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AUFGABE

Uberlegen Sie, wie Sie in den folgenden Situation auf negative Stimmungen reagieren
konnten!

Schiiler: »Das ist mir zu schwer!«

Thre Antwort:

Schiiler: »Die andern nehmen mir immer meinen Ball weg!«

Thre Antwort:

Schiilerin: »Der Lehrer ist ungerecht, er schreibt immer schwere Proben!«

Thre Antwort:

3.5_ Einheit von Korper, Geist und Psyche

Wenn man einem Menschen begegnet, siecht man zuerst seinen Korper, seine Ge-
stalt. Neben diesem sichtbaren Teil sind es aber vor allem unser Geist und unsere
Psyche, die unsere Personlichkeit ausmachen.

Der Begriff »Geist« wird in den verschiedenen Wissenschaften unterschiedlich
gebraucht. In der Psychologie und der Padagogik versteht man darunter die um-
gangssprachlich »geistig« genannten kognitiven Fahigkeiten des Menschen. Erin-
nern, Wahrnehmen, Lernen, Denken, Vorstellungen, Konzentration — das alles
ermoglicht uns unser Geist.

Was in der Alltagssprache und in den Religionen als >Seele« bezeichnet wird, be-
schreibt man in der Psychologie mit dem Begrift der »Psyche«. Man versteht dar-
unter das Gesamtsystem des Innenlebens eines Menschen: das innere Wahrneh-
men, die Identitdt eines jeden, seine Gefithlswelt. Nach traditioneller christlicher
Vorstellung ist die Seele der Teil des Menschen, der unsterblich ist.

ALTE WEISHEIT

In einem gesunden Korper wohnt ein gesunder Geist.
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Ist unsere Psyche gesund, kdnnen wir unsere positiven Werte ausleben, erkennen ~ Umgang mit Herausforderungen

wir Sinn in unserem téglichen Handeln - dann fiithlen wir uns kraftvoll, energie-

geladen und sind offen fiir das, was auf uns zukommt. Wir kénnen die Herausfor- } . o
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derungen des Alltags annehmen und finden geeignete Wege und Moglichkeiten, " kapiel3

mit ihnen umzugehen. Unser Geist, unsere Gedanken unterstiitzen uns dabei,

dass Probleme sich nicht zu Katastrophen auswachsen, sondern Herausforderun-

gen bleiben, die uns reifen lassen und helfen, dass unser Korper dabei gesund und

aktiv bleibt.

Korper, Geist und Psyche sind eng miteinander verbunden und bewirken gegen-  Ganzheitliche Perspektiven
seitige Aktivierung und Verstarkung. Schon der griechische Philosoph Aristoteles

stellte fest, dass ein Ganzes mehr ist als die Summe seiner Teile. So gesehen kon-

nen alle drei Bereiche einander verstirken und gegenseitig unterstiitzen. Ein Teil

allein ist fiir gelingende Kommunikation wenig nutzbringend.

Leidet unsere Psyche und damit auch unsere Personlichkeit, wirkt sich das auf
unseren Geist, also auf unsere Gedanken aus und beriihrt schlussendlich unseren
Korper.

Geht es einem Teil nicht gut, sind auch die anderen Teile betroffen. Wenn man
mit schlechter Laune und diisteren Gedanken am Morgen aufsteht, kann es sein,
dass der Korper noch miider wird. Hat jemand Bauch- oder Kopfschmerzen wih-
rend der Arbeit, wird es sehr mithsam, sich zu konzentrieren, positiv zu denken
und zu sprechen.

Erscheint uns das, was wir tun, als sinnlos, kann es passieren, dass der Korper
darauf reagiert und wir unbewusst mit gebeugter Korperhaltung gehen. Diese
korperlich gedriickte und angespannte Haltung kann zu chronischen Riicken-
schmerzen, Bauchschmerzen oder anderen diffusen, aber reellen Krankheitsbil-
dern fithren.

