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Zusammenfassung: Auf dem Weg zur Aggressionsregulationskompetenz.
Perspektiven und Praxis aus Sicht der Integrativen Leib- und Bewegungstherapie
Aggressionen hat es in der Menschheitsgeschichte immer gegeben, sie scheinen mit der
»,Natur des Menschen* verbunden zu sein. Dieser Beitrag setzt sich kritisch mit dem
Aggressionsbegriff auseinander und den Formen der Aggressionsarbeit. Aggression ist im
Verstandnis der Integrativen Leib- und Bewegungstherapie immer komplexes destruktives
Verhalten. Aggression ist mit Gefiihlen, Gedanken und Absichten verbunden. Aggression
hat keine Kontaktfunktion.

Die Autoren zeigen verschiedene Moglichkeiten der Aggressionsregulation u.a. mit den
ostlichen Kampfkiinsten auf. Hierbei soll durch systematisches Uben die Affektregulation
verbessert werden.

Schltsselworte: Aggression, Integrative Leib- und Bewegungstherapie, Affektregulation,
Ostliche Kampfkinste, Aggressionsarbeit.

Summary: On the way to aggression regulation competence.

Perspectives and practice from the point of view of integrative body and movement
therapy

Aggression has always existed in human history. It seems to be connected with the "nature
of man". This article describes critically the concept of aggression and the forms of
aggression work. Aggression is always a complex destructive behavior in the
understanding of Integrative Body and Movement Therapy. Aggression is associated with
feelings, thoughts and intentions. Aggression has no contact function.

The authors show various possibilities of aggression regulation for example with the
eastern martial arts on. In this case, the affect regulation should be improved by systematic
practice.

Keywords: aggression, integrative body and movement therapy, affect regulation, eastern
martial arts, aggression work.
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Auf dem Weg zur Aggressionsregulationskompetenz

Perspektiven und Praxis aus Sicht der
Integrativen Leib- und Bewegungstherapie'

Annette Hohmann-Kost Ludwigsburg, Frank Siegele Langenhagen

1 Einleitung

Das Thema Aggression begegnet uns in der
therapeutischen Arbeit haufig. Grob gesehen,
kann man drei Erscheinungsformen unter-
scheiden:

- Einige Menschen zeigen deutlich wahr-
nehmbares, oft iiberschieBendes, sozial
unvertragliches aggressives Verhalten.

- Andere leiden daran, dass sie ,,ijhre Ag-
gressionen nicht rauslassen konnen®.

- Zur dritten Gruppe zdhlen wir Menschen
mit subtilem oder passivem, hiufig un-
bewusstem, aggressivem Verhalten.

Fir einen ausreichend souverdnen Umgang
mit der Aggressivitidt von Anderen halten wir
es fiir notwendig, das eigene zerstorerische
Potential kennenzulernen und die lebensge-
schichtlichen Zusammenhénge zu verstehen.
Ein weiteres Anliegen ist, die Sensibilitdt fiir
mogliche Risiken und Nebenwirkungen in
Therapien und Weiterbildungssituationen, zu
erhohen. Auch das erfordert Auseinanderset-
zung mit eigenen destruktiven Anteilen. Eine
Verleugnung dieses Aspektes ist unverant-

! gekiirzte und iiberarbeitete Version aus: Psychodynami-
sche Psycho- und Traumatherapie. Fischer G, Schay P
(Hrsg) (2008) Verlag fiir Sozialwissenschaften, Wiesba-
den

Der duflere Frieden folgt dem innren.
OM C Parkin

wortlich. Destruktive Momente des Menschen
sind nicht nur als Folge von frithen Schadi-
gungen, Traumatisierungen oder emotionalen
Mangelerfahrungen zu sehen. Sie sind der
erwachsenen Person zugehorige Moglichkei-
ten. Die personliche Verantwortung fiir eigene
verletzende oder zerstorerische Anteile und
Schuld kann nur dann angemessen themati-
siert werden, wenn sie nicht einseitig betrach-
tet wird, z.B. aus einer rein tiefenpsychologi-
schen Sichtweise. Dies fiihrt zu einer unzulés-
sigen Verflachung (Otte 2002).

Wir haben ein Weiterbildungskonzept erarbei-
tet, welches wir in verschiedenen Varianten in
den Bereichen Therapie und Erwachsenenbil-
dung, sowie in unterschiedlichen kulturellen
Kontexten (Deutschland, Norwegen, Slowe-
nien) erproben und weiterentwickeln konnten.
Der Fokus lag auf der Selbsterfahrung von
Menschen, die mit Menschen arbeiten. Die
vorliegende Arbeit beschreibt einige theoreti-
sche Perspektiven die unsere Arbeit fundieren,
sowie praktische Lern- und Ubungsstrategien.
Unsere Arbeit ist nicht storungsbildspezifisch
ausgerichtet. Sie zeigt ganz allgemein Mog-
lichkeiten auf, sich den eigenen aggressiven
Anteilen zu ndhern sowie Vorgehensweisen
fur eine zielgerichtete bewusste Regulation
von aggressivem Potential. Korperliche
Selbstverletzungen werden nicht thematisiert
(z.B. bei schweren Personlichkeitsstorungen).
Die Ubungen kénnen in Anpassung an die
jeweilige Gesamtsituation in vielen Situatio-



nen eingesetzt werden. Bei Menschen, die
durch koérperliche Gewalt (man-made disaster)
traumatisiert wurden, ist besondere Umsicht
mit den Stopp-Ubungen erforderlich. Sie
konnen in der Regel nur im fortgeschrittenen
Behandlungsverlauf und ggf. modifiziert an-
gewandt werden.

1.1 Drei grundlegende Strategien

In der personlichen ,,Arbeit an sich selbst*
(Hohmann-Kost, Siegele 2009) sowie in der
therapeutischen Arbeit, halten wir drei grund-
legende Strategien fiir erforderlich, die paral-
lel verlaufen konnen und die sich gegenseitig
erginzen:

1. Kennenlernen des eigenen ag-
gressiven Potentials,

2. Biéndigen von vorhandenem de-
struktivem Potential,

3. Vorbeugen, um aggressives Ver-
halten zu verhindern/zu reduzie-
ren.

Vielleicht haben Sie, liebe Leserin oder Sie
lieber Leser Interesse, an dieser Stelle folgen-
de Fragen fiir sich selber zu beantworten. In
unseren Seminaren wurden diese drei Fragen
immer in der Anfangsphase von jedem Teil-
nehmer reflektiert und in Kleingruppen aus-
fuhrlich ausgetauscht.

1.2 Drei personliche Fragen

1. Was habe ich selber schon an ag-
gressivem Verhalten wahrge-
nommen, miterlebt, gesehen, ge-
hort etc. ?

2. Was habe ich selber schon an ag-
gressivem Verhalten erleiden
miissen ?

3. Was habe ich selber schon an ag-
gressivem Verhalten Anderen
angetan ?

Wir gehen davon aus, dass Sie fiir alle drei
Fragen Antworten haben. Was wir nicht wis-
sen ist, was Sie personlich unter aggressivem
Verhalten verstehen. Und in der Tat gibt es
sowohl alltagssprachlich als auch in der
Fachwelt hierzu keine einheitlichen Vorstel-
lungen. Deshalb gilt es in der gemeinsamen
Auseinandersetzung mit Aggressionen immer
zu klédren, was verstehe ich unter aggressivem
Verhalten und was verstehst du darunter:
meine ich korperliche Gewalt (sexuelle Ver-
gewaltigung, Schldge) oder terroristische
Zerstorung, denke ich an den ,,bosen Blick*
oder das subtile Ausgrenzen von jemandem
oder verstehe ich unter Aggression ein Ge-
fiihl? Es ist notwendig zwischen personlichen
Alltagstheorien und fachspezifischen Definiti-
onen zu unterscheiden, je nach Situation und
Zielsetzung.

2 Bewertungen und Definitio-
nen von Aggression

2.1 Aggression im Zeitverlauf

Die Jungen
werfen

zum Spaf3

mit Steinen
nach Froschen.

Die Frosche
Sterben
im Ernst.

Erich Fried (1967)

Aggressionen hat es in der Menschheitsge-
schichte immer gegeben, sie scheinen mit der
,,Natur des Menschen“ verbunden zu sein. Die
individuelle und kollektive Bewertung von
Aggression hat sich allerdings tiber die Zeit
hinweg verdndert. Aggression kann nur im
Rahmen der jeweiligen Zeitepoche und den
Prozessen der Kulturarbeit verstanden werden.
So war es z.B. bis 1928 in Deutschland mog-
lich, dass Waffenfabriken Schusswaffen als



Werbegeschenke an Schiiler (!) verteilen
konnten. Das Tragen von Pistolen war so
iiblich wie heute der Gebrauch von Handys.
Erst 1928 wurde ein Gesetz {iber Schusswaf-
fen und Munition verabschiedet (Ellerbrock
2009). Evolutionsbiologisch war (ist?) Ag-
gressivitit/Gewalt auf einer funktionalen
Ebene eine tiberlebenssichernde Funktion mit
Selektionsvorteil (Leben oder Sterben) und als
solche sinnvoll. Jahrhunderte lang galt sie als
lustvoll erlebte Dominanzerfahrung und war
eine sozial hochgeschitzte Emotion. In der
Literatur finden sich zahllose Beispicle, die
z.B. Krieg verherrlichen. Zur Veranschauli-
chung hier ein Text von Georg Heym, der
1910 mit 23 Jahren in seinem Tagebuch den
Krieg herbeisehnte und verherrlichte - aus
existentieller Langeweile heraus (was vor dem
1. Weltkrieg héufiger der Fall war):

»Ach, es ist furchtbar, es ist immer das glei-
che, so langweilig, langweilig, langweilig. Es
geschieht nichts, nichts, nichts.

Wenn doch einmal etwas geschehen wollte,
was nicht diesen faden Beigeschmack von
Alltaglichkeit hinterldsst. Wirden einmal
wieder Barrikaden gebaut, ich wire der erste,
der sich darauf stellte, ich wollte noch mit der
Kugel im Herzen den Rausch der Begeiste-
rung spiiren. Oder sei es auch nur, dass man
einen Krieg beginne, er kann ungerecht sein,
dieser Frieden ist so faul, 6lig und schmierig
wie eine Leimpolitur auf alten Mdobeln ...

Bis zum zweiten Weltkrieg galt aggressives
Verhalten bei Méannern in der Regel als wiin-
schenswert und machte einen Mann begeh-
renswert und attraktiv.

Ein grundlegender Wandel fand hier nach
dem 2. Weltkrieg statt. Die unvorstellbaren
Griuel fithrten zu einer Neubewertung von
Aggression, in der man Abstand nahm von der
nHKultur der Verherrlichung des Krieges und
der Aggression” und in der die destruktiven
Qualitdten von Aggression hervorgehoben
wurden. Damit wurde, zum ersten Mal in der
Geschichte, Aggression international als Mit-
tel der Konfliktlosung offentlich gedchtet.
Dieses hatte auch Einfluss auf die allgemeine
Bewertung von Aggression und seither wird
in praktisch allen europdischen Worterbii-

chern und Lexika Aggression als destruktive
Aktion definiert.

