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Sein statt
Selbstoptimierung

Ein gesundes Kérperempfinden ist entscheidend fiir ein erfiilltes und selbstbestimmtes
Leben.
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Viele Menschen verlassen sich zunehmend auf dujfdere
Instanzen, die ihnen sagen, wie es thnen geht und ob
sie gesund sind — Statistiken, Apps, fremde Experten.
In solchen Zeiten ist eine Ruckbesinnung auf den
eigenen Korper umso wichtiger. Denn nur wir selbst
konnen beurteilen, wie es uns wirklich geht und was
uns guttut. Dafur ist es entscheidend, den eigenen
Korper wirklich spuren zu konnen. Anhaltender Stress,
insbesondere in der frihen Kindheit, hindert uns an
der Ausprdagung unseres Korperempfindens. Es kommt



zu Entwicklungstraumata und
Dissoziationsreaktionen. Diese sind in unserer
heutigen Gesellschaft leider ein epidemisches
Phdnomen zu nennen. Grunde fur diese Entwicklungen
erlautert die Korperpsychotherapeutin Dami Charf in
ithrem Buch ,, Auch alte Wunden konnen heilen®. Der
folgende Artikel stiitzt sich auf dieses Buch, um uns
daruber hinaus zu zeigen, wie wir (wieder) zu unserem
gesunden Korperempfinden gelangen konnen.

In einem Jahr, in dem ich selbst endlich zu meinem Korper
gefunden habe, scheinen so viele andere den ihren aufzugeben.
Dabei habe ich gelernt, wie unendlich wertvoll es ist, sich selbst zu
spuren und auf das eigene Gefiihl zu horen. Ich glaube, dass diese
Erkenntnis vielen Menschen helfen kann, daher mochte ich hier
uber Folgendes schreiben: Wie habe ich zu meinem Korper
gefunden? Wie gelangt man tiberhaupt zu seinem
Korperempfinden? Was behindert die Ausbildung von
Korperempfinden? Wie sieht es in der heutigen Gesellschaft mit
dem Korperempfinden aus? Und schliefslich, wie kann man wieder

zu Korperempfinden kommen?

Die Pragungen der Kindheit

Das Jahr 2020 verbrachte ich, seit Beginn der ersten Lockdown-
MafSnahmen, in meinem Elternhaus. Nach knapp drei Jahren
Masterstudium und WG-Leben zog ich zurtick zu meiner Familie.
Einerseits genoss ich das: Zuruck in der Heimat zu sein, war das
Beste, was ich in dieser Zeit sein konnte. Andererseits stellte es

mich vor grofSe Herausforderungen — die jedoch, im Nachhinein



betrachtet, ebenfalls zum Besten gehorten, was mir passieren

konnte.

Es war psychisch keine leichte Zeit in meiner Familie. Und das nicht
(nur) wegen der dufSeren, gesellschaftspolitischen Situation.
Vielmehr traten tieferliegende Strukturen hervor oder kamen
erneut zum Vorschein. Seit mehreren Jahren kampfte meine
Schwester bereits mit einer Depression, die wiederum die
Depression meines Vaters herausforderte. Gerade mit dem
Einsetzen des Lockdowns erlebten beide eine besonders tiefe
Phase.

In dieser Gemengelage fand ich mich oft als Vermittlerin wieder, als
Schlichterin, Dolmetscherin — als Therapeutin. Dabei kamen meine
eigenen Untiefen zutage, und ich hatte selbst eine Therapie
gebrauchen konnen. Der Widerspruch schien mir frappant: Mit der
Riickkehr in mein Elternhaus rutschte ich in die Rolle des Kindes,
und wurde doch gleichzeitig in einer Art Elternrolle gefordert.

Uberfordert. Meine Grenzen waren tiberschritten.

