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Liebe Leserin, lieber Leser

ich selbst als eigenstindiges Wesen

wahrzunehmen, als bewusstes Ich -

das zihlt zweifellos zu den faszinie-

rendsten Fihigkeiten unseres Gehirns.
Unser Bewusstsein ist ein fundamentaler Teil unse-
rer Existenz und zugleich das wohl ritselhafteste
Phinomen des Universums.

Wieso sind wir iiberhaupt in der Lage, den eige-
nen Gedanken und Gefithlen zu folgen? Was ist
es, das da hort und sieht und riecht und schmeckt,
die Welt nicht blof niichtern wahrnimmt, sondern
stets auch etwas dabei empfindet — und dadurch
seine eigene, subjektive Welt erschafft?

Wer wir sind, ergibt
sich aus den komplizier-
ten Mustern der neuro-
nalen Aktivitit in unse-
rem Kopf. Wenn sich
diese Aktivitit veridndert,
dann verindert sich auch
unser Wesen.

Somit ist das Gehirn
ganz anders als jeder
andere Korperteil: Denn
sobald auch nur ein win-
ziges Stiick davon geschi-
digt wird, kann es sein,
dass wir nicht mehr wie-
derzuerkennen sind.

Manche Gehirnschi-
den etwa verursachen
moglicherweise Depres-
sion, andere Manie, wieder andere wirken sich,
so haben Wissenschaftler herausgefunden, auf
die Religiositit, den Humor und sogar die Lust am
Zocken aus. Oder sie machen unentschlossen, ver-
wirrt oder aggressiv.

Wunderwerk aus Milliarden
Zellen: Das Gehirn ldsst aus Materie
Geist entstehen — das Ich

Hinzu kommt: Jede unserer Erfahrungen im
Leben prigt die mikroskopischen Einzelheiten des
Gehirns. Es ist in stindiger Verinderung. Daher ist
auch unsere Personlichkeit stindig im Fluss.

In diesem Heft priasentieren wir die erstaunli-
chen Facetten des Ich und beleuchten neben psycho-
logischen Erkenntnissen auch die neuesten Ergebnis-
se aus der Hirnforschung.

Wir gehen zum Beispiel der Frage nach, wie
sich unser Bewusstsein formt, was wir fiir das
Wohl unseres Gehirns
tun konnen und wes-
halb geheime Prozesse
im Unterbewusstsein ei-
nen Grofdteil unseres
Denkens bestimmen.

Wir erkliren, wie
das Gehirn unsere Per-
sonlichkeit erschafft, ob
Frauen anders denken
als Minner und wie das
digitale Leben unsere
Selbstwahrnehmung ver-
indert.

Aber auch: wie wir
zu uns selbst finden kon-
nen und mehr Souveri-
nitit erlangen.

Nach der Lektiire die-
ses Heftes werden Sie sich besser kennen als zu-
vor — mir jedenfalls ist es so gegangen.

Herzlich Thr
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Textredaktion

Sebastian Witte

eit 2011 gehort der Wissen-
schaftsjournalist zum Team von
GEOkompakt; er recherchiert, be-
auftragt Autoren, redigiert deren Texte
und schreibt auch selbst: Fiir diese
Ausgabe — die er auch konzipiert hat —
widmete er sich der Erforschung des
Bewusstseins. Dabei verbliiffte ihn vor
allem jene, zunichst skurril anmutende,
Theorie, nach der womdéglich jedes
noch so kleine Materieteilchen auch ein
wenig Geist in sich tragt (Seite 38&).

S

Illustration

Karsten Petrat

W

seinem Atelier in Toronto daranmacht, einen
Text in Bilder umzusetzen, sucht er zunichst
nach der einen, der wichtigsten Aussage. Auch die Illus-
trationen in diesem Heft zum Thema geistige Gesund-
heit verstromen daher wohltuende Klarheit (Seite 142).

Die Macher
Aus der Redaktion

Portritfotografie
Paula Markert

it ihrer Fotografie mochte die
M Hamburgerin den Menschen

moglichst nahe kommen. Thr
gelingt es rasch, anderen die Scheu
zu nehmen, eine Beziehung und eine
Situation aufzubauen, in der sich der
Fotografierte wohlftihlt. Fiir diese Aus-
gabe hat sie zwei Interviewpartner in
Szene gesetzt: die Psychotherapeutin
Dr. Sandra Konrad (Seite 62) und die
Gesundheitspsychologin Prof. Dr. Sonia
Lippke, die zum Thema Einsamkeit
forscht (Seite 1106).

Kunstfotografie
Ellen Kooi

uf die niederldandische Kiinstle-
A rin trifft das etwas aus der Mode

gekommene Wort ,Lichtbildne-
rin“ zu. Denn mit viel Aufwand insze-
niert Ellen Kooi surreale Welten und
bannt sie auf grofdformatige Tableaus,
Gemailden dhnlich. So versucht sie, den
Betrachter gleichsam in den fremdarti-
gen Kosmos zu ziehen — ohne eine be-
stimmte Deutung vorzugeben (Seite 72).
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Malerei

Dénesh Ghyczy

nem Thema gemacht. Viele seiner Figuren sind

nicht genau zu erkennen, scheinen mit ihrer
Umgebung zu verschmelzen. Sie veranschaulichen jene
Schicksale, die uns klar machen: Das menschliche Ich ist
weitaus facettenreicher, als wir ahnen (Seite 92).

enn sich der Grafikdesigner und Illustrator in D er Berliner Kiinstler hat das Ungreifbare zu sei-
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Julia Shaw, Jg. 1987, Rechtspsychologin

Wenn das Gedachtnis kreativ wird

Unser Selbstbild speist sich zu groken Teilen aus unseren Erinnerungen.
Doch die sind nicht immer verlasslich. Die Deutsch-Kanadierin Julia Shaw hat
herausgefunden, wie erstaunlich leicht sie sich manipulieren lassen

as Bild, das wir von uns selbst haben,

beruht zu einem groféen Teil auf den
Erfahrungen, die wir gesammelt haben —
genauer gesagt: auf dem, was wir von un-
seren Erfahrungen in unserem autobiogra-
fischen Gedichtnis abgespeichert haben.
Allerdings arbeitet es oft alles andere als
akkurat. Meistens merken wir es nicht —
aber unsere Erinnerungen sind formbar,
schleichenden Verinderungen unterworfen
und manchmal sogar schlicht eingebildet.
Sie sind wie Erzihlungen, die wir tiglich
neu zusammensetzen: mit wechselnden
Inhalten, je nachdem, was uns aktuell ge-
rade wichtig erscheint.

Ich erinnerte mich beispielsweise lange
Zeit daran, wie mich mein GroRvater bei
schonem Wetter in die Arme nahm, im
Kreis herumwirbelte und mir ein Stofftier
schenkte. Es war eine sehr genaue Szene,
mit vielen Details. In Wirklichkeit aber
ist mein GrofSvater gestorben, als ich zwei
war — ich wire also zu jung gewesen, um
diese Szene derart priizise zu erinnern.

Zudem wurde in unserer Familie nie
viel tiber ihn gesprochen. Aus gutem
Grund: Einst hatte er in einer dramatischen
Situation versucht, meine Familie umzu
bringen. Meine Erinnerung an den Grofs-
vater war also reines Wunschdenken. Jah-
relang erzeugte ich Klischeebilder, um
diese Leerstelle in meinem Leben zu fiillen.

2015 konnte ich in einem grofd ange-
legten Experiment zeigen, wie einfach es
ist, Erinnerungen von anderen Menschen
zu manipulieren. Mithilfe einiger Tricks
tiberzeugte ich mehr als zwei Drittel mei-
ner jungen Versuchsteilnehmer davon, dass
sie in ihrer frithen Jugend eine schlimme
Straftat begangen hatten. Die Probanden
glaubten nicht nur an ihre Schuld, sondern
sie schilderten oft sogar noch die ihnen

W |

untergeschobene Tat auf lebendige Weise
und schmiickten sie mit Details aus.

Dieses Experiment bestitigte meine
Vermutung: Unser Gedidchtnis und damit
das Bild unseres Ich ist hochst fragil und
formbar. Man kénnte auch sagen: Es ist
kreativ. Auf den ersten Blick mag uns diese
Eigenschaft tiberraschen und als Schwiche
erscheinen. Doch sie ist iiberlebenswichtig:
Unser Gehirn muss aktiv filtern, aussieben
und neu zusammensetzen, was fiir uns von
Belang ist — und den Rest vergessen.

Mein Experiment zeigte auch, dass das
Heben von Erinnerungen ein sozialer Pro-
zess ist: Nicht selten gleichen wir sie mit
denen anderer ab. Nur allzu gern folgen wir
dabei einer schliissigen Erzihlung, die je-
mand anderes uns prisentiert. Zum Teil
mit schwerwiegenden Folgen: Immer wie-
der gibt es Fille, in denen wohlmeinende,
aber iibereifrige Therapeuten oder Polizei-
beamte Menschen eine Version des Gesche-
henen nahelegen, die dann zu falschen
Gestindnissen oder unangemessenen
Handlungen fiihren.

Aufgrund solcher falschen Erinnerun-
gen sind schon Menschen im Gefiangnis
gelandet oder umgebracht worden. Man
achtet heute daher sehr darauf, Zeugen von
Straftaten moglichst wenig zu beeinflussen.

Vollige Gewissheit erlangt man aller-
dings auch auf diesem Wege nicht: Denn
auch sonst legen wir uns unsere Erzidh-
lungen meistens so zurecht, dass wir
in ihnen eine gute Figur machen. Dies ist
oft gar kein bewusster Prozess, sondern
geschieht fast automatisch.

So ist nun einmal die menschliche
Natur: Bei der Konstruktion und Erzihlung
unseres Ich verhilt sich unser Gehirn
auf geniale — aber manchmal eben auch
fatale — Weise kreativ.




FORSCHUNG

Gerhard Roth, Jg. 1942, Neurobiologe und Philosoph

Auf der Suche nach dem Selbst

Seit Jahrhunderten denken Philosophen tiber das Ich nach. Doch erst in

jingster Zeit werden ihre Uberlegungen durch die Hirnforschung untermauert.

Gerhard Roth ist ein Vorreiter beider Disziplinen

chon als Schiiler interessierte mich die Frage,
was das Bewusstsein des Menschen ist, wie

sein Denken zustande kommt und was ihn an-

treibt. Anfangs dachte ich, die Philosophie sei
jene Wissenschaft, die darauf eine Antwort geben

konne, aber mein Studium war eine grofle Ent-

tduschung. Ich wollte wissen, ob philosophische
und psychologische Thesen {iber das Ich sich auch
empirisch, etwa durch Vorginge im Gehirn, be
legen lieen. Doch die Philosophen begniigten
sich mit theoretischen Uberlegungen.

Geisteswissenschaftler und Hirnforscher leb-

ten in jener Zeit, den 1960er Jahren, in getrennten
Kulturen, waren regelrecht verfeindet. Sie fiithlten
sich als Konkurrenten und bedugten einander mit
duflerstem Misstrauen.

Doch ich sah nicht ein, wieso eine Seite die
Wahrheit fiir sich gepachtet haben sollte, und pro-
movierte nach meinem Philosophiestudium auch
in Neurobiologie. In einem Wissenschaftskolleg
versuchte ich anschliefdend, Geistes- und Natur-
wissenschaftler miteinander ins Gesprich zu
bringen. Nach einigen Anfangsschwierigkeiten
erwies sich dieser Dialog als ungeheuer fruchtbar.
Das lag auch daran, dass es zu diesem Zeitpunkt
erstmals moglich war, Vorginge im Gehirn mit-
hilfe bildgebender Verfahren priziser darzustellen.

In einer groflen Studie untersuchten wir, ob
sich die Gehirnaktivititen depressiver Patienten
im Laufe einer erfolgreichen Psychotherapie ver-
dnderten. Wir konnten zeigen, dass die Verbesse-
rung vornehmlich auf einen verminderten Lei-
densdruck zuriickgeht — das heifst, die Patienten
sagten, sie nihmen ihre Depressionen nicht mehr
so schwer. Andere Studien zeigten damit tiberein-
stimmend, dass bei depressiven Patienten der Teil
des Gehirns, der fiir die Steuerung der Aufmerk-
samkeit zustdndig ist, sehr stark mit einer anderen
Gehirnregion kommuniziert, in der das autobio-
grafische Gedichtnis lokalisiert ist. Nach einer
erfolgreichen Therapie hatten sich diese beiden
Bereiche messbar voneinander entkoppelt.

Bei vielen Patienten lieR das stindige Griibeln
und Kreisen um die eigenen Probleme und Be-
findlichkeiten nach. Sie konnten ihre Aufmerk-
sambkeit besser auf die Umwelt richten und ver-
spiirten dadurch weniger Leid. Dieses subjektive
Erleben mit neurobiologischen Beobachtungen
zu unterfuittern, war ein Meilenstein in der Beur-
teilung von Psychotherapien.

Auch originidr philosophische Fragen habe
ich mit Kollegen untersucht — etwa, wie es um
die Willensfreiheit des Menschen bestellt ist. Man
kann mittlerweile zeigen, wie im Gehirn bestimm-
te Netze von Nervenzellen aktiv werden, wenn wir
uns ein Ziel vornehmen. Diese Netze steuern und
koordinieren wiederum untergeordnete Aktivi-
titen, die schliefilich zu einer Handlung fithren.

Wir Wissenschaftler vermégen also allein
anhand der Struktur der Hirnaktivititen zu er-
kennen, dass Menschen Entscheidungen treffen,
sich Ziele setzen und diese verfolgen. Von aufien
mogen diese Vorginge noch gar nicht erkennbar
sein, doch im Inneren hat der Mensch sie bereits
eingeleitet, zuerst unbewusst, spiter bewusst und
auf der Ebene der Neuronen nachweisbar.

Allerdings wird diese Freiheit zu entscheiden
von der jeweiligen Personlichkeitsstruktur be-
grenzt. Wir sind nur so frei, wie unser biologisches
Erbe und unsere biografischen Erfahrungen es
von Kindesbeinen an zulassen.

Ich bezeichne das Ich daher als ,teilautonom®:
Der Mensch ist frei, indem er Alternativen abwa-
gen kann, die sich ihm ergeben, aber er ist nicht
absolut frei. Ein jeder entscheidet und handelt nur
innerhalb seiner ganz persénlichen Grenzen.

Diese Erkenntnis hat mich gelassener im Um-
gang mit anderen gemacht. Es niitzt nichts, sich
beispielsweise iiber das Temperament anderer
Menschen aufzuregen, zu erwarten, dass ihnen
moglich ist, was man selbst tut.

Denn weder ich noch sie selbst werden die
individuellen Moglichkeiten grundlegend dndern
konnen.
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Brigitte Roder, Jg. 1967, Neuropsychologin

Die Marionette in unserem Kopf

Zum Ich gehort nicht nur unser Geist, sondern auch unser Kérper.
Brigitte Réder erforscht, wie unser Gehirn permanent aus verschiedensten
Sinneseindriicken eine Vorstellung von uns selbst entwirft

Is Doktorandin habe ich ein Ex-

periment beobachtet, bei dem
das Gehirn einer Patientin durch
Elektroden an mehreren Stellen sti-
muliert wurde. Binnen Sekunden
wechselte sie durch diesen elektri-
schen Impuls zwischen verzweifel-
tem Weinen und frohlichem Lachen.
Dieser Versuch erschiitterte mein
Weltbild: Was eigentlich ist das Ich,
wenn so komplexe und zu mir selbst
gehorende Gefithlsregungen durch
derart einfache dufdere Reize hervor-
gerufen werden kénnen?

Seither fasziniert mich die Frage,
wie unser Gehirn aus vielen ver-
schiedenen Sinneseindriicken ein
zusammenhingendes Ich konstru-
iert. Noch grundlegender als die
emotionalen Aspekte erscheinen mir
dabei die korperlichen Dimensionen.

Woher wissen wir, wo unser Or-
ganismus beginnt und wo er endet?
Wie berechnet unser Gehirn die
Bewegung des Kérpers im Raum?

Die meiner Ansicht nach beste
Antwort auf diese Fragen liefert
das Konzept der ,Korper-Reprisenta-
tion“: Es besagt, dass unser Gehirn
so etwas wie ein Bild unseres Kor-
pers im Raum entwirft und fortwih-
rend aktualisiert — ganz automatisch,
ohne dass wir es bewusst spiiren.

Jede Bewegung, die wir machen,
wird im Geiste anhand dieser Repri-
sentation vorkodiert, also vorausbe-
rechnet. An diesem Vorgang sind
alle Sinne beteiligt — allerdings nicht
gleichberechtigt. Die Informationen,
die wir iber die Augen und ihre Be-
wegungen erhalten, sind zum Bei-
spiel wichtiger als unser Tastsinn.

Dazu gibt es folgendes Experi-
ment; Stellen Sie sich vor, vor Thnen
auf dem Tisch liegt ein ausgestopfter
Gummihandschuh - etwa so, wie
Sie auch Thre Hand ablegen wiirden.
Ihre echte Hand befindet sich auf
einer Ablage unter der Tischplatte,
wo Sie sie nicht sehen kénnen.

Streicht nun jemand gleichzei-
tig mit einem Pinsel tiber Ihre Hand
und den Handschuh, wird sich nach
wenigen Augenblicken der seltsame
Eindruck einstellen, dass der Hand-
schuh zu Threm Koérper gehort.

Wenn dann jemand mit einem
Hammer auf den Handschuh schlagt,
werden Sie Ihre echte Hand schnell
zuriickziehen, ohne nachzudenken,
obwohl der Schlag gar nicht auf sie
zielt — denn visuelle Informationen
sind wichtiger als taktile.

Vor allem aber zeigt das Expe-
riment, dass selbst die grund-
legendste Ich-Empfindung — wo
beginnt mein Kérper, wo hort er
auf? — auf einer komplexen Rechen-
leistung unseres Gehirns beruht.

Und das kann sich manchmal
tduschen oder getduscht werden.
Personen mit amputierten Gliedma-
en verspiiren oft Phantomschmer-
zen, weil der Arm oder das Bein im
Gehirn noch reprisentiert ist — so
wie Menschen, die an einer Stelle
ihres Gehirns stimuliert werden, auf
einmal traurig oder gliicklich sind.

Die Grenzen unseres Ich schei-
nen im Alltag zwar meistens klar
gezogen zu sein — doch sie sind
immer eine Projektion unseres Ge-
hirns: verinderbar und Schwankun-
gen unterworfen.

!

»Woher wissen
wir jederzeit so
genau, wo unser
Korper
beginnt

und wo er

endet?«
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Wolf Singer, Jg. 1943, Neurowissenschaftler

Das dynamische Netz der Neurone

In einem hochkomplexen Vorgang erzeugt das Gehirn unser Ich von
Moment zu Moment neu. Wolf Singer hat diesen Prozess ndher untersucht
und eine Uberraschende Entdeckung gemacht

s gibt im menschlichen Gehirn viele
Regionen, die fiir spezifische Aufgaben
zustindig sind — aber keine Instanz, die
alle Reize und Informationen zu einem
tibergeordneten Ich biindelt. Das Gehirn
arbeitet extrem distributiv; das bedeutet:
Standig bewegen sich Informationen zwi-
schen zahlreichen Hirnregionen hin und
her, durch Myriaden von Nervenbahnen
und Synapsen. Das Gehirn gleicht einem
Netz mit Millionen von Knoten, die alle in
Wechselwirkung miteinander stehen.
Kurz bevor wir etwas bewusst wahr-
nehmen oder uns zu einer Handlung ent-
scheiden, sind eine Fiille von zukiinftigen
Zustinden moglich, und die Dynamik des
Systems weist eine sehr hohe Komplexitit
auf. Im Augenblick einer Wahrnehmung
reduziert sich diese Komplexitit dann
schlagartig; in Bruchteilen von Sekunden
bilden sich spezifische Erregungsmuster
aus, an denen sich viele Hirnregionen und
Myriaden von Nervenzellen beteiligen.
Schon bei einfachsten Wahrnehmun-
gen verrechnet das Gehirn eingehende
Reize mit Vorwissen uiber die Welt. Was
uns als Wahrnehmung bewusst wird, ist
also das Ergebnis einer konstruktiven Leis-
tung, bei der das Gehirn Sinnessignale
ordnet und auf sinnvolle Weise miteinan-
der verbindet. Erst durch diesen interpre-
tativen Akt entstehen Wahrnehmungen.
Und es ist wahrscheinlich, dass auch
unsere Selbstwahrnehmung, unser Ich-
Gefiihl, Ergebnis eines Prozesses ist, der
auf der Integration vielfiltiger Signale aus
dem Koérper und der Umgebung beruht.
Zu dieser Vorstellung eines Ich, das
sich gewissermafien dezentral von Mo-
ment zu Moment neu zusammensetzt,
sind auch Kulturen gekommen, die sich
der Frage nach dem Wesen des Selbst nicht

von der Hirnforschung aus, sondern aus
der Perspektive kontemplativer Praktiken
nihern, etwa Meditation. Ich war iiber-
rascht, wie sehr Ergebnisse der Hirnfor-
schung manchen Ansichten nahekommen,
die sich beispielsweise in der buddhisti-
schen Tradition finden. In Diskussionen
mit dem franzoésischen Ménch und Philo-
sophen Matthieu Ricard, der seit Jahrzehn-
ten buddhistische Meditation praktiziert,
zeigte sich, dass auch er von einer Kons-
truktion des Ich ausgeht.

Nicht vereinbar mit meinem natur-
wissenschaftlichen Ansatz ist jedoch seine
Annahme, dass das menschliche Bewusst-
sein allem vorausgeht, also Ursache und
nicht Folge von neuronalen Prozessen ist.

Die Hirnforschung scheint mir heute
an einer Schwelle zu stehen: Sie 6ffnet sich
gegentiber den Kulturwissenschaften —
und auch gegentiber den religiosen Tradi-
tionen. Sie betrachtet das Gehirn nicht
mehr nur als Organ, das aus sich heraus
erklarbar ist, sondern beriicksichtigt zu-
nehmend den Umstand, dass seine Funk-
tionen auch nachhaltig von soziokulturel-
len Faktoren bestimmt werden.

Auch die soziale Einbettung beein-
flusst, wie wir uns wahrnehmen. Ob wir
uns als freie, eigenverantwortliche Indivi-
duen begreifen oder unser Ich eher einge-
bunden sehen in einem Verbund abhingig
handelnder Akteure, hingt wesentlich
davon ab, in welcher kulturellen Tradition
wir aufwachsen.

Die Hirnforschung steht hier noch
ganz am Anfang zu neuen, aufregenden
Erkenntnissen. Allerdings sind wir noch
weit davon entfernt, unterschiedliche ge-
sellschaftliche oder kulturelle Grundein-
stellungen mit spezifischen Hirnaktivi-
titen verbinden zu konnen.




»Nur durch Verknlpfung vielfaltiger
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FORSCHUNG

Gerald Hiither, Jg. 1951, Neurobiologe

Was braucht der Mensch?

Das Lebensumfeld bestimmt mit, ob wir unser Potenzial voll entfalten. Gerald Hither

ergrindet, unter welchen Voraussetzungen wir das Beste aus uns machen — und welche

Umstdnde uns daran hindern

E in Ich entwickelt sich nur im Zusammenspiel
mit einem Wir. Das beginnt schon im Mut-
terleib. Bereits der Fétus macht zwei Erfahrungen,
die seine Bediirfnisse fiir sein spiteres Leben
prigen: die von Verbundenheit und von Wachs-
tum. Beide Erfahrungen werden von Anfang an
schon im sich entwickelnden Gehirn verankert.

Hirnforscher bezeichnen diese Bereiche als

,Bindungszentrum*“ und als ,Explorationszent-
rum®, lhre spitere Aktivierung l6st die Suche
nach Verbundenheit aus und bildet die Grundlage
fiir das, was wir als Neugier bezeichnen. Jeder
Mensch sucht daher von Geburt an nach Verbun-
denheit, Wertschitzung und Liebe. Und jeder
Mensch mochte wachsen, sein Potenzial entfalten.

Waie sich das Ich einer Person strukturiert,
hingt in ganz starkem Mafde von den sozialen
Grunderfahrungen ab, die sie in den ersten Le-
bensjahren macht. Ich selber hatte das Gliick
einer behiiteten Kindheit: Ich wurde von meinen
Eltern geliebt und erkundete schon als kleiner
Junge die Welt; stromerte durch die Natur, fing
an einem Bach Kocherfliegen. Damals habe ich
mich in die Vielfalt des Lebendigen verliebt.

Diese Doppelerfahrung aus Geborgenheit
und Erweiterung meiner Grenzen gab mir spiter
in vielen Situationen die Kraft auszubrechen,
wenn es mir zu eng wurde. So bin ich 1978 mit-
hilfe selbst gefédlschter Visastempel aus der DDR
in den Westen geflohen.

Als mir meine Arbeit als Hirnforscher am
Max-Planck-Institut zu kleinteilig wurde, zu sehr
auf molekulare Strukturen fokussiert, habe ich
die Stelle aufgegeben und eine Abteilung fiir
Grundlagenforschung an einer psychiatrischen
Station aufgebaut, mit Patienten gearbeitet und
geforscht. Und als ich das als unbefriedigend
empfand, habe ich eine Akademie fiir Potenzial-
entfaltung gegriindet. Dort geht es nicht so sehr
darum, kranke Patienten fit fiir den Alltag zu
machen, sondern wir versuchen, Menschen bei
der Entfaltung ihrer Potenziale zu unterstiitzen.

Was Menschen am meisten an der Verwirk-
lichung ihrer Potenziale hindert, ist die Verlet-
zung ebenjener Grundbediirfnisse nach Verbun-
denheit und Wachstum. Dies geschieht immer
dann, wenn jemand nicht um seiner selbst willen
geschitzt, sondern zum Objekt der Interessen
eines anderen gemacht wird.

In unserer hierarchisch strukturierten Leis-
tungs- und Konsumgesellschaft geschieht dies
schon im Kindergarten und in der Schule: Wir
werden bewertet, benotet, passend gemacht.

Das Ich reagiert auf solche Verletzungen
entweder damit, dass es diese Verletzungen ver-
innerlicht — der Betreffende macht sich also selbst
zum Objekt und versucht, sich optimal zu formen.
Oder er macht seinerseits andere Menschen zu
Objekten, die er benutzt. Auf diese Weise bringt
unsere Gesellschaft Einzelkimpfer hervor, die in
ihren Mitmenschen vor allem Konkurrenten oder
niitzliche Partner sehen.

Glicklich macht solch ein ,Ich-Konstrukt®
nicht — unser Gehirn ist fiir andere Erfahrungen
konstruiert: Denn wir entfalten uns am besten,
wenn wir mit anderen wertschitzend verbunden
sind. Dazu gehort die Bereitschaft, sich auf an-
dere einzulassen. Ich nenne das ,Ko-Kreativitat®.

