A. Der vernachlässigte Körper in Kultur, Gesellschaft und Psychotherapie
Dr.N. Schrauth 
Heilkunde und damit auch Psychotherapie kann nicht viel besser sein als die sie hervorbringende Gesellschaft.

Also möchte ich zunächst über die Vernachlässigung aber auch die Wiederentdeckung des Körpers in den letzten 150 Jahren in den nord-westlichen Industriegesellschaften oder was richtiger wäre: Bürogesellschaften sprechen. 

1. In letzten 200 Jahren wurde das Leben der Menschen und zunehmend auch der Umwelt durch die Ausbreitung von Maschinen und der Bekämpfung und Abschaffung körperlicher Arbeit und Anstrengung  geprägt.

Eisenbahn, Auto veränderten unsere Fortbewegungsart grundlegend.

Maschinen steigern die Produktivität in der Landwirtschaft Dreschmaschiene Traktor+Pflug, Vollernter, Kettensäge etc, und Industrie reduzieren die Notwendigkeit schwererer körperlicher Arbeit und Anstrengung immer mehr. 

Körperliche Anstrengung zur Alltagsbewältigung wurden entwertet und auch schlechter bezahlt wie Kopf und Schreibarbeit.

Das wird oft ideologisiert mit angeblichen Gesundheitsschäden z.B. Rückenschäden durch schwere körperliche Arbeit. 

Ungeheure Vermehrung von Schreibtischarbeitsplätzen 

Auch im Haushalt wird immer mehr durch Maschinen ersetzt.

Die körperliche Anstrengung und das damit verbundenen Schwitzen wurde in die Reservate der Sportplätze und Turnhallen, der Schwimmhallen, Fitnessstudios und Saunas verbannt. Einfache körperliche Anstrengung  zur Alltagsbewältigung wie Zu-Fuss-Gehen, Treppensteigen, Lasten schleppen oder gar Holzhacken gelten als Zeitverschwendung und überflüssig. 

Und wer sich mit körperlicher Arbeit sein Geld verdienen muß, war wohl zu dumm oder zu faul um einen “besseren” Schreibtischarbeitsplatz zu ergattern.

Körperliche Arbeit wurde und wird als kräftezehrend und krankmachen hingestellt, und die Menschen die “noch” körperlich arbeiten “müssen” werden bedauert. 

Wir wissen längst, daß das Gegenteil wohl richtig ist, das körperliche Anstrengung und Arbeit, so sie nicht allzu einseitig ist, gesund erhält. Außerdem spricht sich ja langsam herum, daß eine der häufigsten Krankheitsursachen heute der Bewegungsmangel ist. 

Aber alte Überzeugungen halten sich lange. 

Und da die meisten Meinungsmacher und Multiplikatoren, wie Lehrer, Politiker, Journalisten, auch Ärzte und Psychotherapeuten aufgrund der ihnen hierzulande vorgeschriebenen “höherwertigen” Schulbildung (12-20Jahre) „Schreibtischtäter“ sind, die sich ein anderes Leben nur noch in der knappen Freizeit, im Urlaub oder nach der Berentung vorstellen können, wird sich daran wahrscheinlich noch längere Zeit nichts ändern.

2. Eine zentrale Ursache der Körpervernachlässigung sehe ich im Krieg, das staatlich legitimierte Morden. 

Wir leben in der längsten Friedensperiode der Neuzeit in Europa und können uns daher eine Beschäftigung mit unserer fühlenden Körperlichkeit langsam wieder erlauben. 

In Kriegszeiten und in Kriegerkulturen ist jedoch nur der starke, ausdauernde, leistungsfähige, möglichst keinen Schmerz und keine Ermüdung spürende Körper gefragt, gefragt sind Körper und Menschen die nicht nach eigenem Gefühl und Verstand entscheiden sondern blind Befehlen gehorchen, was ja hierzulande dann auch reichlich geschah.

Wenn dann die Kriege vorbei sind, gibt es so viele  körperlich und seelisch verletzte und verstümmelte Menschen, das die bei Traumatisierung dann individuell notwendige “  Dissoziation” d. h. die Abspaltung von der eigenen Körperwahrnehmen und vom lebendigen Empfinden zur gesellschaftlichen Normalität wird. 

Solche Menschen verfallen dann entweder in Orientierungslosigkeit und Agonie oder stürzen sich wie hierzulande in kollektive Verdrängung und kompensatorische Leistungen wie das deutsche Wirtschaftswunder, wieder auf Kosten der Körper, die in Fabriken und Büros zu funktionieren haben, möglichst ohne Pause, möglichst  lange und wenn nötig geputscht durch Kaffee(oder Tee) Zucker, Nikotin, mühsam dann beruhigt und entspannt durch Alkohol oder Tranquilizer. 

Das süße Nichtstun, eine körperliche Empfindung die weit gesünder ist wie der süße Nachtisch, das  dolce far niente ist denn auch ein italienisch- mediterraner Begriff, keine Mitteleuropäischer. 