Zwei Beispiele:

Duden — Das grofle Fremdwdorterbuch. 2003
»Aggression: 1. rechtswidriger Angriff auf
ein fremdes Staatsgebiet, Angriffskrieg. 2.
(Psychol.) a) (affektbedingtes) Angriffsverhal-
ten, feindselige Haltung eines Menschen od.
eines Tieres als Reaktion auf eine wirkliche
oder vermeintliche Minderung der Macht mit
dem Ziel, die eigene Macht zu steigern oder
die Macht des Gegners zu mindern; b) feind-
selig-aggressive AuBerung, Handlung*

Brockhaus, Bibliographisches Institut 2007
(CD-ROM)

,unter Aggression wird ein deutlich erkenn-
bares Verhalten verstanden, dessen Ziel die
korperliche oder symbolische Verletzung
beziehungsweise Schidigung einer anderen
Person, eines Tieres oder auch einer Sache
beziehungsweise Institution (Staat, Gesell-
schaft, Schule) ist. Von der Psychologie wird
jedes, vor allem das affektive Angriffsverhal-
ten des Menschen, das auf einen Machtzu-
wachs des Angreifers und eine Machtminde-
rung des Angegriffenen zielt, als Aggression
bezeichnet.*

Heute wird in unserem Kulturkreis Aggressi-
on/Gewalt gesellschaftlich gedchtet: 1948
wurden die ,,Menschenrechte* festgeschrieben
und die Menschenwiirde als universale Mit-
gift, als angeborenes unantastbares Grund-
recht, anerkannt, gleichzeitig wurde die Folter
gedchtet etc. Damit sind Normen gesetzt!
Trotzdem erfihrt Gewalt in bestimmten Sozi-
alrdumen auch heute noch hohe Anerkennung,
z.B. in Jugendgruppen und einigen politischen
und ethnischen Milieus. Und auch heute noch
wird ,,die Zeit totgeschlagen®, indem erlebte
Sinnleere und Langeweile mit aggressivem
Verhalten ,,gefiillt wird und auch heute noch
schlagen frustrierte junge Minner, die ohne
sinnvolle Zukunftsperspektiven leben, hem-
mungslos um sich. Wir alle, Frauen und Mén-
ner, kennen Aggression aus dem personlichen



Erleben sowie aus den Medien. Fachleute sind
sich nicht einig dariiber, ob gewalttitiges
Verhalten zugenommen hat oder ob sich le-
diglich die Erscheinungsformen gedndert
haben. In jedem Fall miissen wir davon aus-
gehen, dass die destruktive Seite des Men-
schen sehr stark ist, - durch jahrtausendealte
Erfahrungen ,,gut* gebahnt.

2.2 Aggression in Psychologie
und Psychotherapie

Auch Aggressionsforscher im psychologi-
schen Feld fanden Konsens in einer gemein-
samen Definition zur Aggression, die Baron
folgendermafBen ausdriickte:

(Baron, Richardson 1994, 7)

»Aggression ist jegliche Form von Verhalten,
die mit dem Ziel verfolgt wird, einem anderen
Lebewesen, das motiviert ist, eine derartige
Behandlung zu vermeiden, zu schaden oder es
zu verletzen.*

In Dorsch Psychologisches Worterbuch steht
(2004) (Auszug):

»Aggression (lat. aggredi angreifen), eine
Klasse von Verhaltensweisen, die mit der
Absicht ausgefiihrt werden, ein Individuum
direkt oder indirekt zu schadigen ...

Bei aller Ubereinstimmung im offiziellen
Wortgebrauch, im europdischen Volkerrecht
und der Psychologieforschung, gibt es jedoch
weiterhin keine einheitliche Definition, Klas-
sifikation und Bewertung von Aggression.
Harre und Lamb fanden innerhalb von psy-
chologischer und biologischer Fachliteratur
250 verschiedene Definitionen von Aggressi-
on (1983). So wird z.B. in der Fachliteratur
nicht nach einheitlichen Malistdben zwischen
Assertion/instrumenteller Aggression (meint
z.B. Forscherdrang des Kindes, es will sein
Spielzeug unbedingt haben), reaktiver Ag-
gression (auf das Erleben von Bedrohung) und
feindseliger Aggression (mit Schidigungsab-
sicht) unterschieden. - In der Psychologie,
insbesondere der Humanistischen Psychologie

und Pddagogik, in der Gestalttherapie und der
Psychoanalyse wird bis heute von ,,konstruk-
tiver®, ,,positiver” und ,kreativer Aggression‘
gesprochen. Hier wird Aggression mit etwas
Gutem in Verbindung gebracht. Dies macht
u.a. verstindlicher, warum ein Pfarrer im
»Wort zum Tag® mit Nachdruck zur ,,aggres-
sionsstarken Liebe” aufrufen kann und sich
der Chefarzt bei einer gro3en psychotherapeu-
tischen Fortbildungsveranstaltung dafiir ein-
setzt, dass ein Patient endlich lernt ,,die Bom-
be hochgehen zu lassen”. Eine erfreuliche
Ausnahme liefert neuerdings die sehr lesens-
werte Arbeit von Frank und Barbara Staemm-
ler (2008) (siehe auch Besprechung dieses
Heft), in der sie Perls’ gestalttherapeutische
Aggressionstheorie kritisch hinterfragen und
neue Theorien und Behandlungsansitze ent-
werfen. Petzold weist aus Sicht der Integrati-
ven Therapie auf die Notwendigkeit der Un-
terscheidung zwischen Aggression als de-
struktivem Verhalten und Assertivitdt als
Durchsetzungsvermégen ohne Zerstorungsab-
sicht hin (2006).

Die positive Bewertung von Aggression ent-
halt immer eine ,,Doppelbotschaft”. Das ist
dysfunktional, weil es vielfach Verwirrung
stiftet, Grenzen verwischt und leicht zu einer
Verwechslung von Aggression mit Beherzt-
heit, Selbstbehauptung oder Durchsetzungs-
kraft fithrt und verhindert, dass Aggression die
richtige Wertung erhdlt. Wir unterstellen
Niemandem boswillige, schiadigende Absich-
ten, aber drastische Bilder (,,die Bombe hoch-
gehen lassen™) konnen auch Angst machen.
Viele Menschen haben, gerade weil sie etwas
von ihrem zerstorerischen Potential in sich
spiiren, groBe Angst, dass sie die Kontrolle
verlieren und ,,explodieren®, ,,den Kopf ver-
lieren oder ,,ausrasten” kdnnten. Sie wissen
nicht, wie sie auf angemessene Weise mit
ihren aggressiven Impulsen, die oft als innere
Spannung und Druck empfunden werden und
die manchmal im Gegensatz zu eigenen mora-
lischen Werten stehen, umgehen konnen.
Andere befiirchten, dass Gleiches mit Glei-
chem vergolten wird. Manchmal hilft hier eine
Differenzierung und Abgrenzung zur (berech-
tigten) Wut. In vielen Fillen aber muss syste-
matisch gelibt werden die aggressiven Impulse



zu ,,bindigen und ,,in den Griff* zu bekom-
men. Das kann nur in einem kontinuierlichen
Prozess geschehen und nicht durch explosive
Entladungen.

Bei vielen Kolleglnnen, insbesondere aber bei
Laien, gibt es noch immer die Vorstellung,
dass angestaute Aggression durch kathartische
Entladung angegangen werden kann (Dampf-
druckmodell). Dies ist aber inzwischen durch
zahlreiche Forschung widerlegt (Staemmler,
Staemmler 2008).

Die Integrative Therapie lehnt grundsétzlich
eine positive Sichtweise auf Aggression sowie
die Katharsistheorie, ab.

2.3 Integrative Sichtweisen zur
Aggression

In der Integrativen Therapie werden Aggres-
sion und Assertivitédt unterschieden.

AGGRESSION
ist immer komplexes destruktives
Verhalten !
Aggression ist mit Gefiihlen, Gedanken und
Absichten verbunden !
Aggression hat keine Kontaktfunktion !

ASSERTIVITAT
ist Durchsetzungskraft, Selbstbehauptung,
Standhaftigkeit !

Assertivitit ist mit Gefiihlen, Gedanken
und Absichten verbunden !
Assertivitit ermdglicht Kontakt !
Assertivitit hat keine Beschéidigung oder
Zerstorung zum Ziel !

Bei aller Eindeutigkeit in der Definition sind
Aggression und Assertivitdt doch nicht immer
leicht zu differenzieren. Hier 6ffnet sich ein
Interpretationsspielraum, der nur durch Kon-
takt und Kommunikation — durch Sprechen
miteinander — zur Kldrung und zu gegenseiti-

gem Verstidndnis fithren kann. Manchmal
entsteht ein schwer zu bewiltigendes Dilem-
ma. Es stellt sich die Frage: wie viel Kréin-
kung oder Beschiadigung des Anderen nehme
ich billigend in Kauf, wenn ich eigene Interes-
sen standhaft vertrete oder wichtige Ziele
vehement durchzusetzen versuche?

Petzold betont die Existenz einer aggressiven
Seite des Menschen, die sich im Verlaufe der
Evolution herausgebildet hat. Der Mensch hat
aber durch Prozesse der Kulturbildung das
»allein Biologische® {iberschritten. Menschen
haben zu moralischen und ethischen Mafsta-
ben gefunden und Menschen haben auch eine
Sehnsucht nach friedlichem Miteinander und
Harmonie. Auch das gehort zur Natur des
Menschen, wenn auch schwécher ausgepragt.

Petzold kommt zu folgender Definition (2006)
(Auszug):

,, Unter Aggression verstehen wir ein gene-
tisch disponiertes, d.h. in evolutioncdiren Lern-
prozessen wurzelndes, jedoch durch kollektiv-
geschichtliche und individuell-biographische
Erfahrungen geformtes und deshalb differen-
tiell motiviertes individuelles und/oder grup-
pales Verhaltensdispositiv ... *

Die neurobiologische, sozial- und emotions-
psychologische Forschung kann einen positi-
ven Nutzen des Auslebens (Katharsiseffekt)
von aggressivem Verhalten nicht belegen
(Bloem, Moget, Petzold 2004). Im Gegenteil,
aggressives Verhalten fordert und iibt ag-
gressives Verhalten und verfestigt Aggres-
sivitit als Personlichkeitseigenschaft. Dies
nehmen wir u.a. in unseren Ubungsprogram-
men schr ernst. Das aggressionsbezogene
Uben z.B. am Sandsack, lehnen wir ausdriick-
lich ab.

2.3.1 Ethik der ,,Mitbetroffenheit*
und ,,engagierten Verantwortung*

(Petzold 1992, S. 509)

In unserer Arbeit beziehen wir eindeutig Stel-
lung:



Alle Gefiihle, Ge-
danken und Vorstel-
lungen sind zunéchst

erlaubt — auch die

destruktiven.

Nicht alles an offenem
ausagierendem Ver-
halten ist erlaubt.

