KORPERARBEIT

Embodiment

Kraftvoll wie eine Linde

Wie Korper und Geist zusammenhangen, beschaftigt die Psychologie schon
lange. Der Embodiment-Ansatz nutzt Erkenntnisse aus der Forschung fur die
Praxis in sozialen Berufen: In der Beratung und Betreuung wie auch im
Selbstmanagement konnen Hebammen davon profitieren.

Von Wolfgang Tschacher und Maja Storch

ine grundlegende Frage der Psycholo-

gie ist, wie Korper und Geist zusam-

menhangen. Die Psychologie hat unter-

schiedliche —und doch immer vorlaufi-

ge —Antworten gefunden. Fur Wilhelm

Wundt (1832-1920), einen der Grunder-
vater der psychologischen Forschung, war der »Parallelismus«
zwischen psychischen und physiologisch-korperlichen Prozessen
eine Grundlage der Psychologie. Nach dieser Vorstellung verlau-
fen psychische Prozesse eigenstandig und konnen immer auf psy-
chische Ursachen zuruckgefihrt werden.

In der Mitte des 20. Jahrhunderts wurde der Behaviorismus
das maRgebliche Paradigma: Ihm gemaR betrifft Psychologie nur
das objektiv messbare, korperliche Verhalten, das durch beloh-
nende Reize geformt wird, wie es der amerikanische Psychologe
Burrhus F. Skinner (1904-1990) sah, Psychische Zustande und das
Bewusstsein wurden als rein subjektiv und damit unwissenschaft-
lich eingestuft.

Dem folgte als Antithese die »kognitive Wende« der 1960er
Jahre. Jetzt wurde die Arbeitsweise des Geistes analog zur Funk-
tionsweise des Computers als Informationsverarbeitungsprozess
verstanden: Input, innere kognitive Verarbeitung, Output - alles
in der Mlnze von abstrakter Information, wie Bits und Bytes. Alle
Denk- und Wahrnehmungsprozesse, also die Psyche insgesamt,
waren in dieser Vorstellung schlicht Prozesse der Informationsver-
arbeitung. Mit dieser Computermetapher des Geistes wurde die
Psyche wieder in die Psychologie geholt, aber der Korper gewisser-
maRken zum mechanischen Ausfihrungsorgan zurlickgestuft.

Dies war der Stand gegen Ende des 20. Jahrhunderts, als sich
die weitere Entwicklung der Korper-Geist-Debatte in der Psycho-
logie gabelte. Die einen folgten 1990 dem Aufruf zu einer »De-
cade of the Brain«, gemaR einer Resolution des US-Kongresses
vom 17. Jull im Rahmen einer »Presidential Proclamation« von
George Bush und verstanden Psychologie als Neurowissenschaft.
Ihre Vertreter forschen nach dem Motto »ich bin mein Gehirn«
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und psychische Prozesse und der periphere Korper galten besten-
falls als nachgeordnet. Gleichzeitig aber gab es zunehmend Psy-
chologen, die sich auf die Wechselwirkung zwischen Geist und
Korper konzentrierten. Dieser Ansatz, oft Embodiment oder Ver-
korperung genannt (Storch et al., 2022), wird im Folgenden aus-
gefuhrt.

Korper und Psyche beeinflussen einander

Was bedeutet Embodiment? Der Ansatz des Embodiment kriti-
siert sowohl die einseitige Sicht der Kognitivisten (»das Wesent-
liche an der Psyche ist Informationsverarbeitung«) als auch der
Neurowissenschaftler (»die Psyche ist nichts als ein Gehirnpro-
zess«). Im Zentrum steht der enge Zusammenhang zwischen
Geist und Korper, wobei es hier verschiedene Wirkungen gibt.
Aus alltagspsychologischer Sicht ist es selbstverstandlich, dass
psychische Zustande, Einstellungen und letztlich Entscheidungen
(Storch, 2023) das Verhalten bestimmen. Ich mochte spazieren-
gehen, also stehe ich auf und gehe los. Die Psyche steuert den
Korper. Weitere psychische Zustande wie meine Stimmung mo-
dulieren sogar, wie ich spazieren gehe: zugig und federnd, falls
bei guter Laune, zogerlich und etwas gebeugt bei Traurigkeit.
Leute, die mich gehen sehen, konnen an meinem Gehen sehen,
wie es mir geht.