Bei uns gilt noch, das “Müßiggang aller Laster Anfang” sei. Äußere Untätigkeit macht uns unruhig. Ich werde später versuchen zu erklären, warum.

Bei uns wird nur gefragt, wie ein Körper aussieht oder was er leistet, nicht wie ein Körper sich fühlt und anfühlt.

Idealisiert wird der schöne, leistungsfähige Körper, das hungernde Cover-Girl und der schmerzende Bodybuilder-Körper. 

Es wird selten gefragt was dieser Mensch/Körper fühlt. 

Das Leistungssportler (wie Marathonläufer oder Ironmen/women) während oder nach dem Wettkampf massive Schmerzen haben, viele kotzen müssen etc wird selten gezeigt. Das Radsportfahrer mal geschwind 20(!) Schmerztabletten einwerfen um es überhaupt auszuhalten ist ausserhalb dieser Kreise wenig bekannt.

Der leidende, alternde, gar sterbende Körper wird kollektiv verdrängt und als Versagen einer eigentlich allmächtigen, (beinahe) ewig leistungsfähiges und gutaussehendes Leben verheißenden Medizin-Technologie verstanden. 

Viagra und Co., Schönheitschirurgie und Reparaturmedizin feiern gute Geschäfte. Wie es den Menschen wirklich geht, fragen diese sich oftmals nicht einmal selber, solange der schöne Schein gewahrt ist.

3. Eine dritte Wurzel der Körpervernachlässigung ist die Bekämpfung des Sexuellen, Von den monotheistischen (jüdisch, christlich, muslimisch) Kirchen lange vorangetrieben, erreichte die Tabuisierung des Sexuellen im 19. und in der ersten Hälfte des 20. Jahrhunderts traurige Höhepunkte. Sexualität sollte lt. katholischer Kirche nur der Vermehrung dienen, alles andere war des Teufels. Das war zwar sicher auch ein Versuch, die Bevölkerungsexplosion des 19. Jahrhunderts in den Griff zu kriegen. 

Im Rahmen dieser gesellschaftlichen Entwicklung wurde fast jeder Körperkontakt “unanständig”, weil er ja sexuell sein könnte, und eine Unterscheidung zwischen zärtlichem, nichtsexuellem und sexuellem Körperkontakt verschwand fast, denn sexuell ausgehungerte Menschen sexualisieren fast alles, was nach Körper aussieht oder sich so anfühlt. 

Ein Problem das uns beim Thema Körper in der Psychotherapie nachher noch beschäftigen wird.

4. Diese Sexualitätsfeindlichkeit führt fast zwangsläufig zu einer Körperkontakt-Feindlichkeit was dazu führte, das man schließlich seine Babys nicht mehr stillte und “auf die feine englische Art” nicht mehr am Körper tröstete, sondern weit weg vom Körper der vertrauten Personen im Kinderwagen oder Bettchen sich müde schreien ließ “denn das stärke ja die Lunge”.

Eine Unsitte, die schließlich bei den in Mode kommenden Krankenhausgeburten zu tage- und nächtelangem langen Trennungen der Neugeborenen von den Müttern führte, und damit zu unzähligen vermeidbaren Wochenbettsdepressionen der Mütter und zu zum Teil noch unerforschten Traumatisierungen der wehrlosen Babies, und bislang gänzlich unbeachtetem Leiden der Väter.

Diese Barbarei wird zwar langsam als solche erkannt und abgeschafft. 

Aber die Erkenntnis das Körperkontakt, körperliche Tröstung genauso zu den körperlich-seelischen Grundbedürfnissen aller, auch der erwachsenen Menschen gehört, wie Bewegung, Atmung und Nahrung, hat sich noch kaum durchgesetzt. 

Sexuell ausgehungerte Menschen sind außerdem viel gewaltbereiter als sexuell befriedigte, was sowohl im Einzelfall, vor allem aber in einer Gesamtgesellschaft zu beobachten ist. 

Dieser Zusammenhang ist sowohl neurobiologisch fundiert ist als auch im anthropologischen Vergleich vieler Kulturen: 

Die zärtlicheren und sexuell freizügigeren Kulturen sind in der Mehrheit viel weniger gewalttätig als die sexual- und zärtlichkeitsfeindlichen Kulturen, es gibt hier jedoch auch Ausnahmen. (Prescott, James: Body Pleasure and the origins of violence The Bulletin of The Atomic Scientists", November 1975, pp. 10-20)

Trotzdem hat das Wort “Befriedigung” nicht umsonst den gleichen Wortstamm wie Frieden. 

B. Der vernachlässigte Körper in Psychotherapie (und Medizin)

Nun möchte ich zu Vernachlässigung des Körpers und der Vernachlässigung der Gefühle in der Psychotherapie kommen, die für mich eine logische Folge der oben skizzierten Faktoren ist.