Diese beiden Poster hingen wir bei unserer
Arbeit auf und erldutern sie: Durch Therapie
werden immer Verhalten und Haltungen von
Menschen gezielt beeinflusst. Man kann in der
Therapie und Lehrtitigkeit ,,nicht nicht mani-
pulieren® aber wir bemiihen uns ,,nach bestem
Wissen und Gewissen® so zu handeln, dass es
,»vor Menschen mit klarsichtigen Augen und
liebevollen Herzen bestehen kann“ (Petzold
1992, S. 514) und wir begriinden unser Han-
deln. Bei diesem Thema geht es uns nicht um
das Aushandeln von Entscheidungen. Unsere
Entscheidung ist eindeutig und klar. Das ist
so, obwohl in der Integrativen Therapie als ein
wesentliches ethisches Leitziel, das gemein-
same Aushandeln von Zielen durch Therapeut
und Patient steht. Als Mitmenschen wissen
wir um das Leid, das durch destruktives Ver-
halten immer wieder entsteht, wir fithlen und
leiden mit, sind mit betroffen, sind mit ver-
antwortlich. Inzwischen wissen wir auch, dass
wir Menschen uns selbst, mit den heute zur
Verfiigung stehenden technischen
Maoglichkeiten, ausrotten koénnen, wenn es
nicht gelingt, aggressives Tun zu stoppen. Wir
sehen es als unsere Verantwortung an, uns fiir
die Unversehrtheit von Menschen (und des
Okologischen  Lebensraums) und  die
Entfaltungsméglichkeiten von Menschen in
vertrauensvoller Atmosphére einzusetzen. Wir
unterstellen, dass letztlich alle Menschen Leid
nicht wollen. Aus ,,unterstellter
Intersubjektivitidt heraus ist es unser
ausdriickliches Ziel, dazu beizutragen, dass
Menschen ihr aggressives Potential regulieren
und gewaltvorbeugendes Verhalten lernen.
Beides zusammen macht Aggressions-
Hgu latopiskomp¥enz zus. Regulationskompe-
tenz ist, dass wir in zeitlich begrenztem Um-
fang, in streng strukturierter Form und in

Gemeinschaft mit Anderen - in der jeder auf
die Unversehrtheit von jedem achtet - unsere
eigene aggressive Kraft erleben und ins Ge-
spiir bekommen. Die Chance liegt darin, dass
wir diese Prozesse als korperliche, gefiihls-
méfige und gedankliche Vorgénge und Mog-
lichkeiten bewusst erleben. In diesem Zu-
sammenhang sind natiirlich auch morderisch
aggressive Vorstellungen zunéchst ,erlaubt®.
Nur was uns bewusst ist, dem kdénnen wir
achtsame und wache Aufmerksamkeit schen-
ken. Wir kénnen nur die Folgen unseres be-
wussten  selbst- und fremdschidigenden
Verhaltens empathisch emotional einschitzen
und verstehen. Wir kdnnen nur dem was uns
bewusst ist, mit Willenskraft entgegentreten,
nur das konnen wir bandigen und verdndern.

3 Aggressionen — Entstehung
und Regulation

Wie ein Ziel nicht aufgestellt wird,
damit man es verfehle,

so wenig entsteht das Bose

von Natur aus in der Welt.

Epiktet ca. 50 n. Chr.

Es lassen sich unterschiedliche Formen von
Aggressionen unterscheiden (Petzold 2006).
Sie wurzeln in genetisch disponierten Verhal-
tensnarrativen, welche durch Umwelteinfliisse
verstirkt oder abgeschwicht werden. Interak-
tionen und Beziehungen spielen hier eine
grofie Rolle.

Verschiedene Forschungsdisziplinen setzen
sich mit der Entstehung und Entwicklung von
Aggressionen auseinander: die Entwicklungs-,
Emotions-, und Sozialpsychologie, die Sozio-
logie, Biologie, Kriminologie und viele ande-
re. Wir gehen im Folgenden auf einige Aspek-
te aus der Neurobiologie ein.



3.1 Neurobiologie

Die Neurobiologie zeigt uns, wie im Gehirn
aus sozialen Interaktionen, psychologischen
Prozessen mit Gefiithlen und Gedanken sowie
motorischer Bewegung biologische Verinde-
rungsprozesse entstehen. Auflerdem zeigt uns
die Neurobiologie die untrennbare Vernetzung
und Wechselwirkung von korperlichen, seeli-
schen, geistigen und zentralnervosen Struktu-
ren. Aggression ist eine Aktivierung des Ge-
samtsystems des Organismus. Die Neurobio-
logie konnte Vieles, was durch aufmerksame
Phianomenbeobachtung schon erkannt war,
bestitigen und damit fundieren. Damit ist sie
fiir die gezielte Arbeit mit Menschen von
hoher Bedeutung.

Wer viel hasst, wird hésslich, dessen Mimik
driickt aus ,,wessen Geistes Kind er ist“. Ge-
fithlslagen bzw. Stimmungen (Petzold 1992),
die tiber langere Zeit dominieren, finden nicht
nur Niederschlag im Denken, sondern driicken
sich auch korperlich aus. Dies gilt natiirlich
nicht nur fir die Brutalisierung des Korper-
ausdrucks. Friedrich Schiller schrieb schon
vor etwa 200 Jahren, dass eine ,,schone Seele*
sich nicht nur geistig, sondern korperlich in
der ,,Anmut® ausdriicke. — ,,Der Korper ist der
Ubersetzer der Seele ins Sichtbare”, darauf
machte Christian Morgenstern aufmerksam.

Und auch ein bewusst eingenommener Ge-
sichtsausdruck, bestimmte Korperhaltungen
und Bewegungsabldufe, konnen spezifische
Gefiihlszustdnde hervorrufen. Ein bekanntes
Beispiel ist, dass Menschen sich durch ein
bewusst ,aufgesetztes” Liacheln tendenziell
gut bzw. wohler fithlen (Strack et al. 1988,
Scherer 1996). Das heift nicht, dass wir auch
innerlich froh werden, wenn wir ein freundli-
ches Gesicht ,,machen®, aber der Gesichtsaus-
druck kann Gefiihle verstiarken oder uns iiber-
haupt erst zu bestimmten Gefiihlen fiihren.
Antonio R. Damasio war einer der Ersten, der
auf die unlosbare Verwobenheit und Wech-
selwirksamkeit von Korper, Gefithl und
Verstand aufmerksam machte (amerik.1994,
dt. 1995, 2000). In diesem Sinne hat auch eine
aufgerichtete Korperhaltung Einfluss auf die
innere Haltung. In entsprechender Weise
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wirken hochgezogene Schultern, eingezogener
Kopf und runder Riicken und kénnen z.B.
korperlicher Ausdruck fiir Angstgefiihle sein.
In der Integrativen Therapie ist die Arbeit an
willentlich  gesteuerter ,,Verdnderung der
Nonverbalitdt’ ein zentrales Anliegen. Ziel
ist hier, iiber eine Verdnderung von emotiona-
ler Mimik und Korperhaltung eine emotionale
und gesamtorganismische ,,Umstimmung® zu
erreichen (,,movement produced informati-
on®).

Vielleicht haben Sie als Leserin oder Leser,
im Sinne unseres Themas, an dieser Stelle
noch einmal Interesse an einem kleinen per-
sonlichen Experiment:

e Ballen Sie beide Hénde kriftig zu
Fausten!

e Beiflen Sie die Zdhne fest auf einan-
der!

e Schieben Sie nach wenigen Sekun-
den den Unterkiefer nach vorne!

e Atmen Sie kriftig aus und ein und
verbleiben Sie {iber zwei bis drei A-
temziige lang in dieser Korperhal-
tung!

e  Wie verdndert sich tendenziell Thre
Geflihlslage?

In den letzten Jahren haben die Spiegelneuro-
nen grofle Beachtung erfahren. Sie wurden
von Rizzolatti und Kollegen im handlungs-
steuernden motorischen System entdeckt. Sie
spielen eine grofe Rolle beim Entstehen von
sich differenzierenden Mustern und Intensité-
ten von Aggressionen. Wir konnen ihre Funk-
tionsweisen aber auch nutzen beim Uben von
gesiinderen und sozialvertrdglichen Verhal-
tensweisen. Spiegelneuronen werden auf der
Basis von eigenen, friiheren Erfahrungen
aktiviert und zwar, wenn wir Handlungen
anderer Menschen (bzw. von lebendigen We-
sen) sehen, z.B. eine Schldgerei, oder wenn
wir das fiir eine bestimmte Handlung typische
Gerdusch horen. Spiegelnervenzellen konnen
auch bei eigenen mentalen Vorstellungen
aktiviert werden und insbesondere reagieren
sie bei simultaner Imitation/Synchronisierung.
Inzwischen vermuten einige Forscher, dass sie



auch bei miterlebten Gefiihlen und Empfin-
dungen wie z.B. Hass oder Stress Resonanz-
vorginge erméglichen und somit ,,Anste-
ckung® bewirken. Sie sind fiir Intuition und
Empathie bedeutsam. Sehen wir z.B. eine
aggressive Handlung, werden unmittelbar
iiber die Wahrnehmungsrezeptoren die fiir
diese Handlung zustdndigen eigenen Hirnre-
gionen aktiviert. Das Schnellerkennungssys-
tem des Gehirns erkennt in Bruchteilen von
Sekunden zuerst unbewusst, danach teilweise
auch bewusst, was der Andere fiihlt und tut
und welche Absichten er hat. Nach Bauer
(2005) ist so ein personlicher Interpretations-
prozess in Gang gekommen. Er spricht von
Aktivierung der Handlungsneuronen (speziali-
sierte Spiegelneuronen), die zu einer automa-
tischen, spontanen, spiegelgleichen affektiven
Ansteckung gefiihrt haben. Dieser ,,Anste-
ckung® sind wir aber nicht ausgeliefert, nim-
lich dann nicht, wenn wir auch andere alterna-
tive Reaktionsweisen im ,,Neuronenpro-
gramm® haben. Die meisten Erwachsenen
brauchen fiir die Ausfithrung einer Aktion der
Bewegungsneuronen eine Motivation. Im
Bewusstwerden der eigenen Resonanz kénnen
wir uns willentlich auch fiir eine andere emo-
tionale Lage und eine andere motorische
Handlung entscheiden, die sich von dem
wahrgenommenen Vor-Bild unterscheidet.
Man nimmt an, dass die Bewegungsneuronen,
die fiir die motorische Ausfithrung zustandig
sind, ein bisschen langsamer arbeiten als die
Handlungsneuronen und deshalb durch eine
Willensentscheidung gestoppt werden kénnen.
D.h. der bewusste Wille kann entscheiden, ob
der bereits eingeleitete Handlungsimpuls
tatsdchlich ausgefiihrt wird (Hiither 2005 a)
oder ob die Motivation fiir eine andere Hand-
lungsoption stérker ist.

Unsere Arbeit zielt auf Verhaltensinderung
bzw. auf das Lernen von Neuem (s. Abb.1).
Auf der Basis von genetisch angelegten und
stammesgeschichtlich sehr alten Systemen des
Gehirns (evolutiondrer kollektiver und indivi-
dueller Pool), verdndern sich Hirnstrukturen
durch personliche Erfahrungen. Eine neue
Erfahrung verdndert Hirnstrukturen und bildet
damit auf der biologischen Ebene die Voraus-

setzung fiir ein potentiell neues Handlungs-
programm. Das menschliche Gehirn hat prin-
zipiell eine hohe Plastizitdt und ist in hohem
MabBe erfahrungs- und nutzungsabhdingig. Es
lernt und verdndert sich tiber die gesamte
Lebensspanne hinweg. Je nach Qualitdt der
korperlichen, emotionalen, kognitiven und
sozialen Erfahrungen formt sich ein spezifi-
sches neuronales Muster. Dieses Muster pragt
sich umso deutlicher aus,

- je frither es wihrend der Kindheit und
Jugend etabliert wird und wenn es

- iiber lingere Zeitriume regelmifig
aktiviert wird. Was durch hiufige Nut-
zung haufig aktiviert wird, wird auch in-
tensiv gebahnt. Das begriindet den Sinn
von regelméBigem Uben.