Zu diesem psychischen Einfluss auf den Korper gibt es nun
aber einen gegenlaufigen Prozess: Beispielsweise zeigte For-
schung der Gruppe um Johannes Michalak, wie eine experimen-
telle Veranderung der Gangart allein schon psychische Prozesse
beeinflusste (Michalak et al., 2015). Gesunde Probanden, die auf
dem Laufband unbemerkt zum traurigen Gang gebracht wurden,
zeigten im folgenden Test ein besseres Gedachtnis fur negative
Worter als Probanden mit frohlich gemachter Gangart - die se-
lektive Erinnerung negativer statt positiver Dinge ist ein psy-
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Abbildung 1: Bidirektionalitat zwischen Geist und Korper
als Grundlage des Embodiment. Unterer Pfeil: »Mein Gang

wird traurig, weil ich traurig bin.« Oberer Pfeil: sich werde
traung, weill ich traurig gehe.«

chisches Symptom von Traurigkeit und Depression. Die Beeinflus-
sung zwischen Geist und Korper geht also in beide Richtungen,
die Wirkungen sind stets Wechsel-Wirkungen, was oft als Bidirek-
tionalitat von korperlichen und geistigen Prozessen bezeichnet
wird (siehe Abbildung 1).

Es gibt zahlreiche Studien und auch Anekdoten zu dieser Bi-
direktionalitat. Ein Beispiel ist der Zusammenhang zwischen Ge-
sichtsausdruck und Emotion. Der US-amerikanische Psychologe
Paul Ekman und seine Kollegen haben dazu ein psychologisches
Instrument entwickelt, das Facial Action Coding System (FACS), das
die Spannung in bestimmten Gesichtsmuskeln den verschiedenen
Basisemotionen des Menschen zuordnet. Ekman berichtete von
seinen Erfahrungen bei der Entwicklung des FACS (Ekman, 2004):
Er musste dabei wiederholt einen bestimmten (beispielsweise
freudigen) Gesichtsausdruck herstellen, stach sich dann Mikrona-
deln ins Gesicht, um die Aktivierung bestimmter Gesichtsmuskeln
bei Freude zu messen. Erstaunt stellte er fest, dass er zunehmend
Freude empfand, trotz der Piekse, Dies ist wieder ein Beispiel fur
die Bidirektionalitat, das als »Facial Feedback« noch oft untersucht
wurde (Strack, Martin & Stepper, 1988). Der Gesichtsausdruck ist
also nicht nur die Folge einer psychisch empfundenen Emotion,
sondern die Emotion kann gegenlaufig auch entstehen, wenn ein
physischer Gesichtsausdruck aus anderem Grund zustande
kommt. Bidirektionalitat ist die Grundlage mancher Therapietech-
niken und anderer Praktiken: Beim sogenannten Lach-Yoga etwa
wird Heiterkeit erzeugt, indem man (zunachst grundlos) lacht. Die
Funktionsweise ist dieselbe wie bei Ekman, dessen freudiger Ge-
sichtsausdruck auch keinen emotionalen Anlass hatte,

Der Begriff Embodiment betont also die fortwahrende zirku-
lare Wechselwirkung zwischen Geist und Korper. Nun ist aber der
Mensch bekanntlich keine Insel, sondern lebt eingebettet in sei-
ner Umwelt (siehe Abbildung 2). In der gegenwartigen psycho-
logischen Diskussion, zu der auch die Neurowissenschaften bej-
tragen, wird diese Einbettung als Enaktivismus (Varela et al.,
1992) und »aktive Inferenz« (Friston, 2011) bezeichnet. »Enaktive
besagt, dass wir uns aktiv und kontinuierlich mit unserer Umwelt
suseinandersetzen: Unser wahrgenommenes Bild der Welt ent-
steht in diesen zirkularen Prozessen, ist also nicht ein sofort vor-
handenes, realistisches Eins-zu-eins-Abbild, sondern erwachst

2. Schleifenformige Zirkularitat zwischen Gelst, Korper
und Umwelt im Embodiment
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Abbildung

erst aus diesen Wechselwirkungs-Prozessen, wie schon die deut-
sche Gestaltpsychologie des fruhen 20. Jahrhunderts wusste (sie-
he Abbildung 3).