Ich bin der Meinung, das sich die körperorientierten Psychotherapieverfahren deshalb entwickelt haben, weil die anderen Verfahren, also  die Psychoanalyse, die Verhaltenstherapie, die Gesprächspsychotherapie und andere auf dem Gebiet des Körpers und der Gefühle deutliche Schwachstellen haben.

Zwar formulierte Freud und Breuer schon 1895, dass Veränderungen in den Psychotherapien erst geschahen, wenn Erinnerungen zusammen mit den dazu gehörigen Gefühlen auftraten.

Die sich daraufhin entwickelnde Psychoanalyse arbeitete dann zwar viel mit den Erinnerungen, aber eine systematische Technik zur Aufdeckung und zum Umgang mit Gefühlen wurde nicht entwickelt. Das konnte auch nicht passieren, da aufgrund anfänglicher schlechter Erfahrungen mit Sexualisierungen durch sexuell ausgehungerte Patienten und Therapeuten der psychoanalytischen Behandlungstechnik ein strenges Berührungs- und Handlungsverbot unterlegt wurde.

Gefühle sind jedoch E-motionen Herausbewegungen, in erster Linie auch körperliche Vorgänge, die ohne Einbeziehung des Körpers in die Behandlungstechnik sehr viel schlechter zu erreichen und zu bearbeiten sind. 

Gefühle sind körperliche Vorgänge, die auch durch Körperfunktionen reguliert und unterdrückt werden können.

Eine Veränderung der Atmung und/ oder der Körperhaltung kann Gefühlszustände verändern.

Babies setzen diese Mechanismen schon sehr früh ein: wenn eine Frustration zu gross wird und schreien sich nicht mehr lohnt, wird der Kopf abgewendet und die Atmung sehr stark eingeschränkt und mechanisch.   (Folie)

Ähnliches können wir bei Erwachsenen Patienten und auch im Alltagsleben  beobachten: wenn ein Thema zu heiss, d.h. zu emotional wird, dann hält man die Luft an. Das dämpft das Feuer der Gefühle wie eine Decke ein richtiges Feuer und wir können uns „vernünftig“ verhalten. Dies ist ein sinnvoller Anpassungsmechanismus, leitet sich wahrscheinlich von Totstellreflex her und wird in jedem menschlichen Miteinander gebraucht.

Wir lernen von Kindesbeinen an, unsere Gefühlsreaktionen an die Familie und Kultur anzupassen in die wir nun mal geraten sind. Und zwar mit weitreichenden körperlich-seelischen Folgen.

Das ist so ähnlich wie bei der Sprache: Von den vielfältigen Möglichkeiten zur Sprachentwicklung die ein Neugeborenes mitbringt, wird nur ein Bruchteil in der Sprache realisiert die es dann schließlich als Muttersprache lernt. Etliches geht verloren und kann später nur noch mühsam oder gar nicht nachgelernt werden.

So werden in bestimmten Kulturen, Subkulturen und Familien bestimmte Gefühlsausdrücke systematisch unterdrückt, während andere sehr gefördert werden.

Ein einfaches Beispiel: Hierzulande durften Frauen öffentlich weinen und auch Angst zeigen. Ganz im Gegensatz zu Männern. Diese hingegen dürfen offen aggressiv sein, was bei Frauen jedoch meist verpönt ist. Das hat zwar auch biologische Wurzeln, ein wesentlicher Teil ist jedoch angelernt und veränderbar.

Solche „Gefühlsregeln“ haben nicht nur Kulturen und Subkulturen sondern auch jede Familie. Wer kennt nicht besonders ängstliche oder chronisch wütende oder sehr aggressionslose Familien?

Problematisch werden solche Gefühlsmuster wenn sie allzu dauerhaft und unbeweglich (chronisch) geworden sind:

Denn unsere Affekte und Emotionen haben mehrere Funktionen, die dann gestört sind:

1. der Regulation unserer sozialen Beziehungen also die Aussenregulation:  Durch Ärger oder Angst mache ich ja Abstand zu Menschen oder beende unangenehmen Situationen. Durch Interesse oder Freude schaffe ich Nähe zu Menschen oder Dingen. usw.

2. Ausserdem regulieren unsere Affekte auch unser Innenleben, und den Umgang mit uns selbst: Durch Trauern verarbeite ich einen Verlust, Ärger lässt mich nach neuen besseren Möglichkeiten suchen, Angst lässt mich gefährliche Gedanken, Gefühle oder Taten vermeiden.

Diese Innenregulations- Funktion dürfte auch ein Grund dafür sein, das Menschen die chronisch ärgerlich sind, und diesen nicht angemessen ausdrücken können, viel häufiger Kopfschmerzen oder Bluthochdruck haben als anderen.(Traue 1998)

Zum einen gilt Reden und Denken hierzulande mehr als Handeln und Fühlen und der Prozess der Zivilisation ist nach Meinung von Norbert Elias z.B. auch vor allem ein Prozess der „Unterdrückung von Affekten“ 

Dies geschieht nun auch über körperliche „Gefühlsbändigung“: ein Mensch der sich weniger bewegt fühlt auch weniger.
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