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1  Die Suche
Wenn eine Feststellung auf alle heute lebenden Menschen zutrifft, dann die, daß wir alle die in uns angelegten Möglichkeiten nicht voll ausgeschöpft haben. Es gibt zahllose verborgene Fähigkeiten, schlummernde Talente und ungenutzte Möglichkeiten, sich auszuzeichnen und sich zu freuen. Die Folgen dieses allen Menschen gemeinsamen Schicksals sind weitreichend. Häufig werden die im Menschen angelegten Möglichkeiten als unsere größte, noch unerschlossene natürliche Hilfsquelle bezeichnet. Daß unsere Freizeit ständig zunimmt, unterstreicht noch die Bedeutung dieser ungenutzten Möglichkeiten. Am wichtigsten aber ist vielleicht: die Tatsache, daß vieles ungenutzt und unausgedrückt bleibt, beraubt uns vieler Vergnügungen und Freuden im Leben, und wir werden daran gehindert, «nach den Sternen zu greifen».
Dieses Buch handelt von der Freude. Die im folgenden dargestellten Theorien und Methoden zielen darauf ab, Freude zu gewinnen. Freude ist die Empfindung, die sich einstellt, wenn die in einem Menschen angelegten Möglichkeiten Erfüllung finden. Eine solche Erfüllung gibt dem einzelnen das Gefühl, daß er seiner Umwelt gewachsen ist; er gewinnt Selbstvertrauen und fühlt sich als ein bedeutender, kompetenter, liebenswerter Mensch, der in der Lage ist, alle sich ergebenden Situationen zu meistern, von seinen Fähigkeiten uneingeschränkt Gebrauch zu machen und seine Empfindungen frei auszudrücken. Die Voraussetzungen dafür sind Gesundheit und Vitalität, innere Ausgeglichenheit, ersprießliche und zufriedenstellende Beziehungen zu den Mitmenschen und ein ausgewogenes Verhältnis zur Gesellschaft.
Der Verwirklichung solcher Möglichkeiten stehen zahlreiche Hindernisse entgegen. Die bei der Organisation von gesellschaftlichen Institutionen angewandten Methoden führen häufig dazu, daß das Schöpferische unterdrückt und die Mittelmäßigkeit zur Regel wird. Die Gesellschaft scheint gerade diejenigen menschlichen Beziehungen zu fördern, deren hervorstechendste Merkmale Heuchelei und Oberflächlichkeit sind – Beziehungen also, die zwar allgemein toleriert werden, die aber alles andere als eine Quelle von Glück und Freude sind. Die Praktiken der Kindererziehung, die sexuellen Verhaltensweisen, ein Großteil der religiösen Dogmen, die Einstellung zum materiellen Erfolg – das alles macht es für den einzelnen schwer, sich selbst richtig kennenzulernen, sich selbst zu schätzen, mit den eigenen Empfindungen und Wunschregungen vertraut zu werden und zu lernen, wie man sich selbst verwirklichen und daraus Freude gewinnen kann.
Auch unser Körper kann uns hindern, Freude zu entfalten. Eine schlechte physische Verfassung, ein physisches Trauma oder psychische Probleme (die wiederum körperliche Schmerzen, Schwäche oder Mißbildungen auslösen können) schränken die Möglichkeiten der Selbstverwirklichung ein. Ein schmerzgeplagter, müder, abgestumpfter Körper ist nicht in der Lage, sich voll zur Geltung zu bringen und als Gefäß für jene Empfindungen zu dienen, die eine unerläßliche Voraussetzung für die größtmögliche Erfüllung des Einzelmenschen sind.
In den vergangenen Jahrzehnten haben viele Forscher Theorien und Methoden zur Entfaltung der dem Menschen gegebenen Möglichkeiten ausgearbeitet. Bisher ist es zwar nicht gelungen, die einzelnen Theorien in einer einheitlichen Methode zusammenzufassen, doch jede von ihnen setzt sich mit einem entscheidenden Aspekt des Problems auseinander. Von den gesellschaftlichen Organisationen bis zu den zwischenmenschlichen Beziehungen, von der körperlichen Gesundheit bis zu den schöpferischen Fähigkeiten reichen die Aspekte, mit denen sich die Forscher befassen, um die Entfaltung der im Menschen angelegten Möglichkeiten zu fördern.