Schliefdlich waren es zwei Biicher, die mir halfen, meine Grenzen
wieder zu festigen und dahinter noch mehr zu entdecken: Das Kind
in dir muss Heimat finden von Stefanie Stahl und Auch alte Wunden
konnen heilen von Dami Charf. Beide berichten dariber, wie unsere
frihesten Erfahrungen in der Kindheit uns fir spater pragen und
wie wir aus traumatischen Erlebnissen bestimmte Schutzstrategien
entwickeln, die uns als Erwachsene oft mehr schaden als ntitzen.
Der vorliegende Artikel stitzt sich insbesondere auf das Buch von
Dami Charf, denn durch dieses begriff ich meinen Korper klarer als
je zuvor. Sollte ich eine Liste der zehn wichtigsten Bucher in

meinem Leben aufstellen, dieses stiinde darauf.

Im Korper ankommen



Um deinen Korper zu begreifen, gilt es, ganz an deinen Anfang
zurickzugehen: die Geburt. Charf demonstriert eindricklich, wie
wichtig bereits diese fur unser Selbstempfinden ist. Aus der
Sauglingsforschung weif$ man mittlerweile, dass Babys bei der
Geburt ,absolut prasent und aktiv* (1) sind. Entsprechend

bedeutsam ist dieses Erlebnis fir uns aus zwei Griunden:

»Zum einen bekommen Sduglinge hier zum ersten Mal ein Gefuihl fur
ihre eigene Verkorperung, da sie in der Enge des Geburtskanals ihre
korperlichen Grenzen spuren. Zum anderen geht man davon aus, dass
die Geburt, wenn sie reibungslos verlauft, das erste Erfolgserlebnis des
Kindes darstellt” (2).

Auch nach der eigentlichen Geburt ist es fur die Verkorperung —
das Ankommen im eigenen Korper und damit in der Welt — immens
wichtig, Kontakt zu anderen Korpern zu haben. Vor allem zu dem
der Mutter: Da wir mit einem nicht vollstandig ausgebildeten
Nervensystem geboren werden, sind wir in den ersten drei
Lebensjahren Teil des Nervensystems der Mutter und lernen, uns

uber dieses selbst zu regulieren (3).

Selbstregulation ist eine der wichtigsten Grundfiahigkeiten unseres
Lebens. Sie hilft uns dabei, mit Erregung umzugehen, sowohl mit
positiver als auch mit negativer Erregung. Wenn man sich selbst
regulieren kann, bedeutet das zum Beispiel: Man kann sich in
Stresssituation selbst beruhigen, man kann mit Frustration
umgehen, eine Pause zwischen Reiz und Reaktion machen, seine

Aufmerksamkeit fokussieren und Glick empfinden (4).

Wir lernen Selbstregulation nicht nur tber die Mutter, sondern tuber
auch uber andere Familienmitglieder und priméare Bezugspersonen.
Wichtig ist, dass diese mit uns in Resonanz gehen und uns das
Gefuhl geben, gesehen und gefiihlt zu werden. Damit antworten sie
auf die grundlegende Frage, mit der wir auf die Welt kommen: ,Wo

bist du?* (5). Nur wenn es ein Du gibt, konnen wir ein Ich



entwickeln. Nur wenn wir ein Du spiren konnen — tiber
tatsachlichen korperlichen Kontakt —, konnen wir auch uns selbst

spuren.

Vom Korper getrennt

Die Abwesenheit eines Du stiirzt uns in eine existenzielle Krise.
Dami Charf schreibt:

,Soziale Zuriickweisung oder Einsamkeit aktivieren dieselben

Hirnkreisldufe wie akute Gefahr durch eine gefdhrliche Wildkatze.
Schauen wir uns unsere evolutiondre Entwicklung an, so wird dies
verstdandlich — wir waren nur fahig zu tiberleben, wenn wir einer

sozialen Gruppe angehorten” (6).