Erfreulicherweise kann jeder Mensch diesen
Weg auch noch spit einschlagen. Selbst im Al-
tersheim kann man noch einen Zugang zu einem
anderen Ich-Konstrukt finden. Allerdings braucht
man dafur bertthrende Erfahrungen, die es
ermoglichen, wieder mit seinem authentischen
Selbst aus der Kindheit in Kontakt zu kommen,
sich also wieder mit seinen angeborenen Grund-
bediirfnissen zu verbinden. Unter Umstianden
kann dies bedeuten, das bisherige Leben infrage
zu stellen und neu zu bewerten.

Deshalb schrecken viele davor zuriick — selbst
dann, wenn es ihnen schlecht geht. Doch ich bin
fest davon tiberzeugt, dass wir alle lebenslang die
Méoglichkeit zu einem gliicklicheren, erfiillteren
und verbundenen Leben in uns tragen.
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FORSCHUNG

Nahlah Saimeh, Jg. 1966, forensische Psychiaterin

Jeder kann zum Morder werden

Hat ein Mensch aus freiem Willen gehandelt, oder war er bei der Tat Opfer einer
schweren psychischen Stérung? Nahlah Saimeh stellt sich diese Frage jedes Mal
aufs Neue, wenn sie die Schuldfdhigkeit eines Straftdters beurteilen soll

D ie Personlichkeit eines Straftiters unter-

scheidet sich hdufig nicht stark von der

des Durchschnittsmenschen. Die Bereit-

schaft, einem anderen zu schaden oder ihn
gar umzubringen, hingt vor allem davon ab,
wie krankbar, feindselig oder egozentrisch

jemand eingestellt ist. Es gibt aber auch psy-

chische Erkrankungen mit Wahngedanken,
die die Aggressivitit von Menschen stark
steigern konnen. Gewalttitigkeit liegt nun
einmal in der menschlichen Natur — und es

bedarf deutlicher zivilisatorischer Anstren-

gungen, ihr entgegenzuwirken.

Wir tun gut daran, uns bewusst zu ma-

chen, wie fragil das Ich eines jeden von uns
ist. Es gibt so vieles, was uns verletzen und
aus der Bahn werfen kann. Wie erfolgreich
wir durchs Leben gehen, hingt zwar von uns
selbst ab — aber oft auch von Umstinden,
tiber die wir keine Kontrolle haben.

Denn wir suchen uns weder die Eltern
noch das soziale Umfeld aus, in dem wir
aufwachsen. Wie wir etwa mit Frustration,
Kritik oder Krinkung umgehen, wie stark
wir unsere Impulse steuern kénnen, wie
stark oder briichig unser Selbstwertgefiihl
ist: Das alles wird durch unsere Genetik und
unsere Umwelterfahrungen mitbestimmt.

Und doch definiert unsere Gesetzge-
bung den Menschen zu Recht als ein Wesen,
das in der Lage ist, eigenstindige Entschei-
dungen zu treffen — auch die fiir oder gegen
eine Straftat. Vom 14. Lebensjahr an ist der
Mensch fiir einen grofden Teil seiner Hand-
lungen verantwortlich.

Nur unter ganz besonderen Umstinden
ist er nicht oder vermindert straffdhig, zum
Beispiel bei bestimmten psychiatrischen
Diagnosen wie etwa schizophrenen Wahn-
vorstellungen und bei Menschen mit sehr
eingeschrinkter Intelligenz oder einer sehr
schweren Personlichkeitsstorung.

Meine Aufgabe besteht darin, festzustel-
len, ob ein Téter zur Tatzeit eine psychische
Stérung eines bestimmtes Ausmafies hatte.

Die Motive einer Tat entscheiden dage-
gen ebenso wenig tiber die Schuldfiahigkeit
wie das Ausmafd der Gewalt: Auch jemand,
der sich wie ein Berserker auffiihrt, kann
grundsitzlich voll schuldfihig sein, wenn er
bewusst so agiert.

Ich befasse mich mit Straftitern, weil es
mir immer wieder darum geht, herauszufin-
den, woran eine Person scheitert. Mir hilft
dabei ein gleichermafien empathischer wie
sachlicher Blick auf Menschen. Es steht mir
nicht zu, zu urteilen. Die Taten sprechen fiir
sich selbst — ich beschreibe.

Meine Uberzeugung und meine Erfah-
rung ist: Menschen kénnen sich dndern.
Auch wenn es bis dahin oft ein langer und
holpriger Weg ist, der viel therapeutische
Zuwendung und vor allem sehr viel eigene
Anstrengungen erfordert.

Ich erlebe immer wieder, dass Straftiter
ab einem bestimmten Punkt anfangen, ernst-
haft an sich zu arbeiten und ihre Denk- und
Verhaltensweisen zu hinterfragen. Bis sie
dahin kommen, kann es aber Jahre dauern.

Am Ende einer solchen Entwicklung
steht manchmal eine Art zweite, soziale Ge-
burt, die ein neues Ich zum Vorschein bringt.
Der Betreffende kann dann ein Leben in
Freiheit fithren, ohne andere zu schidigen.

In Erinnerung geblieben ist mir ein fri-
herer Raubmérder, der mittlerweile langst
ein biirgerliches Leben in Freiheit fithrt. Als
ich mit ihm uiber seine Tat sprach, wurde er
kalkweifs, und der kalte Schweifs stand ihm
auf der Stirn. Er war nach vielen Jahren der
Auseinandersetzung mit seiner Kriminalitit
so betroffen von seiner damaligen Gewalttat,
dass er eine starke korperliche Reaktion zeig-
te. So etwas kann man nicht vortauschen.
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FORSCHUNG

Niels Birbaumer, Jg. 1945, Hirnforscher und Psychologe

Von der Wandelbarkeit des Ich

Wie verdandert sich die Persénlichkeit eines komplett gelshmten Menschen? Wie
anpassungsfahig ist unser Gehirn? Niels Birbaumer tber die Flexibilitdt des mensch-

lichen Geistes — und dessen Grenzen

A uch nach mehr als 40 Jahren in der For-
schung bin ich immer noch tiberrascht
von der enormen Wandelbarkeit und Anpas-
sungsfahigkeit des Gehirns. Ich bin jetzt
Mitte siebzig und lerne Franzosisch. Das
Lernen fillt mir genauso leicht oder schwer
wie vor 50 Jahren. Diese Selbstbeobachtung
bestitigt meine Forschungsergebnisse zur
Plastizitit des Gehirns: Sie zeigen, dass das
Gehirn noch bis ins hohe Alter physisch in
der Lage ist, neue Verkniipfungen herzustel-
len und damit neue Inhalte aufzunehmen.
Nicht minder beeindruckend finde ich,
dass wir unsere Personlichkeit in bestimmten
Aspekten wesentlich weniger selbst prigen
als bisher angenommen. Kulturelle und sogar
politische Grundeinstellungen etwa sind zu
einem groflen Anteil bereits vorgeprigt.
Wir iiberschitzen in der Regel die Rolle,
die unser bewusstes Denken beim Zustande-
kommen dieser Grundeinstellungen spielt.
Meine Einschitzung des menschlichen
Ich schwankt daher stark — abhingig davon,
mit welchem Aspekt der Hirntatigkeit ich
mich gerade befasse. Meine Beschiftigung
mit Psychopathologie habe ich aufgegeben,
weil mich die Lern- und Veranderungsresis-
tenz vieler psychopathischer Menschen de-
primiert hat. Das Gleiche gilt fiir meine Ar-
beit mit schwer depressiven Menschen.
Umgekehrt macht mich meine Arbeit
mit , Locked-in“-Patienten extrem optimis-
tisch. Diese Menschen sind bei klarem Be-
wusstsein vollstindig gelihmt und kdonnen
zur Verstindigung nicht einmal mehr ihre
Augen bewegen. Doch auch wenn ihnen
korperlich fast alles verwehrt bleibt, was zu
einem menschlichen Leben gehort: Das Ich
in ihrem Gehirn ist noch intakt, es lebt fort,
mit allen Gefiithlen, Wiinschen und Angsten.
Vor einigen Jahren ist es mir gelungen,
mit solchen Patienten iiber eine Gehirn-Com-

puter-Schnittstelle zu kommunizieren. Uber
die Messung von Gehirnaktivitdten konnten
wir erfahren, ob sie nach einer Frage ,Ja“ oder
,Nein“ dachten: Je nach Antwort waren unter-
schiedliche Gehirnregionen aktiv.

Uberraschenderweise antworteten viele
Patienten auf die Frage, ob es ihnen gut gehe,
mit ,Ja“. Sofern sie liebevoll zu Hause ge-
pflegt wurden, bekundeten sie eine verblif-
fend hohe Lebenszufriedenheit.

Genauere Befragungen lassen darauf
schlieflen, dass sie sich mit ihrem neuen
Dasein arrangiert hatten; es war zwar nicht
toll, aber allemal besser als der Tod.

Hinzu kommt: Locked-in-Patienten
scheinen zeitweise in eine Art meditativen
Flow einzutreten. Das bedeutet: Thr Geist ist
gewissermafien befreit von den Zwingen
des Alltags. Ich habe selbst schon derartige
Erfahrungen gemacht — etwa als ich mir in
einem Selbstexperiment das indianische Pfeil-
gift Curare injizieren liefs. Das fiihrte zu einer
voriibergehenden Lihmungserscheinung,
die ich nicht als bedrohlich, sondern als
duflerst befreiend und angenehm empfand.

Ich mochte die Zustinde von Locked-in-
Patienten nicht beschonigen, aber Folgendes
zu bedenken geben: Das, was wir als ,, Ich*
bezeichnen, ist auch bei schwer kranken
Menschen noch in einer Weise aktiv, die wir
uns im gesunden Zustand nur schwer vor-
stellen kénnen.

Selbst bei dementen Patienten, bei denen
weite Teile des GroRRhirns in Mitleidenschaft
gezogen sind, lebt in den Tiefen des Gehirns
ein vitaler Teil der Personlichkeit fort. Auch
wenn ein Mensch nicht mehr kommunizie-
ren kann, muss sein Lebenswille noch lange
nicht erloschen sein.

Man sollte sich also davor hiiten, das Ich
zu schnell abzuschreiben — es ist vielschich-
tiger, als wir es uns gemeinhin vorstellen




»Unser Gehirn

weist noch bIS
ins Alter ecine

iberraschend

hohe Plastizitat
an«




R

. -
" - * M Al &
S
-
.h-

Die arofe 'elt der GEO-}

Im Panorama-
Format!

Der thk 1ns Weite

‘J PLEEI‘ .'."Lh:\.' L| 'HLI

GEO Panorama-Kalender ,,Der Blick ins Weite"
Atemraubende Ausblicke und unermessliche Weite ins Bild zu bannen, ist die Spezialitat des australischen Fotografen Jarrod Castaing. Seine 5

zwoIf spektakularsten Bilder, zum Beispiel aus der marokkanischen Sahara, von der franzdsischen Lavendelbliite und aus dem Monument
Valley in den USA, zeigt dieser Kalender im einzigartigen GEO-Panorama-GrofB3format. Vorteilspreis fiir Abonnenten:

MaBe: 137 x 60 cm 89,99€

Best.-Nr.: G729218
Preise: 99,99 € (D/A), 118.00 Fr. (CH)

2999 €

Vorteilspreis fiir Abonnenten:

25,99€

49,99 €

Vorteilspreis fiir Abonnenten:

44,99 €

Traumpfade

GEO SPECIAL Kalender ,,Traumziele*

International renommierte Fotografen zeigen ihre Lieblingsorte im besten Licht. GEO Kalender-Klassiker ,, Traumpfade’

Die Abendsonne tiber dem Indischen Ozean zaubert Palmenspiegelungen ins Wasser. Wer auf Traumpfaden wandelt, hofft, nie anzukommen. Solche Wege fiihren durch
Am frithen Morgen formt sie einen strahlenden Halbmond in das Minarett am Taj Mahal lichtdurchflutete Walder zu fernen Ufern, durch Schluchten mit brodelnden Béachen
und am Horizont des franzésischen Festlands thront die marchenhafte Gemeinde und auf stille Gipfel. Die Bilder zeigen die Schluchten des Grand Canyon, einen Tun-
Le-Mont-Saint-Michel. Paradiesische Landschaften in aller Welt — zum Bestaunen und nel moosbedeckter Rhododendren im Annapurna-Park in Nepal und die Quiraing Hills
Reiseplaneschmieden. auf der schottischen Isle of Skye.

MaBe: 50 x 45 cm; Best.-Nr.: G729223; Preise: 29,99 € (D/A), 35.00 Fr. (CH) MaBe: 60 x 55 cm; Best.-Nr.: G729222; Preise: 49,99€ (D/A), 59.00 Fr. (CH)

Entdecken Sie unsere Kalendervielfalt unter www.geoshop.de/kalender2019

Oder per Telefon bestellen unter +49 (D) 40/42 2364 27 Bite geben Sie immer den Aktionscode an: GO0154)




Inkl. 12 Postkarten

69,99 €

i
—_—

R

m‘-l.
g

G Vorteilspreis fiir Abonnenten:

61,99€

Krafte der Natur

GEO Edition-Kalender , Krafte der Natur®

In spektakularen Aufnahmen zeigen Naturfotografen, mit
welcher Kraft Feuer, Wasser, Erde und Luft zu Werke gehen:
etwa in der Namib-Wiuste, am Kilauea in Hawaii und am
Bruarfoss Wasserfall auf Island.
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Das Land der langen weiBen Wolke, wie die Maori es nennen. Der Lake Waika-
remoana dekoriert die neuseelandische Nordinsel, ein polierter Spiegel, liber
den weille himmlische Gebirge sanft dahingleiten. In eisigen Hohen geht es zum
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HIRNFORSCHUNG

TEXTE: RAINER HARF
ILLUSTRATIONEN: TIM WEHRMANN

DIE
BAUSTEINE

DER
GEDANKEN

Unser Gehirn ist ein Wunderwerk aus Milliarden Zellen, die Verbliffendes

vollbringen: Sie lassen uns Zusammenhadnge erkennen, Probleme |6sen, fiir die
Zukunft planen — und erschaffen ein Bewusstsein unserer selbst. Grundlage
dafiir ist eine faszinierende anatomische Architektur
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1. GROSSHIRNRINDE
Das Grofshirn, der evolu-
tiondr jingste Teil unseres
Gehirns, ist von einer stark
gefurchten, etwa drei Mil-
limeter dicken Rinde um-
geben: dem Kortex. Er be-
herbergt rund 20 Prozent
aller Nervenzellen — womoég-
lich bis zu 15 Milliarden —
und steuert die meisten
kognitiven Prozesse. Die
GroRhirnrinde ruft unser
Bewusstsein hervor, |dsst
uns logisch denken, Zusam-
menhdnge erkennen und
Uber uns selbst reflektieren.
Die Hirnwindungen der
Menschen &hneln einander
zwar, doch kein Gehirn

Das Gehirn im Langsschnitt

1. GROSSHIRNRINDE
Der Furchen bildende
Kortex umkleidet auch
grofze Teile auf der Innen-
seite jeder der beiden
Hirnhalften. Daher sind
etliche Windungen der Grofz-
hirnrinde erst im Langs-
schnitt zu erkennen.

2. BALKEN

Rechte und linke Hirnhemi-
sphére sind Uber den Balken
(oder Corpus callosum)
miteinander verbunden. Der
Balken gleicht einer Art

gleicht dem anderen
exakt, jedes verflgt Gber
individuelle Abweichun-
gen. Allerdings lasst sich
von der Anatomie nicht
auf die Geistesstarke einer
Person schliezen.

2. KLEINHIRN

Diese rund 140 Gramm
schwere Ausstilpung im
Hinterkopf steuert vor allem
unsere Bewegungen und
sorgt daflir, dass wir unser
Gleichgewicht finden und
die Kérperhaltung wahren.
Studien ergaben zudem,
dass das Kleinhirn eine Rolle
beim Erlernen motorischer
Fertigkeiten spielt und

Datenautobahn aus 200
bis 250 Millionen Nerven-
fasern, die fortwdhrend
elektrische Impulse von
einer zur anderen Seite
unseres Gehirns schicken.

3. ZWISCHENHIRN
Diese tief im Hirn veran-
kerte Region dient als
Schaltstelle fur Informa-
tionen, die zwischen
Hirnstamm und GroRhirn-
rinde ausgetauscht werden.
Zudem kontrolliert es den
Hormonhaushalt, |6st

moglicherweise auch
bestimmte Erinnerungen
archiviert. Wie in der
Grofghirnrinde bilden die
Nervenzellen des Kleinhirns
eine wenige Millimeter
dinne Schicht, die sich
faltet: Auf diese Weise
passt eine moglichst grofRze
Oberflache in einen moég-
lichst kleinen Raum.

3. HIRNSTAMM

Der entwicklungsgeschicht-
lich dlteste Teil unseres Hirns
enthalt sdmtliche Nerven-
strange, die das Rickenmark
mit dem Gehirn verbinden.
Zwar ist der Hirnstamm
nicht an héheren kognitiven

Hunger und Durst aus und
bestimmt den Sexualtrieb.

4. MITTELHIRN

Der oberste Bereich des
Hirnstamms enthélt An-
sammlungen von Nerven-
zellen, die unter anderem
eine Rolle bei bestimmten
Bewegungen spielen.

5. BRUCKE

Diese ebenfalls zum Hirn-
stamm gehdrende Struktur
bildet eine wichtige Kreu-
zung aus Nervenfasern.

Leistungen wie etwa dem
abstrakten Denken beteiligt,
doch er steuert Prozesse,
die uns — wenn auch unbe-
wusst — die Umgebung
beurteilen lassen: etwa die
Augenbewegungen, mit
denen wir, ohne nachzuden-
ken, einen bewegten Gegen-
stand abtasten. Dariber
hinaus kontrolliert der Hirn-
stamm zum Teil auch den
Gesichtsausdruck, ldsst uns
husten, niesen, schlucken,
reguliert Funktionen wie
Herzschlag, Schlaf und
Atmung. Zudem lberwacht
er den Warme-, Wasser-
und Energiehaushalt

des Korpers.

Sie steht unter anderem
mit dem Kleinhirn und dem
Mittelhirn in Verbindung.

6. KLEINHIRN

Die zahlreichen Furchen
des Kleinhirns ragen — wie
dieser Schnitt offenbart —
tief in sein Inneres hinein.
Es ist fir Gleichgewicht und
Kérperhaltung zustandig.
Ein Stiel verbindet das
Kleinhirn, dessen Aktivi-
tat uns unbewusst ist,
unter anderem mit dem
Mittelhirn.



HIRNFORSCHUNG

Ein Blick ins Innere

1. STRIATUM

(Teil des Grokhirns)
Etliche Areale liegen so
tief verborgen im Inneren
des Hirns, dass sie sich
selbst im Léangsschnitt nicht
erkennen lassen. So das
aus Putamen (1a) und
Nucleus caudatus (1b)
bestehende Striatum,
das zum Lernen und zur
Koordination motorischer
Impulse beitragt.

2. THALAMUS

(Teil des Zwischenhirns)
Die beiden eiféormigen Mas-
sen des Thalamus bilden
die wichtigste Schaltstation
fir Nervenimpulse aus allen
Sinnesorganen (mit Aus-
nahme des olfaktorischen
Sinns). Der Thalamus priift
Informationen, die er etwa

von der Netzhaut emp-
fangt, nimmt eine erste
Verarbeitung vor und
leitet die Botschaften an
die GroRhirnrinde weiter,
wo uns die Eindricke
bewusst werden.

5. AMYGDALA

(Teil des GroKhirns)

Der auch ,Mandelkern”
genannte Komplex spielt
eine wichtige Rolle beim
Entstehen starker Emotio-
nen wie Angst, Freude,
Uberraschung. Unbewusst
|dsst uns die Amygdala
zudem riskante, bedrohliche
Situationen erkennen.

4. HYPOTHALAMUS
(im Zwischenhirn)

Der Hypothalamus bildet
das wichtigste Kontrollzen-
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trum fir die biologischen
Grundfunktionen: Er regu-
liert die Kérpertemperatur,
den Wasserhaushalt, die
Nahrungsaufnahme, Schla-
fen und Wachen, steuert
Reaktionen wie Flucht
oder Abwehr und ruft den
Sexualtrieb hervor.

5. HYPOPHYSE

(im Zwischenhirn)

Die auch als Hirnanhangs-
drise bezeichnete Hypo-
physe wird vom Hypotha-
lamus kontrolliert und
schittet Hormone aus, die
unter anderem Knochen und
Muskeln wachsen lassen.

6. HIPPOCAMPUS

(im Grokhirn)

Der Hippocampus vermittelt
uns raumliches Bewusst-

sein. Zudem dient er als
Zwischenspeicher fir neue
Erlebnisse und Erfahrungen,
die er bewertet und an
Areale in der Grofzhirnrinde
Ubermittelt, wo sie im
Langzeitspeicher als
bleibende Erinnerungen
archiviert werden.

7. HIRNSTAMM

Uber den Hirnstamm, der
sich aus dem Mittelhirn
(7a), der Briicke (7b) und
dem verldngerten Mark (7c)
zusammensetzt, empfangt
das Gehirn Reize aus dem
Kérper. Umgekehrt strémen
bestidndig Botschaften des
Denkorgans durch den
stielférmigen Bereich ins
Rickenmark und von dort
zu Muskeln, Darm und
anderen Organen.



DIE ZONEN DES
DENKENS

Die Grofshirnrinde |asst
sich von aulzen betrachtet
in vier grofsze Regionen un-
terteilen. Der Stirn- oder
Frontallappen (1) ruft unter
anderem unser Bewusst-
sein hervor. Dahinter liegt
der Scheitel- oder Parie-
tallappen (2), der etwa fur
die Orientierung im Raum

zustandig ist und unsere
Aufmerksamkeit steuert.
Die Seiten der Grofzshirn-
rinde werden dem Schlafen-
oder Temporallappen (3)
zugeordnet, er dient der
Archivierung von Allge-
meinwissen. Im hinteren
Teil des Schéadels verbirgt
sich der Hinterhaupts- oder
Okzipitallappen (4), der
das Sehzentrum umfasst.

DIE LINKE UND DIE
RECHTE HALFTE

In der Aufsicht wird deut-
lich, dass unser Gehirn in
zwei symmetrische Halften
geteilt ist. Der prafrontale
Kortex (1) umfasst einen
grofzen Teil der vorderen
Hirnrinde: Er ist an héhe-
ren geistigen Fahigkeiten
beteiligt und wird aktiyv,
wenn wir angestrengt nach-

denken. Wesentlich kleiner
ist das Broca-Sprachzen-
trum (2), das die Bedeutung
von Wortern verarbeitet.
Der Motorkortex (3) sendet
etwa Signale an Muskeln
und veranlasst Bewegun-
gen. Der Scheitellappen
(4) verarbeitet unter ande-
rem taktile Reize und
wandelt sie in bewusste
Wahrnehmungen um.

VERBORGENE
WINDUNGEN

Manche Falten der Grofz-
hirnrinde lassen sich nur
im Langsschnitt erkennen,
so etwa Bereiche der Seh-
rinde, die visuelle Bot-
schaften verarbeitet: Diese
gelangen vom Auge zu-
nachst in die primare Seh-
rinde (1), wo sie uns zwar
bewusst, aber noch nicht

interpretiert werden. Von
dort steigen sie teils in

die sekundare Sehrinde (2)
auf — und erst hier Gber-
setzen wir optische Im-
pulse in komplexe Formen,
Farben oder Gesichter.

Die tertidre Sehrinde (3)
schlieRlich befasst sich
damit, in welche Richtung
sich ein wahrgenomme-
nes Objekt bewegt.
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DAS GROSSHIRN IM
QUERSCHNITT

Die wenige Millimeter
dinne Rinde bildet die
duflerste Schicht des Grofz-
hirns. Unter ihr dehnt sich,
wie der Querschnitt zeigt,
ein Bereich des GrofRhirns
aus, der sich neben Stitz-
zellen aus der sogenannten

.weilken Substanz” zusam-

mensetzt. Die besteht aus

Millionen Nervenfasern,
die samtliche Hirnareale
miteinander vernetzen
(siehe Seite 30). Einge-
bettet in die weilze
Substanz sind weitere Teile
des Grofshirns — so der
flr die Gedachtnisbildung
wichtige Hippocampus (1)
und das Striatum (2), das
unter anderem Bewegun-
gen koordiniert.



HIRNFORSCHUNG

Das komplexe Geflecht der Nervenfasern

DIE WEISSE

SUBSTANZ

Obwohl sie bei Menschen
etwa die Halfte des Hirn-
volumens ausmacht, haben
Forscher sie lange Zeit
kaum beachtet: die ,weifze
Substanz”, die aus Millionen
hauchdinner Fasern (Axone)
besteht. Mit ihrer Hilfe
Ubermitteln Nervenzellen
elektrische Impulse an

andere Zellen. Die Fasern
durchziehen das gesamte
Gehirn und verbinden die
unterschiedlichen Aareale
miteinander — gleich einem
Kabelgewirr, das die Com-
puter eines gigantischen
Rechenzentrums vernetzt.
Fir die Farbe der weilzen
Substanz sorgt ein Stoff,
der die Nervenfasern um-
hillt: das Myelin — eine
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fettreiche Verbindung, die
sich in mehreren Schichten
um die Fasern wickelt (wie
etwa Isolierband um ein
Kupferkabel). In dieser Dar-
stellung des Gehirns fehlen
die Zellkdrper samtlicher
Neurone, gezeigt wird allein
das komplexe Geflecht der
Axone. Ein grofker Teil der
weilzen Substanz verbirgt
sich direkt unter der Grofz-

hirnrinde und verbindet
mehrere Areale miteinander,
die unter anderem fir
logisches Denken zustdndig
sind. Die Art der Vernetzung
variiert von Mensch zu
Mensch und erklart nach
Ansicht mancher Neuro-
wissenschaftler bis zu

30 Prozent der Intelligenz-
unterschiede zwischen
Personen 4
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SELBSTREFLEXTON

INTERVIEW: SEBASTIAN WITTE

FOTOS: FRANK BAUER
fiir GEOkompakt

GEOkompakt: Herr Professor Bordt, der
Markt fiir Ratgeber, Coachings und Lebens-
hilfe boomt. Weshalb verlangt es so viele
Menschen danach, iiber sich und ihr Le-
ben nachzudenken?

Prof. Michael Bordt: In der modernen
Welt nimmt das Bediirfnis nach Orien-
tierung immer weiter zu. Zum einen
bei eher kleinen Fragen, etwa: Was kann
ich noch essen? Welches Urlaubsziel soll
ich wiahlen? Aber auch, wenn sich grofSe
Fragen stellen: Ist das Leben, das ich
fithre, das richtige fiir mich?