Karl Fristons »Aktive Inferenz« bezieht sich auf die Art der
Geist-Korper-Umwelt-Kopplung, die dem zugrunde liegt: Bei jeder
Handlung machen wir zunachst eine Inferenz, also eine Vorher-
sage der erwarteten sensorischen Konsequenzen, die unsere
Handlung erbringen sollte. Meist entsteht dabei eine Diskrepanz
zwischen den erwarteten und den tatsachlich einlaufenden sen-
sorischen Fakten, schon wahrend der noch andauernden (moto-
rischen) Handlungsausfuhrung. Menschen und alle Lebewesen
haben das Ziel, diese Diskrepanzen sukzessive zu reduzieren. An-
gesichts der kontinuierlichen zirkularen Prozesse zwischen (sen-
sorischer) Wahrnehmung und (motorischer) Handlung (»senso-
motorische Schleifen«) wird damit die Bidirektionalitat zur Zirku-
laritat (siehe Abbildung 2). Ein Grund fur psychische Erkrankun-
gen kann sein, dass diese Schleifen unter Umstanden nicht gut
funktionieren (Ciompi & Tschacher, 2021: Tschacher et al., 2017).

Interpersonelle Synchronie

Eine letzte, fur soziale Kommunikation und therapeutische An-
yvendungen sehr wichtige Erweiterung des Embodiment-Ansatzes
Ist die interpersonelle Synchronie (Storch & Tschacher, 2016). Kom-
munikation erschopft sich nicht im Senden und Empfangen von
»Botschaftens, im Austausch von abstrakter Information. Interper-
sonelle Synchronie bedeutet die zeitliche Koordinierung von zwei
oder.mehr Individuen im Prozess der Kommunikation und umfasst
damit selbstverstandlich auch nonverbale und korperliche Aspek-
te, dieim Hier-und-Jetzt zusammenkommen und (»synchrone] va-
nieren. Die »Umwelt« in Abbildung 2 kann also eine weitere Per
son sein, mit deren Geist/Psyche und Korper wir in Interaktion ste-
hen. Durch die Synchronie gleichen wir uns oft anderen Individuen
nicht nur psychisch, sondern auch korperlich an.
ChOt(r)]ieer:einejrl Intensive Synchronieforschung im Feld der Psy-
(Counnhope? (I schacher & Meier, 2023) und Sozialpsychologie
o Sa -+ 2021) hat viele Befunde fir Bewegungs-und phy-
Ll ZWie; r):nchronie erbringen konnen, Man fand Zusammen-
bl chen Therapeut-Klient-Synchronie und quter thera-
er Alllanz sowie dem Therapieerfolg. Diese Ergebnisse
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Abbildung 3' Die Gestaltpsychologie
benulzte gerne doppeldeutige Kippbilder,
um zu zeigen, dass Wahrnehmung kein
Eins-zu-eins-Abbild der Realitdt ist, sondern
unterschiedliche Lesarten erlaubt. Als
Beispiel der Necker- Wurfel; Welche Fliche
ist syorne, welche shintens?

unterstreichen die Bedeutung von Embodiment, also korperlich-
geistiger Wechselwirkungen fur Empathie, soziale Beziehungs-
qualitat und Interaktion. Sie konnen in ein allgemeines system-
theoretisches Modell der Psychotherapie und Beratung eingefugt
werden (Tschacher & Haken, 2019). Damit ware der anerkannter-
maRen wichtigste Wirkfaktor von Psychotherapie, die Bezie-
hungsqualitat, mit dem Ansatz des Embodiment erklarbar,

Wissenschaftliche Befunde unterstreichen also die Relevanz
und das Potenzial des Embodiment-Ansatzes fur verschiedene For-
schungsbereiche und Fachgebiete. Besonders die soziale, berate-
nsche und therapeutische Interaktion steht im Zentrum dieser For-
schung. Manche Studien zeigten allerdings auch die Grenzen des
vermuteten prosozialen Effekts von Synchronie auf, so dass die ein-
seitige Vorstellung eines linearen Zusammenhangs zwischen Aus-
maR der Synchronie und positiven Effekten relativiert werden muss
(Tschacher et al., 2023) - mehr Synchronie muss nicht mehr Bezie-
hungsqualitat bedeuten. Hohe Synchronie kann empathisches Ver-
standnis fur eine andere Person signalisieren und erzeugen, aber
ein eskalierendes Konfliktgesprach synchronisiert Menschen eben-
falls. Hohe Synchronie kann also prosozial sein, und das geht aus
der Mehrhelt der Befunde hervor, aber Synchronie ist auch Kenn-
zeichen aggressiver und strittiger Kommunikation. £s kommt also
weiterhin darauf an, in welchen emotionalen und inhaltlichen Kon-
text Synchronle auftritt, Therapeuten und Coaches mussen daher
Experten sein in der Moderation von Synchronieprozessen und Syn-
chronie je nach Situation fordern oder bremsen.