- Zusitzlich wird auch all das intensiv
abgespeichert/gebahnt, was mit hoher
emotionaler Intensitit verbunden ist.
Weiterhin bewirkt auch das

- eigene aktive Tun eine intensive Verdn-
derung der neuronalen Verschaltungs-
muster und dies gilt insbesondere fiir
motorische Aktivitdten. Auf diese Weise
wirken unsere Bewegungsiibungen.

- Ein weiterer Aspekt ist der Einfluss an-
derer Menschen. Menschen konnen fiir
andere Menschen sehr starke motivatio-
nale Impulse in Gang setzen. Die im Zu-
sammensein gemachten Erfahrungen be-
einflussen die Entwicklung unseres Be-
wusstseins und Willens und finden eben-
falls ihren neurobiologischen Nieder-
schlag (Hiither 1997, 2005 a u. b, 2006).

11



Abb. 1 Legende: (Sie finden diese Legende mit
Farbbild auch im Mittelteil auf Seite 23).

Die Graphik zeigt, welche Faktoren im Kon-
text von Erwachsenenbildung und Therapie
fiir sinnvolles, nachhaltiges Lernen bzw. Ver-
haltenséanderungen bedeutsam sind. — Eine
entspannte Atmosphiire mit positiven Emo-
tionen fordert emotionale Sicherheit. Dies ist
die beste Grundlage fur nachhaltiges Lernen.
Weiterhin ist das Uben auf der non-verbalen
Ebene notwendig. Hierzu gehéren das emoti-
onale Modelllieren der Mimik, Spannungsre-

zu nachhaltigen Effekten. - Es braucht Inter-
aktionen mit anderen Menschen, die eine
Passung schaffen im Denken, Fithlen und
Handeln sowie in der gegenseitigen Bestiti-
gung. Nicht zuletzt brauchen wir den Anderen
als Partner, um neue Erfahrungen machen zu
konnen. - Fur gezielte und bewusst gewollte
Verhaltensédnderungen braucht es Interesse fiir
das Neue, sowie die entsprechenden Willens-
entscheidungen, deren Umsetzung und
Durchhalten. Weiterhin ist Wissen notwendig
um Hintergriinde und Zusammenhénge ver

Aktuelle Situation

Lernprozesse sind

Veranderungsprozesse

Neue Situation

Entspannte Atmosphére mit positiven Emotionen

Non-Verbalitat
Bewegungstibungen
Entspannung

Intensitat
emotionale Beriihrtheit

Frequenz
haufige Wiederholung

Abb. 1: Gezieltes, nachhaltiges Lernen

Gemeinschaft
Solidaritat
Mitmenschlichkeit

Willens-

entscheidung
Interesse

Theorie / Wissen
Verstehen, persénlicher
Sinn

Annette Hohmann-Kost / Frank Siegele (2009)

gulation (um von einer Stressphysiologie zu
einer gesunden Wohlfiihlphysiologie zu
kommen), sowie alle Bewegungsiibungen. Da
der sensumotorische Bereich neuronal nicht so
komplex ist, kann hier die Wirkung und
Selbstwirksamkeit schon in kurz- und mittel-
fristigen Ubungsprogrammen erfahren wer-
den. - AuBlerdem ist die Intensitéit der emotio-
nalen Beriihrtheit bedeutsam. Nur das akti-
viert die Nervenzellen ausreichend und fiihrt
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stehen zu kénnen. Um einen wirklichen Effekt
zu erzielen, braucht es schliellich eine hohe
Ubungsfrequenz. Es braucht hiufiges Uben,
indem motorische Bahnung, mentale und
interpersonale Bahnung miteinander verankert
werden bzw. sich synchronisieren. Der Erfolg
hangt vom Zusammenwirken all dieser MaB-
nahmen ab!




3.2 Entwicklung iiber die gesam-
te Lebensspanne - eine zentrale
Position der Integrativen Thera-

pie

Wenn Leute dir sagen
,, Kiimmere dich nicht / soviel /um dich selbst*
dann sieh dir / die Leute an / die dir das sagen:

An ihnen kannst du erkennen / wie das ist
wenn einer / sich nicht genug / um sich selbst /
gekiimmert hat.

Erich Fried (1985) *

Eine Theorie des lebendigen Menschen muss
komplex sein, weil der Mensch als ein bio-
psycho-soziales Wesen in einem 6kologischen
Kontext selbst komplex ist. So verstehen wir
auch aktuelle aggressive Impulse immer als
komplexes destruktives Verhalten im Ge-
samtverlauf von Vergangenem und Gegen-
wirtigem und der auf die Zukunft bezogenen
Motivation bzw. Zielvorstellung. Die Integra-
tive Therapie — und in dieser die Integrative
Aggressionstheorie — stiitzt sich auf:

e cine philosophische Perspektive, die
Aggression als anthropologische Grofie
betrachtet,

e cine biologische Perspektive, die Ag-
gressionsprozesse unter evolutionsbiolo-
gischer, neurowissenschaftlicher und
psychophysiologischer  Sichtweise zu
verstehen sucht,

e cine psychologische Perspektive, die das
Thema Aggression aus sozial- und ent-
wicklungspsychologischer  Perspektive
sowie aus der Sicht der Kognitionswis-
senschaft und der Emotionspsychologie
betrachtet

e und cine soziokulturelle Perspektive,
die die sozialen und kulturellen Werte,
Normen und Praxen in den Blick nimmt.

In diesem Zusammenhang ist eine zentrale

Position Integrativer Sichtweise bedeutsam:
Wir gehen von einer Entwicklung tiber die
gesamte Lebensspanne aus, in der die oben
genannten Aspekte ihren Niederschlag finden.

Unsere Grundannahme ist dabei: Die Person-
lichkeit des Menschen wird geprigt durch die
Gesamtheit aller:

e positiven Erfahrungen,
e negativen Erfahrungen
e und Mangelerfahrungen.

Leider hat sich gezeigt, dass aggressives Ver-
halten in hohem Male zeitstabil ist. Kinder,
die schon im Vorschulalter als aggressiv auf-
fallen, bleiben es hiufig ein Leben lang, wenn
nicht umfassende GegenmalB3nahmen getroffen
werden. Es bedarf erheblicher Anstrengung,
um die Aggression zu ,,bezihmen®. Umfas-
sende Mafnahmen heilt aus Integrativer
Sicht, ein mittel- bis langfristiges Umlernen
der ,eingeschliffenen Muster* auf der soma-
tomotorischen, emotionalen, kognitiven und
volitiven Ebene. Fundierte Préventionsmal-
nahmen sollten deshalb in der Kindheit anset-
zen (Cierpka 2005). Die gute Botschaft heifit
trotz alledem: Entwicklung von Kindern und
Erwachsenen kann nachreifen!

Deshalb kann ein ,,Entwicklungsschicksal® (*)
auch nicht als Entschuldigung fiir jegliches
aggressives Verhalten im Erwachsenenalter
gelten. Jeder Erwachsene hat zumindest teil-
weise Einfluss darauf, wie er sein Leben leben
will, in welche Situationen er sich begeben
will, mit welchen Menschen er zusammen
sein will und er kann sich fiir gezielte Mal3-
nahmen entscheiden, die aggressive Entglei-
sungen verringern oder gianzlich verhindern.

Situative Aggression ist ein zeitlich begrenz-
ter Zustand spezifischer, psycho-
physiologischer Erregung (allerdings nicht bei
zweckrationalem Kalkiil), der von &uBeren
und inneren Schliisselreizen ausgeldst werden
kann und der normalerweise schnell wieder
abklingt. Der Affekt ,,ziindet™ und ,,erlischt
nach einiger Zeit. Ist der Affekt allerdings
verbunden mit hoheren kognitiven Funktionen
bzw. Werten, Meinungen oder Glaubenssys-
temen, ist er leichter reaktivierbar (z.B. Aus-
landerhass, Angst vor dem Islam, Haken-
kreuz, aber auch in Paarbeziehungen z.B. das
Vorurteil: ,,Ich weil doch, dass du mich im-
mer demiitigen willst!). Bei fortwahrender
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Stimulierung bzw. Uberstimulierung kommt
es zu einer psychophysiologischen Sensitivie-
rung und Stressphysiologie, die schon bei
geringfligiger Auflen- oder Innenstimulierung
aggressives Verhalten auslésen kann (Petzold
2003). Diese Menschen sind in pathologischer
Weise hypersensitiviert und kommen duflerst
leicht in ,,Hyperarousal“. Es ist sehr schwer,
solche Zustinde allein kognitiv zu kontrollie-
ren. Es liegt ein Mangel an selbstregulieren-
den Fahigkeiten vor, der nattirlich durch
sozialen Druck, Erschopfung und andere
Faktoren in der Situation, begiinstigt werden
kann.

Petzold macht uns aber auch immer wieder
darauf aufmerksam, dass Menschen auf Grund
der Exzentrizitdt (Plessner) die Moglichkeit
der Distanznahme haben. Wir kénnen geistig-
seelisch, zeitlich und physisch Abstand neh-
men von Situationen und auch von uns selbst.
In der Integrativen Therapie gehen wir davon
aus, dass Erwachsene als Einzelne und ge-
meinsam mit Anderen Verantwortung fiir ihr
Tun haben und sich um selbstregulierende
Fahigkeiten bemiihen miissen, um nicht ande-
re Menschen zu beschiadigen. Die Tatsache
der Exzentrizitit bietet somit auch eine Chan-
ce der Verantwortbarkeit, ja der Verpflichtung
zur Verantwortung (Levinas). Menschen kon-
nen auf Grund von Bewusstsein die Aggressi-
on als solche erkennen, sie in ihrer Qualitdt
erleben, emotional bewerten, kognitiv ein-
schétzen und zumeist auch ihre Folgen antizi-
pieren. Das kann zu Entscheidungen fiihren,
zum ,,Guten wie zum Bosen®. Entscheidungen
sind Festlegungen des Willens. Ich habe etwas
erkannt und erkenne die Wichtigkeit an! Diese
Entscheidung, die ethisch zu verantworten ist,
miissen wir mit Kraft umsetzen und eventuell
gegen Widerstdnde durchhalten. Oft wird
Willensarbeit notwendig (Petzold, Sieper
2007). Hier liegt der entscheidende Punkt, der
mitbestimmt, ob sich das personliche und
gruppale aggressive Potential stabilisiert und
erweitert oder ob wir bewusst an Verdnderun-
gen arbeiten und die Kompetenzen fiir ein
sozialvertragliches friedliches Miteinander
fordern wollen. Die Integrative Therapie ver-
tritt hier eine ,,desillusionierte Anthropolo-
gie“, die aber aus ,engagierter Verantwor-
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tung” und ,,Freude am Lebendigen” hoff-
nungsvolle Perspektiven entwickeln kann
(Otte 2002). Es gibt Griinde fiir Hoffnung,
weil wir als Einzelne und in Gemeinschaft die
Fahigkeit haben, zerstorerisches Handeln zu
stoppen und mit Besonnenheit, Vernunft und
gutem Willen zu handeln (Petzold 2006).

3.3 Komplexes Lernen durch
Multimodalitidt und Methodenin-
tegration

Aggressives Verhalten ist immer eine Aktivie-
rung des Gesamtorganismus. Ist unser Ziel
Weiterentwicklung des Vorhandenen zu etwas
Neuem, bendtigen wir auch Mafinahmen, die
den gesamten Mensch ansprechen.