Noch in den 1950er Jahren waren die
Rollenbilder relativ starr, Tradition und
Konvention machten Vorgaben, etwa wie
man als Vater oder Mutter zu agieren
hat, wie man seine Kinder erzieht. Heute
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Viele Menschen stellen

irgendwann fest, dass ihr Leben
nicht zu ihnen passt. Der
Philosoph Michael Bordt erklart, mit
welchen Methoden wir zu
uns selbst finden kénnen — und
was wir gewinnen, wenn wir uns den

Ansprichen anderer entziehen

MICHAEL BORDT

ist Jesuit und Professor an der Hoch-
schule fiir Philosophie in Miinchen. Als Vor-
stand des »Instituts fiir Philosophie und
Leadership« veranstaltet er unter anderem
Seminare fir Fithrungskrafte




SELBSTREFLEXTON

haben viele das Gefiihl: Selbst in einer
klassischen Ehe ist es vollig offen, was
Mannsein oder Frausein bedeuten kann.
Selbstfindung ist komplizierter geworden.

Hat die heutige Optionenvielfalt nicht zu
einem Zugewinn an Freiheit gefithrt?

Ohne Zweifel ist es eine Errungen-
schaft der Moderne, uns von vielen Zwin-
gen und Notwendigkeiten befreit zu ha-
ben. Aber zugleich stiirzen nicht wenige
Menschen bei der Bewiltigung eben-
dieser Freiheit in Ratlosigkeit.

Denn die vielen Moglichkeiten, sein
Leben zu fithren, fordern dazu heraus,
sich selbst genau zu erforschen: Passen
die Entscheidungen, die ich getrotfen
habe, wirklich zu mir? Kann ich mein
Leben bejahen — auch wenn es einmal
Schwierigkeiten zu bewiltigen gibt? Fiihlt
sich das, was ich tue, stimmig an?

Wie kénnen wir zu uns selbst finden?

Der Konigsweg zur Selbstfindung
fithrt immer iiber die Emotionen. Ge-
fuhle zeigen uns an, was uns wirklich
wichtig ist, gewissermafien: wofiir unser
Herz schlédgt. Daher ist es essenziell, Licht
ins Dunkel des eigenen Innenlebens
zu bringen: Fiir was will ich einstehen?
Was liebe ich? Wo entwickle ich Energie?
Wobei spiire ich, dass ich wach werde?

Helfen kann dabei auch, seine nega-
tiven Emotionen zu analysieren: Aggres-
sion, Kraftlosigkeit, Angst, Schwermut,
Neid. Denn gerade die negativen Emotio-
nen, die man gern vermeiden mochte,
sagen viel iiber uns aus: Welcher positive
Wert steht dabei auf dem Spiel?

Kénnen Sie ein Beispiel nennen?
Angenommen, eine Angestellte ist
verirgert dariiber, dass sie bei Entschei-
dungen stindig tibergangen wird. Hinter
dem Arger kann ihr Wunsch stehen, ge-
hort zu werden, anerkannt zu sein. In
ihrem Arger geht es ihr dann um den
Schutz ihres Bediirfnisses nach Anerken-
nung oder um ihre Selbstachtung. Diese
Anerkennung oder Selbstachtung ist ein
positiver Wert, den sie bewahren mochte.
Oder nehmen Sie jemanden, der in
seiner Beziehung stark eifersiichtig ist.
Hinter dieser Regung steht nicht nur die
Wut auf die Partnerin und ihre Bekannt-
schaften, sondern in erster Linie der po-
sitive Wert der Beziehung, die geschiitzt
werden will. Die eigene Aufmerksamkeit
auf den positiven Wert einer jeden Emo-

VERMEINTLICHE IDEALE

Nicht wenige Menschen sind in Vorstellungen davon
gefangen, wie ihr Leben sein misse, damit es gut ist, sagt
Bordt. Haufig fiihre dies zu falschen Prioritaten

WAHRNEHMUNG

Welchen Leitbildern folge ich?

Die eigenen Ansprliche zu hinter-
fragen ist ein wesentlicher Schritt
zur Selbstfindung
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tion zu lenken, kann helfen, sich besser
zu verstehen und zu sich selbst zu finden.

Welche Rolle spielt dabei der Verstand?

Ich muss meine Gefithle bewusst
wahrnehmen, und ich muss dariiber re-
flektieren, weshalb ich in welcher Situa-
tion wie empfinde. Insofern kommt es
auf eine Kombination von Emotionen
und Verstand an. Folge ich allein meinen
Gefiihlen, erkenne ich nicht, was diese
Empfindungen tiber mich aussagen.

Folge ich nur meinem Verstand,
kann es geschehen, dass ich mir ein
Selbstbild konstruiere, das vornehmlich
opportun ist, meiner Erziehung ent-
spricht oder gesellschaftlichen Vorstellun-
gen, die ich verinnerlicht habe.

Bietet diese Analyse der Gefiihle die Chance,
mein Bild von mir zu korrigieren?

Durchaus. Dies setzt natiirlich die
Bereitschaft voraus, mich mit einem eini-
germafien realistischen Bild meiner Per-
sonlichkeit zu konfrontieren und neben
meinen Stirken auch meine Schwichen
kennenzulernen — und auszuhalten.

Ich kann beispielsweise von mir den-
ken, ein grofiziigiger Mensch zu sein.
Wenn ich mich aber immer wieder dar-
tiber drgere, dass meine Giste, die ich ins
Restaurant eingeladen habe, sich auf mei-



ne Kosten teuren Wein
bestellen, dann zeigt mir
mein Arger relativ klar:
Offenbar bin ich nicht
ganz so freigiebig, wie ich
mir das womdéglich selber
zuschreibe. Dieser refle-
xive Prozess kann aber
nicht nur mein Selbstbild,
sondern auch meine Reak-
tion gegeniiber anderen
Menschen verindern.

Inwiefern?
Wenn ich etwa er-
kannt habe, dass ich einer-
seits allzu gern den grof-
ziigigen Gastgeber gebe,
am Grunde meines Her-
zens aber auch ein Stiick weit geizig bin,
kann ich vielleicht beim nachsten Mal,
sobald mein Gast einen teuren Wein
bestellt, iiber mich selber schmunzeln.
Der Arger verwandelt sich so in et-
was Verséhnliches: Da ich weifd, worauf
meine emotionale Reaktion griindet, kann
ich einen gewissen Abstand zu meinen
Gefiihlen einnehmen, muss ihnen nicht
blindlings nachgeben, sondern kann mir
mit mehr Leichtigkeit begegnen.

Und gewinne dadurch mehr Autonomie?

Genau. Ich lerne mit den Impulsen,
die ich habe, umzugehen. Ich bin dem
Druck, den ich in mir spiire, nicht unmit-
telbar ausgeliefert, reagiere nicht nur,
sondern agiere.

Das typische Muster ist oft ein ande-
res: Es geschieht etwas in der Aufdenwelt,
sagen wir, jemand schreibt mir eine be-
leidigende E-Mail. Dieses Ereignis 16st
in mir unangenehme Gefiihle aus. Diese
Gefithle wiederum beinhalten einen
Handlungsimpuls, ndmlich: dem inneren
Druck, den ich spiire, nachzugeben —
zum Beispiel, indem ich sofort eine ver-
giftete Antwort zuriickschreibe.

Dadurch reduziert sich dann zwar
recht schnell meine innere Spannung,
aber eben hiufig nur fiir den Moment.
Denn es kann durchaus sein, dass mich
wenige Minuten spiter oder am nichsten
Tag Zweifel beschleichen, ob es wirklich
klug war, so unbeherrscht zu reagieren.
Moglicherweise hitte es Alternativen ge-
geben. Doch der Punkt ist: Dafiir war
ich nicht frei, weil ich die Spannung in
mir nicht ertragen konnte. Das bedeutet:
Die Kunst, sich selbst auszuhalten, ebnet

SELBSTFINDUNG

GELERNTE LEICHTIGKEIT

Wer bereit ist, neben den eigenen
Starken auch seine Schwachen
kennenzulernen und auszuhalten,
gewinnt innere Freiheit
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den Weg zu innerer Freiheit.
Und erst wenn ich frei bin,
kann ich zu mir selbst fin-
den — und das tun, was ich
wirklich will.

Was bedeutet diese Form der
Selbstanalyse fiir die Weichen-
stellungen im Leben?

Sie ermoglicht es, sich
frei zu machen von vermeint-
lichen Idealen. Solange ich
nicht zu einer realistischen
Einschitzung meiner selbst
komme, schitze ich womog-
lich auch das falsch ein, was
tatsdchlich von Bedeutung
fiir mich ist. Im Aufleren ver-
suche ich dann ein Leben zu

fithren, das in Ubereinstimmung steht
mit meinen scheinbaren inneren Werten.
Etwa: Karriere ist wichtig um jeden Preis.
Darauthin treffe ich Entscheidungen, von
denen ich denke, dass sie mich meinem
Ziel nidher bringen — etwa ein bestimmtes
Studium. Doch nicht selten stellt sich im
Laufe der Zeit heraus, dass das, was ich
tue, zunehmend anstrengend wird, dass
die Arbeit mit Hirte verbunden ist.
Kritisch wird es dann, wenn jemand
duflert, er musse ein Ziel unbedingt errei-
chen. Zum Beispiel: Ich muss mein Start-
up zum Erfolg fithren; ich muss den elter-
lichen Betrieb iibernehmen; ich muss
mein Studium mit Bestnote abschliefden.

Weil alles mit Druck verbunden ist?

Richtig. Und dann sollte man sich
fragen: Woher kommt eigentlich die-
ses ,Muss“? Haufig steht dahinter der
Wunsch, die vermeintlichen Erwartungen
anderer zu erfiillen. Oder anderen etwas
zu beweisen. Womdéglich hat der Vater
gesagt: Frauen sind im Maschinenbau
ohnehin ungeeignet. Und nun studiert
die Tochter Maschinenbau und arbeitet
sich am Verdikt des Vaters ab.

Wenn das gesteckte Ziel einen Abso-
lutheitscharakter hat, ist es ein ziemlich
sicheres Indiz dafiir, dass es nicht frei,
nicht selbstbestimmt gewihlt ist.

Viele Menschen haben Angst, andere zu
enttiuschen, wenn sie bestimmten Vor-
stellungen nicht entsprechen.

Sicherlich braucht es Mut, zum Bei-
spiel die eigenen Eltern zu enttduschen.
Doch wie das Wort in seinem eigentli-
chen Sinn schon sagt: Eine Ent-tiuschung



SELBSTREFLEXTON

ist immer auch eine Befrei-
ung — eine Tauschung, eine
[llusion wird genommen.
Ich befreie mich davon,
dass jemand etwas in mir
sieht, was ich nicht bin.

Aus der Kunst, enttiu-
schen zu kénnen, erwichst
fur den Einzelnen etwas
héchst Wiinschenswertes:
Selbstbestimmung und Au-
thentizitat.

Das bedeutet in die-
sem Zusammenhang: im-
mer stirker zu demjenigen
zu werden, der ich inner-
lich schon langst bin.

Dennoch gilt die Enttduschung vielen als
negative Erfahrung.

Die Konfrontation mit der Realitiit
kann schmerzhaft sein, aber wir benoti-
gen sie. Zum einen halte ich es fiir not-
wendig, selber mit Enttiuschungen um-
gehen zu lernen, zum anderen miissen
wir erkennen, dass wir auch andere ent-
tiuschen, wenn wir selbstbestimmt leben
wollen. Hat mein Gegeniiber ein Bild von
mir, das nicht zu mir passt, und ich ent-
tdusche dieses Bild, eroffne ich der Bezie-
hung auch eine neue Chance. Freilich
hingt es auch von der Bereitschaft des
anderen ab, mich neu zu sehen. Wenn
das gelingt, kann die Beziehung sogar an
Tiefe gewinnen.

Geht es bei der Selbstfindung auch um
Selbstakzeptanz?

Ich wiirde sagen: um eine Bejahung
all der Spannungen, die sich auftun,
wenn ich tief in mich hineinhorche, um
mich selbst zu hinterfragen. Erst wenn
man zu akzeptieren beginnt, dass man
einem Idealbild woméglich nicht gerecht
wird, kommt man in die Lage, seinen ei-
genen Weg zu gehen. Dazu gehort im
Zweifel auch, von sich selber enttiuscht
zu sein. Von eigenen iiberzogenen Vor-
stellungen oder von Anspriichen, die
man triigerisch zu den eigenen gemacht
hat. Viele Menschen tendieren dazu, in
Bildern davon gefangen zu sein, wie das
Leben sein muss, wenn es gut ist. Etwa,
dass Wohlstand oder Erfolg verlissliche
Quellen von Zufriedenheit seien.

Was ist stattdessen erforderlich?
Ich halte es fiir wichtig, sich dartiber
klar zu werden, welche Botschaften von

KRAFT DER AUTHENTIZITAT

Das stimmige Leben zu finden ist

ein andauernder Prozess, so Bordt.

Dazu gehére auch der Mut,
andere zu enttduschen

AUF EINEN BLICK

Aufschlussreiche Geflihle

Vor allem negative Emotionen
wie Angst, Schwermut, Aggres-
sion oder Neid offenbaren,
was uns wirklich wichtig ist.

Uberzogene Anspriiche

Erst wer zu akzeptieren lernt,
dass er einem Idealbild womog-
lich nicht gerecht wird, ist frei,
seinen eigenen Weg zu gehen.

Fruchtbare Enttauschungen

Wer selbstbestimmt leben
mochte, kommt nicht umhin, an-
dere zu enttduschen. Es ist die
Chance, Beziehungen zu stéarken.

Wahrhaftiges Glick

Wenn innere Geftthle und Uber-
zeugungen einen stimmigen
Ausdruck im duferen Leben finden,
kénnen wir Erfillung erlangen.
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einem selber kommen und
welche womdéglich von au-
8en an einen herangetra-
gen werden. Wenn jemand
aus vollem Herzen bejahen
kann, dass eine mit Entbeh-
rungen und viel Arbeit ver-
bundene Karriere in einer
grofden Anwaltskanzlei zu
ihm passt, dann ist das fiir
ihn ein durchaus stimmi-
ges Lebensziel.

Aber es bedarf eben ei-
nes gewissen Abstandes zu
diesen inneren Bildern, um
sich zu fragen: Was will ich
fiir mich als ein gelungenes
Leben ansehen?

Passt es zu mir, zu heiraten, das Ge-
schift des Vaters zu iibernehmen, mich
in den Dienst einer sozialen Institution
zu stellen? Oder bin ich womoglich davon
getrieben, nicht kritisiert zu werden oder
einem anderen Menschen zu gefallen?

Das heif2t: In der Selbstreflexion tut
sich die realistische Moglichkeit auf, mit
dem, was ich tue, auch wirklich gliicklich
zu werden.

Viele merken womdaglich erst in der zwei-
ten Lebenshdlfte, dass sie in einer Part-
nerschaft feststecken, die ihnen nicht
guttut, oder in einem Job, der nicht zu
thnen passt.

Das stimmige Leben zu finden ist
ein andauernder Prozess, und in jeder
Phase einer Biografie konnen sich die
Bedeutsamkeiten verschieben. Die Frage
aber lautet stets: Wie kann all das, was in
meinem Inneren eine Rolle spielt — all die
Gefiihle, Uberzeugungen, Wertvorstel-
lungen — einen stimmigen Ausdruck in
meinem dufleren Leben finden?

Das kann auch in spiteren Jahren
noch einen Lebensentwurf ins Schleu-
dern bringen, eine veritable Sinnkrise
auslosen. Damit umzugehen ist sicher
nicht einfach. Doch ich bin tiberzeugt
von der Kraft der Authentizitit, die frei
wird, wenn Menschen sich ihren inneren
Dynamiken stellen 4

PROF. DR. MICHAEL BORDT hat zahlreiche
Bicher zum Thema Selbstfindung veréffent-
licht, etwa »Die Kunst, sich selbst auszuhalten:
Ein Weg zur inneren Freiheit« (ZS-Verlag)
oder »Die Kunst, die Eltern zu enttauschen:
Vom Mut zum selbstbestimmten Leben«

(Elisabeth-Sandmann-Verlag).
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BEWUSSTSEIN

Es ist eines der schwierigsten Ratsel der Wissenschaft:
Wie bringen die Nervenzellen in unserem Kopf einen fiihlenden
Geist hervor, ein intelligentes Selbst, das sich als
Person begreift — und sogar imstande ist, seine eigene
Existenz zu hinterfragen?
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TEXT: SEBASTIAN WITTE

BILDER: GREG DUNN
INZUSAMMENARBEIT MIT
BRIAN EDWARDS

Es gibt im Gehirn keinen
Ort des Geistes, keine bestimmte
Stelle, an der das Ich residiert.
Erst das biophysikalische Zusam-
menspiel der Nervenzellen bringt
das Bewusstsein hervor. Einen
Eindruck der unfassbaren Komple-
xitdt und wundersamen Schénheit
dieses Geschehens vermitteln

die Werke des Neurowissenschaft-
lers und Kinstlers Greg Dunn,

der die Gehirnanatomie in Szene
setzt (hier ein Langsschnitt
durch das Denkorgan)
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Gedanken, Geflihle,
Erinnerungen: All das wird
uns erst bewusst, wenn
Millionen von Hirnzellen im
Gleichtakt elektrische
Impulse aussenden — wie
hier im Hippocampus, dem
Tor zum Gedachtnis

In unserem Kopf geht es, niichtern be-
trachtet, ziemlich eintonig zu: Zahllose
elektrische Impulse jagen dort durch ein
Wirrwarr von Zellen — mal in mehr, mal

in weniger schneller Folge. Es ist ein un-
entwegtes Senden und Empfangen, Wei-
terleiten und Verkniipfen. Schlichte Sig-
nale, wie von einem Computer generiert.

Und doch erwichst aus dieser schein-
bar banalen Zwiesprache der Zellen
etwas gidnzlich Neues, zutiefst Wunder-
sames: Es entstehen bewusste Eindriicke
und Empfindungen.

Es ist, als spulte sich hinter unserer
Stirn fortwihrend ein Film ab, der Weite
und Tiefe hat, in dem das Aroma von Kaf-
feebohnen und Szenen aus unserer Kind-
heit auftauchen, Gefiihle von Ekstase und
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Schmerz, Geriusche vom Nachbarflur,
das Griin eines Ahornblatts, die sanfte
Berithrung einer Hand.

Dieser Film ist der Strom unseres
Bewusstseins: die subjektive Erfahrung
unseres Geistes und der Welt. Die Essenz
unseres Lebens — unseres Ich.

Wir alle erleben unseren eigenen,
inneren Film: eine stindige Folge von
Bildern, Geriichen, Gefiihlen, Gedanken,
Erinnerungen, die sich zu einem kons-
tanten Erzidhlstrang verdichten, in dessen
Zentrum wir selbst stehen. Und dessen
Autor wir sind.

Doch so selbstverstindlich, ja alltig-
lich uns dieser Zustand anmutet, so mys-
terios ist das Phinomen dahinter.

Und so geheimnisvoll ist die Frage:
Was ist Bewusstsein? Weshalb haben wir
es? Wie kommt die Welt in unserem Kopf
zustande? Und wie ist es iiberhaupt mog-
lich, dass aus empfindungsloser Materie
ein fuhlender Geist entsteht?

Die meisten Experten gingen lange
Zeit davon aus, dass eine Erforschung des
Bewusstseins unmaoglich sei.

Denn all die bewussten Eindriicke
und Gedanken, die wir haben, sind ja
duflert privat, allein dem jeweiligen Ich
zuginglich, das sie erlebt. Es sind Zustin-
de des Geistes, die sich jeder objektiven
Messung entziehen und dadurch in ge-
wisser Weise hermetisch verborgen sind.

Wie ich einen Tannenduft wahrneh-
me, wie ich ein bestimmtes Argument
bewerte, wie sich die raue Oberfliche von
Sandpapier anfiihlt, und wie ich schlief3-
lich auf mich selbst schaue: All das kann
nur ich personlich fur mich beurteilen.

Doch ungeachtet dieser Hiirde ist es
Wissenschaftlern inzwischen gelungen,

einiges Licht in jene mentalen Vorginge
zu bringen, die unser Ich erschaffen. Thre
Bemiihungen kreisen um drei Fragen:

« Wie hat sich das Bewusstsein evolutio-
ndr entwickelt?

« Wie entsteht es in unserem Gehirn?

« Wie hingen Korper und Geist zusam-
men?

Was die Erforscher des Ich eint, ist
die Uberzeugung, dass der wache Ver-
stand nichts Geisterhaftes, Spukhaftes
ist, sondern ein natiirliches Phinomen:
ein Produkt unseres Denkorgans.

Demnach sollte er auch natiirlichen
Gesetzmiligkeiten folgen. Und sich, wie
alle Phdnomene des Lebens, im Laufe der
Evolution herausgebildet haben.

EVOLUTION
Als der Geist in die Welt kam

Weshalb viele der kliigsten Tiere in
Gruppen leben — und warum Empathie
ein Motor fiir die Entwicklung unseres

Selbst-Bewusstseins war

Der Ursprung des Gehirns — jenes Or-
gans, das uns befihigt, kaltes Metall zu
fithlen, Symphonien zu komponieren
und uns als Person zu begreifen — reicht
weit zuriick in die Geschichte des Lebens.

Sie beginnt vor mehr als 750 Millio-
nen Jahren mit den ersten tierischen Viel-
zellern. Tiere sind Lebewesen, die in der
Regel aktiv nach Nahrung suchen miis-
sen. Dazu benétigen sie Sinnesorgane,
die ihnen ein Bild von der Welt vermitteln,

Aus der nichternen Zwiesprache

der Zellen entsteht

bewusste

Empfindung

L2

sowie einen Bewegungsapparat, um sich
auf Futtersuche durch diese Welt zu be-
wegen — und ein System, das Sinnesreize
verarbeitet und den Korper steuert.

In jener Zeit vor gut 750 Millionen
Jahren entsteht ein simples Nervensys-
tem aus wenigen Nervenzellen, die sich
nach und nach zu gréfReren Nervenkno-
ten zusammenschliefden. In den darauf-
folgenden Jahrmillionen formen sich
verschiedenartige Nervensysteme, man-




che mit mehreren Schaltstellen der Infor-
mationsverarbeitung, manche nur mit
einer zentralen. Dann, vor etwa 500 Mil-
lionen Jahren, entwickelt sich der Vorliu-
fer des Wirbeltiergehirns.

Anfangs beruht das Verhalten von
Tieren wohl auf angeborenen Reflexen,
einfachen Lernvorgingen und Instinkten.
Doch im Laufe der Evolution nimmt ihre
Fihigkeit zu, aus Erfahrungen zu lernen
und immer flexibler zu reagieren: alles

Knapp eine halbe Billiarde
Verkntipfungspunkte verbinden die
Zellen in der Hirnrinde — jener
Region, in der aus Sinnesreizen
bewusste Wahrnehmungen werden
(hier ein Ausschnitt)

Voraussetzungen fiir die Entwicklung ho-
herer geistiger Fihigkeiten.

Schon bei Fischen, Amphibien und
Reptilien bilden sich vermutlich einfache
Formen von Bewusstsein aus: Ein Frosch,
der ein ihm unbekanntes Beutetier vor
sich sieht, schnappt nicht wie sonst sofort
zu, sondern bedugt die potenzielle Nah-
rung genau, ehe er sich entscheidet.

Dieses Erwigen mag bereits ein Aus-
druck primitiven Bewusstseins sein.




Mit wachsender Gréfle und Komple-
xitit nehmen die Fihigkeiten der Gehirne
von Wirbeltieren zu. Insbesondere bei
den Siugetieren (deren Urspriinge rund
200 Millionen Jahre zuriickreichen, als
sie aus einer Gruppe von Reptilien her-
vorgehen) vollzieht das Denkorgan einen
verbliffenden Entwicklungsschritt: Die
GrofRhirnrinde, eine Schicht von Neuro-
nen, die das stirnnahe Vorderhirn um-
hiillt, vergroflert sich stark.

Zwar ist die Grofshirnrinde nur we-
nige Millimeter dick, doch sind die Ner-
venzellen dort derart raffiniert mitein-
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Das Denkorgan in unserem Kopf
erhélt permanent Signale aus dem
Kérper, verarbeitet sie (etwa
im Kleinhirn) und erschafft daraus
ein Bewusstsein flr unsere eigene,
leibliche Existenz

ander verkniipft, dass einige Siuger zu
hochsten Geistesleistungen fihig sind.
So vermogen Wolfe, viele Wale und
manche Vogel komplexe soziale Gruppen
zu bilden, in denen jedes Individuum ei-
nen bestimmten Platz in einer oft viel-
schichtigen Hierarchie besetzt. Die Tiere
verstindigen sich untereinander mit ei-
ner Vielzahl von Lauten; in einigen Ver-
binden warnen sich die Mitglieder vor
Gefahren, spenden einander Trost, helfen
anderen bei der Aufzucht von Jungtieren.
Auf diese Weise lernen sie immer besser,
das Verhalten ihrer Artgenossen zu lesen.




Damit verfigen die Siuger wohl
schon vor 160 Millionen Jahren iiber ein
Organ, das denkt, fiihlt, plant, erinnert.

Experten nehmen an, dass es man-
che Tiere — etwa Delfine, Elefanten und
einige Vogelarten — sogar in die Lage ver-
setzt, die wohl hochste Form des Geistes
zu erlangen: ein Bewusstsein ihrer selbst.

In Bezug auf Hirngréfle und Intel-
ligenz sticht unter den Siugern eine
Gruppe hervor, deren erste Vertreter vor
55 Millionen Jahren auftauchen: die Affen.

Sie leben meist in Gruppen und sind
in ein Geflige sozialer Beziehungen ein-

Lange erschien es

undenkbar, dass

Geist

aus Materie hervorgeht

gebunden. Und aus einem bestimmten
Spross dieser Primaten gehen vor 27 Mil-
lionen Jahren die Ahnen der kliigsten aller
Affen hervor: die Vorginger der Schimpan-
sen, Gorillas und Orang-Utans — allesamt
Wesen, die bereits iiber ein Bewusstsein
ihrer selbst verfiigen und mit denen der
Mensch eng verwandt ist.

Es liegt damit nahe, dass vor allem
die Empathie, die Fahigkeit, sich in ein
Gegeniiber hineinzuversetzen, ein ent-
scheidender Faktor war fiir die Evolution
unseres Geistes: fiir die Entwicklung
eines Ich, das nicht nur Informationen
effizient verarbeitet, unbekannte Proble-
me zu lésen vermag und Entscheidungen
trifft. Sondern das mitfiihlt, im anderen
sich selbst erkennt.