Evolutionar bedingt verfugen wir uber drei Arten von Reaktionen
auf Stress: Kampf, Flucht oder Erstarren. Diese wahlen wir nicht
bewusst, sondern sie werden vom Stammbhirn, dem altesten Teil
unseres Gehirns, ausgeldst und sollen schlicht unser Uberleben
sichern. Dabei ist die Erstarrungsreaktion — Dissoziation, Kollaps,
Totstellreflex — der letzte Ausweg. Im Angesicht eines Raubtieres
kann das durchaus sinnvoll sein, denn ein bewegungsloser Korper

ist als Beute oft nicht interessant.

In einer Welt, in der wir nicht mehr stindig mit Raubtieren
konfrontiert sind, kommen solche Reaktionen dennoch zum Zuge:
Korper und Psyche werden ,diese dissoziative Reaktion, die
mindestens einmal das Uberleben erfolgreich gesichert hat, immer
wieder wahlen — und zwar auch in Situationen, die in der Realitit
nicht lebensbedrohlich sind, aber mit dhnlichen Emotionen und

Korperempfindungen einhergehen® (7).

Fir Sauglinge konnen viele Situation lebensbedrohlich erscheinen,



etwa, alleine schlafen zu mussen. Auf seine Hilflosigkeit wird ein
Baby zundchst mit Emporung reagieren und versuchen, durch
schreien auf sich aufmerksam zu machen. Dabei steckt hinter dem
Schreien keine tiefere Absicht: ,Kinder unter zwei Jahren haben
jedoch noch keine Absichten oder Plane, und dieses Erleben von
Hilflosigkeit ist absolut grausam fir sie“ (8). Schreien ist schlicht die
einzige Reaktion, auf die ein Baby in einer solchen Lage
zuruckgreifen kann. Wenn niemand darauf reagiert, wird es

irgendwann aus purer Erschopfung aufgeben.

Halt die bedrohliche Situation dann noch immer an, kommt die
nachste Reaktion auf Stress ins Spiel. Da sich ein Saugling weder
wegdrehen noch ablenken kann, hat er nur noch eine

Riickzugsmoglichkeit:

,Jm diesem Schmerz auszuweichen, bleibt Babys keine andere Wahl,
als sich von threm Korper zu distanzieren und ihre Lebensenergie in
den Kopf und tief in die Knochen zurickzuziehen. Durch diesen

Schutzmechanismus findet nur eine partielle Verkorperung statt” (9).

Dieser Vorgang folgt dem Motto ,Wo kein Korper ist, ist auch kein
Tod* (10). Traumatische Ereignisse machen uns unsere Sterblichkeit
bewusst. Diese manifestiert sich eben auch in unserer
Korperlichkeit und so findet durch eine Dissoziation eine
Abspaltung von unserem Korper statt. Gleichzeitig erfolgt dadurch
jedoch auch eine Trennung von uns selbst und unserer

Lebendigkeit, denn auch diese ist im Korper manifest.

Wenn wir als Sduglinge und Kleinkinder immer wieder
Stresssituationen erleben, die zu Dissoziation und Entkorperung
fuhren, entstehen Entwicklungstraumata. Dami Charf beschreibt
das wie folgt:

,olche sich wiederholenden Stressoren haben eine vollig andere

Wirkung auf Menschen als ein Schockerlebnis, denn sie werden zu



etnem Teil ihrer Personlichkeit. (...) Durch lang anhaltenden Stress
pragen sich das gesamte Weltbild und Selbstbild eines Menschen
vollkommen anders und tiefgreifender als durch einen Schock. (...)
Durch Entwicklungstraumata werden Muster angelegt, wie wir die
Welt wahrnehmen. Wer bestdndig in der Erwartung von Gefahr lebt,
beobachtet seine Umgebung genau und nimmt diese durch eine Brille
wahr, die darauf ausgerichtet ist, entsprechende ,gefdhrliche’ Signale

auszulesen” (11).