Die nachhaltigsten Verhaltensdanderungen
geschehen durch ,.komplexes Erfahrungsler-

nen“. Komplex im Sinne des Integrativen
Ansatzes meint:

Lernen auf allen Leib-Ebenen (Sieper
2001):

e Auf der kérperlich-physiologischen
Ebene: neue Bewegungs- und Reak-
tionsmuster, Kraft, Ausdauer; Span-
nungsregulation: Entspannungs- und
Anspannungsfahigkeit.

e auf der psychisch-emotionalen Ebe-
ne: Regulation des Affektlebens, e-
motionale Differenzierung, um das
Wesentliche zu erfassen,

e auf der kognitiv-geistigen Ebene:
Selbsterforschung, bewusstes Auf-
nehmen von Wissensstoff, Erkennen
von Zusammenhédngen,

e auf der volitiven Ebene: Willensakte,
(gute) Entscheidungen treffen, Um-
setzungskraft, Ausdauer und Durch-
haltevermogen; Uberwindung von
Schwichen und Verzagtheit,

e auf der sozial-interaktiven Ebene:
Gegenseitiges Anregen (Modelller-
nen), Kommunikation, Solidaritit
und Achtsamkeit fiir Andere, Zuver-
lassigkeit, Sorge um Schwiéchere und
Hilfsbedirftigeu



e und auf der ethischen Ebene: Ausei-
nandersetzung mit Werten, Kultivie-
rung von Tugenden, ethisch fundierte
Alltagspraxis, Engagement fiir Frie-
den und Gerechtigkeit.

Lernprozesse solcher Art sind multimodal
(Petzold, Brithlmann-Jecklin 2007). In der
Integrativen Therapie ist damit ein absichts-
volles Zusammenwirken von Verschiedenem
gemeint: das Zusammenwirken der oben ge-
nannten Ebenen, von Funktionalem und Er-
lebnisorientiertem, von Entspannendem und
Aktivierendem, von Verbalem und Nonverba-
lem, von Konfliktzentriertem und Ressour-
cenorientiertem, von Personlichem und Ge-
meinschaftlichem etc.

Zusitzlich kommen auch unterschiedliche
Methoden zur Wirkung: Behaviorale Thera-
pie, Bewegungstherapie, Entspannungsme-
thoden, tiefenpsychologisch fundierte Psycho-
therapie, Kommunikationstraining, Kunst-
und Kreativitétstherapie, Sozialtherapie etc. In
diesem Zusammenspiel aller Elemente und
Krifte werden Menschen emotional beriihrt,
sie verstechen Zusammenhidnge sowie den
tibergeordneten und ihren personlichen Sinn.
Etwas wahrhaft Neues, im Sinne von bewusst
gewollter Verhaltensdnderung, kann hier sei-
nen Anfang nehmen. Zur vollen Wirkung
kommt es allerdings erst durch das notwendi-
ge, regelmiBige, systematische Uben. Erst,
wenn auch das Neue iiblich geworden ist, ist
es auch neurobiologisch stabil gebahnt, steht
zuverldssig zur Verfligung und hat zu einer
nachhaltigen Umstimmung, Neuorientierung
und Verhaltensdnderung des Gesamtorganis-
mus Mensch gefiihrt. So konnen wir sagen,
unser Ziel ist:

- einerseits die spontane friedliche Reakti-
on im Sinne von Moreno, der sagte:
»Spontanitit ist eine neue Reaktion auf
eine alte Situation oder eine angemesse-
ne Reaktion auf eine neue Situation®
(1953, S.336)

- und andererseits Auseinandersetzungs-
fahigkeit, Konfliktfahigkeit und
couragiertes Eintreten flir sich und
Andere — Mut und Zivilcourage.

4 Die Praxis in unseren Semi-
naren

Lernen ist wie Rudern gegen den Strom.
Hort man damit auf, treibt man zuriick.

Laotse

4.1 Entspannte Atmosphére und
Vertrauen

Emotionale Sicherheit ist laut Hiither (2008)
die Voraussetzung fiir positive Neubildungs-
und Stabilisierungsprozesse neuronaler Netz-
werke, - natiirlich iiber einen langeren Zeit-
raum.

In unseren Seminaren ist die Stimmung an-
fangs in der Regel erwartungsvoll, dngstlich,
angespannt. Jeder weil3, das Thema Aggressi-
on ist schwierig!

Mit gezielten Interventionen versuchen wir
hier entgegenzuwirken, um eine entspannte
Atmosphdire und gegenseitiges Vertrauen zu
fordern.

In der Mitte des Raumes steht ein farbenfroher
Blumenstrauf3!

Wir beginnen mit Lockerungs- und Entspan-
nungsiibungen im Gehen. Auf diese Weise
erleben sich die Teilnehmer von Anfang an in
Bewegung, sie begegnen sich auf Augenhohe
und es ,darf‘ auch gelacht werden. Dem
schlielen sich laute, strukturierte Stimm- und
Atemiibungen an. Schon hier 16st sich die
erste Gehemmtheit und gleichzeitig bahnen
wir den selbstverstidndlichen Einsatz der eige-
nen Stimme, den wir bei spiteren Ubungen
brauchen.

Wenn wir die Teilnehmer an dieser Stelle
bitten, die Atmosphére im Raum und die per-
sonliche Befindlichkeit zu beschreiben, so
wird sie tiberwiegend als erwartungsvoll, gut
und entspannt erlebt.
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4.2 Einstimmung auf Aggression

Die Wirkung von bestimmter Musik auf Men-
schen ist nicht universell gleich. Wie Men-
schen ein Musikstiick erleben hingt von ihrem
kulturellen Kontext, den eigenen Horgewohn-
heiten und personlichen Erinnerungen an eine
bestimmte Musik ab. Es gibt aber Tendenzen
in der Wirkung.

Ubung: Musik horen

Es folgt ca. 3 Minuten lang eine musikalische
Intervention. Wir haben hierfiir ein Stiick
gefunden, das von Musikpsychologen als
besonders aggressiv-aktivierend eingestuft
worden ist (Stilrichtung Hardrock: ,,A skull
full of maggots* - Der Schddel voller Maden -
von Cannibal Corpse), es ist u.a. eine raue,
tiefe Mcinner-Solostimme zu horen.

Die Stimmung im Raum &ndert sich schlagar-
tig. Der Ausdruck in den Gesichtern zeigt
Emporung, Arger, Angst, Angespanntheit.
Manche halten sich die Ohren zu, Bewegun-
gen bekommen eine andere Qualitét, einige
driicken sich in den Ecken herum.

Nur 3 Minuten lang — und welch eine Verdn-
derung!

Nach dem Ausschalten der Musik wird unser
Eindruck bestétigt: die Menschen fiihlen sich
unwohl, aggressiv, drgerlich, sind angespannt,
»es war kaum zum Aushalten®, selten sagt
jemand ,ich bin belustigt“ oder ,ich fiihle
mich kraftvoller und angeregt®.

Oft ist allein das eine eindriickliche Erfah-
rung: wie wenig es bedarf und in welch kurzer
Zeit ein Stimulus von auflen eine aggressive
Atmosphire aufkommen lassen kann.

Da das menschliche Gedéchtnis zustandsab-
héngig ist, haben wir gleichzeitig eigene
aggressive Erinnerungen auf subtile Weise
aktiviert (,,fungierendes Leibgedéchtnis®).
An dieser Stelle ist das von uns gezielt ge-
wollt, denn jetzt geht es ziigig weiter zur
ndchsten Herausforderung.

Ubung: , Drei _persinliche Fragen“ in
Kleingruppen:
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1. Was habe ich selber schon an ag-
gressivem Verhalten wahrgenommen,
gesehen, miterlebt, gehort etc?

2. Was habe ich selber schon an ag-
gressivem Verhalten erleiden miis-
sen?

3. Was habe ich selber schon Anderen
an aggressivem Verhalten angetan?

In Arbeitsgruppen, die nur wenige Stunden
dauern, berichtet jeder Teilnehmer ca. 10
Minuten lang in seiner Kleingruppe von den
personlichen Erfahrungen, woraus sich immer
ein reger Austausch entwickelt.

Ubung: Aggressionsplakat (s. Abb. 2)

In  mehrtigigen Seminaren gestaltet jede
Kleingruppe mit farbigem Papier, Klebstoff
und Schere sowie Wachsmalstiften ein ge-
meinsames Plakat (Flipchartgrdfie). Hier geht
es dann nicht nur darum, iiber die personli-
chen Aggressionserfahrungen zu erzdhlen,
sondern auch darum herauszuarbeiten, wel-
che Gemeinsamkeiten beziiglich der Aggressi-
onen es in dieser Kleingruppe gibt. Anschlie-
Jsend gestaltet jede Kleingruppe zusammen ein
Bild. Jeder bringt einerseits die eigenen Erin-
nerungen auf kreative Weise zum Ausdruck:
ausschneiden — kleben - malen — schreiben,
und andererseits wird durch eine entspre-
chende Zuordnung auch das Gemeinsame
sichtbar. Die Teilnehmer haben ca. zwei
Stunden Zeit dafiir.
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Abb. 2 Aggressionsplakate (Sie finden diese
Abbildungen farbig im Mittelteil auf Seite 26).

Dies sind immer sehr intensive, emotional
bewegende Prozesse mit hoher Konzentration
und Dichte. Die Teilnehmer regen sich gegen-
seitig an. Wenn einer sich ,traut®, eine
schlimme Situation zu schildern, fillt es dem
nichsten leichter, ebenfalls etwas sehr person-
liches ,,preiszugeben®. Selbstenthiillung ist an
sich noch nicht heilsam, aber sie erhoht, wenn
sie in der Situation und beziiglich des Themas
als angemessen erlebt wird, die Geschwindig-
keit, mit der sich Beziehungen in Richtung auf
vertrauensvolle und positive Erfahrungen
entwickeln (Wiemann, Giles 1996). Dies ist
das von uns angestrebte Ziel: wir wollen ei-
nerseits jeden Einzelnen an seine personlichen
Erfahrungen mit Aggression heranfithren und
andererseits das Vertrauen untereinander
fordern.

Nachdem jeder sich in ,,seiner” Kleingruppe
emotional verankern konnte, ist jetzt der
Transfer in die Gesamtgruppe wichtig.

In Veranstaltungen von nur 3-4 Stunden Dau-
er berichten die Einzelnen von ihren Erfah-
rungen beziiglich Aggressionen und der Aus-
tausch setzt sich in der Gruppe fort. In den

mehrtigigen Seminaren, in denen Plakate
gestaltet werden, folgt nun die eigentliche
»Vorstellungsrunde®. Die Mitglieder jeder
Kleingruppe treten gemeinsam vor die Grup-
pe, hiangen ihr Plakat gut sichtbar auf und
jeder Einzelne stellt sich an Hand des Plakates
den tibrigen Teilnehmern vor.

Auf diese Weise schaffen wir in der Gruppe
einen kollektiven Boden an Aggressionserfah-
rungen. Bisher haben wir immer erlebt, dass
dieser gemeinsame Prozess, bei aller Vorsicht,
eine dichte Atmosphire, personliche Nihe
und Offenheit fiir Neues entstehen lief3.

Nach dieser Einstimmung folgen bewegungs-
therapeutischen Ubungen.