Diese verschiedenen Methoden miteinander in Einklang zu bringen, wurde bisher nur selten versucht, doch sind wir in zunehmendem Maße darauf angewiesen. Das am 28. Juni 1966 von der Zeitschrift Look herausgegebene Sonderheft über Kalifornien war ein bemerkenswerter journalistischer Versuch, das Wesen der um die menschlichen Möglichkeiten bemühten Bewegung darzustellen; man konzentrierte sich dabei auf jenen Staat der USA, in dem auf diesem Gebiet bisher die regste Aktivität zu verzeichnen war. Mit diesem Buch erhält der Leser die Möglichkeit, die Methoden richtig einzuordnen und sie zu begreifen; daneben bietet es eine Beschreibung der verschiedensten Techniken.
Das philosophische Prinzip, das dem Bemühen um die im Menschen angelegten Möglichkeiten zugrunde liegt, ist das der Offenheit und Aufrichtigkeit. Ein Mensch muß bereit und willens sein, sich selbst zu kennen und sich auch anderen gegenüber zu öffnen. Er muß seine Empfindungen erforschen und zum Ausdruck bringen, und er darf auch die Erkundung lange schlummernder, vielleicht sogar schmerzlicher Bereiche nicht scheuen; dabei sollte er darauf vertrauen, daß auf weite Sicht hin das Schmerzliche abfallen und den Weg freigeben wird für die Entfaltung schöpferischer und Freude auslösender Kräfte. Hier eröffnen sich zugleich bedrückende und heiter-freudige Aspekte. Nicht selten wird man unterwegs von Pein und Marter befallen, aber am Ziel wird man meist durch eine rauschhafte Freude belohnt.
Um die Bereiche erforschen zu können, die bei der Entfaltung der im Menschen liegenden Möglichkeiten eine Rolle spielen, ist es nützlich zu wissen, wie ein Mensch beschaffen ist, der die ihm gegebenen Möglichkeiten voll entfaltet hat, oder sagen wir, der sich selbst verwirklicht hat. Welches sind die Hemmnisse, die einer solchen Verwirklichung entgegenwirken können? Und welche Methoden lassen sich zur Überwindung dieser Hemmnisse entwickeln? Der Mensch ist ein biologisches, ein psychisches und ein soziales Wesen, und seine Freude wird aus eben diesen Quellen gespeist.
Zunächst einmal ist der Mensch ein biologischer Organismus. Die ersten Hemmnisse ergeben sich infolgedessen aus seiner physischen Struktur. Ist ein Mensch kränklich und schwächlich, besitzt er nur wenig Energie, oder sind die Lebensfunktionen bei ihm gestört, dann besteht kaum die Möglichkeit, daß er wirklich «funktioniert». Der erste «Verwirklichungs»-Bereich ist also die physische Struktur. Körperliche Freude rührt allerdings nicht einfach von einem athletisch gebauten Körper her, sondern von einem Körper, der ohne unnötige Anstrengung reibungslos und selbstverständlich funktioniert – einem Körper, in dem sich die Gelenke locker bewegen, die Muskeln Spannkraft besitzen, das Blut die Adern kräftig durchpulst, der Atem frei und tief geht, der Verdauungstrakt störungsfrei arbeitet, die Sexualorgane leistungsfähig und das Nervensystem einwandfrei funktioniert. Dieser Bereich wird im 2. Kapitel («Der Körper») erörtert.
Freude kann auch die volle Entfaltung der persönlichen Fähigkeiten auslösen. Die Wirksamkeit der einzelnen Körperteile läßt sich durch gezieltes Training erhöhen und erweitern. Auch die Sinne lassen sich durch Übung schärfen, so zum Beispiel der Geruchssinn und das Sehvermögen. Bei den Muskeln kann man Kraft und Ausdauer erhöhen. Das Bewußtsein der Sinne kann so geweckt werden, daß sich ein verstärktes Empfindungsvermögen für alle Körpergefühle und natürlichen Vorgänge herausbildet. Die Kontrolle der Bewegungen kann so weit vervollkommnet werden, daß sich daraus die Entwicklung rein mechanischer und kunsthandwerklicher Fähigkeiten sowie eine größere körperliche Gewandtheit und ein besseres Zusammenwirken der Muskeln ergeben, Das Nervensystem läßt sich dadurch stärken, daß man es intensiv studiert und entsprechende Kenntnisse und Erfahrungen erlangt. Logisches Denken und die schöpferischen Möglichkeiten lassen sich fördern und fruchtbar machen. Auch die den Emotionen zugrunde liegenden körperlichen Funktionen lassen sich weiterentwickeln. Durch Training läßt sich erreichen, daß man sich der eigenen Emotionen bewußt wird und für die eigenen Empfindungen (und ihre Beziehung zu anderen Funktionen wie Denken und Handeln) eine angemessene Ausdrucksform findet. Dieser Bereich wird im 3. Kapitel («Die Entfaltung der Persönlichkeit») erörtert.