Andererseits ist es bekannt, dass korperliche und psychische Schmerzen plotzlich
verschwinden konnen, wenn wir etwas Positives erleben und wir innerlich froh
und gliicklich sind. Spontane Besserung von Kopf- oder Bauchschmerzen sind
dann keine Seltenheit.

In der Medizin kennt man den >Placebo-Effekt«: Der Arzt verabreicht einem Patien-  Placebo [Ich werde gefallen]
ten ein Scheinschmerzmittel, das kein tatsachliches Arzneimittel ist, sondern aus

Stirke und Zucker besteht. Der Patient geht davon aus, dass er einen realen Wirk-

stoff einnimmt, es kommt zu positiven Veranderungen im Korper des Patienten.

Diese hier beschriebenen positiven korperlichen Reaktionen sind damit aus-

schlieflich auf die inneren Einstellungen und den Glauben an die Wirkung der
Medizin zuriickzufiihren.
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3.6_ AuBere Rahmenbedingungen als Wirkungsfeld

Nicht nur die gesprochenen Worte und die personliche innere Grundhaltung ha-
ben Einfluss auf ein Gesprachsergebnis, sondern auch die dufleren Rahmenbedin-
gungen. Eine positive, freundliche Atmosphire trigt dazu bei, dass sich die Ge-
sprachspartner wohlfiihlen, 6fftnen und auf Augenh6he kommunizieren kénnen.

Die Kinder verbringen viel Zeit im Ganztag. Gerade die Riume der Ganztagsan-
gebote sollten deshalb Orte sein, an denen die Kinder sich wohlfiihlen und aus-
leben diirfen. Die Kinder und Jugendlichen miissen in guter Atmosphére in Ver-
bindung zueinander treten konnen, um erfolgreich in Schule und Gemeinschaft
zu sein. Ein heller, lichtdurchfluteter Raum ladt eher dazu ein, kreativ zu sein und
sich zu 6ffnen, als ein dunkler Raum mit kaltem Licht.

Aktions- und Entspannungsraum, Mittelschule Grafenberg, entstanden in Zusammenarbeit mit Katja Dostal
(Lehrstuhl fiir Schulpddagogik an der Universitdt Erlangen-Niirnberg)

Nicht immer sind die duf8eren baulichen Gegebenheiten optimal, jedoch finden
sich meist verschiedene Méglichkeiten, einen Raum im positiven Sinne auszuge-
stalten. Besonders fiir Gespriche, die vertraulich gefithrt werden miissen, sind die
aufleren Rahmenbedingungen maf3geblich.

Konstruktive und positive Kommunikation braucht eine angenehme, vertrauens-
erweckende raumliche Atmosphire.

Zusammenfassung

Die innere Einstellung ist fiir die zwischenmenschliche Kommunikation von Be-
deutung. Sie wirkt positiv oder negativ auf den Verlauf eines Gespraches. Durch
das Bewusstwerden des eigenen inneren Zustandes und durch gute Gedanken
kann der Mensch seine Kommunikationsfahigkeit bereits vor dem ersten Wort
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positiv beeinflussen. Wenn wir mit uns selbst im Reinen sind, also Korper, Geist
und Psyche zusammenarbeiten, kénnen wir unsere Kommunikationsfihigkeit
umfassend einsetzen.

Kommunikation beginnt also bei uns selbst. Aber auch die raumlichen Bedingun-
gen beeinflussen ein Gesprich, bevor es beginnt. Eine gute Raumgestaltung und
-atmosphére wirken positiv auf die Kommunikation.

UBUNGSFRAGEN

a) | Warum ist eine positive innere Einstellung eine wichtige Voraussetzung dafiir,
dass Kommunikation gelingt?

b) | Was ist der »Placebo-Effekt« und was kann man daraus fiir den Zusammenhang
von Korper und Psyche schlieffen?

Links und Literatur

> Barbara Fredrickson: Die Macht der guten Gefiihle. Wie eine positive Haltung
ihr Leben dauerhaft verdndert. Frankfurt/New York 2011.
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