GEHIRN

Von Zellen, die Bewusstsein
schaffen

Welche neuronalen Prozesse unseren
wachen Geist formen — und was
das menschliche Denkorgan von einem
Computer unterscheidet

So fundamental das wache, klare Erleben
fiir unsere Existenz ist — und so sehr wir
alles, was uns ausmacht, mit bewussten
Gedanken, Gefiihlen und Erinnerungen
gleichsetzen: Die Kapazitit des Bewusst-
seins, das haben Forscher in vielen Versu-
chen erkannt, ist tiberraschend begrenzt.

Wir kénnen uns beispielsweise nicht
mit zwei Gedanken gleichzeitig beschéf-
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tigen oder uns auf mehrere Sinnesein-
driicke simultan konzentrieren.

Im Gegenteil: Je aufmerksamer wir
sind, desto enger wird unser Fokus, desto
eher versinkt die Welt um uns herum.
Wir sind nicht in der Lage, all das, was
in uns oder um uns herum geschieht,
gleichzeitig bewusst wahrzunehmen.

Vielmehr gleicht unser Bewusstsein
einem Suchscheinwerfer, der seinen Licht-
kegel stets auf das richtet, was von Belang
ist, von Bedeutung.

Angesichts dieser ,,Enge des Bewusst-
seins, wie Psychologen das Phinomen
nennen, verwundert es nicht, wie wenig
von all den Reizen, die unsere Sinnes-
organe aufnehmen, iberhaupt in unser
Bewusstsein dringt.

Forscher haben dies am Beispiel des
Sehsinns untersucht. So nimmt die Netz-
haut unseres Auges Sekunde fiir Sekunde
rund zehn Milliarden Lichtsignale auf,
von denen aber nur sechs Millionen (we-
niger als ein Tausendstel) iiber den Seh-
nerv in unser Gehirn geleitet werden.

In einer Region unseres Gehirns
kommt es dann auf hochkomplexe Weise
7zu einer weiteren drastischen Reduktion,
sodass letztlich weniger als 100 Informa-
tionen pro Sekunde in jene Hirnregionen
gelangen, die sich mit bewussten Denk-
vorgingen beschiftigen.

Eine wichtige Rolle bei diesem Pro-
zess der Auslese spielt der Thalamus
(siehe Illustration Seite 28). Schon leichte
Verletzungen in Partien dieses Hirnbe-
reichs kénnen zum vollstindigen Verlust
jeder bewussten Wahrnehmung fiihren.

Forscher nennen den Thalamus da-
her ,das Tor zum Bewusstsein®.

Erst wenn ein Reiz — in elektrischen
Signalen verschliisselt — dieses Tor pas-
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siert, wird daraus eine bewusste Wahr-
nehmung, eine von den Zellen der Grof2-
hirnrinde hervorgerufene Empfindung.

Um diesen Prozess niher zu verste-
hen, hilft es, die Grofshirnrinde (oder:
Kortex) mit einem Bildsensor in einer Di-
gitalkamera zu vergleichen. Moderne Ka-
meras haben zum Teil Sensoren mit meh-
reren Hundert Millionen Pixeln. Wenn
die Kamera ein Bild einfingt, registriert
jedes Pixel einen bestimmten Farb- oder
Helligkeitswert; die Kamera kann so Mil-
liarden unterschiedlicher Motive darstel-
len. Nie jedoch wiirde jemand annehmen,
dass ein Kamerasensor sich der Motive

,bewusst” ist — ein Gesicht wiedererkennt
oder eine blaue Kornblume.

Das liegt unter anderem daran, dass
jedes Pixel auf dem Sensor fiir sich allein
neben dem anderen liegt; sie sind nicht
verbunden. Alles, was der Sensor erzeugt,
ist die Summe seiner Teile.

Ganz anders die Situation in unserer
Grof3hirnrinde: Im Kortex befindet sich
knapp ein Finftel aller Nervenzellen un-
seres Gehirns, vermutlich 15 Milliarden.
Die winzigen Gebilde stehen auf schier
unvorstellbar komplexe Weise miteinan-
der in Verbindung: Ein einzelnes Neuron
bildet Kontaktstellen mit bis zu 20000
Nervenzellen, denen es Botschaften iiber-
mittelt. Es selbst wiederum vermag von
ebenso vielen anderen Neuronen Signale
zu empfangen.

Schitzungen zufolge formen die Ner-
venzellen im Kortex knapp eine halbe Bil-
liarde Verkniipfungspunkte zueinander.
Das Netz ist dadurch so dicht gekniipft,
dass jedes beliebige Neuron nicht mehr
als vier Kontaktstellen von einer anderen
Nervenzelle entfernt ist. Nirgendwo auf

Fir das

der Welt gibt es einen Computer, der
auch nur annihernd iiber einen dhnlich
komplex verschalteten Prozessor vertiigt.

Anhand von zahlreichen Versuchen
haben Hirnforscher entdeckt: Bei jeder
bewussten Wahrnehmung (also immer
dann, wenn ein Reiz das Tor des Bewusst-
seins passiert hat) schliefden sich offenbar
grofde Verbinde von Nervenzellen in der
GrofShirnrinde zusammen und senden in
exakt dem gleichen Rhythmus elektrische
Signale aus — in einem Takt von 30 bis 9o
Impulsen in der Sekunde.

Mitunter synchronisieren mehrere
Millionen Neurone so ihre Aktivitit.

Stellt man sich die Hirnzellen (um
diesen Vorgang zu veranschaulichen) als
winzige Personen vor, die sich stindig
miteinander unterhalten, wird die Be-
deutung eines solchen Gleichtaktes klar;
denn wihrend in den meisten Zonen
unseres Denkorgans eine Art Gebrabbel
herrscht, ein milliardenfaches Stimmen-
gewirr, bilden jene kurzfristig zusammen-
geschlossenen Verbinde von Zellen ge-
wissermafien einen klangmichtigen Chor,
dessen Gesang sich aus der Kakophonie
der iibrigen Zellen herausschilt und in
unser Bewusstsein schallt.

Eine einzelne Nervenzelle ist — um
im Bild zu bleiben — nicht laut genug, um
die anderen zu libertonen. So gibt es nach
Ansicht der weitaus meisten Forscher
kein Neuron, das fiir sich allein einen be-
stimmten Bewusstseinszustand erzeugen
kann. Vielmehr beruht unser Geist wohl
stets auf ausgedehnten Zellkoalitionen,
die sich in einem hochdynamischen Pro-
zess fortlaufend bilden, dann wieder zer-
fallen und offenbar in neuer Konstella-
tion zusammenschliefden.

|Ch ist der

Karper ebenso

wichtig wie das Ge hirn
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Derartige Ensembles formen sich in
einem ganz bestimmten Bereich der
GrofRhirnrinde, dem assoziativen Kortex.

Der synchrone Chor der Neurone
entsteht dort wiederum in ganz unter-
schiedlichen Partien — je nachdem, welche
Eindriicke uns gerade bewusst werden:
ob sich unsere Aufmerksambkeit auf ein

Geriusch oder ein Bild richtet, ob wir eine
Rechenaufgabe losen oder eine kompli-
zierte Entscheidung treffen miissen.




Das bedeutet: Sobald Nervenzellen in
bestimmten Bereichen des assoziativen
Kortex erregt werden und sich zu Koaliti-
onen zusammenschliefden, rufen sie un-
weigerlich Eindriicke hervor — den Duft
einer Zitrone, einen Dreiklang in a-Moll,
einen Hell-Dunkel-Kontrast.

Mehr noch: Durch das dicht gekntipf-
te Netz der Neuronen kann sich die Akti-
vitit der kurzzeitigen Zellkoalitionen
auch in weit entfernte Hirnbereiche aus-

Manche Forscher vergleichen
das Netz der Nervenzellen mit einem
Computer. Doch anders als die
Komponenten eines Prozessors ver-
binden sich die Neurone zu immer
neuen Konstellationen

breiten. So kénnen Nervenzellverbinde,
die bestimmte Farben oder Formen,
Kliange oder Gertiche wachrufen, kom-
munizieren mit Neuronen-Verbinden in
Regionen, die das Gedachtnis formen
oder Emotionen bilden.

Auf diese Weise kommt es dazu, dass
jede bewusste Erfahrung ,integriert ist,
wie Forscher sagen, als Einheit erscheint.

Steigt uns beispielsweise der Duft
frisch gebackener Brétchen in die Nase,
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erinnern wir uns womdéglich unweiger-
lich an eine Szene aus der grofdviterli-
chen Backstube.

Was und wie wir wahrnehmen, hingt
daher immer auch von der jeweiligen Si-
tuation ab — davon, welche Erinnerungen
und Assoziationen bestimmte Reize aus
der Umwelt wecken.

Das Faszinierende daran: Die ver-
schiedenen Neuronen-Verbinde konnen
sich immer wieder auf neue Weise ver-
knuipfen, sich gar gegenseitig beeinflus-
sen und so unsere zukiinftigen Eindrii-
cke, unser Bild von der Welt verindern.

Mit anderen Worten: Im Unterschied
zu einem Sensor in einer Digitalkamera
vermag das Netz der Nervenzellen umfas-
sendere Informationen zu generieren, als
die Summe seiner Teile ergibe.

Deshalb gehen einige Neurowissen-
schaftler davon aus, dass genau hier der
Schliissel zu unserer bewussten Wahr-
nehmung liegt — und damit zu unserem
Ich: ndmlich in der Fihigkeit unseres Ge-
hirns, eine grofée Zahl von Informationen
immer wieder neu verbinden zu kénnen.

ERKENNTNIS

Wenn Materie sich selbst
begreift

Weshalb die friither postulierte Trennung
von Kérper und Geist als iiberholt
gilt — und wieso die Losung des Rdtsels
ganz einfach sein kénnte

Indem Hirnforscher die neuronalen
Grundlagen des Bewusstseins niher ent-
schliisselt haben, ist ihnen zweifellos ein
bedeutender Schritt gelungen.

Doch damit haben sie bislang gewis-
sermafden nur die einfachere Aufgabe des
Ritsels ein Stiick weit gelost: die Frage
nach dem ,Wie“,

Was bleibt, ist die Frage nach dem

~Warum®. Danach also, weshalb Nervenzel-

len tiberhaupt das Unfassbare schaffen:
dass aus scheinbar niichterner Materie
ein fiihlender Geist entsteht.

Es ist ein einzigartiges wissenschaft-
liches Ritsel. Und manche sind der An-
sicht, dass wir es niemals durchdringen
werden, dass die Antwort auf das ,Warum*“

jenseits der Grenzen menschlicher Er-
kenntnis liegt.

Andere geben sich optimistischer
und verweisen auf vergangene Erfolge
naturwissenschaftlicher Aufklarung. Mit
dem Bewusstsein, sagen sie, verhalte es
sich wie mit dem Begriff des Lebens, dem
lange Zeit ja ebenfalls etwas Mystisches
anhaftete.

So dachten Gelehrte lange Zeit, es
existiere eine geheimnisvolle Vitalkraft,
die mancher Materie Lebendigkeit ein-
hauche. Doch nach und nach erkannten
Forscher: Das Leben ist das Produkt bio-
chemischer Reaktionen innerhalb von
Zellen. Wer diese Reaktionen kennt, ver-
steht gewissermafden, was Leben ist.

Dennoch scheinen die Dinge beim
Ritsel Bewusstsein anders zu liegen:
Selbst wenn wir um jedes noch so winzige
Detail der neuronalen Kommunikation in
unserem Kopf wiissten, bliebe die Frage
nach dem ,Warum*“ dennoch bestehen.

,Die Tiefennatur des Bewusstseins
scheint jenseits wissenschaftlicher Reich-
weite zu liegen“ schreibt die norwegische
Philosophin Hedda Hassel Mgrch.

Und so ist es wenig verwunderlich,
dass die Beschiftigung mit dem Geist
iiber Jahrhunderte ausschliefRlich — wie
der Name schon nahelegt — den Geistes-
wissenschaften zufiel.

Da sich mentale Vorginge und Er-
scheinungen in so grundlegend anderer
Art offenbaren als alle stofflichen Prozesse,
als Gewebe, Knochen und Blut, trennte
etwa der griechische Denker Platon zwi-
schen Korper und Geist. In unserem ver-
ginglichen Leib, so seine Lehre, sei eine
korperlose, unsterbliche Seele gefangen:
eine immaterielle Wesenheit, die aufder-
halb der Gesetze der Physik liege.

Der Glaube an eine solche Zwei-
teilung setzte sich bis in die Neuzeit fort.
So formulierte der franzoésische Philo-
soph René Descartes um 1640 die These,
der Mensch bestehe aus zwei vonein-
ander getrennten ,Wesenheiten“: einer
materiellen und einer geistigen.

Heute konnen die meisten Wissen-
schaftler diesem Dualismus jedoch nichts
mehr abgewinnen. Es wiirde ja bedeuten,
dass dem Bewusstsein — wie einst dem
Leben — etwas Magisches, Metaphysi-
sches innewohnt.

Einige einflussreiche Denker haben
daher in letzter Zeit kithne Ideen formu-
liert, die einen Weg aus dem Dilemma,
aus der vermeintlich verschiedenen We-
senheit von Materie und Geist ebnen
konnten. Thre Thesen laufen darauf hin-
aus, dass die Zweiteilung, die wir intuitiv
annehmen, in Wahrheit nicht existiert —
sondern dass Bewusstsein vielmehr eine
natuirliche Eigenschaft von Materie ist, so
wie es etwa auch ihre Eigenschaft ist, an-
dere Massen anzuziehen.

Vielleicht ist es also wie mit der
Schwerkraft: Wir wissen, dass zwei mas-
sereiche Objekte — etwa Planeten — ein-
ander anziehen, weil zwischen ihnen
die Anziehungskraft wirkt. Weshalb aber
Materie itberhaupt diese Form von Kraft
entwickelt, weshalb ihr die Eigenschaft,
andere Massen anzuziehen, zu eigen ist,
konnen wir nicht begreifen.

Man muss sich das klar machen: Al-
les, was die Physik beobachten und mes-
sen kann, ist, was Materie tut, wie sie sich
verhilt — nicht, was sie in sich ist.

In gewisser Weise beschreibt sie also
nur die Auflenseite der Materie, nicht
aber ihre innere, intrinsische Natur. Fiir
jene Denker, die den Dualismus iiberwin-

st das Ratsel

Bewusstsein

gelost?
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Identitat

Die vielen Facetten in uns

Wir halten unser Ich flir eine unteilbare Einheit. Tatsachlich aber ist das, was wir als
unser Selbst empfinden, aufgesplittert in verschiedene Bewusstseinszustédnde

war fuhlt es sich fir uns so
an, als sei unser bewusstes
Ich eine unteilbare Einheit.
Forscher haben jedoch her-
ausgefunden, dass es — fir Laien
sicherlich verbliffend — mehrere Ich-
Formen gibt, dass unser Bewusstsein
offenbar in einer Vielfalt unterschied-
licher Gestalten auftreten kann. Dass
also all das, was wir als in sich ge-
schlossene |dentitat erleben, in Wirk-
lichkeit ein zusammengesetztes Kon-
strukt aus verschiedenen |lch- oder
Bewusstseinszustanden ist.
Hirnforscher und Neuropsycholo-
gen unterscheiden inzwischen bis zu
neun Bewusstseinszustdnde, die wir

jeweils mit unserem Ich in Verbindung
bringen. Dazu gehéren:

* die Wahrnehmung von Vorgéngen in
der Umwelt und im eigenen Kérper
(,lch hére ein Gerdusch, ich empfinde
Schmerz, mich juckt etwas”);

*» mentale Zustinde wie Denken, Er-
innern, Vorstellen (,Ich griibele tiber
ein Problem, ich erinnere mich an einen
Urlaub, ich Gberlege, was ich morgen
machen werde");

* Bediirfnisse, Affekte, Emotionen
(,lch habe Durst, ich bin erschépft, ich
dngstige mich”);

* das Erleben der eigenen |Identitat
und Kontinuitat (,Ich bin der, der ich
gestern war”);

Denken und Erinnern, Fihlen und Vorstellen: All das sind Wege,
sich selbst auf unterschiedliche Weise wahrzunehmen

* die Meinigkeit des eigenen Korpers
(,Dies sind meine Beine, meine Hande,
mein Gesicht");

* die Autorschaft und Kontrolle eige-
ner Handlungen und Gedanken (,,Ich
méchte das tun, was ich gerade tue”);
¢ die Verortung des Selbst in Zeit und
Raum (,Es ist Ostermontag, ich be-
finde mich zu Hause");

* die Unterscheidung zwischen Rea-
litdt und Vorstellung (,Was ich sehe,
existiert wirklich und ist kein Traum");
e das selbstreflexive Ich (,Wer bin
ich? Warum tue ich etwas?").

Es mag ein wenig befremden, dass
Wissenschaftler so scharf zwischen
diesen einzelnen Bewusstseinszustan-

den unterscheiden — immerhin
fihlt es sich fir uns doch so an,
als sei es stets dasselbe Ich, dass
sich bewusst dartiber ist, dass
etwa unser Arm juckt, der Magen
knurrt, dass wir gerade wach
sind, in einer Zeitung lesen oder
auf einem Blrostuhl sitzen.

Und doch: Jeder einzelne
dieser Ich-Zustédnde kann aus-
fallen, ohne dass die anderen
lch-Zustdnde davon beeintrach-
tigt waren. Das zeigt sich an Pa-
tienten mit bestimmten neuro-
logischen Stérungen, die ihr Ich
auf dramatische Weise anders
wahrnehmen als Gesunde.

So gibt es Menschen, die
durch einen Hirntumor das selbst-
reflexive Ich verloren haben. Zwar
spliren sie nach wie vor ihren
Korper, konnen sprechen, sich
Gedanken tber die Zukunft ma-
chen — haben aber keinerlei Ah-
nung, wer sie sind: Sie erkennen
sich nicht im Spiegel.

Andere Betroffene wissen
nicht mehr, wo sie sich gerade

L9



BEWUSSTSEIN

aufhalten; oder sie behaupten, sie
seien an zwei unterschiedlichen
Orten gleichzeitig — und finden das
durchaus nicht seltsam.

Wieder andere sind sich zwar
vollig bewusst darliber, wer sie sind
und wo sie sich befinden: doch ha-
ben sie (etwa nach einem Schlag-
anfall) ihr Empfinden dafiir verlo-
ren, dass ihr eigener Korper zu
ihnen gehért, sie fihlen sich wie
Geister in fremder Haut.

Die diversen Bewusstseinszu-
stande sind in der Regel jedoch
nicht alle gleichermafen prasent:
Vielmehr wechseln sich die Facet-
ten unseres Ich stdndig ab — wenn
auch zumeist unmerklich.

Es ist ein stetes Kommen und
Gehen, ein Auf und Ab, das wir
(wenn wir darauf achten) selber an
uns beobachten kénnen: In einem
Moment denken wir vielleicht an
den letzten Urlaub, dann aber sto-
Ren wir uns an einer Tirschwelle
den Fufz, und Schmerz schnellt in
unser Bewusstsein. Sobald der
nachlasst, verblasst auch diese
Kérperwahrnehmung wieder; viel-
leicht wird uns stattdessen be-
wusst, dass wir hungrig sind, oder
ein Gerdusch lenkt die Aufmerk-
samkeit auf unsere Umwelt.

Dass wir diesen permanenten
Wandel an Bewusstseinszustdnden
nicht als standigen Bruch unse-
res Ich erleben, die Welt uns also
nicht zerrissen erscheint, verdan-
ken wir der erstaunlichen Gabe
unseres Hirns, all diese Versatz-
stlicke zu einer meist wider-
spruchsfreien, nahtlos zusammen-
hangenden Geschichte des eigenen
Ich zu verweben.

Diese Geistesleistung erinnert
ein wenig daran, wie wir die meis-
ten Filme wahrnehmen: In der Re-
gel stoért es uns nicht, dass Szenen
durch Schnitte voneinander ge-
trennt werden, Bilder und Perspek-
tiven mitunter rasch wechseln.

Und ebenso vermégen wir die
Szenen unseres Lebens zusam-
menzusetzen — zu einem bruch-
losen Ich. Rainer Harf

Womoglich besitzen selbst

kleinste P a rtikEI

geistige Eigenschaften

den wollen, ist es also durchaus verniinf-
tig anzunehmen, dass mehr an der Mate-
rie ist, als die Physik erkldren kann. Sei es
nun die Eigenschaft, andere Materie an-
zuziehen. Oder die Eigenschaft, Bewusst-
sein zu erzeugen.

Daher schlagen sie vor, sich Materie-
teilchen als mentale Wesen mit physika-
lischen Kraften vorzustellen. Das klingt
aufderordentlich skurril, befremdlich.

Es wiirde bedeuten, dass alle existen-
ten Objekte, selbst kleinste Partikel, geis-

—
AUF EINEN BLICK

Die Geburt des Ich

Aus Milliarden von Reizen
entwirft das Gehirn eine Vor-
stellung von der Welt und
unserer eigenen Existenz —
ein Bewusstsein.

Zellen im Gleichtakt

Wir fihlen, denken und
erinnern, werden uns unserer
selbst bewusst, wenn eine
Vielzahl von Zellen im
Kortex gleichzeitig elektrische
Impulse aussenden.

Tor zum Bewusstsein

Damit konzentrierte Aufmerk-
samkeit entsteht, missen
Signale den Thalamus passieren,
ein Komplex zweier eiférmiger
Areale des Denkorgans.

—
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tige Eigenschaften zumindest in rudi-
mentdrer Form besitzen. Daher nennt
man diese Auffassung ,Panpsychismus*:
Alles ist von Geist durchdrungen.

Eine solche Vorstellung mag radikal
erscheinen. Schliefilich fiihrt sie iiber die
traditionellen Grenzen der Naturwissen-
schaft hinaus. Doch ihr Vorteil ist beste-
chend: Man miisste sich nicht mehr fra-
gen, wie Bewusstsein aus nichtbewusster
Materie entsteht.

Denn alles Materielle wiirde in sich
bereits die Eigenschaft bergen, bewusst
Zu sein.

Sollten die Panpsychisten recht behalten,
bliebe lediglich zu kliren: Wie kommt
aus einer Verbindung vieler einfacher Be-
wusstseinseinheiten ein hoherer, einheit-
licher Geist zustande, wie er unserem
Gehirn erwichst?

Wie miissen sich Nervenzellen ver-
kniipfen, wie miissen sie kommunizieren,
damit ein Bewusstsein entsteht, das Far-
ben, Formen und Klinge wahrnimmt?
Das sich selbst erkennt, an Vergangenes
erinnert und fir die Zukunft plant? Und
das kontinuierlich eine Art inneren Film
fortschreibt, der unser Leben ist?

Die Antwort darauf scheint etlichen
Forschern weitaus greifbarer zu sein als
auf die Frage, wie ein Geist aus geistloser
Materie auftauchen kann.

Das Ritsel Ich — es wire endlich
gelost o

SEBASTIAN WITTE, Jg. 1983, ist Redakteur
im Team von GEOkompakt. Der US-Kiinstler
GREG DUNN, Jg. 1979, zeichnet die Anatomie
des Gehirns mit mikroskopisch feinen Linien
und einer aufwendigen Atztechnik nach — und
erschafft so verbliffende Effekte.
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Unser Charakter zeigt sich nicht zuletzt darin, wie wir uns einrichten: welche Gegenstande
wir um uns versammeln, welche Ordnung wir ihnen geben. Das Projekt »Souls in a Box«

der Fotografin Alessandra Mannisi stellt Menschen vor, deren Zuhause besonders vom Wesen
ihrer Bewohner gepréagt ist. Darunter auch Ewa, 37, aus Berlin: Sie beschreibt sich als
spirituellen Freigeist und »Erforscherin der inneren und duferen Welten«

Personlichkeit
Veranderungen im Netz

der Neurone

Nicht nur dufzerlich offenbart sich die Persénlichkeit: Forscher haben Hinweise darauf
gefunden, dass sich die Denkorgane von Menschen abhéngig von bestimmten Wesens-
zligen auf typische Weise voneinander unterscheiden /// Pablo, 38, Berlin
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PERSONLICHKEIT

Schon als
Sauglinge
besitzen wir

s sind Geschichten, die ver-
storen. Da ist der 4o0-jdhrige
Lehrer — verheiratet, Famili-
envater —, der plotzlich ein
unhaltbares Verlangen nach
Kinderpornografie  entwi-
ckelt. Als er sich seiner Stief-
tochter sexuell nihert, wird
er verhaftet. Am Tag, bevor
er seine Strafe antreten soll,
entdecken Arzte einen Tu-
mor in seinem Gehirn. Die
Geschwulst wird operativ
entfernt, woraufhin diese
Geluiste sofort verschwinden.
Doch ein Jahr spiter spiirt der Mann, wie
erneut sexuelle Begierden nach Kindern
in ihm erwachen. Ein Arzt stellt fest, dass
sich der Tumor wieder gebildet hat. Der
Mann muss erneut operiert werden.
Oder der Fufdballer, der bei einem
Zweikampf eine Gehirnerschiitterung er-
leidet, die offenbar sein Wesen verindert:
Noch Monate spiter verfillt er immer
wieder unkontrolliert in Lachkrimpfe.
Oder die Frau, die nie grofden Wert
auf gutes Essen gelegt hat und nach ei-
nem Schlaganfall plétzlich den Drang zu
edler Kiiche verspiuirt. Sie beginnt zu ko-
chen, geniefdt Mahlzeiten in teuren Res-
taurants. Wird zur Feinschmeckerin.
Nirgendwo sonst im Kérper haben
schon kleine Verinderungen im Gewebe
oft solch drastische Auswirkungen wie
im Hirn. Amputieren Arzte einem Patien-
ten ein Bein, hat der Betroffene nach der
Operation den gleichen Charakter wie
zuvor. Setzen sie einem Menschen ein
neues Herz oder eine neue Leber ein,
wird der Eingriff den Patienten natiirlich
verdndern, doch sein Wesen bleibt weitge-
hend gleich. Aber sobald etwas in unse-
rem Denkorgan geschieht, kann es sein,
dass sich ein Mensch so sehr verwandelt,
dass man ihn kaum noch wiedererkennt.
Denn im Gehirn sitzt die Essenz un-
seres Wesens, unsere Personlichkeit. Wer
wir sind, was wir fithlen, wofiir wir uns
entscheiden: All das ergibt sich zum
Grofiteil aus den hochst komplizierten
Mustern neuronaler Aktivitit in unserem
Kopt. Verdndert sich diese Aktivitdt, dann
verdandert sich oft auch unser Charakter.
Aber wie genau erschafft das Organ
in unserem Kopf unsere Personlichkeit?
Wie verindert sich das individuelle We-
sen im Lauf der Lebensjahre?
Und kann das Wissen um die Vor-
gange hinter unserer Stirn jedem von uns
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dabei helfen, ein wenig auf den eigenen
Charakter einzuwirken?