Der Mensch, den wir uns hier vorstellen, besitzt also einen harmonisch funktionierenden Körper, und er hat seine persönlichen Fähigkeiten voll entwickelt. Soll er sich weiter entfalten, muß er in der Lage sein, mit anderen Menschen Beziehungen zu unterhalten, um ein Höchstmaß an Freude zu gewinnen. Da unsere Kultur auf der Basis der Gemeinschaft aufbaut, bedeutet das, er muß sich so verhalten, daß die wechselseitigen Beziehungen mit anderen Menschen für alle Beteiligten förderlich sind. Es ist ziemlich schwierig, Methoden für ersprießliche Beziehungen zu anderen Menschen darzulegen, doch haben einige Autoren praktikable Lösungen für dieses Problem vorgeschlagen. Ich will mich hier auf eine These stützen, die ich bereits in einer früher erschienenen Veröffentlichung[1] aufgestellt habe.
Diese Theorie geht davon aus, daß unsere wechselseitigen Beziehungen zu anderen Menschen von drei Bedürfnissen beherrscht werden: Zugehörigkeit, Steuerung und Zuneigung. Freude an den zwischenmenschlichen Beziehungen erleben wir dann, wenn es uns gelingt, auf jedem dieser Gebiete ein befriedigendes, flexibles Verhältnis zwischen uns und anderen herzustellen. Bei der Zugehörigkeit handelt es sich um das Bedürfnis, sowohl mit anderen Menschen zusammen als auch allein zu sein. Das Bestreben geht dahin, genügend Kontakt zu den Mitmenschen zu haben, um nicht zu vereinsamen und um sich an der Gegenwart anderer zu freuen; andererseits will man aber auch oft genug allein sein, um eine allzu enge Verstrickung zu vermeiden und sich an der Einsamkeit zu freuen. Der Mensch, der sich selbst verwirklicht hat, kann sich sowohl allein als auch zusammen mit anderen Menschen wohl fühlen und Freude empfinden, und er weiß sehr wohl, in welchem Ausmaß – und wann – ihm beides am besten bekommt. Bei der Steuerung geht das Bestreben dahin, genügend Einfluß auszuüben, um so die eigene Zukunft in einem günstig erscheinenden Maße mitbestimmen zu können, andererseits aber auch so viel Einfluß preiszugeben, daß man in der Lage ist, sich von anderen belehren, unterstützen und zuweilen ein gewisses Maß an Verantwortung abnehmen zu lassen. Der Mensch, der sich selbst verwirklicht hat, ist imstande, je nach Lage der Dinge zu führen oder zu folgen, und er weiß genau, was ihm jeweils am zuträglichsten ist. Bei der Zuneigung geht es darum, zu vermeiden, daß man durch eine allzu starke innere Beteiligung in emotionale Schwierigkeiten gerät, aber auch darum, zu vermeiden, daß man zu wenig Zuneigung gibt und empfängt und ein ödes, steriles Leben führt – ohne Liebe, Wärme, Zärtlichkeit und ohne einen Menschen, dem man sich anvertrauen kann. Der Mensch, der sich selbst verwirklicht hat, ist sich seiner Bedürfnisse bewußt und bewährt sich nicht nur in Situationen, die eine starke innere Beteiligung verlangen, sondern auch in Situationen von geringerer emotionaler Intensität. Wie in den beiden anderen Bereichen ist er auch hier fähig, in ausgewogener Weise zu geben und zu nehmen und dadurch Freude zu empfinden. Diese «zwischenmenschlichen Beziehungen» werden im 4. Kapitel erörtert.