4.3 Das Ritual

Fiir eine gezielte Auseinandersetzung mit
Aggressionen, die nicht neue Beschadigungen
setzen, halten wir eine klare Strukturierung
und die Einhaltung von Regeln fiir notwendig.
Gleichzeitig liegt darin ein zentrales Ziel
unserer Arbeit: Zuriicknahme des Eigenen,
»sich ziigeln®, Souverdnitit, die gleicherma-
Ben die eigenen Belange wie auch die der
Anderen im Blick hat — und das freiwillig
gewollt —ein nicht ganz leichtes Ziel! Deshalb
fihren wir an dieser Stelle ein Ritual ein,
welches uns auf dem Weg zur Aggressionsre-
gulationskompetenz stdndig begleitet.

Die Gruppe steht im Kreis. In diesem Kontext
achten wir darauf, dass wirklich ein Kreis
gebildet wird. Der Kreis ist, wie auch die
Kugel, in allen uns bekannten Kulturen ein
Symbol fiir Vollkommenheit, Ganzheit und
Harmonie und hat in diesem Sinne eine uni-
verselle Wirkung in sich selbst. Zusitzlich
besteht so die Moglichkeit von gegenseitigem
Augenkontakt.
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4.3.1 Impuls - Stopp (Aktivierung -
Hemmung)

Ubung: Impuls - Stopp — Hand (s. Abb.3)

Eine Hand wird zur Faust geballt. Die Finger
der anderen Hand werden gestreckt. Die
Faust und die gestreckte Hand werden nun
vor dem Korper zusammengebracht. Die Ar-
me sind leicht gebeugt und angehoben. Die
gesamte Korperhaltung ist aufrecht und zent-
riert.

Abb. 3 Impuls — Stopp - Hand

Die geballte Hand steht hier symbolisch fiir
aktive Impulse. Die gestreckte Hand steht fiir
Hemmung, sie stoppt die Aktion. In unserem
Kontext verkorpert die Faust aggressive Im-
pulse. Sie kann aber fiir jede Form von iiber-
schieBender, tiberflutender Aktivitit stehen,
wie z.B. unméiBiges Begehren, hemmungslo-
ses Trauern oder grenzenlose Wut. Die Stopp-
Hand ist die regulierende Hand, die Hand der
MaiBigung und Begrenzung. Und beides haben
wir selber ,,in der Hand“. In dieser bewussten
Sammlung im Ritual kann die ,,4uflere* Hal-
tung Einfluss nehmen auf ,,innere* Bewegung.
Dieses Ritual ist fiir uns Sinnbild fir Regula-
tionskompetenz, Verantwortung und das gute
MaB.

4.3.2 Verneigung

Ubung: Respekt
Die ,, Impuls - Stopp — Hand* verbinden wir

mit der Geste der Verneigung. (Dies ent-
spricht der Verneigung im Kontext der
Kampfkiinste.) Dafiir stellen wir die Fiifie
dicht nebeneinander und neigen den Oberkér-
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per nach vorne, indem wir die Hiiften ein
wenig beugen. Der Riicken bleibt gerade. Das
ist wichtig, denn wir verneigen uns mit einer
aufrechten ,,inneren” Haltung, die nichts mit
buckeln, sich beugen oder sich verbiegen zu
tun hat. Es ist eine Geste des Respekts und
entspricht einer Verneigung vor dem Leben,
vor der Natur, je nach personlicher Einstel-
lung kann es auch eine Verneigung vor einer
gottlichen, héheren Macht sein. Insbesondere
ist es aber eine Verneigung vor den anwesen-
den anderen Menschen und ein Versprechen
im Sinne von: ,,Ich bin dir zugeneigt und ich
will alles tun, damit dir kein Leid geschieht
und du nicht beschddigt wirst! Gleichwohl
verneige ich mich vor mir selber: Ich bin mir
zugeneigt “.

Wir verneigen uns alle gleichzeitig. Auf diese
Weise verneigt sich jeder im Kreis vor jedem.
Dieses Ritual fithrt im Verlaufe der Seminare
oft zu tiefer emotionaler Beriihrtheit. Die
Menschen spiiren die regulierende Kraft die-
ses Rituals, sie nehmen es sehr ernst und -
bernehmen es gerne. Ahnliche Erfahrungen
haben wir damit in der Patientenarbeit ge-
macht.

4.4 Aftektregulation

Ein wichtiges Element von Aggressionsregu-
lationskompetenz ist aus unserer Sicht die
Fiahigkeit, aggressive Impulse wahrzunehmen
und zu stoppen. Dies erarbeiten und iiben wir
in Partnerarbeit mit gezielten Schlagiibungen
aus den Budo-Kampfkiinsten. Insbesondere
benutzen wir eine moderne Variante, das von
Thomas Brendel und Gertrud Schréder (2004)
entwickelte Affekt-Kontroll-Training (A.K.T).
Die folgenden Ubungen sind ,,drastische®
Ubungen. Sie werden immer zunichst von uns
vorgefiihrt und einer von uns steht anschlie-
Bend auch als Partner fiir die Teilnehmer zur
Verfiigung (Lernen am Modell). Sie werden
ohne direkten Korperkontakt durchgefiihrt.
Die Ubungen beeindrucken, iiberraschen, sind
intensiv, beriihren emotional, sie sind eine Zu-
Mut-ung. Sie kénnen uns lehren, wer wir sind!
Sie werden mit einem Partner — nicht Gegner



— gemacht, mit einem Menschen, dem ich
mich mit all meiner Kraft und Intensitét
zumute und der fiir mich zur Verfligung steht,
damit ich eine Erfahrung machen kann und
damit wir miteinander Erfahrungen machen
konnen. Die Ubungen fordern zum Gesprich
und zum Nachdenken heraus. Als komplexe
Erfahrungen haben sie neurobiologische Fol-
gen. Wir beschreiben hier eine kleine Aus-
wahl.

Ubung: aggressive Impulse ,.im Griff* haben
Die Partner stehen sich Auge in Auge gegen-
tiber und beginnen mit dem Ritual der Vernei-
gung.

Bei der folgenden Schlagiibung wird anfangs
mit groffem Abstand geiibt, der ggf. die ge-
samte Ldnge des Raumes einnehmen kann.
Nach kurzer Zeit trauen sich die Teilnehmer
in der Regel den Abstand so zu verringern,
dass bei ausgestrecktem Arm nur wenige
Zentimeter zwischen ihnen liegen. Der Ab-
stand wird immer vor dem Schlag von beiden
Partnern gemeinsam festgelegt.

Wir dringen Niemanden, bei diesen Ubungen
mitzumachen. Teilnehmer, die Angst bekom-
men, bitten wir im Raum zu bleiben und in
teilnehmender, respektvoller Weise zuzu-
schauen.

Variante Brustbein:

,, Angreifer A steht in stabiler Schrittstellung
und mit aufgerichtetem Oberkorper (fiir Kara-
te Praktizierende: ,, Kiba-Dachi*) und fiihrt
mehrmals hintereinander gezielte kraftvolle
Fauststdfie in Richtung auf das Brustbein des
Partners B durch (,, Choku-Zuki chudan*).
Dabei stofit A einen moglichst kraftvollen
Schrei (,,Kiai*) aus. Partner B steht ebenfalls
aufrecht und nimmt den Fauststof3 duferlich
unbeweglich, aber gleichwohl sehr konzent-
riert und mit fester Korperspannung entgegen.
- Es kommt zu keinem Korperkontakt und
somit auch nicht zu einem Gerdusch des Auf-
schlags.

Die Ubung wird mit der gegenseitigen Ver-
neigung und dem Satz: , Ich danke dir fiir
diese Erfahrung“, beendet.

Ein verbaler Austausch findet erst nach dem
Rollentausch statt. Es ist ganz wichtig, dass

jeder die Erfahrungen in beiden Positionen in
unmittelbarer zeitlicher Nihe machen kann.

Das emotionale Erleben ist sehr intensiv!
Trotz des Wissens, dass es zu keiner Korper-
verletzung kommen wird — der Abstand zwi-
schen Faust und Brustbein ist immer mindes-
tens handbreit — erlebt B in der Situation die
Angst vor Verletzung, vor dem ,,StoB ins
Herz“, vor den ,aggressiven Schldgen des
Partners. Er spiirt die Folgen von Zersto-
rungskraft und -willen, die Wucht der eigenen
Stressphysiologie (Schweilausbruch, Herzra-
sen, stockender Atem, erhShter Muskeltonus
usw.) und alles zusammen fiihlt sich schreck-
lich an. Empathie heifit wortlich tibersetzt: das
Schicksal teilen. Das wird auf der bio-psycho-
sozialen Ebene hier evident! Partner B erlebt
vielleicht auch eigene aggressive Impulse in
sich aufsteigen. Dies ist fiir Menschen, die
sich selber als wenig durchsetzungsfihig ein-
schétzen oder meinen, sie haben Probleme mit
ihrer Wut, manchmal ganz hilfreich. Haufig
wird das Erleben: ,Ich kann dem Stand hal-
ten“, zu einer tief bewegenden und bedeutsa-
men Erfahrung.

Partner A erlebt sein korperlich-emotionales
Kraft- und Zerstorungspotential, was aggres-
sivem Potential entspricht. Manchmal tauchen
Gefiihle von Wut oder Hass oder Zerstorungs-
lust auf, aber auch die dahinterliegende Angst
oder Ohnmacht. Anderen kommen Erinnerun-
gen an erlebte Gewaltszenen. Fiir Viele wird
wichtig: ,,Ich spiire meine Kraft und ich kann
meinen Schlag/Impuls kontrollieren. Ich er-
laube mir heftige Gefithle und muss doch
nicht zerstéren. Kraft und MaBigung, Aktion
und Stopp, Aggression und gleichzeitig er-
folgreiche Regulierung bzw. eine
Losungsstrategie. Die Losung prégt sich ein,
weil gute Geflihle wichtige neuroplastische
Signalstoffe ausschiitten, was die Neubildung
und Bahnung von Nervenzellen fordert.

Die sich eindeutig zeigende und gleichzeitig
kontrollierte (Willens)Kraft von A und die
Widerstands- und Auseinandersetzungskraft
von B synchronisieren sich in der wechselsei-
tigen Begegnung. Natur und Kultur treffen
aufeinander! Wir machen immer wieder die
Erfahrung, dass beide Partner aus dieser U-
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bung gestirkt, klarer und selbst-bewusster
hervorgehen.

Variante: Kinn

Die duflere Struktur der Ubung ist wie oben
beschrieben. Diesmal richtet sich aber der
Faustschlag auf das Kinn des Partners
(,, Choku-Zuki jodan ). Der Abstand zum Kinn
ist bei ausgestrecktem Arm wieder mindestens
handbreit. Bei dieser Variante fordern wir die
Teilnehmer auf. wihrend der Ubung den ge-
genseitigen Blickkontakt zu halten. Dadurch
erhéhen sich Konzentration, Intensitit und
Verantwortungsbewusstsein: ,,Schau  hin!
Bleib im Kontakt! Ubernimm Verantwortung
fiir dein Tun!*

Hier werden oft individuelle Unterschiede
deutlich und personliche, lebensgeschichtliche
Zusammenhinge konnen hergestellt werden.
Einige spiiren die Angst, ,das Gesicht zu
verlieren. Das ist manchmal schlimmer als
der ,,Herzstof3*. Andere sind erschrocken, dass
ihnen der Schlag ,,ins Gesicht des Partners
leichter fillt, als in Richtung Brustbein etc.
Wenn ausreichend Zeit zur Verfiigung steht,
bieten wir eine weitere Steigerung an.