Seit einigen Jahren verstehen Forscher
immer besser, wie sich die Personlich-
keit eines Menschen im Gehirn entfaltet.
Mithilfe bildgebender Verfahren wie der
Magnetresonanztomografie haben sie so-
gar Hinweise darauf gefunden, dass sich
die Denkorgane der Menschen auf charak-
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teristische Art voneinander unterschie-

den — und zwar offenbar abhingig von
bestimmten Personlichkeitsmerkmalen.

So deuten die Untersuchungen dar-
auf hin, dass etwa bei nervosen Men-

schen bestimmte Hirnregionen kleiner
ausfallen als beim Rest der Bevolkerung
(darunter ein Areal im vorderen Bereich
des Schidels und eines auf der linken Seite
des Gehirns). Da diese Regionen Einfluss
haben auf Urteilsfihigkeit, Lernen und
Erinnerungen, liegt der Befund nahe,
dass diese Personen weniger gut in der
Lage sind, ihre Nervositit zu beherrschen.

Extravertierte Personen weisen oft besonders viel Aktivitdt in einem wichtigen
Entscheidungszentrum des Gehirns auf — und neigen deshalb vermutlich dazu,
offen auf andere Menschen zuzugehen /// Sue, 76, London

Offene, extravertierte Personen (sie-
he Seite 58) wiederum weisen {iiberpro-
portional viel Aktivitdt in einem Entschei-
dungszentrum des Gehirns auf, dem
orbitofrontalen Kortex (einem Areal hin-
ter den Augen). Die erhohte Regsambkeit
dieser Hirnregion deutet womoglich dar-
auf hin, dass sich extravertierte Menschen
gewissermaflen danach sehnen, Entschei-
dungen zu treffen. Vermutlich wirken
sie daher oft unternehmungslustig und
gehen gern auf Menschen zu.

Doch so genau Neurowissenschaftler
heutzutage die graue Masse im Kopf ver-

55

messen und Probanden in Echtzeit beim
Denken zusehen konnen: Die Ergebnisse
der Hirnscans sind nicht immer einheit-
lich. So scheint in manchen Untersuchun-
gen das eine, dann wieder ein anderes
Hirnareal mit bestimmten Charakterzii-
gen zu korrelieren.

Auch aus diesem Grund richten die
Wissenschaftler zunehmend ihre Auf-
merksamkeit auf noch feinere Unter-
schiede im Gehirn, die erkliren kénnten,
wieso jeder von uns einzigartig ist.

Dabei betrachten sie nicht allein
die rund 8o Milliarden Nervenzellen im
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Studien legen nahe, dass Eigenschaften wie Offenheit
oder Gewissenhaftigkeit zu etwa 50 Prozent von den Genen
der Eltern beeinflusst sind /// Stephen, 63, London

Wer will,

kann

nis Ins Alter
ninein andern

menschlichen Denkorgan, sondern neh-
men die weit grofere Zahl der Verkniip-
fungen zwischen den einzelnen Nerven-
zellen unter die Lupe.

Diese diinnen Fasern erstrecken sich
durch das gesamte Gehirn, sodass es auf
mikroskopischer Ebene einem Ball inein-
ander verschlungener Spaghetti dhnelt.

Ein Kubikmillimeter unseres Denk-
organs — ein winziges Wiirfelchen Hirn
also, einen Millimeter hoch, breit und
tief — enthilt rund funf Kilometer an Ner-
venbahnen sowie eine Milliarde Kontakt-
stellen zwischen Neuronen. Im gesamten
Gehirn eines Erwachsenen betrigt die
Linge der Nervenfasern Schitzungen zu-
folge mehr als 100 0oo Kilometer.

Aus Studien an Miusen wissen For-
scher, dass bei den Nagern jedes Neuron
im Schnitt Kontakt zu rund 150 anderen
Nervenzellen hilt. Nicht unwahrschein-
lich, dass eine dhnliche Anzahl Verkniip-
fungen auch fir das menschliche Gehirn
gilt. Das wiirde bedeuten: Jede einzelne
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Nervenzelle in unserem Hirn konnte
5 x 108372 mogliche Konstellationen mit
anderen Neuronen eingehen (das ist eine
Fiinf mit 1372 Nullen). Zum Vergleich:
Die Zahl aller Atome im Universum wird
auf etwa 1080 geschitzt.

Entsprechend fillt dieses Netz an Ver-
bindungen, das ,Konnektom®, bei jedem
Menschen anders aus, selbst bei eineiigen
Zwillingen. Und es liegt nahe, dass sich
in der Art, wie die Neuronen miteinander
verkniipft sind, ein Teil unserer Person-
lichkeitsunterschiede widerspiegelt.

Erste Hinweise fiir zwei grundsitz-
liche Muster konnten Forscher bereits
ausmachen. So scheinen bei eher sanft-
miitigen Menschen jene Hirnbereiche
besonders stark vernetzt zu sein, die man
mit einem grofRen Wortschatz, einem gu-
ten Gedichtnis und einer hohen Lebens-
zufriedenheit in Verbindung bringt.

Das Konnektom von Menschen mit
destruktiveren Personlichkeitsmerkma-
len offenbart hingegen auffillige Verbin-



dungen von Arealen, die fiir eher negative
Eigenschaften wie Aggressivitit bedeut-
sam sind. Das heifdt: Allein anhand der
spezifischen Verkniipfungen der Nerven-
zellen im Gehirn lassen sich heute schon -
zumindest in Grundziigen — bestimmte
Muster ableiten, die auf Personlichkeits-
merkmale eines Menschen hindeuten.

Gleichwohl lassen die Beobachtungen
wichtige Fragen offen. Allen voran: Hat
ein Mensch bestimmte Eigenschaften,
weil spezielle Hirnregionen oder Ver-
knuipfungen bei ihm erblich bedingt be-
sonders ausgepragt sind? Oder sind diese

Regionen vornehmlich deshalb so aus-
geprigt, weil er im Laufe des Lebens be-
stimmte Eigenschaften erworben hat und
diese Areale gewissermafSen trainiert?
Erwiesen ist inzwischen, dass ein be-
deutender Teil unserer Personlichkeit —
und damit die dafiir verantwortliche Hirn-
struktur — angeboren ist: Studien legen
nahe, dass bestimmte Eigenschaften zu
etwa 50 Prozent erblich beeinflusst sind.
Wohl deshalb offenbaren eineiige
Zwillinge tiberdurchschnittlich oft zum
Teil verbliffende Gemeinsamkeiten —
selbst wenn die Geschwister nach ihrer
Geburt zur Adoption freigegeben wurden
und getrennt voneinander aufwuchsen.
Das zeigte sich unter anderem an
dem Fall zweier Zwillingsbriider, von
denen einer in der Karibik, der andere in

Deutschland aufgewachsen war und die
sich als Erwachsene zum ersten Mal tra-
fen. Die beiden hatten vollig unabhingig
voneinander die gleiche Strategie entwi-
ckelt, peinlichen Gesprichssituationen
auszuweichen: Jedes Mal wenn es unan-
genehm wurde, gaben sie vor zu niesen.

Zwei erwachsene Zwillingsschwes-
tern hatten als Teenager unter dhnlichen
Alptriumen gelitten: Sie glaubten im
Schlaf zu ersticken, weil ihnen jemand
Turgriffe oder Nadeln in die Kehle stiefs.

Zwei weitere Schwestern, aufgewach-
sen in vollig unterschiedlichen Bildungs-
schichten, gingen nie wahlen, weil sich
keine fiir Politik interessierte.

Der Faktor Vererbung zeigt sich
schon bei Babys: Bereits wenige Tage
nach der Geburt weisen sie Wesensziige

Schon Babys zeigen auffillige Wesenszlge wie Neugier oder
Furchtsamkeit. Diese frih verankerten Eigenschaften bleiben
mitunter ein Leben lang erhalten /// Birigitte, 44, Berlin
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Psychologie

Die Grundziige des Charakters

Finf Hauptmerkmale genligen, um die wichtigsten Eigenschaften jedes Menschen zu beschreiben.
Diese »Big Five« bilden den Ausgangspunkt fiir die Erforschung unserer Persénlichkeit

eder Mensch hat ein einzigartiges
Wesen. Der eine ist missgtinstig,
hektisch, kleingeistig, ein anderer
grofdmiitig, charmant, humorvoll,
ein dritter zuverlissig, ehrgeizig, aben-
teuerlustig. Nicht zufillig gibt es weit
tiber 1000 Eigenschaftsworter, die je-
weils eigene Charakterziige beschreiben.

Um Personen miteinander verglei-
chen zu kénnen, haben Forscher verein-
fachte Modelle der Psyche entwickelt.
Dafiir reduzierten sie die vielen Facet-
ten der Personlichkeit und bildeten
iibergeordnete Kategorien von Eigen-
schaften, in die sich verschiedene We-
sensmerkmale eingruppieren lassen.

Das am meisten gebrauchte Mo-
dell geht von fiinf grundlegenden Per-
sonlichkeitsfaktoren aus, in denen sich
die mannigfachen Nuancen simtlicher
Charaktere widerspiegeln.

Diese fiinf Grunddimensionen —
die sogenannten ,Big Five* — sind in
jedem Menschen unterschiedlich stark
entwickelt und pragen in ihren jeweili-
gen Kombinationen das Wesen eines
jeden von uns hiochst individuell.

vielseitig interessiert,
liebt das Ungewdhnliche,
denkt sich Verriicktes aus

zuverldssig, organisiert,
selbstdiszipliniert,
zielstrebig, pflichtbewusst

gesellig, aktiv, liebt Spaf,
zeigt positive Emotionen,
handelt spontan, redet viel

stark ausgepragt

kooperativ, gutmitig,
umgénglich, mitfihlend, auf
Harmonie bedacht

besorgt und angespannt, sich
selbst bemitleidend, neigt
zu Depressionen oder Angsten
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Aus der Sicht von Psychologen
lasst sich mit diesem Modell der Cha-
rakter eines Menschen verlasslich be-
schreiben. Jeder der fiinf grundlegen-
den Charakterziige rangiert zwischen
zwei gegensitzlichen Polen, kann also
mal mehr, mal weniger stark ausge-
prigt sein. Die Big Five sind:

« Offenheit. Menschen, die bereit
sind zu neuen Erfahrungen, sind neu-
gierig, an fremden Kulturen inter-
essiert, fantasievoll und erfinderisch.
Aktiv suchen sie nach Aufregung und
Abwechslung. Im Gegensatz dazu
schitzen Menschen, bei denen dieser
Wesenszug nur wenig ausgepragt ist,
Konventionen, sind eher einseitig inter-
essiert, vorsichtig, bodenstindig, setzen
auf Bewdhrtes. Und lassen lieber alles
S0, wie es ist.

« Gewissenhaftigkeit. Wer diese Ei-
genschaft in starkem Mafd besitzt, ist
gut organisiert, zuverlissig, plant vor-
ausschauend, arbeitet strukturiert und
verfiigt tiber Disziplin und Durchhalte-
vermogen. Zudem zeigen diese Men-
schen Ehrgeiz, streben gute Leistungen

OFFENHEIT

GEWISSENHAFTIGKEIT

EXTRAVERSION

VERTRAGLICHKEIT

NEUROTIZISMUS

l

i

schwach ausgepragt
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an. Wem die Gewissenhaftigkeit dage-
gen fehlt, der driickt sich um Verant-
wortung, pfuscht hiufig, ist sorglos,
unvorsichtig, nachldssig und vergess-
lich, leichtsinnig und sprunghatft.

- Extraversion. Extravertierte Men-
schen suchen Kontakt zu anderen, sind
gespriachig, aktiv, energisch, konnen
begeistern. Sie lieben Spafd, handeln
spontan — und haben eine gute Durch-
setzungskraft. Jene, die dieses Merkmal
nur wenig ausgepriagt haben, neigen
dazu, sich zurtickzuziehen, sind ruhig,
gern allein und arbeiten am liebsten
unabhingig. Sie machen durch ihre
Schweigsamkeit nicht selten einen re-
servierten Eindruck und sind stark mit
ihrer inneren Erlebniswelt beschiftigt.

« Vertraglichkeit. All jene, die in ho-
hem Mafle iiber diese Eigenschaft ver-
fiigen, gelten als freundlich, kooperativ,
warmherzig, mitfuihlend, hilfsbereit,
groRRziigig, harmoniebediirftig und fiir
Teamwork gut geeignet. Vertrigliche
Menschen sind offenbar auch beson-
ders empfinglich fur Glucksmomente.
Den Gegenpol dazu bilden Personen,

wenig offen fiir Neues,
achtet das Bewédhrte, schatzt

Konventionen

unvorsichtig, sprunghaft,
unachtsam gegenliber
Menschen und Dingen

zurlckhaltend, ruhig, in
sich gekehrt, ernst, verhalt
sich eher schiichtern

wettbewerbsorientiert,
aggressiv, rau im Ton, stur,

hart und bisweilen feindselig

entspannt, ungezwungen,
zufrieden, selbstsicher,
zumeist stressresistent



die als kalt und mitunter streitsiich-
tig wahrgenommen werden, als un-
dankbar, aggressiv im Wettbewerb,
misstrauisch, wenig entgegenkom-
mend und schroff im Ton.
 Neurotizismus. Dieser Be-
griff charakterisiert, wie emotional
stabil jemand ist und wie er mit
negativen Erlebnissen umzugehen
vermag. Ist dieser Faktor stark aus-
geprigt, handelt es sich um dngst-
liche, nervose, labile Personen, die
sich zudem oft Sorgen machen,
schnell gekrankt sind, Schuldgefiih-
le haben und sich gern selbst be-
mitleiden. Stark neurotische Men-
schen haben ein erhohtes Risiko,
an Depressionen und Angststérun-
gen zu erkranken. Andererseits
sind sie durch ihre Empfinglichkeit
auch fur den emotionalen Schmerz
anderer oft gute Therapeuten. Im
Gegensatz dazu sind wenig neuro-
tische Personen eher entspannt,
emotional stabil, zufrieden, unge-
zwungen und selbstsicher. Und
kaum aus der Ruhe zu bringen.

Jeder der fiinf Grundfaktoren kann
unabhingig von den anderen exis-
tieren und ist je nach Individuum
mehr oder weniger stark ausgepragt.

Damit haben die Psychologen
ein Modell, mit dem sich der grofie
Facettenreichtum an Charakteren
systematisch erfassen lisst.

Wer mehr tiber seine Person-
lichkeit erfahren mochte, kann di-
verse (meist kostenpflichtige) Tests
nutzen. Eine neue, recht kurze, den-
noch wissenschaftliche Selbstana-
lyse hat der US-Psychologe Adam
Meade entwickelt: , PerSight*.

Mit rund 300 Fragen weit aus-
fithrlicher ist die Originalversion
des ,IPIP-NEO“-Tests von John A.
Johnson, der sich seit Jahren be-
wihrt hat. Weitere Personlichkeits-
tests, die auf die Big Five Bezug
nehmen, finden sich beispielsweise
unter psychomeda.de oder auf der
Website von Plakos (dort zur Vor-
bereitung auf Einstellungstests und
Assessment-Center).  Rainer Harf

Friher glaubten Psychologen, der Charakter sei spatestens ab dem
30. Lebensjahr unverénderbar. Heute wissen wir: Wir kénnen ihn noch
bis ins hohe Alter beeinflussen /// Ray, 59, London

auf, die ihnen oft auch spiter im Leben
zu eigen sind. Spielt man ihnen etwa ein
lautes Gerdusch vor, wenden sich manche
furchtsam ab — andere drehen sich dage-
gen neugierig dem Liarm zu. Diese frith
verankerten Eigenschaften — Schreckhatf-
tigkeit wie Neugier — bleiben mitunter bis
ins Erwachsenenleben erhalten.

Neben diesen erblichen Faktoren bestim-
men vor allem Erfahrungen in den ersten
Lebensjahren, wie sich das Gehirn und
damit die Personlichkeit eines Menschen
entwickelt. Viel hingt davon ab, wie liebe-
voll sich die Mutter oder andere Bezugs-
personen kiimmern und welche Bin-
dungserfahrungen ein Kind macht.

Hinzu kommen Erlebnisse in Kind-
heit und Pubertit — auch sie formen Teile
der Personlichkeit (siehe Seite 104).

Dennoch gehen Forscher davon aus,
dass unser Wesen bis ins hohe Alter ver-
dnderbar ist — zumindest in Mafen.

So ergab eine Untersuchung an mehr
als 23000 Menschen, dass rund ein Vier-
tel der tiber 70o-Jdhrigen noch einen aus-
geprigten Personlichkeitswandel durch-
machen; manche werden im Alter zuwei-
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len spendabler, gelassener, humorvoller.
Andere wandeln sich zum Zwanghaften,
werden dngstlich oder menschenscheu.

Gravierende Lebensverinderungen —
etwa Gesundheitskrisen oder der Eintritt
in den Ruhestand — haben offenbar weni-
ger damit zu tun, als man vermuten
konnte: Viel wichtiger beim Personlich-
keitswandel scheint zu sein, ob sich ein
Mensch dndern will.

Eine grofl angelegte Auswertung
zahlreicher Studien zeigte kiirzlich, dass
Menschen — wenn sie den nétigen Wil-
len aufbringen und Hilfe in Anspruch
nehmen — in erstaunlich kurzer Zeit
gewisse Merkmalsziige erfolgreich ver-
indern konnen.

Begeben sich zum Beispiel emotio-
nal labile und angespannte Menschen in
Therapie, schaffen sie es oft binnen weni-
ger Monate, ihre Nervositit und Zwang-
haftigkeit entscheidend zu verringern.
Hinzu kommt: Die erlernte Entspannt-
heit bleibt offenbar dauerhaft erhalten.

Dazu passt, dass sich Verkniipfun-
gen und Verbindungen im Gehirn ein
Leben lang verindern. Sekunde fiir Se-
kunde sterben Nervenzellen, andere bil-
den sich neu. Viel benutzte neuronale
Bahnen werden dicker, weniger aktive
schwicher, bilden sich zuriick. Jede Erfah-
rung, die wir machen, ja selbst jeder Ge-
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danke, den wir haben, schickt elektrische
Impulse durch die Nervenverbindungen
im Gehirn und stirkt sie auf diese Weise.

Womoglich bilden sich sogar mit je
der neuen Erfahrung — und mag sie uns
noch so unbedeutend erscheinen — weite-
re Verkniipfungen im fein verzweigten
Netz der Neurone. Und nehmen damit
Einfluss auf die Personlichkeit.

A2 4

Wandelt sich ein Mensch allerdings ab-
rupt und ohne ersichtlichen Grund,
kénnen dahinter womoéglich auch krank-
hafte Gehirnverinderungen stecken. Als
Charles Whitman am 1. August 1966 zu-
erst seine Frau und seine Mutter erstach
und dann an der Universitit von Texas in
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Charaktere verandern sich nicht nur zufallig. Wer anders sein
mochte als bisher, benétigt dafiir vor allem auch einen starken
Willen und Durchhaltevermégen /// Maria, 32, London

Austin 14 Menschen erschoss, verstand er
sich offenbar selbst nicht. ,Ich habe nach
vielem Griibeln beschlossen, meine Frau
Kathy umzubringen. Ich liebe sie sehr,
und sie war mir eine so gute Gattin, wie
man es sich nur wiinschen kann. Ich
kann rational keinen spezifischen Grund
angeben, warum ich dies tue®, schrieb er
in einem Abschiedsbrief vor der Tat.

In dem Schreiben schlug der 25-Jih-
rige vor, dass im Falle seines Todes sein
Gehirn medizinisch untersucht werden
sollte. Bei der Autopsie — Whitman wurde
beim Amoklauf erschossen — fand sich
ein Tumor. Das Geschwulst driickte auf
die Amygdala, eine Region, die fiir die
Gefiithlskontrolle essenziell ist.

Andere Gehirnschiden kommen weit
haufiger vor. So schiatzen Experten zum
Beispiel, dass rund zehn Prozent aller
Menschen ab dem mittleren Alter ,,stum-
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me*“ Schlaganfille erleiden — Infarkte, die
so gering sind, dass sie keine Lihmungen
oder Sprachstérungen auslosen.

Haufig merken die Betreffenden des-
halb gar nicht, was geschehen ist. Doch
weil die Mini-Schlaganfille Gewebe im
Gehirn absterben lassen, konnte es dazu
kommen, so Experten, dass die Person
plotzlich — und scheinbar unerklirlich —
Depressionen entwickelt.

Bei grofleren Schlaganfillen kann
sich die Personlichkeit oft sogar drastisch
wandeln. Je nachdem, welche Hirnareale
der Infarkt schidigt, werden manche
Menschen, die zuvor ausgeglichen waren,
reizbar und aggressiv. Andere entwickeln
mit einem Mal eine ungewohnt impulsive
Seite. Wieder andere Patienten scheinen
nach dem Schlaganfall kaum noch emo-
tional ergriffen, sie fallen plétzlich durch
eine vollige Gleichgiltigkeit auf.
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Persénlichkeit

Die Struktur des Gehirns
pragt unseren Charakter.

Einfluss der Gene

Zentrale Wesenszlige wie
Offenheit oder Gewissenhaftig-
keit sind wohl etwa zur Halfte
erblich beeinflusst.

Formbarer Charakter

Erfahrungen verdndern die
Strukturen im Gehirn. Jeder kann
daher seine Persénlichkeit bis
ins Alter aktiv beeinflussen.

Gehirnschaden

Verletzungen im Denkorgan,
etwa durch Demenz oder einen
Infarkt, &ndern unser Wesen
oft drastisch.

—

Auch Demenz veridndert bei vielen
Menschen die Personlichkeit auf drasti-
sche Weise. Bei der sogenannten fronto-
temporalen Demenz beispielsweise ster-
ben vor allem Zellen in Regionen ab, die
fur die Steuerung von Emotionen und
fuir unser Sozialverhalten verantwortlich
sind. Je weiter die Demenz voranschreitet,
desto eher zeigen Betroffene antisoziale
Personlichkeitsziige. Sie neigen beispiels-
weise plotzlich zu Exhibitionismus, sin-
gen lauthals bei unpassenden Gelegen-
heiten, beginnen zu stehlen oder werden
gar gewalttitig.

In wieder anderen Fillen kénnen
Medikamente das Wesen verdndern. So
bemerkten Angehérige und Pfleger von
Parkinsonkranken vor einigen Jahren ein
seltsames Phinomen: Patienten, die ein
Priparat namens Pramipexol einnahmen,
wurden mitunter regelrecht besessen von
Gliicksspielen wie Roulette und Internet-
poker. Ein 68-jahriger Mann verzockte
Berichten zufolge in sechs Monaten gut
200000 Dollar in Kasinos.

Schuld war offenbar, dass Prami-
pexol im Gehirn ganz dhnlich wirkt wie
der Botenstoff Dopamin. Dieser Neuro-
transmitter ist wichtig fiir die Kontrolle

der Bewegungen, die bei Parkinsonkran-
ken gestort sind. Aber Dopamin wirkt
auch auf das Belohnungszentrum im
Gehirn, das zum Beispiel aktiv wird,
wenn wir Gliicksmomente erleben. Au-
genscheinlich verdnderte die Einnahme
von Pramipexol das Gliicksempfinden
der Patienten und mithin ihre Risiko-
bereitschaft. Reduzierten die Betroffenen
die Dosis, verschwand gewohnlich auch
ihr ausufernder Spieltrieb wieder.

O

Oft sind die durch einen Tumor, eine Ver-
letzung oder durch Medikamente hervor-
gerufenen Wesensverdanderungen nega-
tiv. Doch es kommt auch vor, dass ein
Mensch aufgrund eines Gehirnschadens
vermehrt positive Charakterziige ausbil-
det. Immer wieder geschieht es, dass Per-
sonen nach einem Hirninfarkt schlag-
artig frohlicher sind, heiter und gelassen.

So war es im Fall des britischen Bau-
arbeiters Tommy McHugh, der illegale
Drogen nahm, als Schliger bekannt war
und mehrere Haftstrafen verbiifdte. Mit 51
Jahren erlitt McHugh einen Hirninfarkt.
Danach spiirte er ein unwiderstehliches
Verlangen, Notizbiicher mit Gedichten

und Skizzen zu fiillen. Er bemalte die
Winde seiner Wohnung kunstvoll mit
Pastellkreiden. McHugh ging es mit sei-
nem veranderten Wesen deutlich besser.
In Interviews beschrieb er seinen Infarkt
als Gluicksfall in seinem Leben.

Die Personlichkeit eines Menschen
dhnelt — so kdonnte man sagen — einer
Landschaft. Auf den ersten Blick wirkt sie
geradezu statisch. Und doch verindert sie
sich permanent. Bisweilen wandelt sie
sich unmerklich, iiber viele Jahre. So mag
zum Beispiel ein Fluss sein Bett ganz all-
mihlich erweitern. Und ebenso mag sich
eine Seite der Personlichkeit weiterentwi-
ckeln. Wird so mancher mit zunehmen-
dem Alter etwa immer gelassener.

Doch in jeder Landschaft kann es
auch zu dramatischen Anderungen kom-
men. Und so wie ein Bergrutsch eine
Region neu prigt, kann ein Infarkt oder
Tumor zu einem rasanten, vollig unerwar-
teten Wesenswandel fiithren.

Dann kann aus einem uiberaus ver-
traglichen Menschenfreund mit einem
Mal ein renitenter Stérenfried werden.

Oder aus einem kriminellen Schliger
ein feingeistiger Kiinstler 4

UTE EBERLE, Jg. 1971, ist Wissenschafts-
autorin in Baltimore, USA, und schreibt

regelméaRig fir GEOkompakt.

Psychologen beschreiben das Wesen eines jeden in der Regel
anhand von gerade einmal fiinf grundlegenden Charakterziigen,
den »Big Five« /// Luisa, 30, und Christian, 45, Berlin
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Kaum etwas pragt

unser lch so sehr wie die
Familie. Doch der
Einfluss der Eltern kann
zur Belastung werden,
das Leben lberschatten.
Die Therapeutin Sandra
Konrad erklart, wie

wir die familidren Zwange
erkennen — und sie

erfolgreich Gberwinden

DR. SANDRA KONRAD
ist Diplompsychologin in Hamburg
und Autorin des Buches
»Das bleibt in der Familie: Von
Liebe, Loyalitdt und uralten
Lasten« (Piper)
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GEOkompakt: Frau Dr. Konrad, in Threr
Praxis arbeiten Sie hdufig schmerzliche
Lebensthemen auf, deren Wurzeln weit
zuriick in die Familiengeschichte reichen.
Mit welchen Gefiihlen kommen Ihre Klien-
ten zu IThnen?