Um uns von dem Menschen, der sich selbst verwirklicht hat, ein vollständiges Bild zu machen, müssen wir uns noch mit einem letzten Bereich befassen. Nehmen wir also an, er befindet sich in ausgezeichneter körperlicher Verfassung, hat seine persönlichen Fähigkeiten entwickelt und unterhält die denkbar besten Beziehungen zu seinen Mitmenschen. Nun lebt und wirkt er aber auch in der Gesellschaft, und ohne die Mitwirkung dieser Gesellschaft ist eine vollständige Entwicklung nicht möglich. Ist die Gesellschaft repressiv, kann er sich nicht voll entfalten. Haben die gesellschaftlichen Einrichtungen destruktiven Charakter, hemmen sie seine Entwicklung. Wirkt das Familienleben einengend, ist die Arbeit menschenunwürdig, sind die Gesetze demütigend, sind die geltenden Normen unerträglich, bilden Bigotterie und Vorurteile die Grundlage des gesellschaftlichen Lebens, dann gerät der Mensch bei seiner Selbstverwirklichung in große Schwierigkeiten. Im gesellschaftlichen Bereich ist Freude nur dann möglich, wenn Gesellschaft und Kultur die Selbstverwirklichung unterstützen und fördern. Versuche auf dieser Ebene werden im 5. Kapitel («Beziehungen im gesellschaftlichen Bereich») erörtert.
Das ist also der Rahmen, in dem wir uns bewegen werden. Freude entfaltet sich in den Bereichen der physischen Struktur, der persönlichen Fähigkeiten, der zwischenmenschlichen Beziehungen und der Beziehungen innerhalb der Gesellschaft. Freude ist das Gefühl, das sich einstellt, wenn der Mensch alles das verwirklicht, was ihm an Möglichkeiten gegeben ist: intensiv zu empfinden, innerlich frei und aufrichtig zu sein, sich selbst auszudrücken, alles zu tun, was er zu tun imstande ist, und ersprießliche Beziehungen zu anderen Menschen und zur Gesellschaft zu haben.
Wie gewinnt man Freude? Unglücklicherweise muß ein wesentlicher Teil der Bemühungen darauf gerichtet werden, etwas zu ändern oder etwas zu überwinden. Schuld- und Schamgefühle, Verlegenheit oder Angst vor Strafe, Mißerfolg, Erfolg und Vergeltung – all das muß überwunden werden. Hindernisse, die einer Selbstbefreiung im Wege stehen, müssen gemeistert werden. Zerstörerische und hemmende Verhaltensweisen, Gedanken und Empfindungen müssen geändert werden. Talente und Fähigkeiten müssen entwickelt und geschult werden. Das klingt beängstigend, doch besteht durchaus Grund zu Optimismus. Auf allen Gebieten wird heute gründlich gearbeitet. Im folgenden werden wir diese Gebiete im einzelnen erörtern und einige der aufregenden Methoden beschreiben, mit deren Hilfe man heute versucht, die im Menschen angelegten Möglichkeiten zu verwirklichen.
In der Mehrzahl stammen diese Methoden nicht von mir, sondern ich habe sie von anderen übernommen. Eines jedoch ist ihnen allen gemeinsam: ich habe sie selbst ausprobiert, ich habe sie in allen Fällen bei der Behandlung anderer Menschen angewandt, und sie haben sich als außerordentlich wirksam erwiesen. Die meisten kann auch jeder Laie anwenden, der daran interessiert ist, sich selbst, seine Beziehungen zu anderen Menschen, seine Beziehungen zur Gesellschaft und seine eigenen schöpferischen Möglichkeiten zu erforschen. In einigen Fällen ist die Aufsicht eines Therapeuten erforderlich. Wo das der Fall ist, wird ausdrücklich darauf hingewiesen.
Die meisten hier zur Erläuterung der einzelnen Techniken angeführten Beispiele stammen aus dem Bereich der «Kontaktgruppen» (encounter groups)[2]. Eine solche Kontaktgruppe besteht im allgemeinen aus etwa sechs bis zwölf Personen, die mit dem erklärten Ziel zusammenkommen, sich bei der Entwicklung ihrer Persönlichkeit gegenseitig zu fördern. Die Mitglieder einer solchen Gruppe sind gewöhnlich nicht im eigentlichen Sinn des Wortes psychisch «krank», das heißt, sie leiden nicht an einer Psychose oder an einer schweren Neurose. Es sind meist ganz normale Menschen und normale Neurotiker, wie sie die Mehrzahl unserer Bevölkerung ausmachen.
