das wirkt kiinstlich“, sagt
Storch. ,An einer echten Haltung, Ges-
tik und Mimik sind so viele Muskeln
beteiligt, dass man sie niemals be-
wusst steuern konnte.“ Menschen las-
sen sich von gespielten Gefiihlen mit-
unter tduschen, aber sozialen Tieren
wie Pferden oder Hunden machtin Sa-
chen Korpersprache keiner was vor.
Deshalb werden sie in Seminaren auch
gerne als ,,Spiegel“ eingesetzt, an de-
nen die Teilnehmer erkennen kénnen,
ob sie beispielsweise wirklich Sicher-
heit und Klarheit ausstrahlen. Wenn
nicht, macht Hasso, was er will.

Es gilt also, Selbstbewusstsein als ech-
tes Gefiihl zu entwickeln. Dafiir muss
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Die Arbeit mit Bildern Gesangslehrer raten ihren Schiilern, ,wie Wasser zu werden®, wenn die Stimme zu angestrengt klingt.

man mit dem Unterbewusstsein arbei-
ten, und das erreicht man nur tiber Bil-
der (mehr im Kasten links). Dass eine
Vorstellung das Verhalten entschei-
dend beeinflusst, zeigte eine kiirzlich
veroffentlichte Studie, in der Men-
schen in einem ,Arztkittel“ die ihnen
gestellten Aufgaben gewissenhafter
erledigten, als wenn sie den gleichen
Kittel fiir die Schutzkleidung eines Ma-
lers hielten. ,,Das liegt an den Bildern,
die diese Menschen zum Thema Arzt
beziehungsweise Maler im Kopf hat-
ten“, sagt Storch. , Eigentlich ist das ja
uraltes Wissen, die Schamanen haben
sich auch ein Grizzlyfell ibergezogen,
um ,Barenkrifte‘ zu erlangen.”“ Jede
Art von Korperarbeit nutzt seit jeher
Embodiment-Prinzipien (ohne sie so
zu nennen), und auch fiir Gesangsleh-
rer ist die Arbeit mit Bildern schon lan-
ge Alltag, denn die stimmbildende
Muskulatur ist viel zu komplex fiir ei-
nen bewussten Zugang. Sie raten ihren
Schiilern zum Beispiel ,,wie Wasser zu
werden“, wenn die Stimme zu ange-
strengt klingt. Storch: ,Neu ist nur,
dass diese Prinzipien jetzt belegt sind
und in der wissenschaftlichen Psycho-
logie anerkannt werden.“

Wenn Sie skeptisch sind, ob Gedan-
kenbilder tatsichlich solche deutli-
chen korperlichen Veranderungen her-

vorrufen kénnen, dann stellen Sie sich
doch mal vor, so richtig herzhaft in ei-
ne saftige Zitrone zu beifen. Wenn
sich jetzt in Threm Gesicht die Muskeln
zusammenziehen und Thnen das Was-
ser im Munde zusammenliuft, haben
Sie eine lebhafte Vorstellung davon,
was Gedanken bewirken kénnen.
Maja Storch hilt die Forschungsergeb-
nisse zum Embodiment fiir so eindeu-
tig, dass man keine personliche Verén-
derung in Angriff nehmen sollte, ohne
deren Prinzipien mit einzubeziehen.
Mit einem Kollegen hat sie das ,,Ziir-
cher Ressourcen Modell“ entwickelt,
das auf dem Embodiment aufbaut. Mit
einem Trainer zu arbeiten (Adressen:
www.zrm.ch) ist vor allem dann hilf-
reich, wenn starke innere Widerstinde
bestehen®, sagt Storch. Das kann iibri-
gens auch der Fall sein, wenn man gar
nicht an seiner Personlichkeit arbeitet,
sondern an einer gestinderen Haltung.
Storch: ,,Wenn man sich die meiste Zeit
am liebsten wegducken mochte, wird
Krankengymnastik wenig helfen, so-
lange man nicht auch den seelischen
Aspekt des Themas bearbeitet.“

Bei Laune bleiben

Ein neuer Morgen in Bus oder Bahn.
Sie haben nicht mit dem Handy her-
umgespielt und sind trotzdem schlecht

gelaunt? Dann haben Sie sich vielleicht
bei den anderen ,,angesteckt®. Die Neu-
robiologie hat herausgefunden, dass
man die Gestik und Mimik anderer
Menschen ,,spiegelt“, manchmal wirk-
lich, manchmal nur als Bild im Gehirn.
Diese Fahigkeit erlaubt Menschen, sich
in andere einzufiihlen — aber muffelige
Gesichter zu imitieren kann eben auch
die eigene Stimmung verderben. ,Je
enger man mit jemandem verbunden
ist, desto starker schwingt man mit
ihm mit“, sagt Wolfgang Tschacher.
Als SchutzmaBnahme empfiehlt er da-
her, sich innerlich etwas abzugrenzen
und verstarkt auf die eigene Korper-
haltung und Mimik zu achten. So ret-
ten Sie nicht nur Ihre eigene Laune,
denn wann immer Sie Thre Mitmen-
schen anstrahlen, konnen deren Hirne
auch nicht anders, als darauf zu reagie-
ren — sie spiegeln Ihr Licheln!/ks 2
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