Dr. Sandra Konrad: Eine Klientin formu-
lierte vor einiger Zeit einen bemerkens-
werten Satz: ,Ich werde gelebt, anstatt
mein Leben selbst zu leben.“ Damit
verlieh sie ihrem Gefiihl Ausdruck, dass
sich in ihrem Leben bestimmte Muster
wiederholen — scheinbar ohne ihr Zutun
und sogar gegen ihren Willen.

Es lag nicht daran, dass andere Men-
schen oder bestimmte Umstinde iiber sie
bestimmten. Vielmehr hatte sie das Ge-
fithl, dass sie innerlich nicht frei sei, das
Leben zu leben, das sie eigentlich wollte.

Obwohl sie eine erwachsene, selbst-
stindige Frau war, war ihr Ich inneren
Zwingen unterworfen, die sie nicht kon-
trollieren konnte.

Solche Zwinge konnen viele Ursa-
chen haben. Manchmal liegen die eben
nicht in den eigenen biografischen Erfah-
rungen, sondern in der Familiengeschich-
te. So kénnen zum Beispiel Geheimnisse
unserer Vorfahren ihre Spuren hinter-
lassen. Etwa schreckliche Ereignisse aus

),

Um wirklich

erwachsen zu
werden, missen

WIr Uns aus
familidaren Abhan-

gigkeiten |osen.

«

der Vergangenheit, iiber die in der Fami-
lie niemals geredet wird.

Wie vermag ein Vorfall, von dem das
Kind nichts weifS, sein Leben zu belasten?

Das ldsst sich am besten an einem
Beispiel erldutern: Vor einiger Zeit kam
ein Mann in meine Praxis, der eine un-
bandige Wut in sich spiirte. Er nannte
sich selbst ein wandelndes Pulverfass,
konnte sich das aber nicht erkliren. Also
beschloss ich, mir gemeinsam mit ihm
seine Familiengeschichte niher anzu-
schauen. In der Systemischen Therapie
gibt es hierfur eine bewihrte Technik: das
Genogramm.

Was ist das?

Eine Art psychologischer Stamm-
baum, den ich mit meinen Klienten
aufzeichne. Neben jedem Familienan-
gehorigen tragen wir dessen besondere
Merkmale ein und notieren, in welchem
Verhiltnis er zu dem Klienten steht. Das
allein kann schon sehr aufschlussreich
sein. Mindestens genauso interessant
sind aber die weifden Flecken auf der
Familienlandkarte — das, woriiber der
Klient nichts weifd oder vielleicht nichts
wissen sollte und durfte. Dort liegt oft ein
Geheimnis begraben, und so war es auch
in diesem Fall.

Die Familie hatte etwas zu verbergen?
Ja, es gab ein Geheimnis um den
verstorbenen Grofdvater, iiber den mein
Klient praktisch nichts wusste. Als er
seine Angehorigen nach ihm fragte, rea-
gierten sie abwehrend. Doch er blieb hart-
nickig und erfuhr schlieflich den Grund
fur die Verschlossenheit: Der Grofdvater
war ein extrem gewalttidtiger Mann gewe-
sen, der eines Tages einen bestialischen
Mord begangen hatte, fiir den er jahrzehn-
telang im Gefingnis safd. Nach seinem

Ableben beschloss die Familie, diese Per-
son —und damit ihre Tat — totzuschweigen.

Es ist aber kaum vorstellbar, dass Ihr
Klient die Brutalitdit gewissermafen von
seinem GrofSvater geerbt hat.

Das emotionale Erbe unserer Vorfah-
ren iibermittelt sich auf verschiedenen
Wegen: tiber die Gene, iiber das Verhal-
ten, tiber Bindungserfahrungen, iiber das,
was erzihlt, und sogar das, was verschwie-
gen wird. Selbst wenn wir eine genetische
Anlage erben, miissen weitere auslosende
Faktoren hinzukommen, damit sich diese
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auch entfaltet. Bei meinem Klienten war
das Verhalten der Familie entscheidend:
Alle hatten Angst, dass er genauso wer-
den konnte wie sein Grofdvater, also taten
sie alles dafiir, dass sich die Geschichte
nicht wiederhollt.

Wie lduft so etwas ab?

Als kleiner Junge, so erinnerte sich
mein Klient, durfte er nie ungehalten
sein, sonst wurde er ausgeschimpft; bei
jedem Anzeichen von Wut bei ihm zuck-
ten die Angehorigen zusammen. So lernte
et, seinen Arger zu unterdriicken — nicht



VERSTECKTE VORBILDER

Wenn sich im Leben bestimmte Muster gegen unseren Willen wiederholen,
so Sandra Konrad, lohnt es sich, in die Kindheit zu schauen: Méglicherweise
haben wir diese Muster von den Eltern Gilbernommen

aber, wie man Aggressionen reguliert.
Von einem bestimmten Punkt in seinem
Leben an war er dann nicht mehr in

der Lage, mit Stress umzugehen, etwa im
Beruf oder in der Familie.

Kann die Erkenntnis dieses Zusammen-
hangs allein schon heilsam sein?

Es ist ein erster wichtiger Schritt.
Mein Klient war zunichst einmal sehr er-
leichtert, eine Erkliarung fiir seine Aggres-
sionen gefunden zu haben. ,Das ist nicht
meine Wut, sondern die meines Grof2-
vaters®, sagte er immer wieder.

Aber nach dem Erkennen und Ver-
stehen muss das Fiihlen folgen: Wo
wurde er unterdriickt, wo ging seine nicht
erlaubte Wut hin, wie mochte er heute
als erwachsener Mann mit seinen Gefiih-
len umgehen?

Wieso schweigen Angehorige so lange
iiber Schmerzhaftes, wenn dieses Schwei-
gen doch Leid bringt?

Wenn beispielsweise Kinder spiiren,
dass es Themen gibt, an die besser nicht
gerithrt wird, stellen sie oft auch keine
Fragen. Weil sie das, was die Eltern vor-
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leben und vorschreiben, erst einmal fiir
normal halten und nicht in Zweifel zie-
hen. Auflerdem bringt uns als Kind, aber
auch noch als Erwachsener, die Loyalitit —
also dieses besondere Treuebiindnis aus
Liebe, Dankbarkeit und Gehorsam — dazu,
dass wir uns oft sehr lang an die ,Gesetze*“
unserer Familie halten. Selbst wenn wir
ahnen, dass sie nicht richtig sein kénnen.

Es ist fiir einen Menschen eine der
wichtigsten Entwicklungsaufgaben, sich
langsam und bewusst aus der Abhingig-
keit und einer zu starken Loyalitat zu
16sen, um so erwachsen zu werden. Aber
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nicht jede Familie ist mit dieser Ablosung
einverstanden, weil jede individuelle Ent-
wicklung die Regeln der Sippe und so-
mit ihren Zusammenhalt zu bedrohen
scheint.

Das klingt, als wire eine Familie so
etwas wie eine Sekte: Wer einmal darin
ist, kommt nur schwer wieder los.

Ja und nein. Jede Familie verlangt ein
gewisses Mafd an Loyalitit, und aus Liebe
und Dankbarkeit sind Kinder oft dazu be-
reit. Es gibt allerdings Familien, in denen
Loyalitit iiber die Mafden eingefordert
wird und in denen jede Form der Ablo-
sung oder Kritik als Frevel gilt.

Wer aus solchen Familien ,auszubre-
chen“ versucht, hat es sehr schwer und
gilt oft als Nestbeschmutzer.

Das ist vermutlich auch ein Grund, wes-
halb Missbrauchstdter meist in der Fami-
lie zu finden sind: Sie nutzen die Loya-
litat des Kindes aus.

Sie nutzen zunichst einmal die Un-
terlegenheit des Kindes aus und {iber-
schreiten alle Grenzen. Es gibt Titer, die
vor allem einschiichtern und erpressen,
und andere, die an die Loyalitit des Kin-
des appellieren.

Weil der Tater zudem mitunter der
einzige Mensch ist, der liebevoll zu dem
Kind ist und ihm Aufmerksamkeit
schenkt, gerit es in eine schreckliche
Lage — eine Kombination aus Abhingig-
keit, Angst, Scham und Schweigen. Das
macht es fir Aufdenstehende mitunter so
schwer, diese Verbrechen aufzudecken.

Es ist allerdings ein Unterschied,
ob ein Geheimnis eine Familie auch
im Inneren spaltet oder gegeniiber der
Aufdenwelt besteht. Bei Missbrauch kann
beides der Fall sein.

Worin genau liegt der Unterschied?

Bei einem Geheimnis nach aufden
hin sind alle Familienmitglieder Mitwis-
ser und gemeinsam an der Vertuschung
beteiligt — zum Beispiel, wenn der Vater
trinkt und seine Arbeit verliert, oder
wenn die Mutter in eine psychiatrische
Klinik eingeliefert wird. Die ganze Fami-
lie unternimmt dann erhebliche Anstren-
gungen, damit drauflen niemand etwas
davon erfdhrt.

Heimlichkeiten innerhalb der Fami-
lie dagegen konnen einen starken Loyali-
taitskonflikt zwischen den Angehorigen
erzeugen. Etwa, wenn der Sohn erfdhrt,

GEHEIMNISVOLLE LAST

Sogar verdrangte Geflhle und unverarbeitete Traumata der Eltern
kénnen sich, so Sandra Konrad, auf die Psyche der Kinder auswirken.
Experten sprechen von »transgenerationaler Ubertragung«

dass der Vater eine Geliebte hat, und das
vor der Mutter geheim hilt. Ein solches
Geheimnis zu hiiten, ist sehr belastend.

Offenbar geht es bei Geheimnissen im-
mer um Aufwiihlendes, das aber nicht

offen ausgesprochen wird. Das erinnert
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stark an Traumata. Besteht da ein Zu-
sammenhang?

Ein traumatisierter Mensch hat eine
furchtbare Erfahrung noch nicht verarbei-
tet. Es fillt ihm schwer, Worte fiir das
Geschehene zu finden. Schweigen ist
also die Gemeinsamkeit zwischen einem



Trauma und einem Geheimnis. Trauma-
tisierte schweigen oft, um sich selbst oder
ihre Umgebung zu schiitzen.

Und weil sie der traumatischen Er-
fahrung hilflos ausgesetzt waren, vermei-
den sie es so gut es geht, daran erinnert
zu werden, wihrend sie gleichzeitig von
sogenannten ,Flashbacks® — Erinnerungs-
blitzen — heimgesucht werden. Je mehr
sie innerlich vereisen, desto intensiver
wirkt jedoch das Trauma. Das hat Folgen,
auch fur spitere Generationen.

Inwiefern sind die Nachkommen davon
betroffen?

Jede psychische Erfahrung, die nicht
verarbeitet werden konnte, wird sich im
Leben der nichsten Generation wider-
spiegeln. Das kénnen Kriegserlebnisse
sein, Flucht und Migration, Verbrechen,
Gewalt, Schuld und Scham, schwere Un-
gerechtigkeiten.

Die Forschung zeigt: Schwer Trauma-
tisierte wie beispielsweise Holocaust-
Uberlebende haben oft Schwierigkeiten,
sich emotional fallenzulassen, sich auf
andere einzulassen. Weil sie ihre eigenen
Gefiihle einfrieren mussten, um zu tiber-
leben, wuchsen auch ihre Kinder hiu-
fig in einer tabuisierten, gefiihlsarmen
Atmosphire auf. Gleichzeitig spiirten die
Kinder die abgespaltenen Gefiihle der
Eltern und tibernahmen sie.

Statt mit Urvertrauen, Geborgenheit
und Sicherheit wuchsen sie mit dem Ge-
fiihl auf, dass die Welt ein unsicherer Ort
ist. Traumatische Erfahrungen der Eltern
sind fiir Kinder hochansteckend. Die
Angste der Eltern schleichen sich gewis-
sermaflen in die Gefithlswelt der Kinder
ein. Fachleute sprechen in diesem Zusam-
menhang von ,transgenerationaler Wei-
tergabe“ oder Ubertragung.

Kénnen Sie ein Beispiel nennen?

Ich habe vor einigen Jahren im Rah-
men meiner Doktorarbeit die Tochter
und Enkeltéchter von Holocaust-Uberle-
benden interviewt. In beiden Generatio-
nen gab es Anzeichen posttraumatischer
Belastungsstérungen. Viele hatten die
Angste der Eltern oder GroReltern iiber-
nommen. So erzihlte mir eine Tochter,
dass sie Panikattacken bekommt, wenn
sie Sirenen hort oder Uniformen sieht.

Eine Enkelin berichtete, dass sie als
Kind Angst hatte zu duschen, eine andere
konnte sich nicht in einer Warteschlange
fiir Essen anstellen.

Viele leben bis heute mit dem Gefiihl,
auf gepackten Koffern zu sitzen, und ma-
chen Pline, wie sie im Notfall an einen
neuen Pass kommen und fliichten kénn-
ten. Und wohlgemerkt: All diese Men-
schen haben die Verfolgung und das
Leid in den Konzentrationslagern nicht
selbst erlebt. Es sind die Erfahrungen ih-
rer Eltern und Grofleltern, die sich in
ihren Gefiihlen — in ihren Existenz- und
Verlustingsten — widerspiegeln.

Wie konnten sich derart konkrete Angste
entwickeln, obwohl die traumatisierten
Eltern oder GrofSeltern kaum iiber Erleb-
nisse und Gefiihle gesprochen haben?

Auch wenn die Familien nicht offen-
barten, was im Detail geschehen war,
hatten die Kinder sehr feine Antennen
fur die Gefiihle ihrer Eltern, auch fiir jene
Emotionen, welche die Erwachsenen
zu unterdriicken versuchten. Die Kinder
ahnten und spiirten: Es ist etwas Schreck-
liches in der Familiengeschichte ver-
borgen. Gleichzeitig gab es das unaus-
gesprochene Gebot des Schweigens, um
die Eltern zu schonen.

Die meisten hatten dennoch hier
und da etwas erfahren, bei jiidischen
Freunden vielleicht oder in der Schule.

»

Manchmal sind
es die Erfahrungen
der Eltern und
Grofeltern, die sich
in unseren Angsten

widerspiegeln.

«
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Sie wussten, was im Nationalsozialismus
mit den Juden geschehen ist und dass
ihre eigene Familie irgendwie betroffen
war. Sie hatten grobe Sachinformationen,
die sie mit ihren Fantasien anreicherten.
Oft kamen diese Vorstellungen der Reali-
tit erstaunlich nahe.

Das Schlimme war, dass nun auch
die Kinder mit ihren Gefiihlen allein blie-
ben, weil es fiir die Beteiligten nicht mog-
lich war, miteinander dariiber zu spre-
chen: Die Traumatisierten schwiegen ja,
um sich und ihre Nachkommen zu scho-
nen und sie nicht zu belasten.

Hat der Weltkrieg bei nichtjiidischen
Deutschen dhnliche Spuren hinterlassen?

Viele von ihnen wurden an der Front
oder auf der Flucht traumatisiert. Nach
dem Krieg etablierte sich auch in diesen
Familien hdufig eine Kultur des Schwei-
gens und Nichtfiihlens. Die Miitter, die
geflohen waren, erzidhlten ihren Kindern
beispielsweise nur, dass die Flucht
schwierig war. Aber ohne jegliche Details,
ohne Geftihle, ganz sachlich. Sie berich-
teten nicht, dass es eiskalt war, dass sie
vergewaltigt worden waren, dass neben
ihnen Menschen tot umfielen, sie fast
verhungert wiren, Todesangst hatten.

Auch die Viter, die aus dem Krieg
heimkehrten, waren oft traumatisiert und
schwiegen uiber die grausamen Details.
Ein Klient erzihlte mir, dass er als Kind
sogar dachte, Krieg sei etwas Schones,
weil sein Vater immer nur von den Front-
urlauben in Italien berichtet hatte. Solan-
ge in Familien nur auf einer sachlichen
Ebene kommuniziert wird, entsteht eine
emotionale Distanz.

Was ist mit den nationalsozialistischen
Tatern und deren Nachkommen — leiden
die auch an Familiengeheimnissen?

Die Opfer des Holocaust und deren
Familien haben heute verstindlicherweise
deutlich stirker und nachhaltiger mit
ihren Erlebnissen zu kimpfen als die
meisten Titer und deren Nachkommen.

Wihrend sich die Erfahrung, Opfer
geworden zu sein, auch tiber Generatio-
nen nur schwer abschiitteln lasst, verfiig-
ten die nationalsozialistischen Tater oft
tiber hochwirksame psychische Abwehr-
strategien wie Verleugnung, Bagatellisie-
rung oder Verdringung. Da fallen Sitze
wie: ,Das war damals halt so.“ ,Ich muss-
te so handeln” ,Ich wusste nichts von
der Judenverfolgung und wie schlimm es



SOZIALISATION

wirklich war.“ Fakt ist: Wer keine Schuld
fiihlt, kann sie nicht vererben.

In Deutschland wurde es den Tdtern zu-
dem recht leicht gemacht.

Die sogenannte Entnazifizierung
fand oft nur an der Oberfliche statt, wenn
tiberhaupt. Viele Titer besetzten auch
nach dem Krieg wieder gesellschaftlich
hohe Positionen und lebten weiter, als
wire nichts geschehen. Thre Geschichte
bogen sie sich entsprechend zurecht. Das
heifdt, sie fiillten die Liicken, all die dunk-
len Geheimnisse in ihrer Biografie, mit
Liigen oder Mythen auf, die dazu dienten,
ihre Verbrechen zu verharmlosen oder zu
verschleiern.

Wie unterscheidet sich der Mythos vom
Geheimnis?

Das Geheimnis bezeichnet die ei-
gentliche Realitit, von der niemand etwas
erfahren soll. Der Mythos ist gewisserma-
3en das Gegenstiick dazu: Das Bild, das
eine Familie anstelle der Wahrheit nach
aufden tragt, indem sie ihre Geschichte
ausschmiickt oder ginzlich neu erfindet.
Oder indem sie bestimmte Merkmale
und Verhaltensweisen betont, die an-
geblich typisch fiir die Familie sind. Die
einen behaupten etwa von sich, beson-
ders sportlich zu sein. Die anderen sind
grofdziigig, kulturell interessiert oder
reiselustig. Ein solcher Mythos ist ein
Ideal, an dem sich die Mitglieder einer
Gruppe orientieren, das Identitit stiftet
und den Zusammenbhalt stérkt.

Wie sieht der Mythos der nationalsozia-
listischen Tdterfamilien konkret aus?

Dieser Frage ist der Soziologe Harald
Welzer in einer Studie zur Erinnerungs-
kultur in Deutschland nachgegangen. Er
stellte fest, dass zwei Drittel der Deut-
schen davon ausgehen, dass ihre Eltern
oder Grofeeltern wihrend des Naziterrors
entweder Helden des Widerstands oder
Opfer des Regimes waren. Das ist natiir-
lich grotesk. Auch ich erlebe immer wie-
der, dass mir Menschen Geschichten von
ihren Grof3eltern aus dieser Zeit erzihlen,
die einfach nicht stimmen kénnen.

Die direkten Nachkommen miissen doch
zumindest Verdacht geschopft haben.
Vermutlich wollten viele das, was
ihre Eltern womaoglich verbrochen hatten,
nicht wissen. Der Mensch ist im All-
gemeinen sehr schlecht darin, Gutes und

Boses miteinander in Einklang zu brin-
gen: Der eigene Vater, der immer so liebe-
voll war, kann nicht gleichzeitig ein NS-
Verbrecher gewesen sein.

In so einer Situation entscheidet man
sich als Angehoriger fur eine Sicht, fur
Schwarz oder Weif, und blendet die ande-
re vollstindig aus. Und die meisten wol-
len lieber gute als schlechte Familienmit-
glieder haben.

Daher neigen wir dazu, unsere
nichsten Verwandten zu idealisieren.

Auf der anderen Seite gibt es Menschen
wie den Publizisten Niklas Frank, der
vernichtende Biicher iiber seine Eltern
geschrieben hat. Sein Vater war Hans
Frank, ein Kriegsverbrecher, beriichtigt
als der ,,Schlidchter von Polen*.

Kinder von berithmten und verurteil-
ten NS-Titern mussten sich bewusster
als andere entscheiden, wie sie mit der
Vergangenheit ihrer Eltern umgehen.
Manche haben sie verherrlicht und deren
Schuld verneint, wie etwa der Sohn von
Rudolf Hef? und die Tochter von Heinrich
Himmler.

Und es gibt Tater-Kinder wie Niklas
Frank, die ihre Eltern offentlich ,vernich-
ten“ und sich auf diese Weise von ihnen

»

Aus den
Geschichten
unserer Vorfahren
kdnnen wir
auch viel Uber uns

selbst lernen.

«
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distanzieren. Die schmerzliche Ironie
daran: Obwohl der Sohn seine Eltern
hasst, ist er doch so sehr an sie gebun-
den, dass sein ganzes Leben von die-
ser Auseinandersetzung bestimmt wird.
Bei seinen Geschwistern machte Niklas
Frank sich dadurch sehr unbeliebt, denn
die leugneten oder verharmlosten das
Geschehene.

Es ist nicht einfach, als Einziger in
der Familie in den familidren Abgrund
zu schauen und die Verfehlungen der
Vorfahren klar zu benennen. Oft werden
diejenigen, die kritische Fragen stellen
und dunkle Flecken der Vergangenheit
aufdecken, zu Auflenseitern, und es kann
dazu kommen, dass sie von der Familie
verstoflen werden.

In anderen Kulturen téten Familienmit-
glieder sogar Angehdorige, weil die angeb-
lich die ,Familienehre“ beschmutzt ha-
ben, etwa durch eine ,verbotene“ Liaison.

Das beweist, wie stark, wie all um-
fassend der Gehorsamsanspruch einer
Sippe sein kann. In sehr abgeschwachter
Form sieht man dieses Phinomen auch
bei Durchschnittsfamilien: Denn welche
Mutter, welcher Vater wiinscht sich nicht,
dass die eigenen Nachkommen wohlgera-
ten, sie mit Stolz erfiillen, dem Familien-
namen Ehre machen?

Fast alle Eltern haben bestimmte Er-
wartungen an ihre Kinder, Vorstellungen,
wie sie sein sollen, wen sie heiraten, was
sie einmal erreichen sollen. Fiir manche
Familien ist beispielsweise Bildung sehr
bedeutend, fiir andere Glaube, Schonheit,
Sportlichkeit, Reichtum oder beruflicher
Erfolg. Wir merken oft gar nicht, wie sehr
wir uns aus Loyalitit ein Leben lang von
diesen familidren Wiinschen und Idealen
leiten lassen.

Konnen Sie ein Beispiel aus [hrer Praxis
nennen’?

Ich denke an einen jungen Mann von
Mitte 20, der mich extrem verzweifelt auf-
suchte, mit Suizidgedanken. Der Grund:
Er hatte das erste Staatsexamen in Medi-
zin dreimal nicht bestanden. Eigentlich
hatte er Arzt werden wollen, so wie seine
Eltern und Grofdeltern, aber damit war
es nun vorbei. Ich fragte ihn, was das
Schlimmeste an seiner Situation sei, und
er antwortete, es den Eltern zu sagen.

Auf seine Bitte hin bestellte ich dann
auch seine Mutter und seinen Vater zu
einer gemeinsamen Sitzung ein.



RATSELHAFTE LEERSTELLE
Besonders interessant, sagt Sandra Konrad, seien jene Angehorigen,

Uber die in der Familie kaum gesprochen wird — oft liegt hier etwas
im Verborgenen, das wir uns unbewusst zu eigen machen

Wie haben die reagiert?

Sehr enttduscht zunichst. Thr Sohn
hatte in ihren Augen sein Leben verwirkt.
Erst nach und nach konnte ich sie davon
tiberzeugen, dass das Ende der Arztlauf-
bahn ihres Sohnes keineswegs das Ende
seines Lebens bedeutete. Es war lediglich
das Ende der elterlichen Wunscherfiil-
lung — und ein Bruch mit dem Ideal der
erfolgreichen Arztfamilie.

Den Eltern gelang es schliefdlich, sich
vom Bild ihres Idealsohnes zu verabschie-
den und ihn fiir einen anderen berufli-
chen Weg freizugeben.

Mein Klient wurde Tischler und war
mit seiner neuen Berufswahl dann sehr
zufrieden — ich vermute sogar, zufrie-
dener als mit dem Arztberuf.

Geheimnisse, Mythen, Wiinsche: Offen-
bar beeinflusst unsere familidire Her-
kunft unseren Lebensweg stirker, als wir
ahnen. Inwiefern kénnen Ihre Klienten
davon profitieren, wenn Sie als Thera-
peutin diese verborgenen Krdifte sichtbar
machen?

Menschen suchen mich auf, weil sie
ungliicklich sind, weil sie an einem Punkt
in ihrem Leben allein nicht weiterkom-

—
AUF EINEN BLICK

Sozialisation

Kinder Gbernehmen oft ungeprift
die Wertvorstellungen, Lebens-
ziele und Angste der Eltern — nicht
immer zum eigenen Vorteil.

Tradierung

Bestimmte Denk- und Verhaltens-
muster pragen gleich mehrere
Generationen: weil sie immer wieder
weitergegeben werden.

Genogramm

Wer seinen Stammbaum aufzeichnet
und die Beziehungen zu den Ange-
hérigen notiert, kann sich familidre

Einflisse bewusst machen.

Licken

Weilzen Flecken in der familidren
Landkarte sollte man besondere
Aufmerksamkeit schenken; dort liegt
oft ein belastendes Geheimnis.

—
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men. Es sind oft die sensibelsten oder
auch die stirksten Mitglieder einer Fami-
lie, die mit feinen Antennen entspre-
chende Tabu-Themen aufspiiren und zur
Sprache bringen. Oder die darunter lei-
den, auf eine Weise, die zunichst ritsel-
haft erscheint.

Wir suchen dann gemeinsam nach
Losungen, aber auch nach Stolpersteinen,
nach familidren Auftrigen etwa, die sie
binden oder lenken und die ihnen nicht
entsprechen.

Um wirklich frei zu werden, miissen
wir alle unser Erbe betrachten — und un-
sere familiiren Altlasten aussortieren.

Meine Aufgabe ist es, ungewohnte
Fragen zu stellen und meine Klienten
dabei zu begleiten, sich selbst besser zu
verstehen, sich selbst besser zu fiihlen.

Dazu gehort oft auch der Blick in die
Vergangenheit: Erst wenn die verborge-
nen Angste und Wiinsche, die eine Fami-
lie antreiben, offenliegen, werden diese
auch verhandelbar.

Der eigene Lebensweg wie auch das
familiire Miteinander lassen sich dann
neu gestalten.

Kann es auch ohne konkreten Anlass
sinnvoll sein, das emotionale Erbe seiner
Familie zu iiberdenken und in der eige-
nen Historie zu forschen?