Variante: Riickenlage

Hier liegt das ,,Opfer® auf dem Riicken am
Boden. Der |, Tciter kniet dariiber, mit den
Beinen rechts und links neben dem Rumpf des
., Opfers®, ohne auf dem Bauch oder Brust-
korb des Partners zu sitzen.

Wieder wird mit krdftigem Faustschlag Rich-
tung Kinn des auf dem Riicken Liegenden
gezielt und ,,geschlagen”, begleitet von dem
,Kiai”. Es ist sehr auf den ausreichenden
Abstand zwischen Faust und Kinn zu achten.
Das ,,Opfer” hat keine Chance auszuwei-
chen.

Hier werden auf intensivste Weise Macht und
Ohnmacht erlebt. Das ist keine leichte Ubung.
Das wiihlt auf, das emp6rt — zumeist in beiden
Rollen. Manchmal flieBen Trinen, Trinen des
Entsetzens und der Trauer dariiber, wie
schlimm es ist, Gewalt zu erleiden, aber auch
Trénen der ,, Tater”, die spliren, wie schlimm
es ist, so zerstorerisch sein zu kdnnen.
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Nur was mir bewusst ist, was ich am eigenen
Leibe spiire, kann mich zu Umbewertungen
und gezielter Verhaltensregulation und einem
Engagement fiir einen friedfertigen Umgang
mit Menschen motivieren. Aus erlebter Ohn-
macht kann der Wille zur Arbeit an der
Selbstwirksamkeit entstehen, aus dem bewusst
erlebten destruktiven Potential kann der Wille
zur MéBigung und zur Suche nach anderen
und gestinderen Moglichkeiten der
Selbstregulation erwachsen.

Im Austausch in der Gruppe werden bald auch
die Parallelen zu subtiler oder passiver Ag-
gression hergestellt. Das ist wichtig, denn die
wenigsten von uns sind Schldger, die sich mit
der Faust regulieren. Die eigentlichen aggres-
siven Prozesse aber sind gleich, wenn auch
,verfeinert und viel komplexer: ein verach-
tender Blick zum wiederholten Male kann
sehr zerstorerisch sein; das Ausgrenzen aus
einer sozialen Gemeinschaft tief verletzen; ein
boses Wort kann ,,Wunden schlagen®; Ver-
leugnung in einer Beziehung zu tiefer Ver-
zweiflung fithren usw., usf.

Fir Menschen, die zu korperlicher Gewalt
neigen, konnen die beschriebenen Ubungen
eine Affektregulationshilfe sein. Werden die
Ubungen hiufig genug geiibt, schleifen sich
die kontrollierten Schlagbewegungen ins
prozedurale Gedéchtnis ein. Dieser Teil des
menschlichen Gedéchtnisses steht fiir motori-
sche Fertigkeiten, die unbewusst abgerufen
werden konnen, ohne dass dariiber nachge-
dacht werden muss. Sie laufen automatisch
ab. Wir wissen von forensischen Patienten,
die iiber das regelmiBige sensumotorische
Uben in einer Gruppe weniger gefihrlich
wurden. Sie hatten sich die ,,Belohnung™ des
korperlich erlebten Schlags mit dem dazuge-
horigen Gerdusch der Zerstérung abtrainiert
bzw. diesen Mechanismus abgeschwicht.
Natiirlich sollte immer auch erreicht werden,
dass aggressive Verhaltensweisen nicht weiter
als ,erfolgreiche” Lsungen von inneren oder
duBleren Konflikten bewertet werden (neue
Leitbilder).

In den Seminaren folgt nach diesen Selbster-
fahrungen immer eine Sequenz mit Theorie (s.
Abb.4).



Aggression - Impulskontrolle - Aggressionsregulationskompetenz
aus Sicht der Integrativen Therapie
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Abb. 4: Aggression und Aggressionsregulationskompetenz
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Annette Ho6hmann-Kost, Frank Siegele, 2009

Abb. 4 (Diese Abbildung ist in der Mitte des
Heftes als farbig herausnehmbares Poster auf
den Seiten 24-25 abgedruckt)

Legende:

Aggression ist vielschichtiges, komplexes
Verhalten und es ist zeitliches Geschehen, ein
Prozess mit Ursachen und Wirkungen und
mit verschiedenen Phasen. Der Prozessverlauf
wird durch das Symbol der Sanduhr angedeu-
tet.

Evolutionsbiologie: In unseren Genen liegt
das Potential fiir aggressives Verhalten. -
Sozialisation: Wie ausgeprigt sich aggressi-
ves Verhalten entwickelt, hingt von den per-
sonlichen, lebensgeschichtlichen Erfahrungen
ab. Wir lernen durch Modelllernen und Kon-
ditionierung/Stabilisierung: durch wahrge-
nommene, erlebte und selber ausgefiihrte
aggressive Verhaltensweisen. —

Aktuelle Situation: sie kann durch Trigger-
reize aggressive Impulse aktivieren. Das kann
erlebte korperliche und/oder seelische Bedro-
hung sein; das konnen nicht erfiillte Wiinsche
sein bzw. Frustration; hédufig sind es ungeldste
Konflikte (gegenldufige Interessen); das kann
durch Anregung/soziales Modelling sein z.B.
in aggressiven und/oder sexualisierten Atmo-
sphiren; durch Stress z.B. Uberforderung,
Angst, aber auch durch aversive Reize wie
Hitze, Larm, Enge; es kann durch Langeweile
und Sinnleere sowie Schmerzen, Erkrankung
und Erschopfung sein. - Natiirlich gibt es auch
geplante aggressive Handlungen, in denen
man zur Gewalt greift, um ein bestimmtes
Ziel zu erreichen, z.B. Konkurrenz (instru-
mentelle Aggression) oder zweckrationales
Kalkiil (,,kalter Hass, Rache). — Im aktuellen
Vollzug von aggressiven Handlungen spielen
Gefiihle meistens eine grof3e Rolle (Hilshoff
2006). Vorausgehende Gefiihle: oft Wut,
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Zorn, Ekel aber auch Angst, Hilflosigkeit,
Langeweile. Postaggressive Gefiihle: Schuld,
Scham, Ekel, Angst, Trauer, Reue, aber auch
Triumph, Siegesfreude, Stolz, Grandiositit. -
Das Symbol der Ampel steht fiir die Phase der
Entscheidung: Im Bewusstwerden der eige-
nen aufsteigenden aggressiven Impulse haben
wir die Chance der Entscheidung fiir eine
nicht-destruktive Losung (vom Gelb zum
Griin). Wir stoppen den Impuls. Das kann der
Faustschlag sein, aber auch der veréchtliche
Blick. - Wir entspannen uns, atmen gut aus.
Dadurch gelingt Abstand zum eigenen Verhal-
ten, wir gewinnen Zeit, wir kénnen innerlich
wie auch konkret korperlich einen Schritt
zurlicktreten und einen sinnvolleren néchsten
Verhaltensschritt tiberlegen: Exzentrizitit. -
Die gute Entscheidung gelingt nicht immer.
Dann hat verletzendes und zerstorerisches
Verhalten fiir dieses Mal die groBere Kraft:
Aggression (vom Gelb zum Rot). Ist unser
Bewusstsein und unsere Willensentscheidung
aber eigentlich auf friedliche, gemeinsame
Losungen ausgerichtet, diirfen wir nicht gna-
denlos mit uns sein. Trauer, Scham und
Schuldgefiihle kénnen uns zur Reue fiihren.
Das Gefiihl der Reue gilt dem eigenen aggres-
siven Verhalten, dem, was man moralisch
verurteilt und das man nicht riickgéngig ma-
chen kann. Reue ist eine eher leise Empfin-
dung, die uns aber, wenn wir sie ehrlich an-
nehmen, doch auch wieder in Kontakt und
Einvernehmen mit dem (beschidigten) Ande-
ren bringen kann. Beim nichsten Mal klappt
es vielleicht besser. Eine neue Chance!

Zentrale Lern- und Ubungsziele:

Stopp fiir aggressive Impulse
Selbstberuhigung /Entspannung /
»Ausatmen“

Abstand nehmen von der Situation
und von sich selbst
Besonnenes Handeln

¥ 3+ 3
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4.5 Personliche Triggerreize und
Reaktionen

4.5.1 Differenzierung

Nach der Theorie beschéftigen sich die Semi-
narteilnehmer in Erzdhlgruppen mit ihren
eigenen aggressionsauslosenden Triggerreizen
und den sich anschlieBenden personlichen
Reaktionen darauf. Hier ist auch auf Gende-
runterschiede zu achten. Die Fragen lauten:
Was 16st in mir Aggression aus? — Wie zeigt
sich mein aggressives Verhalten? — Welche
Qualitdten hat meine Selbstbehauptung? —
Wohin gehort meine Wut? mein Zorn? mein
Ekel? — Was erlebe ich korperlich? usw. -
Der Interpretationsraum 6ffnet sich!

Ubung: Differenzierung zwischen Assertivitdit
und Aggression:

Assertivitit Aggression
ohne Schiadigungs- | mit korperl. u. seeli-
absicht scher Beschadigung
Zerstérung von Men-
schen u. Dingen
Selbstsicherheit | physische Gewalt /
Selbstbehaup- Zerstorung
tungskraft Respektlosigkeit /
Durchsetzungs- | Demiitigung
kraft Verachtung /
Durchhaltekraft | Geringschditzung
Standhaftigkeit | Normverletzung
Beherztheit emotionale Gleich-
Mut giiltigkeit
Zivilcourage etc. | Provokation
Manipulation
Kontrolle
Kommunikations-
verweigerung
Pessimismus
Vorurteile etc.




Zu beiden Kategorien werden die jeweiligen
korperlichen Regungen, leiblichen Empfinden,
Gefiihle,  Gedanken,  Willensentscheidun-
gen/Zielabsichten, herausgearbeitet.

4.5.2 Verhaltensinderung — Umbe-
wertung — neue Lebenspraxis

Feindschaft wird durch Feindschaft hienieden
nie zerstort;

durch Nichtfeindschaft wird sie zerstort,

dies ist ein ewiges Gesetz.

Buddah

Wenn wir aggressives Verhalten im Zusam-
menhang des gesamten Lebensprozesses und
aus der aktuellen Situation heraus zu verste-
hen suchen, miissen wir dementsprechend
auch Gegenmalnahmen finden, die sich an
der ,personlichen Situation” des Einzelnen
orientieren und die der Einzelne auch willig
ist, umzusetzen.

Nach den eigenleiblichen Erfahrungen und
Klarungsprozessen, die den Horizont des
Einzelnen sowie den der Ko-
respondenzpartner erweitert haben, wéhlt nun
jeder Teilnehmer zwei verschiedenfarbige
Papiere aus einer Zettelbox und arbeitet allei-
ne weiter. Die folgenden Fragen werden re-
flektiert und die Antworten aufgeschrieben:

Ubung: Weglassen — Tun

1. Was will ich in Zukunft von meinem

bisherigen Verhalten weglassen?

2. Was will ich in Zukunft tun?
Der Zettel mit den Antworten von 1. kann mit
einem kleinen Ritual im Miilleimer entsorgt
werden.
Den Zettel mit den Antworten von 2. nimmt
Jeder mit nach Hause. Dort dient er als Erin-
nerungs- und Motivationshilfe.