Die Kontaktgruppe handelt nicht nach einem vorher festgelegten Plan, vielmehr konzentriert sie ihre Aufmerksamkeit auf die Empfindungen und die wechselseitige Beeinflussung der Gruppenmitglieder untereinander. Der Prozeß der Entwicklung der Persönlichkeit beginnt mit der Erforschung der Empfindungen innerhalb der Gruppe und setzt sich dann in einer von den Gruppenmitgliedern selbst zu bestimmenden Richtung weiter fort. Besonderer Wert wird darauf gelegt, für den gegenseitigen Austausch eine Atmosphäre der Offenheit und Aufrichtigkeit zu schaffen. In der Regel entwickelt sich bald ein starkes Gefühl der Gruppensolidarität, und die einzelnen Gruppenmitglieder sind dann in der Lage, sich gegenseitig stark zu fördern.
Als Leiter einer solchen Gruppe fungiert im allgemeinen ein Sozialwissenschaftler mit einer speziellen Ausbildung in der Leitung von Kontaktgruppen. Oft verfügt er auch über einige Erfahrung in der Gruppentherapie. Die Aufgabe dieses Leiters besteht darin, alles Erforderliche zu tun, um den Gruppenmitgliedern dabei zu helfen, daß sie die von ihnen angestrebten Ziele erreichen; er kann schweigen, bekräftigen, herausfordern, informieren, unnachgiebig, aufhellend, liebevoll, aggressiv oder einsichtsvoll agieren – je nachdem, was seiner Meinung nach die Gruppe fördert. Natürlich verhalten sich die Gruppenleiter entsprechend ihrer Persönlichkeit sehr unterschiedlich. Bei den Gruppen, aus denen die angeführten Beispiele stammen, habe ich als Gruppenleiter fungiert, und wenn von «Bill» oder – in einem Fall – von «Dr. Schutz» die Rede ist, so bezieht sich das auf mich in dieser Eigenschaft.
Kontaktgruppen werden in den USA häufig im Rahmen sogenannter «laboratories» oder «workshops» arrangiert, wo mehrere Gruppen gleichzeitig arbeiten, von denen allerdings jede ihren eigenen Leiter hat.[3] Diese Arbeitsweise bietet zusätzlich die Möglichkeit, die einzelnen Gruppen aufeinander einwirken zu lassen, und sie trägt ferner dazu bei, ein Gemeinschaftsgefühl zu wecken, das sehr förderlich sein kann. In der Regel dauern solche Gruppenzusammenkünfte ein bis zwei Wochen. In einigen der später angeführten Beispiele wird auf solche «laboratories» oder «workshops» ausdrücklich Bezug genommen.
Meist bezeichnet man Gruppen dieser Art als «T-Gruppe» (T steht für Training) oder als «Reaktionstrainingsgruppe». Im allgemeinen werden diese Bezeichnungen als Synonyme für den Begriff «Kontaktgruppe» verwendet. Wenn es überhaupt einen Unterschied gibt, mag er darin bestehen, daß der Begriff «T-Gruppe», ursprünglich von den National Training Laboratories verwendet, sich auf eine Reihe verschiedener Gruppenarten bezieht, zu denen auch solche gehören, deren Arbeit mehr auf Dynamik im institutionellen Bereich hinzielt. Dem Begriff «Kontaktgruppe» begegnet man vornehmlich an der amerikanischen Westküste, und er bezieht sich in der Regel ganz speziell auf Gruppen, die auf eine individuelle Entwicklung und Entfaltung der Persönlichkeit hinarbeiten. Die Bezeichnung «Reaktionstraining» wird für die Tätigkeit beider Gruppen-Arten verwendet.
Wir wollen mit unserer Suche auf der fundamentalen biologischen Ebene beginnen: beim Körper.