Epidemie der Traumata

Solche gefahrlichen Signale scheint es in unserer modernen,
technisierten Zeit viele zu geben: ,Durch Umwelt- und
Lebensfaktoren werden so haufig Stressreaktionen ausgelost, dass
es fir uns nicht gesund sein kann“ (12). Wie oben erwéhnt, fihrt
Stress zu Kampf, Flucht oder Erstarrung. Trotz einer stark
veranderten Umwelt hat unser Korper keine anderen Reaktionen
auf Stressoren entwickelt. Daher ist es wichtig, sich dieser

Reaktionen bewusst zu sein und den Umgang mit ihnen zu lernen.

Diesbeziglich besteht noch immer grofSer Nachholbedarf. Dami
Charf halt Entwicklungstraumata mittlerweile fir ,ein epidemisch
auftretendes Phanomen. Sie sind inzwischen zu einem Merkmal

unserer Gesellschaft geworden® (13).

Dieses Phanomen hat auch eine geschichtliche Dimension. Von den
1950er- bis 1970er-Jahren ging man davon aus, dass Babys ,keine
Emotionen hatten“ und keine ,eigenstandige Person mit Gefithlen
und Bedurfnissen® seien (14). Entsprechend wurden sie oft gleich
nach der Geburt fir langere Zeitraume von ihren Bezugspersonen
getrennt und teilweise sogar ,ohne Anasthesie operiert* (15). Hinzu

kommt;



,Deutschland war und ist noch zusdtzlich von einem Buch aus dem
Nationalsozialismus geprdigt, das Bindungsunterbrechungen geradezu
propagiert und Muittern predigt, dass sie ihr Kind nicht ,verzdrteln’
sollen. Dieses Buch, ,Die deutsche Mutter und ihr erstes Kind', war in
Deutschland bis in die spdten 1970er-Jahre auf dem Markt. Es hat die
Erziehung in Deutschland massiv geprdgt und sorgt bis heute fur viele

Entwicklungstraumata“ (16).

Angesichts der oben beschriebenen Bedeutung der Geburt und
frihen Kindheit sind die Auswirkungen solcher gefiihllosen
Ansichten nicht zu unterschatzen. Offenkundig pragen sie das
Korpergefiihl ganzer Generationen. In unserer Gesellschaft ist die
Beziehung zum Korper oft von Erwartungen gepragt: ,Er soll
funktionieren, gut aussehen und vor allem nicht schmerzen® (17).
Solange dies so ist, gilt man ,als einigermafsen gesund und
unauffallig® (18). Leben wird zum reinen Funktionieren. Das scheint
mittlerweile zum Normalfall geworden zu sein. Dami Charf

formuliert es so:

»Selbstoptimierung ist inzwischen Teil unserer Kultur. Machen und
Tun sind bedeutender als Fiihlen und Sein. Erich Fromm sprach noch
von ,Haben oder Sein’, ich sehe es heute tatsdchlich mehr als ,Tun oder

Sein‘. Menschen sind dauernd beschdiftigt® (19).

Dabei zeugen selbst Beschaftigungen, die oberflachlich den Korper
engagieren, wie zum Beispiel Sport treiben, nicht unbedingt von
einer guten Beziehung zu diesem. Vielmehr wird , der Korper mehr
und mehr funktionalisiert und gilt auf eine pervertierte Art als eine
Visitenkarte fir uns selbst* (20).

Dami Charf kritisiert, dass Korperlichkeit und Verkorperung in
Psychotherapien oft zu wenig berucksichtigt werden. Menschen mit
frihen Entwicklungstraumata konnen ihre Probleme oft ausgiebig
analysieren und daraus Erkenntnisse ziehen. Solange diese

Erkenntnisse allerdings nicht mit Korpergefihlen verknipft werden



konnen, bringen sie keine langerfristige Erleichterung (21).