Das ist enorm hilfreich: Eine Familie
hat ja nicht nur Leichen im Keller — auch
viele Schitze liegen dort verborgen. In-
dem wir mit unseren Eltern und GrofRel-
tern tiber die Vergangenheit sprechen,
konnen wir einiges tiber ihren Charakter
und ihre Motive erfahren, das uns sonst
vielleicht verschlossen geblieben wire.

Viele Menschen aus der Kriegsge-
neration sind inzwischen so weit, dass sie
mit den Enkeln {iber ihre Erlebnisse offe-
ner reden kénnen als mit den eigenen
Kindern.

Aber man muss eben Fragen stellen.

Ja, und offen sein fiir die Antworten.
Es lohnt sich sehr, diese Gespriche
elektronisch aufzuzeichnen, um ihren
Inhalt fiir sich selbst und die eigenen
Nachkommen unvertilscht zu bewahren.
Denn letztlich kénnen wir aus all diesen
Geschichten auch viel tiber uns lernen,
iiber die Einfliisse, die noch Genera-
tionen spiter in uns wirken.

Im Idealfall gelingt es uns, etwas bes-
ser zu verstehen, warum wir so geworden
sind, wie wir sind
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Mechanismen bereits in der Kindheit formen — und

welche Macht sie iiber uns haben
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UNTERBEWUSSTSEIN

Psychologen vermuten, dass
moglicherweise bis zu 99 Prozent
unserer Entscheidungen und
Handlungen génzlich unbewusst
ablaufen. Unser bewusstes Ich ist
dagegen erschreckend klein

ine Macht existiert in jedem
von uns, die im Verborgenen
unsere Geschicke lenkt. Ein
Bereich unserer Psyche, der
unserem Bewusstsein nicht
zuganglich ist. Und der den-
noch ein gewichtiger Teil des
Ich ist. Diese mysteriose Kraft
gibt vor, wen wir sympathisch
finden, wer uns attraktiv erscheint, was uns Unbehagen bereitet,
Angst macht — und was im Leben wir erreichen wollen: das Un-
terbewusstsein (oder ,,Unbewusste, wie Fachleute sagen).

Wir alle haben eine solche unbekannte Seite, die unserem
Denken fast verschlossen ist, aber entscheidend unser Handeln
prigt. Denn das Unterbewusstsein arbeitet stindig: Sekunde fur
Sekunde nimmt es Millionen Reize aus der Umwelt wahr. Ohne
dass wir es merken, steuert es uns durch den Alltag.

Dariiber hinaus speichert es auch all unsere Erinnerungen,
es archiviert gleichsam die Geschichte unseres Lebens, und es
stellt die groflen Weichen auf unserem Werdegang.

Wohl jeder von uns kennt diese unheimliche Kraft, spiirt von
Zeit zu Zeit, wie ihn etwas antreibt, das er kaum zu kontrollieren
vermag: etwa wenn wir einem anderen Menschen begegnen und
uns Hals tiber Kopf verlieben; wenn uns in dunkler Nacht schein-
bar grundlos Angst ergreift; wenn wie aus heiterem Himmel die
Erinnerung an einen Verstorbenen in uns auftaucht.

Oft genug kénnen wir unsere Gemiitslage nicht erkliren,
wissen nicht, weshalb wir mal verstimmt sind, schroff oder trau-
rig, ein anderes Mal dagegen wie befliigelt von plétzlicher Eupho-
rie. Nicht selten fuihlen wir uns sogar von mysteriosen Kriften,
von Wiinschen, Trieben oder Geliisten heimgesucht, die unerwar-
tet aus einer nebulésen Tiefe unserer Psyche auftauchen. Dieser
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unbewusste Teil der Seele gleicht einem finsteren Ort, geheimnis-
voll, verschleiert und nahezu unzuginglich.

Erst seit gut einem Jahrhundert gelingt es Forschern, diesen Ort
zu erkunden und etwas Licht ins Dunkel zu bringen. Und kein
anderer hat unsere Vorstellung vom Unterbewusstsein so sehr
gepriagt wie der Wiener Arzt Sigmund Freud. Als einer der Ersten
erkannte der Begriinder der Psychoanalyse den gewaltigen Ein-
fluss, den diese verborgene Seite des Selbst auf unser Leben hat.

Gestiitzt auf Beobachtungen an seinen Patienten, entwickelte
er eine komplexe Theorie unserer Psyche. Demnach existiert ne-
ben den bewussten Gedanken das ,Vorbewusste“; es enthilt Erin-
nerungen, die wir jederzeit ohne grofee Miihe abrufen kénnen.



Schon VOI der Geburt

machen wir Erfahrungen,

die unser 8aNZES Leben

mitpragen werden

Und hinter dieser Grauzone beginnt Freud zufolge die mysteriose
Welt des Unbewussten — ein dunkles Universum, zu dem wir in
der Regel keinen Zugang haben.

Die verborgenen Inhalte, so lehrte der Seelenarzt, lassen sich
nur durch systematische Befragung und das Deuten von Triu-
men ans Licht bringen.

Freud hielt diese Seite unserer Personlichkeit fiir diister und
primitiv. Sie erschien ihm als Abgrund der Seele: ein unheimli-
ches Reservoir, in dem sich verdringte Angste, Aggressionen und
sexuelle Begierden sammeln.

Bis heute erscheint Freuds Sicht der menschlichen Psyche
derart plausibel, dass viele sie nach wie vor fur zutreffend
halten — auch wenn seine Theorien in der Fachwelt durchaus
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umstritten sind. Denn wissenschaftlich lassen sich die Annah-
men des Wiener Arztes kaum tiiberpriifen. Der menschliche Geist
ist derart vielschichtig und undurchsichtig, dass die meisten
Phinomene aus der Welt des Unbewussten — etwa verdringte
Konflikte oder sexuelle Neigungen — weder mithilfe experimentel-
ler Studien noch durch die Instrumentarien der Hirnforschung
ausreichend erkldrt werden kénnen.

Lange Zeit mieden Forscher daher in ihren Arbeiten das Unter-
bewusstsein — bestenfalls galt es ihnen als Schatten des Bewusst-
seins, als dumpfer Kontrahent unseres wachen Ich. Hohere geis-
tige Operationen, so meinten sie, seien auf das bewusste Denken
beschriankt. Doch seit einigen Jahren erlebt die Erkundung der
verborgenen Geisteskraft eine Renaissance — und immer mehr
Psychoanalytiker und Neurowissenschaftler widmen sich jenen
Prozessen, die ohne unsere Kenntnis ablaufen.

Thre Studien zeichnen ein erstaunliches Bild des Unbewuss-
ten: Es ist kein riickstindiges Gegenstiick zu unserem rationalen
Selbst, sondern ein verbliiffend leistungsfihiges System, ohne das
wir das Leben nicht meistern konnten.

Das Unbewusste, so lautet mittlerweile eine weitaus breitere
Definition als die Sigmund Freuds, umfasst nicht nur unsere ver-
borgenen Schattenseiten, unsere dunklen Triebe und Wiinsche,
sondern simtliche Prozesse im Hirn, die keine bewussten Gefiihle,
Empfindungen oder Erinnerungen hervorrufen.

Darunter fallen zahlreiche Signale, die unsere Sinnesorgane
an das Gehirn schicken. Sekunde fiir Sekunde nehmen ja unsere

Die in der Kindheit gemachten
Erfahrungen, etwa Trauer und Einsamkeit,
Néhe und Glick, pragen die neuronalen
Strukturen im Gehirn - und damit

das ganze weitere Leben




Augen und Ohren, Nase, Mund und Haut Millionen von Informa-
tionseinheiten auf — rund sechs Millionen leitet allein der Sehnerv
in unser Gehirn. Unser Bewusstsein wire mit dieser Menge
an Botschaften vollig iiberfordert — es kann nur weniger als
100 Informationseinheiten pro Sekunde verarbeiten.

Das Unbewusste dagegen ist weitaus leistungsfihiger. Zwar
lasst es sich nicht prazise im Gehirn verorten, es hat keine fest
umrissene Struktur. Und doch lassen sich ihm klare Funktionen
zuordnen, erfiillt es konkrete Aufgaben — gleichsam so, als han-
dele es sich um ein hochentwickeltes Organ in unserem Kopf.

Denn die Rechenkapazitit seiner Nervenzellen tibersteigt die
unseres Bewusstseins um das Hunderttausendfache. Allein des-
halb schon ist die Unterstiitzung durch jene zweite Instanz in
unserem Kopf notig. Rund 30 Prozent unseres Gehirns sind mit
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Geheime Angste, Sehnsiichte oder Triebe,
die unter der Oberflache in uns ringen, kénnen

gewaltige Spannungen aufbauen. Wissen-
schaftler bezeichnen dieses unterschwellige
Wirken als »Psychodynamik«

nichts anderem beschiftigt, als blitzschnell visuelle Reize zu ver-
arbeiten. Dieser Teil des Denkorgans interpretiert Millionen von
Farben, identifiziert unzihlige Umrisse, schitzt Entfernungen
sowie Bewegungen von Objekten, erkennt Gesichter, unterschei-
det zwischen vertraut und fremd.

Aber nur ein Bruchteil aller Signale, die unsere Augen errei-
chen, dringt in unser Bewusstsein.

Um zu beurteilen, welche Informationen {iber die Aufienwelt
wichtig genug sind, dass sie uns gewahr werden, stellt unser Ge-
hirn daher im Verborgenen stindig Beziige her: Es vergleicht
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Verdrdngung

Wie sich die Seele schiitzt

Wer Schreckliches erlebt hat, dessen Unterbewusstsein verhindert oft jede Erinnerung an die Ereignisse. Tat-
sachlich aber pragen sie das Leben weiter und kénnen immer wieder in Form machtiger Geflihle hervorbrechen

ie Macht des Unbewussten
zeigt sich besonders bei der
Verdringung traumatischer
Erlebnisse. Manche Men-
schen erleben in frithen Jahren derart
Unertrégliches, dass ihr Geist das
Erfahrene vollkommen ins Unbe-
wusste abschiebt. Dabei fillt eine Art
Vorhang vor das Bewusstsein, eine
Blockade setzt ein: Amnesie.

Der wache Verstand hat keine
Moglichkeit mehr, sich an den
Vorfall zu erinnern, selbst wenn er
wollte. Jahre etwa des sexuellen
Missbrauchs oder der familidren
Gewalt sind dann wie ausgeloscht.

Hinter dieser geradezu unheim-
lich anmutenden Verdringung ver-
birgt sich eine Art seelischer Schutz-
mechanismus. Denn bliebe das er-
lebte Leid Teil der bewussten Gedan-
ken- und Gefiihlswelt, wiirde es den
Betroffenen vermutlich daran hin-
dern, seinen Alltag zu bewiltigen.
Quilende Selbstzweifel, demiiti-
gende Erinnerungen, permanente
Angst wiirden den Geist lahmen.

Doch obwohl dem Traumati-
sierten das Erlebte nicht mehr ge-
wahr ist, haben die Ereignisse tiefe
Spuren in den neuronalen Struk-
turen seines Gehirns hinterlassen.

Das zeigt sich, wenn die Ver-
dringung versagt. Dann kann sich
der lingst vergangene Schmerz aus
Kindertagen urplotzlich Bahn bre-
chen; iibermichtig wallt Angst ins
Bewusstsein empor, verursacht bei-
spielsweise eine Panikattacke.

Bisweilen sind es subtile Reize,
die mit dem Trauma emotional ver-
kniipft sind und dadurch den Angst-
zustand auslésen: der Geruch von
verbranntem Leder, Jahrzehnte nicht
gerochen; das Achzen brechenden
Eises; der Geschmack fauligen Was-
sers. ,Irigger” nennen Psychologen
derartige Ausloser.

Manche Menschen leiden unter Traumata aus der Kindheit.
Therapien kénnen helfen, sie zu bewadltigen

Doch so intensiv der Betroffene
die lihmende Furcht auch spiirt:
Nicht immer ist ihm die eigentliche
Ursache fur seine Panik bewusst.

Die Erinnerung an das Ver-
dringte kann durchaus weiterhin
versperrt bleiben, eingeschlossen im
Unbewussten. Als vollig irrational
erscheint somit die Panik, grundlos
und ritselhaft — und umso unertrig-
licher ist das Leid. Daher versuchen
psychoanalytisch arbeitende Thera-
peuten, den Betroffenen Zugang zu
ihrer verdringten Vergangenheit zu
ermoglichen.

In intensiven Gesprichen, durch
gezielte Fragen, freies Assoziieren,
mitunter durch die Analyse von
Traumen gelingt es ihnen manch-
mal, den Betroffenen Schritt um
Schritt in seine Vergangenheit zu
fithren, die verborgenen Narben auf-
zudecken. Und so ganz allmih-
lich — teils tiber Jahre — die Erinne-
rungsliicken zu fiillen.

Nicht immer hat eine Therapie
Erfolg, nicht immer lisst sich das
Unbewusste befrieden: Manche er-
leben das Bewusstwerden des Ver-

drangten als so schmerzhaft, dass
sich ihr Trauma sogar verstirkt.

Vielen Patienten allerdings ge-
lingt es, einstige Schockerlebnisse
emotional aufzuarbeiten. Sie werden
sich mehr und mehr bewusst dar-
iiber, dass das schmerzhafte Gesche-
hen vergangen ist, dass sie also ge-
genwirtig nichts mehr bedroht.

Und vor allem machen sie eine
entscheidende Erfahrung: Sie erle-
ben in der Therapie, dass sie iiber
den Schmerz reflektieren konnen,
ohne sich dabei vollig ohnmichtig,
hilflos und allein zu fiihlen.

Dass ein Trauma so tatsichlich
einen Teil seines Schreckens verliert,
zeigt sich auch im Hirnscan: Haben
Menschen es erfolgreich tiberwun-
den, offenbaren bestimmte Areale
ihres Denkorgans eine auffillig ver-
minderte Aktivitit. Dabei handelt es
sich um jene unbewusst arbeitenden
Strukturen, die zuvor die Panikatta-
cken ausgelost haben.

Welche Spuren erlebter Schre-
cken im Gehirn auch hinter-
lasst — sie lassen sich offenbar in
Teilen wieder tilgen. Rainer Harf
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Hort der Erinnerungen

Wie ein Archiv katalogisiert und
speichert das Unterbewusstsein alle
Erlebnisse und Erinnerungen.

Filter der Wahrnehmung

Anhand dieses Erfahrungsschatzes
bewertet unser Gehirn im Verborgenen
neue Sinneseindriicke und Infor-
mationen — und entscheidet, was ins
Bewusstsein gelangt.

Grauzone des Selbst

Das Unterbewusstsein bestimmt nicht
nur unser Denken, es ist auch
Entstehungsort verborgener Gelliste,
Winsche und Abneigungen, die uns
insgeheim antreiben.

—

Was wir als spontane Eingebung oder
kreativen Impuls wahrnehmen, speist sich
in Wahrheit aus der Summe jener Ein-
driicke, die sich tiber die Jahre in unserem
Unterbewusstsein angesammelt haben

saimtliche Reize (also Geridusche, Geriiche, Bilder, Beriihrungen)
mit Erinnerungen und Erfahrungen, die wir in der Vergangenheit
gesammelt haben. Dabei verkniipft es sie mit Emotionen und ent-
scheidet so, was belanglos oder wichtig ist, was harmlos oder ge-
fahrlich erscheint — kurz: was unsere Aufmerksamkeit verdient.

Registrieren wir zum Beispiel wihrend eines Waldspazier-
gangs vor uns ein lingliches Objekt, dessen Form einer Schlange
dhnelt, schrecken wir zuriick. Furcht schief2t in uns auf, unser
Herz schligt rascher, die Pupillen weiten sich. Erst nach dieser
extrem schnellen, automatischen Reaktion nehmen wir das ver-
meintliche Reptil bewusst wahr; und erkennen vielleicht, dass es
sich gar nicht um eine Schlange, sondern um einen Stock handelt.

Dass wir zu einem solchen Urteil tiberhaupt in der Lage
sind — dass wir die Welt um uns herum also unbewusst bewerten
kénnen —, liegt daran, dass wir von klein auf iiber eine entschei-
dende Féhigkeit verfiigen: Wir ordnen all das, was wir wahr-
nehmen und kennenlernen, in Kategorien wie gut und bése,
freundlich und feindlich, lustvoll und schmerzhaft ein.

Schon als Kinder lernen wir, dass manche Schlangen giftig
sind, dass von Autos Gefahr ausgeht, dass man sich an Feuer
verbrennen kann. Diese Erkenntnisse verankern sich tief in unse-
rem Gehirn, sie stellen gleichsam unbewusstes Wissen dar.

Doch die Eindriicke, die sich da in jenen ersten Lebensjahren in
unser Denkorgan brennen, umfassen weitaus mehr als nur jene
Informationen, die uns Tag fiir Tag dabei helfen, stindig wieder-
kehrende Situationen rasch zu bewiltigen. Denn ein Kind spei-
chert in seinem Hirn jede Zuwendung oder Ablehnung, bewertet
jeden aufmerksamen Blick, jede verichtliche Geste, verarbeitet
Trauer, Qual und Einsamkeit, Nihe und Gliick.

Ein scharfer Ton des Vaters, ein schmerzliches Schweigen
der Mutter: All das schligt sich direkt in der neuronalen Struktur
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Der unterbewusste Teil der Seele gleicht

einem dunklen Ort, magisch und fast unnahbar,
Um zu verstehen, wer wir wirklich sind,

mussen wir uns auch mit den Schattenseiten

unseres Selbst vertraut machen

eines Kinderhirns nieder. So formt sich in der Tiefe der kind-
lichen Psyche schon friih ein Bild davon, wie Menschen mitein-
ander umgehen, wie sich Beziehungen gestalten.

Nicht zufillig gilt die Kindheit unter Psychologen wie Hirn-
forschern daher als die Ara des Unbewussten.

Diese Prigung beginnt bereits zu einer Zeit, an die sich kein
Mensch je erinnern kann: vor der Geburt. Denn schon im Mutter-
leib — lange bevor sich bewusste Gedanken und kognitives Lernen
entwickeln — ist das limbische System in der Lage, Reize zu ver-
arbeiten und zu speichern. Diese Hirnstruktur, die ginzlich un-
bewusst arbeitet, zihlt zu den entwicklungsgeschichtlich iltesten
Regionen unseres Denkorgans und ist mafdgeblich an Entstehung
und Kontrolle unseres Gefiihlslebens beteiligt.
So kann sich bereits die Zeit der Schwangerschaft auf den
Erlebnisspeicher eines noch ungeborenen Menschen auswirken
—und damit auf dessen Gemiit. Leidet eine Schwangere beispiels-
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weise unter Depressionen, erlebt sie etwa tibermiflig viele Frus-
trationen, dann schiittet ihr Koérper in hohem Mafe Kortisol aus,
ein Stresshormon, das die Hirnentwicklung des Ungeborenen
negativ beeinflusst. Dies kann sich spiter in der Personlich-
keit des herangewachsenen Menschen zeigen — etwa darin, dass
er sich schnell aufregt, unausgeglichen oder dngstlich ist, seine
Gedanken hiufig zerfahren sind.

Schon bevor ein Baby das Licht der Welt erblickt, reifen also
erste spezifische Merkmale seiner Personlichkeit heran, die sich
dann vor allem durch Erfahrungen in den ersten Lebensjahren
ausformt. Forscher nennen diesen Prozess der unbewussten Pri-
gung ,emotionale Konditionierung®. In diesem Prozess wurzelt,
zusammen mit den genetischen Anlagen, unser Temperament, in
ihm griinden Wesensziige wie Angstlichkeit, Spontaneitit, Offen-
heit oder Skepsis — mithin der Kern unseres Charakters.

Folglich steht das Unbewusste im Zentrum unserer Psyche,
es gibt den Rahmen vor, in dem sich all unsere Motive, Gedanken
und Gefiihle entfalten. Und so unheimlich es auch klingen mag:
Niemand von uns ist imstande, eine einzige Entscheidung in
seinem Leben ausschliellich bewusst zu treffen. Anders gesagt:
Ob wir es wollen oder nicht — das Unbewusste bestimmt unseren
gesamten Werdegang mit.

Allerdings sind uns die Emotionen, die uns dazu verleiten,
bestimmte Gabelungen auf unserem Lebensweg zu wihlen, oft-
mals durchaus bewusst. Manchen hindert etwa Versagensangst
daran, eine Herausforderung anzunehmen, einen anderen dringt
rastlose Neugier dazu, seinen Job zu wechseln, oder treibt verletz-
ter Stolz dahin, mit einem Freund zu brechen.



Die Gefiihle spiiren wir — aber nicht immer kennen wir die
eigentlichen Motive dahinter. Sie liegen oft tief in den Schichten
des Unbewussten, in vergessenem Schmerz aus Kindertagen.

Therapeuten sprechen von ,unbewussten Konflikten®, die
unsere Entscheidungen ein Leben lang beeinflussen konnen. Der
renommierte Psychotherapeut und Psychosomatiker Gerd Rudolf
veranschaulicht das Phinomen am Beispiel einer jungen Patien-
tin, die sich nicht entschlieflen konnte, bei threr Mutter auszuzie-
hen. Sie beftirchtete, sich in einer eigenen Wohnung einsam zu
fithlen und ginzlich auf sich allein gestellt zu sein. Woméglich
jedoch, so Rudolf, war es weniger die Angst vor der Einsamkeit,
die sie diesen Entschluss fassen lief3, als vielmehr ein untergriin-
diges (ithrem bewussten Erleben nicht zugingliches) Schuld-
gefiihl, im Falle eines Auszugs die Mutter im Stich zu lassen.

Dieses Gefiihl der Schuld wiederum riihrte vermutlich aus
einer fritheren Konfliktsituation: Als kleines Madchen erlebte die
Betreffende eine sich tiber lange Zeit hinziehende Trennung ihrer
Eltern. Vergebens hoffte das Kind, es konnte die Eltern dazu be-
wegen, zusammenzubleiben. Als der Vater schliefdlich die Familie
verliefd und die Mutter daraufhin in eine Depression fiel, fiihlte
sich das Midchen ftir den Zerfall der elterlichen Beziehung und
das Leid der Mutter verantwortlich.

Solch ein kindlicher Konflikt kann sich bei einem Erwachse-
nen auch auf Situationen beziehen, die mit dem Elternhaus iiber-
haupt nichts mehr zu tun haben. So mag sich das Schuldemp-
finden der Mutter gegentiiber unbemerkt auf den Ehepartner
tibertragen, ein lingst vergangener Zorn auf den Vater Jahrzehn-
te spiter den Groll gegeniiber einem Vorgesetzten schiiren, der
Neid auf den bevorzugten Bruder sich in der Missgunst gegen-
tiber allseits beliebten Freunden niederschlagen.

Kindliche Hoffnung und Enttiuschung, frithe Freude und
Trauer, Wut und Scham existieren am Grund der Seele fort. Es
sind hochst widerstreitende Krifte, die da im Unbewussten mit-
einander ringen und manchmal gewaltige Spannungen aufbauen.
Analytiker bezeichnen das unterschwellige Wirken von Wiin-
schen, Erwartungen und Konflikten als , Psychodynamik®.

Selbst wenn wir uns ausgeglichen und ruhig fiihlen, kann es
in unserem Inneren — fern unserer Kenntnis — turbulent zugehen,
mogen wir insgeheim nach der Losung fiir ein Problem suchen.

Welches Studienfach passt am besten? Lohnt sich der Kauf
eines neuen Autos? Benétige ich eine lingere Auszeit? Unbe-

selbst sexuelle Vorlieben
und Wunschbilder gehen

i Tellen st ErlebRlsse der
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wusst wigen wir stindig das Fiir und Wider verschiedener Alter-
nativen ab. Und gelangen schliefflich zu einer Entscheidung, die
uns oftmals wie eine spontane Eingebung erscheint.

Doch jede Eingebung beruht darauf, so der US-Neurowissen-
schaftler David Eagleman, dass die Schaltkreise des Unbewussten
manchmal jahrelang Informationen gesammelt und dabei immer
neue Kombinationen gebildet haben — bis sie unserem Bewusst-
sein eine Idee wie aus dem Nichts prisentieren. Tatsichlich kom-
men intuitive, kreative Akte stets vor dem Hintergrund samtlicher
Erfahrungen zustande, die wir seit vorgeburtlicher Zeit gesam-
melt haben.

Selbst sexuelle Vorlieben und Wunschbilder, die wir in der
Pubertit entwickeln, scheinen gelegentlich durch frithere Erleb-
nisse gefirbt zu sein, etwa durch das, wonach wir uns als Kinder
gesehnt haben. Wurden in der Zeit unseres Heranwachsens
beispielsweise bestimmte Bediirfnisse nach menschlicher Zu-
neigung und Nihe nicht voll befriedigt, kann es durchaus vorkom-
men, dass wir diese Defizite im Verlauf der Pubertit unbewusst
durch Fantasiebildung kompensieren.

Gewiss: Die Ursachen fiir sexuelle Neigungen lassen sich
keineswegs pauschalisieren. Doch haben sich derartige Priferen-
zen einmal ausgebildet, das zumindest steht fest, konnen wir
daran bewusst nur wenig dndern. Denn so wie das Unbewusste
bei alltdglichen Handlungen auf Wiederholung und Vertrautes
setzt, so greift es auch in Beziehungsfragen auf bekannte emoti-
onale Muster zuriick.

Studien zeigen, dass Menschen dazu neigen, sich einen Part-
ner zu suchen, mit dem sich die aus der Familie vertrauten Mus-
ter fortsetzen lassen — bisweilen mit dem Ergebnis, dass so man-
cher intuitiv immer wieder den falschen Partner wihlt und
Beziehungen eingeht, die tiber kurz oder lang scheitern.

Manche Psychoanalytiker gehen sogar so weit, dass sie die
Tendenz einiger Frauen, sich wieder und wieder mit brutalen
und riicksichtslosen Minnern einzulassen, auf einen dominanten
und abweisenden Vater zurtuickfithren. Das problematische Ver-
hiltnis ihrer Kindheit wiederhole die Frau unbewusst als Erwach-
sene, indem sie die entsprechenden Minner als Partner wihle.

Im Verlauf einer Psychotherapie vermogen Betroffene aber
durchaus zu lernen, die Mechanismen des Unbewussten zu ver-
stehen und dann Schritt fiir Schritt zu durchbrechen. So kann
beispielsweise eine Frau, die mithilfe eines Experten erkennt, wes-
halb sie in der Vergangenheit so oft fiir sie ungiinstige Beziehun-
gen eingegangen ist, sich nach und nach Fihigkeiten aneignen,
um aus dem gewohnten Muster auszubrechen.