2  Der Körper
Der Einfluß der Funktionsweise des Körpers auf seelische Zustände wurde lange Zeit fast völlig ignoriert. Heute jedoch wird er in zunehmendem Maße erkannt und bei der Persönlichkeitsbildung ausgewertet. Eine geradezu faszinierende Entdeckung ist die Ergiebigkeit bestimmter sprachlicher Wendungen, die zur Beschreibung seelischer Zustände und Verhaltensweisen nahezu wörtlich Begriffe übernehmen, die gemeinhin zur Beschreibung körperlicher Zustände und Funktionen verwendet werden. Dieses «Übertragen» im Bereich der Sprache hat sich im hohen Maße auf gewisse Methoden zur Bewältigung physischer Zustände ausgewirkt. So besteht zum Beispiel eine Methode, mit der man einem Menschen dazu verhilft, ein durch andere ausgelöstes Gefühl der Immobilität auszudrücken und zu überwinden, einfach darin, daß man ihn in einen dichten Kreis von Menschen stellt und ihn dann auffordert, den Versuch zu machen, physisch aus diesem Kreis auszubrechen. Die Methode basiert darauf, daß man bei ihm die psychische Empfindung der Immobilität in das Erlebnis einer physischen Immobilität umwandelt und ihm Gelegenheit gibt, die nach seiner Meinung unlösbaren Fesseln aufzubrechen … Aber damit eilen wir den Dingen weit voraus.
Daß der enge Zusammenhang zwischen psychischen und physischen Faktoren allgemein erkannt wird, zeigt sich in den idiomatischen Wendungen, die sich im gesellschaftlichen Zusammenleben entwickelt haben. Empfindungen und Verhaltensweisen werden mit Begriffen aus den Bereichen der einzelnen Körperteile, der Körpergebärden und der Körperfunktionen ausgedrückt. Die folgende, keineswegs vollständige Liste enthält eine Anzahl der allgemein gebräuchlichen Begriffe und Redewendungen, in denen Verhaltensweisen und Empfindungen mit Begriffen aus dem körperlichen Bereich beschrieben werden:
den Kopf verlieren
Kopf hoch!
ein saures Gesicht machen
das Gesicht wahren
doppelgesichtig
die Stirn bieten
bis zum Kinn (Hals) in etwas stecken
bis über beide Ohren verliebt
die Ohren steif halten
sich die Haare raufen
haarsträubend
Haare auf den Zähnen haben
die Zähne zusammenbeißen
mit den Zähnen knirschen
nicht in jemandes Haut stecken mögen
den Hals (das Genick) umdrehen
ein Schlag ins Genick (Gesicht)
die Nase rümpfen
sich an die eigene Nase fassen
einen guten Riecher haben
die Nase in alles stecken
etwas hinter die Ohren schreiben
ein geneigtes (offenes) Ohr finden
auf den Magen schlagen
mit hängendem (knurrendem) Magen
blutenden Herzens
gebrochenen Herzens
herzlos
zu offenherzig sein
sein Herz verlieren
frei von der Leber weg reden
Gift und Galle speien
seinem Ärger Luft machen
mit erhobenen Augenbrauen
im Schweiße des Angesichts
ein Dorn im Auge sein
Augenwischerei
ins Auge fallen
ins Auge gehen
große Augen machen
Großmaul
die andere Wange hinhalten
mit den Achseln (Schultern) zucken
(kein) Rückgrat haben
den Buckel hinunterrutschen
in die Arme nehmen
auf den Arm nehmen
mit offenen Armen
sich aus den Fingern saugen
den Finger auf eine offene Wunde legen
auf die Finger klopfen
die Daumen drücken
mit der Faust auf den Tisch hauen
die Hand reichen
mit Herz und Hand
mit vollen Händen
aus den Händen gleiten
Ellbogenfreiheit
sich ein Bein ausreißen
mit beiden Beinen auf der Erde stehen
mit dem falschen Bein zuerst aufstehen
mit zitternden (schlotternden) Knien
mit weichen Knien
übers Knie brechen
auf eigenen Füßen stehen
bis in die Zehenspitzen hinein
keine Nerven haben
Nerven wie Stricke haben
auf die Nerven gehen (fallen)
unter die Haut gehen
aus der Haut fahren
mit Haut und Haar
eine dünne Haut haben
in Berührung bleiben
etwas abschütteln
sich ausschleimen
Schiß haben
es juckt mich, etwas zu tun
das kratzt mich nicht

Der Tatsache, daß im Alltag die engen Zusammenhänge zwischen physischen und geistig-seelischen Zuständen erkannt werden, entspricht die ständig wachsende Anzahl theoretischer Schriften, in denen diese Zusammenhänge und die Art und Weise, wie sie sich entwickeln und manifestieren, beschrieben werden.