4.5.3 Gemeinschaft

., Gib keinem ein Schwert in die Hand,
der nicht tanzen kann*

Japanisches Sprichwort

Wir beenden unsere Seminare mit einem
Kreistanz, der in kurzer Zeit von allen be-
herrscht wird. Damit verweisen wir auf den
nsanften Weg®, auf die Wirkkraft, die in der
Balance von ,hart und weich“ liegt. Gerade
nach den Erfahrungen mit der -eigenen
Schlagkraft wollen wir mit dem Tanz Mut
machen und Anregung geben, die eigene sanf-
te, bewegungsfreudige Seite zu erfahren. Es
macht das ,,Sowohl als auch® statt eines
,.Entweder oder® sichtbar und erlebbar. Gera-
de in der suchttherapeutischen Arbeit machen
wir immer wieder die Erfahrung, dass auch
,hartgesottene™ Minner sich von einem ge-
meinsamen Tanz beriihren lassen.

Der Blumenstrauf3, der bei unserer aggressi-
onsrelevanten Arbeit immer einen zentralen
Platz einnimmt, steht beispielhaft dafiir, wie
wir gezielt auch auf die duflere Situation Ein-
fluss nehmen konnen (multiple Stimulierung).
Eine als angenehm erlebte Situation hemmt
aggressives Verhalten.

Der Kreistanz steht als ein Angebot fiir freu-
dige gemeinschafiliche Bewegung. Ob der
Einzelne sich davon im guten Sinne ,,triggern™
ldsst, das konnen wir nur hoffen. Die offenen
Gesichter zeigen uns zumeist, dass es gelun-
gen ist!

Nach harter Arbeit und teilweise schwer zu
ertragenden Gefiihlen, ,schlieBen wir den
Kreis* mit einer gemeinsamen Verneigung -
im friedlichen Miteinander: ,Danke fiir die
Erfahrung*
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5 Aggressionsregulationskom-
petenz

,, Personliche Souverdinitiit“ ist dann erreicht,
., wenn es einem Menschen gelingt, auch in
schwierigen Situationen, unter dufierem
Druck oder bei Belastungen seine innere
Ausgewogenheit zu behalten und in Freiheit
mit Ruhe, Gelassenheit, Uberzeugungskraft zu
reagieren.

Petzold 1998, S. 283

Aggressionsregulationskompetenz ~ umfasst
differenzierte  Verhaltensstrategien. Diese
miissen gewollt, erlernt und geiibt werden, auf
der korperlichen Ebene, kognitiv, emotional
und willensméaBig. Die zentralen Forderungen
sind:

- Aggressionskontrolle

- Regulationskompetenz (Wissen wie)

- Regulationsperformanz  (Umsetzung
in Handeln)

Jeder unserer Seminarteilnehmer, wie auch
alle unsere Patienten, haben schon gewisse
Aggressionsregulationskompetenzen. Das
schon vorhandene Potential muss herausgear-
beitet werden. Das macht Mut, verweist auf
die eigene Selbstwirksamkeit und fordert
Bewusstheit dafiir. Mit der folgenden Uber-
sicht listen wir Aspekte auf, die aus unserer
Kenntnis zur Aggressionsregulationskompe-
tenz gehoren. Damit versuchen wir, auch
einen Handlungskatalog fiir Therapie und
Personlichkeitsforderung zu erstellen, denn
darin liegen Zielformulierungen:

- Kenntnis der eigenen Aggressivitiit,
Problembewusstsein:

Man kann nur regulieren was man kennt!
Deshalb ist es notwendig, sich in einem ge-
schiitzten Rahmen den eigenen destruktiven
Anteilen zu stellen und diese als Qualitdten
wahrzunehmen, die den Gesamtorganismus
ergreifen.
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- Umbewertung:

Bestimmte  destruktive  Verhaltensweisen
diirfen nicht weiter als ,,erfolgreich® zur Lo-
sung von inneren oder dufleren Konflikten
bewertet werden. Es gilt neue Vor-Bilder,
neue Bewertungs- und Bewiltigungsstrategien
zu erarbeiten.

- aggressive Gefiihle, Gedanken, Hand-
lungen stoppen:

Da aggressives Verhalten gelernt ist, kann
durch Willensentscheidung eine Wahl getrof-
fen werden und die Impulse kénnen gestoppt
werden. In einer lebensbedrohlichen Situation
kann das eine ethisch schwere Entscheidung
sein.

- Ursachen/Motivationen finden, Zusam-
menhiinge herstellen:

Hier geht es um die Féhigkeit, die Ursachen
und Motivationen des eigenen Verhaltens
erkennen zu konnen und einen Zusammen-
hang zwischen der auslosenden Situation und
der eigenen aggressiven Reaktion herzustel-
len. Voraussetzung dafiir ist Interesse, sowie
die Fahigkeit, die subjektiv empfundene Be-
drohung von auflen oder durch eigene innere
Prozesse, ernst zu nehmen, ebenso auch die
damit verbundenen Gefiihle, den korperlichen
Ausdruck und die Gedanken.

- Fihigkeit zur exzentrischen Uberschau:
Gemeint ist ein gewisser ,,innerer Abstand
zur aggressionsauslosenden Ursache und zu
sich selbst. Manchmal ist auch ein konkret
raumlicher und/oder zeitlicher Abstand not-
wendig. Damit koénnen u. U. sinnvolle Ag-
gressionsregulationsstrategien erst zum Ein-
satz kommen.

-> Empathie und Antizipation:

Es braucht die Fahigkeit, sich in Andere hin-
einversetzten zu konnen und Vorstellungen
dartiber, was die Folgen des aggressiven Ver-
haltens fiir Andere und fiir einen selber sein
konnen. Empathie und Antizipation sind Vor-
aussetzungen fiir ethisches Verhalten und sie
schiitzen Beziehungen.



- ,,Gefihrliche“ Situationen meiden:
Menschen, die sich der Grenzen ihrer Aggres-
sionskontrolle bewusst sind, koénnen gezielt
bestimmte Situationen meiden oder sich ,,ab-
sichern®, indem sie z.B. einen Freund mit-
nehmen.

- Konfliktfihigkeit:

Aggression hat vielfach mit ungelosten Kon-
flikten zu tun. Konflikte sind das zeitgleiche
Aufeinandertreffen widerstreitender Kréfte /
Impulse. Das kann prinzipiell

- zu einem konstruktiv-fordernden Poten-
tial werden,

- zu einem aggressiv-destruktiven Potenti-
al werden.

Zur positiven Konfliktfdhigkeit gehort:

e  Problembewusstsein,

e Kompromissbereitschaft: die Bereit-
schaft zur Aus-einander-setzung und
zum Wieder-zusammen-setzen mit
neuen Ldsungen,

e  Zuriicknahme des Eigenen, MaiBi-
gung, moderates Vorgehen, ange-
messene Assertivitit,

e Toleranz gegeniiber der Andersheit
des Anderen,

e Klarheit in der Abgrenzung ohne
Entwertung des Anderen, Aushan-
deln von Grenzen.

[ ]

- Gefiihle und die damit verbundenen
korperlichen Phinomene aushalten:

Man muss Gefiihle differenzieren und ange-
messen verbal und korperlich ausdriicken
kénnen — und man muss lernen, unterschiedli-
che Gefiihle mit den dazugehorigen Leibsen-
sationen wie Druck, Herzklopfen, Spannung,
Unruhe ect. eine Weile auszuhalten. Bei Ge-
fuhlen des Ausgeliefertseins, des Kontrollver-
lustes oder von Frustration / Enttduschung
besteht sonst die Gefahr, dass sie in aggressi-
ves Verhalten verschoben werden. Damit
wiirde kompensatorische Kontrolle (Flammer
1990) und kurzfristiges Wohlbefinden ermog-
licht (Aggression als Reaktanz).

- Spannungsregulation,
(»,down regulation®):
Vorhandene Stressspannung mit entsprechen-
der Stressphysiologie (hoher Tonus, Blut-
hochdruck, Schmerzen etc.) macht ,,Umstim-
mung* notwendig. In Ubungsprogrammen mit
muskel- und atemzentrierten Entspannungs-
techniken sowie durch entspannende Bilder
und Emotionen muss Erholungsfahigkeit und
Selbstregulation erlernt werden.

Entspannung

- Eigene Bediirfnisse spiiren und ernst
nehmen:

Nur wer seine Bediirfnisse nach Fiirsorge,
Trost, Anerkennung, Selbstwirksamkeit etc.
kennt und ernst nimmt, kann sich gezielt dafiir
einsetzen, dass diese Bediirfnisse erfiillt wer-
den und es zu Lebenszufriedenheit kommen
kann. Dann wird die innere Entspannung tiber
den (scheinbaren) Weg der Aggression tiber-
flussig.

-> Erfahrungen des Gelingens:

Es ist sinnvoll, immer wieder Situationen
aufzusuchen, in denen man Erfolgserlebnisse
hat, in denen die eigene Geschicklichkeit und
die Freude am Funktionieren erlebt werden
kann, korperlich, emotional, kognitiv.

-> Fihigkeit zu friedfertigen Gefiihlen und
Personlichkeitseigenschaften / prosoziales
Verhalten als Aggressionspuffer:

Friede und Friedfertigkeit als emotionale
Qualititen konnen ebenfalls durch Ubung
gebahnt werden und miissen kultiviert wer-
den, auch und gerade in Situationen, in denen
es schwer fillt: Toleranz, Trost, Riicksicht,
Gelassenheit, Verldsslichkeit, Dankbarkeit,
GroBherzigkeit, Wohlwollen, Freude, Briider-
lichkeit/Schwesterlichkeit (Konvivialitit),
Menschlichkeit.

-> Chronisch fixierte Aggressivitit als sta-
bile Personlichkeitseigenschaft erkennen:

Menschen mit schweren Entwicklungsstrun-
gen (z.B. Borderline-Personlichkeits-storung)
hiangen manchmal in bestimmten emotionalen
Zustanden fest. Wenn moglich geht es darum,
Bewusstheit dafiir zu schaffen und die dahin-
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terliegenden Gefiihle aufzudecken, was nicht
immer gelingt.

- Aufmerksamkeit fiir gute Modelle und
Projekte:

Die Welt ist tatsdchlich friedlicher, als es die
Medien suggerieren. Auch hier wirkt ,,Anste-
ckung®. Wir machen beispielhaft auf zwei
Biicher und eine Stiftung aufmerksam:

- Faustlos — Wie Kinder Konflikte ge-
waltfrei 16sen lernen” (Cierpka 2005).
,Faustlos® ist ein sehr gut evaluiertes
Curriculum fiir Mafinahmen in Kinder-
gérten und Schulen.

- Halt's Maul, jetzt kommt der Segen ...
(Hermann 2006).

Eine Religionspiddagogin schildert in bewe-
genden Reportagen sowohl den rauen Alltag
von sozial vernachlédssigten, oft gewalttitigen
Kindern als auch ihren problem- und bezie-
hungsorientierten ~ Unterricht. Gemeinsam
finden sie immer wieder erstaunliche Losun-
gen!

- ,Die Friedensmacher“. Ein Buch der
Stiftung "Peace Counts’ (www.peace-
counts.org) von Michael Gleich und Pet-
ra Gerster {iber nachhaltig wirksame
friedensfordernde Projekte aus der gan-
zen Welt, mit exzellenten Bildern.

,,Der gute Mensch braucht nicht einen
andren, der perfekt ist.

Er bemiiht sich, das zu vollenden, was in ihm
vom Besten ist*

Neue Geschichten der Fiinf Dynastien, Cheng 2002, 27
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