In Bezug auf das Setting im Coaching schlagen Storch und
Weber vor, korperliche Ruckmeldeprozesse fur das Selbstmana-
gement zu nutzen, um beispielsweise durch die Korperhaltung
selbstbewusstes Auftreten zu verinnerlichen (Storch & Weber,
2016). Der Korper Ist somit ein geeignetes und effizientes Mittel,
um eigene Einstellungen und Emotionen zu verandern und an-
zupassen und vorhandene Ressourcen zu aktivieren.

Was zeichnet ein gutes
Selbstmanagement aus?
Was konnen die theoretischen Uberlegungen zum Embodiment fur

die Praxis der Geburtshilfe bedeuten und wie kann eine Hebamme
diesen Ansatz [Gr das elgene Selbstmanagement benutzen?

Wie alle Berufsgruppen, die mit Menschen zu tun haben,
sind auch Hebammen nicht nur auf fachspezifisches Wissen an-
gewiesen. Vielmehr wird zusatzlich von ihnen erwartet, dass sie
uberdurchschnittliche Kompetenzen im Umgang mit sich selbst
mitbringen. Wenn jemand dahelm im Home-Office an Kl-Projek-
ten arbeltet, genugt es, wenn diese Person sorgfaltig program-
miert, alle Elemente das Auftrages im Uberblick hat und das Er-
gebnis zum vereinbarten Termin abgibt, Welche Stimmungslage
und welche allgemeine psychische Verfassung die Person bel 1h-
rer Arbeit hat, st fur diesen Beruf eher nebensachlich. Ein Land-
wirt, der auf seinem Schlepper sitzt und den Acker pflugt, kann
schlechte Laune haben, das wird den Wert seiner Arbeit nicht
schmalern. Eine Zahntechnikerin mit Menstruationsbauchweh ist
gequalt und fuhlt sich elend. Sie leidet beim langen Sitzen. Solan-
ge jedoch der Zahnersatz gut ist, den sie in die zahnarztliche Pra-
xis liefert, ist ihre korperliche Verfassung unwesentlich.

Ganz anders sieht das in padagogischen Berufen aus, im Ein-
zelhandel, in der Gastronomie, in Pflegeberufen und eben auch
in der Geburtshilfe. Hier ist die Verfassung, die man ausstrahit,
von allergroBter Bedeutung fir den beruflichen Erfolg. Darum ge-
hort es fur diese Berufsgruppen zum professionellen Repertoire,
uber ein gutes Selbstmanagement zu verfugen, denn man muss
fur sich selbst in einer stabilen Verfassung sein, auch wenn der
eigene private Kontext gerade suboptimal ist.

Das emotionale Erfahrungsgedachtnis

Das Embodiment ist fir diese Anforderung eine gut umsetzbare
und praxistaugliche Moglichkeit, Einfluss auf die eigene psy-
chische Verfassung zu nehmen. Erinnern wir uns: Korper, Psyche
und Umwelt stehen in einer Wechselwirkung. Wenn es mir nun
gelingt, meinen Korper in eine Haltung zu bringen, an die eine
erwinschte psychische Verfassung gekoppelt ist, dann kann ich
mich selbst uber diese Wechselwirkungsprozesse steuern.

Wie kann diese Vorgang konkret umgesetzt werden? Im Zur-
cher Ressourcen Modell (ZRM) wahlen wir den Einstieqg in die Kor-
perarbeit Uber Bilder (Storch et al., 2022). Auf der Homepage
> www.zrm.ch unter dem Link »online tool« findet sich eine kos-
tenfreie und nicht registrierungspflichtige Bildkartei mit ressour-
cenaktivierenden Bildern, die Hebammen als Basis fur die Embo-
diment-Arbeit benutzen konnen.

Als Basiseinstieg empfiehlt sich die Frage: In welcher Verfas-
sung mochte ich in meiner professionellen Rolle als Hebamme
sein? Die Antwort wird im ZRM nicht uber den Verstand ermittelt,
sondern uber sogenannte somatische Marker, das sind Korpersig-
nale, die von der mittleren limbischen Ebene des Gehirns stam-
men (Storch & Roth, 2021). Teil der mittleren limbischen Ebene
ist ein emotionales Erfahrungsgedachtnis, das personliche Erleb-
nisse mit positiven oder negativen Korpermarkierungen ver-
knupft und bei Tieren direkt das Annaherungs- und Vermeldungs-
verhalten steuert, Das menschliche Gehirn teilt dieses emotionale
Erfahrungsgedachtnis mit der Tierwelt.