Die psychosomatische Medizin vertritt seit geraumer Zeit nachdrücklich die Auffassung, daß psychische Zustände sich auf das körperliche Befinden auswirken. In jüngster Zeit ist man zu der Auffassung gekommen, daß sich umgekehrt auch die Körperstruktur und die Physiologie auf die Gefühlszustände auswirken – eine Anschauung, die man als «somatopsychisch» bezeichnet. Psychische Einstellungen beeinflussen die Haltung und die Funktionsweise des Körpers, und die so geprägte Körperstruktur übt wiederum einen nachhaltigen Einfluß auf die Empfindungen aus. In ihrem einer neuen Methode zugrunde liegenden theoretischen Werk schreibt Ida Rolf[1] darüber:
«Ein Mensch, der vorübergehend Angst, Kummer oder Zorn empfindet, legt häufig eine Körperhaltung an den Tag, die von seiner Umgebung als die äußere Manifestation der betreffenden Emotion erkannt wird. Verharrt er in dieser Dramatisierung seiner Empfindungen oder kehrt er jeweils zu ihr zurück, entsteht das, was man gewöhnlich als ‹Verhaltensmuster› bezeichnet, und die Muskelstruktur nimmt eine entsprechende Form an. Einige Muskeln verkürzen und verdicken sich, in andere dringt Bindegewebe ein, und wieder andere werden durch die Verhärtung des Gewebes immobilisiert. Sobald das eingetreten ist, bleibt die körperliche Haltung unverändert: sie wird jetzt unfreiwillig eingenommen und kann nicht mehr grundlegend geändert werden – weder willensmäßig noch auf Grund einer entsprechenden geistigen Bereitschaft. Eine solche physische Reaktion begründet zugleich ein psychisches Verhaltensmuster. Da ein freier Bewegungsfluß im Körper nicht mehr möglich ist, wird auch die subjektive psychische Spannkraft in zunehmendem Maß eingeschränkt und zeigt die Tendenz, in einem reduzierten, engumgrenzten Bereich zu verharren. Der Mensch ist jetzt nicht mehr zu einer echten Empfindung fähig, zu einer Reaktion auf eine Augenblickssituation, sondern er lebt, bewegt sich und existiert von nun an in einer fixierten Haltung.»
[...]
Anmerkungen
Leseprobe
1Diese These wurde zuerst in einem 1958 unter dem Titel «FIRO: A Three-Dimensional Theory of Interpersonal Behavior» herausgegebenen Buch veröffentlicht. Eine Paperbackausgabe dieses Buches erschien unter dem Titel: «The Interpersonal Underworld», Palo Alto, Kalifornien. Zu Testzwecken für viele der von der FIRO-Theorie abgeleiteten Ideen stehen verschiedene Fragebogen zur Verfügung, die von der Consulting Press, Palo Alto, herausgegeben wurden. Die Fragebogen sowie die Theorie selbst werden ebenfalls in dem 1967 erschienenen Werk «Leaders of Schools» besprochen.


2L. Bradford, J. Gibb und K. Benne: «T-group Theory and Laboratory Method», New York 1964; ferner E. Schein und W. Bennis: «Personal and Organizational Change Through Group Methods», New York 1965.


3Es gibt eine ganze Reihe von Organisationen, die «Kontaktgruppen» oder «T-Gruppen» arrangieren. Zu den aktivsten zählen die folgenden: Esalen Institute, Big Sur, Kalifornien; National Training Laboratories, Washington, D.C.; Western Behavioral Sciences Institute, La Jolla, Kalifornien; Kairos, Wishing Well Hotel, Rancho Santa Fe, Kalifornien; Graduate School of Business, University of California, Los Angeles.



1Ida Rolf: «Structural Integration», Systematics, Vol. 1, No. 1, Juni 1963. Die frühen Arbeiten Ida Rolfs sind beeinflußt von M. Feldenkrais: «Body and Mature Behavior», New York 1949.
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