Hinzu kommt noch ein weiterer Aspekt: ,Unsere Gesellschaft ist
besessen von Autonomie, Individualitat und Selbstverwirklichung”
(22). Entsprechend schwierig ist die Vermittlung der oben
geschilderten Erkenntnis: Wir konnen nur ein Ich entwickeln, wenn
es ein Du gibt — und nur dann konnen wir ein gutes Verhaltnis zu

unserem Korper entwickeln. Zu betonen ist daher:

, Wir mussen lernen, Menschen als offene Systeme zu sehen. Offene
Systeme sind standig auf Informationen und Feedback von aufien
angewiesen. Sie sind nicht rein auf sich selbst bezogen und nicht in
der Lage, ganz fur sich, quast vollkommen autonom zu existieren”
(23).

Korperempfindungen spiiren

Auch unser Korper ist ein offenes System. Er ist darauf

ausgerichtet, mit seiner Umwelt in Resonanz zu gehen:

, Wir flihlen Emotionen im Korper, Lebendigkeit, Verbindung, die
Erde, wir machen sinnliche Erfahrungen und geniefden den
Geschmack unseres Essens. Wir flihlen andere Menschen und
brauchen Hautkontakt, um uns mit uns selbst wohlzuftiihlen. Wir
benotigen unseren Korper als Feedbacksystem, um zu wissen, was wir
brauchen und wollen von uns selbst, anderen Menschen und dem
Leben® (24).

Der erste und wichtigste Schritt zu einem besseren Lebensgefiihl
und der Etablierung von neuen Handlungsmustern besteht darin,
unseren Korper wieder zu fihlen, ihn nicht mehr abzuspalten und
zu funktionalisieren. Dabei hilft uns die Fahigkeit der Interozeption,

die reine Wahrnehmung von Korperempfindungen.



Korperempfindungen sind nicht mit Emotionen gleichzusetzen,
sondern ,sind mit dem Stammhirn verbunden und umfassen alle
rein korperlichen Wahrnehmungen ohne jegliche Interpretation®,

beispielsweise ,,Warme, Spannung, Kribbeln, weich, fest” (25).

Erst aus der Interpretation von Korperempfindungen entstehen
Emotionen. Diese Interpretationen sind allerdings ein Stick weit
willkirlich. So konnen ein rasendes Herz, schwitzige Hande und ein
flatternder Magen entweder als Angst oder als aufgeregte
Verliebtheit interpretiert werden — je nach Situation (26). Auch die
Interpretation unserer korperlichen Regungen lernen wir im
Kleinkindalter durch unsere Eltern. Sie benennen fir uns die
jeweiligen Emotionen — oder auch nicht, was spater dazu fiihren

kann, dass wir diese selbst nicht ausdricken konnen (27).

Nach Dami Charfs Einschatzung werden Emotionen in
Psychotherapien — und folglich auch in der Gesellschaft — oft zu
wichtig genommen. Ihre ,Erfahrung jedoch sagt, dass es fur
Menschen wichtiger ist, noch eine Ebene tiefer vorzudringen und
die Empfindungen unter den Emotionen spiren zu konnen* (28).
Durch das Spiren des Korpers lassen sich auch scheinbar

uberwaltigende Emotionen ,erden® (29).

Interozeption hilft uns entscheidend dabei, unsere Selbstregulation
und damit unser Lebensgefiihl zu verbessern. Dabei ist sie Teil eines
Prozesses, eines Weges, den wir Schritt fir Schritt gehen konnen.
Fangen wir also an, in unseren Korper hineinzuspuren. Das konnen
wir gleich jetzt tun, beim oder nach dem Lesen dieses Artikels: Wie
fahlt sich mein Korper an? Bin ich angespannt? Wenn ja, wo genau
— welche Muskeln sind angespannt? Ist mir kalt oder warm? Wie

geht mein Atem? Langsam oder schnell? Wo kann ich ihn fiihlen?

Und dann beginnen wir zu verinnerlichen:

»Wir sind unser Korper* (30).
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