Weil vom limbischen System zahlreiche neuronale Verbin-
dungen zum Korpergeschehen bestehen, ist es fur die Embodi-
ment-Arbeit wichtig, diese Ebene anzusprechen. Somatische Mar-
ker duRern sich als korperliche Empfindungen, wie der Name
schon sagt. Um eine ressourcenaktivierende psychische Verfas-
sung aufzubauen, benotigen wir ein Bild, das ausschlieBlich star-
ke positive somatische Marker auslost, um damit eine deutliche
Motivationskraft zu erreichen.
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Zum Beispiel konnte sich eine Hebam-
me auf die Frage, in welcher Verfassung
sie gerne sein mochte, vom Bild einer al-
ten Linde mit einem dicken Stamm ange-
sprochen fihlen (siehe Einstiegsfoto).

»Diese Linde hat schon so viel erlebt,
so viel Schmerz und Freude kommen und
gehen sehen, 5o oft den Wechsel der Jah-
reszeiten mitgemacht. Sie hat kraftige
Wurzeln und einen breiten Stamm und
kann Ruhe verstromen.« Das konnten die
Assoziationen sein, die der Geburtshelfe-
rin zu ihrem Lindenbild einfallen. Wenn sie
jetzt mochte, dass diese Lindenverfassung
sichin ihr ausbreiten kann, besteht die Em-
bodiment-Arbeit darin, eine Lindenhal-
tung auch korperlich einzunehmen.

Das konnen Sie ganz einfach selbst
ausprobieren: Wie stehen Sie, wenn Sie
sich in einer Lindenhaltung befinden, wie
fuhlen sich lhre Beine an? Wie andert sich
Ilhre Atmung, was geschieht mit lhrem
Bauch-und Brustraum, verandert sich die
Kopfhaltung? Der Embodiment-Ansatz be-
sagt, dass diese korperliche Haltung einer
Linde sich zuverlassig auch auf das psy-
chische Erleben auswirkt, und davon kon-
nen Sie profitieren, wenn Sie in eine insta-
bile Gemutslage geraten.

Rituale zur
Burnout-Pravention

Ein weiteres Thema, das viele Berufe be-
trifft, fir die Mitgefuhl und emotionale Re-
sonanz wesentliche Bestandteile sind, be-
zieht sich auf die eigene Psychohygiene.
Freud und Leid liegen sehr nahe beieinan-
derim Beruf der Geburtshilfe. Wie gelingt
es, die starken Gefuhle loszuwerden, die
man unter Umstanden von der Arbeit mit
nach Hause nimmt? Auch die starkste und
stabilste Person muss irgendwann den ei-
genen Akku laden, damit sie wieder zu
Kraften kommt. Darum kann es eine wich-
tige Burnout-Pravention sein, ein Embodi-
ment-Ritual fest im eigenen Alltag zu ver-
ankern. In diesem Fall andert sich die Fra-
ge, mit der man sich ein Ressourcenbild
aussucht: Welches Bild drickt die Stim-
mung aus, in der ich chillen, loslassen und
entspannen kann? Probieren Sie es fur sich
einmal mit dem ZRM-Online-Tool aus. Sie
werden sehen, dass je nach Frage, mit der
man an die Bilder herangeht, verschiedene
Motive mit positiven somatischen Markern
versehen werden. So kann man die Weis-

merin des [nstituts

: Ineh .
koralich eine Kurste \d Motlvation 20~

fur Selbstmanagement uf gt
tich, »Der Bar hangt voll entspannt aber

nem Baumstamm und schlaft. chg,;‘;:
mir dieses Motiv in den Korper hole, s
merke ich, wie mein Muskeltonus komp :
nachlasst, Und wenn ich mich dann mo_
meiner schokobraunen Decke im Barenm :
dus auf das Sofa kuschle, dann ko“rnrnlf e“
mir vor, als warde ich mir ein Baren ed
iberziehen und mir wird wohlig und
warm. Mein Kopf hort auf zu denken un

Entspannung macht sich breit.« Nach den
GesetzmaRigkeiten der gmbodied Commu-
nication breitet sich die psychische Verfas-
sung der Hebamme mit grofer Wahr-
scheinlichkeit durch Synchronie auch auf
die Gebarende aus, und dies ganz ohng
Worte. Um Lindenkraft zu spuren, muss le-
ne Gebarende kein Deutsch sprechen. l.'m'
denkraft und die Ausstrahlung dazu sind
ganz einfach von Korper zu Korper zu ver-
stehen. Mit Embodiment arbeiten heift,
mit Spak und guten Gefihlen das eigene
Selbstmanagement gut regulieren konnen,
ein Versuch lohnt sich auf jeden Fall! ©
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