Denn auch wenn es vielfach sinnvoll und lebenswichtig ist,
dass uns der grofdere Teil unserer selbst nicht gewahr wird, und
wir die meisten Vorginge in unserer Psyche weder bemerken
noch erkliren konnen: Manchmal ist es vonnoten, unbewusste
Prozesse zu analysieren, gleichsam freizulegen, um sie ganz be-
wusst zu betrachten.

Und dadurch ein Stiick weit einzuwirken auf die michtigen
Schaltkreise des Unbewussten 4

MARTIN PAETSCH, Jg. 1970, lebt in Hongkong. Die nieder-
landische Fotografin ELLEN KOOI, Jg. 1962, deutet in ihren Bildern
geheimnisvolle Geschichten an, in denen gerade das dem

Blick Verborgene Spannung erzeugt.
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Denken Frauen anders als Manner?

Gibt es Unterschiede bei Gefuhlen, Charakter
oder kognitiven Fahigkeiten? Und

wenn ja: Was ist der Grund dafir? Mit
Gehirnscans, Tests und Fragebdgen versuchen
Forscher, die Differenzen zwischen den
Geschlechtern aufzudecken — und finden

Uberraschende Antworten
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GESCHLECHTERFORSCHUNG

Frauen reden, Minner schweigen. Frauen
griibeln, Manner entscheiden. Frauen ha-
ben keinen Orientierungssinn, Minner
sind unfihig zum Multitasking. Frauen
kooperieren, Minner konkurrieren. Frau-
en sind geftihlsbetont, Mdnner vernuntt-
fixiert. Uberhaupt sind die Geschlechter
so verschieden, dass sie getrennte Spezies
sein konnten. Oder gleich von unter-
schiedlichen Planeten: Mars und Venus.

Viele Menschen gehen davon aus,
dass es diese grundlegenden Unterschiede
gibt — mehr noch: Sie halten sie fiir biolo-
gisch bestimmt. Denn da Chromosomen
und Hormone die Kérper typisch miann-
lich oder weiblich formen, liegt es nahe
zu vermuten, dass sie auch das Denken,
Fiithlen und Verhalten von Miannern und
Frauen beeinflussen.

Doch denken die jeweiligen Vertreter
der beiden Geschlechter tatsichlich unter-
schiedlich? Wie grof sind die Differenzen
zwischen Minnern und Frauen in Fra-
gen der Personlichkeit, in den Fahigkeiten,
Einstellungen, Interessen wirklich?

Und wenn es Unterschiede gibt —
sind die im Gehirn verortet? Von Hormo-
nen gesteuert? Was ist Fakt, was Klischee?

Es ist auflerordentlich schwierig,
diese Fragen eindeutig zu beantworten.
Zu komplex sind die Faktoren, die unser
Wesen prigen. Zu hartnickig scheinen
sich bestimmte Uberzeugungen und Pri-
missen in dieser Debatte zu halten. Da-
her wird auch unter Forschern dariiber
gestritten, ob Geschlechterdifferenzen
angeboren sind oder anerzogen, erlernt
oder evolutionires Erbe. Manche sehen
die Unterschiede als eher sozial konstru-
iert, andere als biologisch programmiert.

Doch ungeachtet dieser unterschied-
lichen Blickwinkel haben Forscher in
den letzten Jahren zu drei wesentlichen
Aspekten des maskulinen und femininen
Andersseins wegweisende Erkenntnisse
gewinnen konnen:

[. Gehirnaufbau: Wie unterscheiden
sich die Geschlechter im Denkorgan?

II. Hormone: Welchen Einfluss ha-
ben Ostrogen und Testosteron?

I11. Verhalten: Gibt es typisch minn-
liche, typisch weibliche Eigenschaften?

Um diese Fragen priziser zu kldren,
haben die Experten zahllose Gehirnscans,
Tests, Experimente und Fragebodgen aus-
gewertet. Was sie gefunden haben, mag
tiberraschen: Es deutet zum einen darauf
hin, dass sich geschlechtsspezifische
Trennlinien lingst nicht so klar ziehen
lassen wie lange gedacht. Zum anderen
aber kénnten schon biologische Nuancen
grofde Auswirkungen haben.

.
Wie unterscheiden sich die
Gehirne von Mann und Frau?

Weshalb es Frauen mit typisch
mannlichen Hirnstrukturen gibt — und
Manner mit typisch weiblichen

Viele Menschen gehen davon aus, dass
sich geschlechtstypische Verhaltenswei-
sen und Vorlieben in Strukturen des Denk-
organs widerspiegeln. Fiir sie ist klar: Es
gibt ein Frauenhirn und ein Médnnerhirn.

Tatsichlich sind die Gehirne von
Minnern nicht zuletzt schon aufgrund ih-
rer statistisch betrachtet gréfReren Korper-
masse im Schnitt gut zehn Prozent volu-
minoser und gut too Gramm schwerer.

Und auch unabhdngig vom Einfluss
der Gesamtgrofie zeigt sich in bestimm-
ten Bereichen ein unterschiedliches Volu-
men — zum Beispiel im Hippocampus,
jener Gehirnregion, die an Erinnerungs-
vermogen und Lernen, aber auch an der
Steuerung von Affekten beteiligt ist. Oder
im Nucleus caudatus, dem Schweifkern,
der mitverantwortlich komplexe Bewe-
gungsabldufe kontrolliert.

Inzwischen ist jedoch klar: In den
meisten Fillen ergibt es wenig Sinn, ein
Gehirn anhand derartiger anatomischer
Auftilligkeiten als typisch minnlich oder
typisch weiblich zu kategorisieren.

Ein internationales Team von Neuro-
wissenschaftlern hat anhand von Kern-
spintomografie-Aufnahmen die Gehirne
von mehr als 1400 Personen im Alter
zwischen 13 und 85 Jahren analysiert und
sich dabei auf die Hirnregionen mit den
grofdten geschlechtsspezifischen Unter-
schieden konzentriert. Doch auch in die-
sen Bereichen fanden die Forscher noch
starke Uberschneidungen zwischen den
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ALEXANDER KONIG,
Jg. 1982, Mechatroniker, Rodgau

lice und ich entsprechen total

dem klassischen Rollenklischee.
Sie ist flr das Emotionale zustandig,
ich bin der starke Beschiitzer. Wahrend
man ihr sofort ansieht, ob sie etwas
bedriickt, versuche ich normal weiter-
zufunktionieren, das Problem rational
zu l6sen. Auch mit den Jungs: Nein
heifst bei mir Nein. Es gibt klare Regeln,
die ich wenn maoglich spielerisch ver-
mittle, aber nicht emotional.

Frauen sind da oft gefthliger,
nachgiebiger. AuRerdem achte ich dar-
auf, die Kinder korperlich zu fordern.
Ich spiele etwa Flieger mit ihnen, das
starkt die Haltemuskulatur. Frauen
mogen das wilde Herumtoben nicht
so, das ist Vatersache. Putzen tue ich
eher selten. Denn Alice hat ja Zeit,
wéhrend ich auf der Arbeit bin, und in
meiner Freizeit moéchte ich fir die
Jungs da sein. Aufzerdem putzt sie
immer nochmal nach, wenn ich sauber
mache. Ich glaube, dass Frauen und
Méanner zum Teil sehr unterschiedliche
Vorstellungen von Reinlichkeit haben.



Das Verhalten
formt das
Gehirn - und
das Gehirn

formt das Ver-

halten

ALICE STAPP, Jg. 1985, Assistentin
der Geschaftsfiihrung, Rodgau

ch nehme deutliche Unterschiede zwischen Frauen und Mannern wabhr.

Frauen sind oft herzlicher und empathischer, gerade im Umgang
mit Kindern. Aber auch quirliger und leichter aus der Ruhe zu bringen.
Maéanner sind dagegen gelassen und zupackend. Alexander wirkt
oft unerschttterlich. Obwohl ich mehr Zeit mit den Jungs verbringe,
orientieren sie sich starker an ihm als Mann. Er gibt ihnen Sicherheit.
Oft plappern sie sogar seine Satze nach.

Der Haushalt aber bleibt, ganz klassisch, an mir hangen — klar,
ich bin ja auch in Elternzeit. Trotzdem frustriert mich, dass meine Leis-
tung zu Hause kaum gewdrdigt wird, auch nicht von Alexander. Ohne-
hin glaube ich, dass Frauen oft Probleme haben, die Anerkennung
zu bekommen, die sie verdienen. Manner haben es da leichter. Dafiir
kénnen Frauen besser ihren Charme einsetzen, um etwas zu errei-
chen — ein Vorteil, den ich gern nutze.
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Geschlechtern: Zwar war der linke Hippo-
campus bei Minnern meist gréf3er als bei
Frauen. Aber gleichzeitig gab es Frauen,
die einen eher groflen linken Hippocam-
pus aufwiesen — und Minner, deren
Hippocampus kleiner war als der einer
Durchschnittsfrau.

Um diese Uberlappungen darzustel-
len, haben die Forscher ein Spektrum von
Merkmalen fiir das gesamte Gehirn ent-
worfen: An dem einen Ende dieses Spek-
trums hielten sie jene Merkmale fest, die
eher typisch fir ménnliche Gehirne wa-
ren, an dem anderen Ende jene, die hiu-
figer bei Frauen zu beobachten waren.

Anschlieflend bewertete das Team
jedes einzelne in der Studie untersuchte
Gehirn Region fuir Region, um es entspre-
chend auf dem Spektrum zu verorten.

Das Ergebnis: Das gleiche Gehirn
kann in einem Bereich am weiblichen
und in einem anderen Bereich am méinn-
lichen Ende des Spektrums liegen. Ein
typisch weibliches Merkmal sagt nichts
dariiber aus, ob auch andere Hirnregio-
nen weiblich geprédgt sind. Nur sechs Pro-
zent der Gehirne zeigten allein typisch
weibliche oder minnliche Strukturen.

Die tiberwiegende Mehrheit der un-
tersuchten Denkorgane wies eine Mi-
schung aus minnlichen und weiblichen
Merkmalen auf. Das Geschlecht hat also
einen Einfluss auf die Struktur und Funk-
tionsweise des Gehirns — aber jedes ein-
zelne Gehirn ist ein Mosaik.

Ob und wie diese Unterschiede in
den Strukturen mit dem Verhalten zu-

Jedes Gehirn
hat weibliche

und mannliche

Anteile

sammenhingen, ist nicht hinreichend
geklirt. Denn das Gehirn formt das Ver-
halten — und das Verhalten formt das Ge-
hirn. Vor allem Erfahrungen, die wir wie-
derholt machen, konnen das Denkorgan
nachhaltig prigen (siehe Seite 52). Alltig-

liche Anforderungen sorgen dafiir, dass
sich unser Gehirn dem Bedarf anpasst,
ganz individuell. Méglich wire also auch,
dass unterschiedliche Alltagserfahrungen
Gehirne geschlechtsspezifisch formen
und dazu fiihren, dass sich Manner und
Frauen unterschiedlich verhalten.

Aber es gibt einen dritten Faktor in
dieser Wechselbeziehung: die Hormone.

1.
Welchen Einfluss haben Boten-
stoffe auf Denken und Fiihlen?

Warum Frauen angstlicher und Manner
impulsiver sind — und wann sich das
Verhaltnis der Geschlechter umkehrt

Beide Geschlechter produzieren sowohl
minnertypische Hormone wie Testoste-
ron als auch frauentypische wie Ostrogen
und Progesteron — allerdings in unter-
schiedlichen Konzentrationen: Die Menge
an Testosteron im Korper eines Mannes
ist im Mittel zehnmal so hoch wie die im
Korper einer Frau.

Der Hormonspiegel beeinflusst Ei-
genschaften, Verhaltensweisen und Per-
sonlichkeitsmerkmale wie beispielsweise
die Extraversion (siehe Seite 58) oder auch
die mitterliche Fiirsorge. Er entscheidet
mit dartiber, wie impulsiv ein Mensch
handelt, wie viel Vertrauen er in andere
und in sich selbst hat, wie er Gefiihle
empfindet und verarbeitet.

In einem Experiment zeigten For-
scher der Universitit Montreal 25 Frauen
und 21 Médnnern diverse Bilder: amiisante,
furchteinfléflende, traurige. Die Teilneh-
mer sollten ihre Gefiihle beim Anblick
der Bilder beschreiben, gleichzeitig unter-
suchten die Forscher ihre Hirnaktivitit
per Magnetresonanztomografie und ana-
lysierten ihre Hormonspiegel im Blut.

Das Ergebnis: Frauen empfanden die
negativen Emotionen stirker — und je
niedriger ihr Testosteronspiegel war, desto
sensibler reagierten sie.

In den Gehirnen beider Geschlechter
waren beim Betrachten der Bilder zwei
Gehirnbereiche besonders aktiv:

« die Amygdala, das Gefiihlszentrum
des Gehirns, das emotionale und insbe-
sondere potenziell bedrohliche Reize be-
wertet und daher oft auch als Angstzen-
trum bezeichnet wird;

« und der prifrontale Kortex, das
rationale Kontrollzentrum direkt hinter
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FLORIAN INNIG, Jg. 1980, Bundesverband

Kleinwlichsige Menschen und ihre Familien

nterschiede zwischen den Geschlechtern gibt es
schon — etwa im Kérperbau und der physischen

Starke. Und nach aufzen hin betonen viele diese Un-
terschiede gern: Aktuell geben sich junge Manner ja
oft sehr maskulin, tragen etwa lange Vollbarte. Den-
noch sind die Rollenbilder weniger fest verankert als
friher, und ich begriifze diese Entwicklung sehr.

Denn im Verhalten sind die meisten Unterschie-

de zwischen Mann und Frau lediglich anerzogen — und
da haben zu starre Erwartungen den Frauen und Man-
nern friher viel zu viel Freiheit genommen.

Ein Beispiel: Meine Frau verdient mehr Geld als

ich. In einer Partnerschaft hatte das friher viele Man-

PATRICIA CARL, Jg. 1984, Sachbearbeiterin

im Bundesentwicklungsministerium, Berlin

einer Erfahrung nach hinterfragen sich Manner im
Allgemeinen weniger als Frauen. Wenn sie vor einer
neuen Aufgabe stehen, Uberlegen sie nicht lange, ob sie
ihr gewachsen sind: Sie fangen einfach an und vertrauen
darauf, dass sich schon eine Lésung findet. Um diesen
Pragmatismus beneide ich sie oft. Frauen dagegen sind
auch heute noch meist emotional intelligenter. Es mag
sein, dass manche dieser Unterschiede einen biologischen
Hintergrund haben. Dennoch wére es falsch, Manner und
Frauen auf bestimmte Rollen festzulegen — und Ge-
schlechterklischees durch Erziehung noch zu verstarken.
Menschen sind vielféltig. Ich will in einer Gesellschaft
leben, in der Jungen ein Kleid tragen dtrfen oder Madchen
Fussball spielen. Geschlechterrollen sollten niemanden
einschranken. Verschwinden missen sie deshalb aber
nicht: Oft fihlt man sich ja auch sehr wohl damit, sich
einmal typisch weiblich oder ménnlich zu zeigen.

ner gestort. Heute freue ich mich einfach, dass sie
beruflich erfolgreich ist. Dass ich in unserer Beziehung,
etwa im Haushalt, durchaus viele klassische Manner-
arbeiten Ubernehme, liegt vor allem an der GréRe
meiner Frau: Aufgaben, die viel Kraft erfordern,

fallen mir einfach leichter als ihr.
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der Stirn, das Signale mit bereits im Ge-
didchtnis gespeicherten Eindriicken und
Erfahrungen abgleicht, die zur Situation
passenden Handlungen plant und emo-
tionale Reize reguliert.

Je hoher der Testosteronspiegel der
Probanden war, umso stirker waren diese
beiden Areale in ihrem Gehirn verkntipft.
Frauen haben im Schnitt einen niedri-
geren Testosteronlevel, zeigten entspre-
chend eine schwichere Verkniipfung
von Getiihls- und Kontrollzentrum — und
reagierten stirker auf negative Reize.

Das konnte moglicherweise erkliren,
so schlossen die Forscher, weshalb Frau-
en beispielsweise doppelt so hiufig an
Depressionen und Angststérungen leiden
wie Minner.

Individuell ist die Zusammenset-
zung der Hormonmischung allerdings
sehr unterschiedlich — und vor allem: Sie
verdndert sich im Lauf der Zeit.

Kein Gehirn ist ein Leben lang dem
immer gleichen Hormoncocktail ausge-
setzt. Je nach Tages- und vermutlich zu-
dem je nach Jahreszeit unterliegt auch
der Hormonspiegel von Minnern starken
Schwankungen. Bei Frauen verindert
sich die Konzentration der Botenstoffe im
Blut im Laufe des Menstruationszyklus
sowie mit dem Einsetzen einer Schwan-
gerschaft oder der Menopause.

Mit enormer Wirkung: Studien zei-
gen, dass die Hormonflut wihrend einer
Schwangerschaft das Gehirn in bestimm-
ten Bereichen regelrecht umgestaltet.

Mehr noch: Auch die subtileren hor-
monellen Schwankungen im Monats-
rhythmus der Menstruation verdndern
regelmiaflig die Hirnstruktur. Parallel
zum ansteigenden Ostrogenspiegel bis
zum Eisprung nimmt beispielsweise das
Volumen des Hippocampus zu.

Moglicherweise wirkt sich der Hor-
monspiegel nicht nur auf Emotionen und
Verhalten aus, sondern auch auf kogni-
tive Leistungen. Wihrend ihrer Menstru-
ation, wenn der Ostrogenspiegel niedrig
ist, zeigen Frauen beispielsweise ein bes-
seres riumliches Vorstellungsvermogen.

Umgekehrt kénnen Verhalten und
Erfahrungen die Hormonaktivitit beein-
flussen — etwa die Konfrontation mit Ge-
schlechterklischees: In einem Experiment
sollten mdnnliche und weibliche Teilneh-
mer Aufgaben zum riaumlichen Denken
l6sen. In einem der beiden Midnnerteams
wurde zuvor dariiber gesprochen, dass
diese Fihigkeit im Durchschnitt bei Min-

nern stirker ausgeprigt ist als bei Frauen.
Die Folge: Bei diesen Probanden lag der
Testosteronspiegel um 60 Prozent héher
als in der Kontrollgruppe.

Die Erwartung, allein aufgrund ihres
Geschlechts bei dem Test besser abzu-
schneiden, hatte offenbar das Selbstver-
trauen dieser Manner gestarkt, ihre Kor-
per schiitteten mehr Testosteron aus (was
ihnen wiederum wohl erméglichte, die
Aufgabe schneller und besser zu losen).

Auch soziale Faktoren haben also
zuweilen Einfluss auf biologische Vor-
ginge im Korper. Und: Oft hingt es
von der jeweiligen Situation ab, wie Frau-
en und Minner bestimmte Aufgaben
losen, wie sie sich und ihre Fihigkeiten
einschitzen.

1.
Gibt es spezifisch méannliches
oder weibliches Verhalten?

Wo die Geschlechter auseinanderlie-
gen — und weshalb Frauen und Manner
mehr gemein haben, als sie trennt

Besonders bei zwei der , Big Five“ — jenen
fiinf Hauptfaktoren, in denen sich die
Personlichkeit eines Menschen erfassen
lasst (siehe Seite 58) — haben Forscher
Unterschiede zwischen den Geschlech-
tern gefunden:

- bei der Vertraglichkeit, die sich aus
Facetten wie Altruismus, Riicksichtnah-
me, Empathie zusammensetzt,

« und beim Neurotizismus, der emo-
tionalen Labilitdt und Verletzlichkeit.

Beide Personlichkeitsmerkmale wa-
ren bei Frauen im Schnitt stirker ausge-
pragt als bei Minnern, und das kultur-
tibergreifend. Allerdings fiel der Effekt
mal mehr, mal weniger deutlich aus.

Er war vergleichsweise grofd, wenn
die Teilnehmer direkt befragt wurden
und ihre Personlichkeit selbst einschiit-
zen sollten — aber erheblich kleiner, wenn
die Unterschiede implizit erhoben wur-
den, zum Beispiel in Assoziationstests.

Offenbar liefsen sich die Probanden
in ihrer Selbsteinschitzung von Stereo-
typen und sozialen Erwartungen beein-
flussen. Frauen hielten sich fur empathi-
scher (oder wollten so gesehen werden).
Minner gaben sich weniger verletzlich.

Oft haben wir also unbewusst Vor-
stellungen dariiber, wie Méanner und
Frauen sind und sein sollen.
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Denn Stereotype prigen unser Selbst-
bild, unseren Blick auf andere, unser Ver-
halten. Spitestens im Vorschulalter ken-
nen auch Kinder diese Rollenmuster. Viele
Forscher halten Geschlechterunterschie-
de daher sogar fiir komplett anerzogen.

Generell gilt: Mianner und Frauen
sind sich dhnlicher, als sie verschieden
sind: So formuliert es die US-Psychologin
Janet Shibley Hyde in einem Thesenpapier.

Die Professorin an der Universitit
Wisconsin hat 46 Meta-Analysen ausge-
wertet — in die wiederum Daten aus meh-
reren Tausend Studien eingeflossen wa-
ren. Sie iiberpriifte Unterschiede fiir ins-
gesamt 124 Faktoren, darunter mathe-
matische und sprachliche Leistungen,
Wahrnehmung, Motorik, aber auch As-
pekte wie Aggression, Sexualverhalten
oder Lebenszufriedenheit.

Der grofite Geschlechterunterschied,
den sie dabei fand: Minner werfen ein
Wurfgeschoss besser als Frauen; deutlich
schneller, deutlich weiter. Auch sprinten
sie schneller und haben einen hirteren
Grift — angesichts der Unterschiede in
Korpergrofde und Muskelmasse kein be-
sonders tiberraschender Befund.

—
AUF EINEN BLICK

Geringe Unterschiede

Es gibt messbare Differenzen
in Hirnanatomie, Verhalten
und Fahigkeiten. Doch die sind
im Mittel relativ klein. Zwischen
Individuen eines Geschlechts
fallen sie oft gréfker aus.

Mischung

Auf all diesen Ebenen gilt:
Bei den weitaus meisten Men-
schen finden sich neben
Merkmalen, die eher flir das
eigene Geschlecht typisch sind,
auch solche des jeweils anderen.

Geschlechtshormone

Ostrogen- und Testosteron-
spiegel unterliegen Schwankun-
gen. Dadurch verandert
sich nicht nur das Denken und
Handeln, sondern auch die
Hirnstruktur.

—
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DANIELA SCHREWE, Jg. 1958,
Verkauferin, Wetzlar

V iele Leute werfen mir vor, ich sei zu dominant, dabei
sage ich nur, was ich denke. Auch dass ich offen mit
meiner Sexualitdt umgehe, sorgt fir Irritationen. Ich bin
mir aber sicher, ware ich ein Mann, wére das kein Problem.
Friher war ich anders, habe selten den Mund aufgemacht
mir nichts zugetraut, wie so viele Frauen in meinem
Umfeld. Mit 18 drangsalierte mich mein Ausbilder, wo
er konnte. Irgendwann packte er mich, schittelte mich
und schrie: , Lass dir doch nicht immer alles gefallen, auch
nicht von mir!”

Erst da fand bei mir ein Umdenken statt. Ich arbeitete
an mir, wurde resoluter. In der Gesellschaft aber hat sich
wenig gedndert, wie die MeToo-Debatte zeigt. Noch
immer suggerieren die Medien, dass Frauen vor allem
gut aussehen und nett sein missen. Ich glaube, dass
junge Madchen sich dadurch unter Druck gesetzt fihlen,
um jeden Preis zu gefallen. |hnen rate ich: Sprecht mit
dlteren Frauen, zum Beispiel euren Mttern. Lernt aus
unseren Fehlern.

]
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MICHAEL SCHREWE, Jg. 1969, Fahrer, Wetzlar

A\ 4 ich wundert manchmal, wie grofg in manchen Kép-
V1l fen die Unterschiede zwischen den Geschlechtern
sind. Ich arbeite im Geldtransport. Wir tragen Waffen,
meine Kollegen sind fast alle mannlich. Nicht, dass
Frauen fir den Job nicht geeignet wéren, aber Ménnern
traut man offenbar eher zu, einen Uberfall abzuwehren.
Als wir neue Berufskleidung bekamen, konnten viele mei-
ner Kollegen ihre Kleidergréfe nicht angeben — ihre Frau-
en hatten immer fir sie eingekauft. Fir mich undenkbar.
Ohnehin bin ich mit einer elf Jahre dlteren Partnerin
an meiner Seite eher die Ausnahme. Erschitternd finde
ich, dass Frauen flr vieles mehr bezahlen missen, aber
weniger verdienen bei gleicher Arbeit. Die Reinigung
eines Hemds etwa kostet funf Euro, die einer Bluse
20 Euro. Wieso? Auch beim Friseur zahlt Daniela drauf,
trotz Kurzhaarschnitts. Das zeigt doch, wie willkirlich
Geschlechterunterscheidungen oft sind.

_-_-'-"'"---—-.

Die Sozialisation
kann biologische
Unterschiede
ausgleichen — aber

auch verstarken
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Vergleichsweise grof fiel der Unter-
schied auch bei einer Aufgabe aus, die
das rdumliche Vorstellungsvermogen tes-
tet. Bei der mentalen Rotation dreidimen-
sionaler Objekte miissen die Probanden
sich im Kopf vorstellen, wie eine abgebil-
dete Figur aussieht, wenn sie in eine be-
stimmte Richtung gedreht wird.

Minner sind dabei im Vorteil — und
zwar tiberall auf der Welt, in unterschied-
lichsten Regionen und Kulturen.

Aber je nach Herkunft der Proban-
den ist ihr Vorsprung mal mehr, mal
weniger ausgepragt. Und innerhalb der
Geschlechter gehen die Leistungen viel
weiter auseinander: Zwei zufillig ausge-
wihlte Minner unterscheiden sich in
dieser Fihigkeit also oft stirker als ein

LANA LUDWIG, Jg. 1996, Autorin, Holtgast

ch bin davon Uberzeugt, dass die Erziehung stark beeinflusst, wie sich ein

Mensch entwickelt, welche Chancen er im Leben hat. Von Madchen wird meist
erwartet, dass sie ruhig und bescheiden sind — was sich spéater oft in einem
geringeren Gehalt widerspiegelt. Damit sie ein gesundes Selbstbewusstsein
entwickeln, sollten aber auch Madchen die Méglichkeit haben, zu toben, zu klet-
tern, an ihre Grenze zu gehen.

Wir versuchen bei unseren Kindern starre Rollenbilder zu vermeiden, sie in
alle Richtungen zu férdern. Wir haben auch kein geschlechtsspezifisches Spielzeug
oder Blcher, die nur Jungen oder Madchen ansprechen. Unser einjahriger Sohn
tragt die Sachen seiner dlteren Schwester auf, darunter eine rosafarbene Jacke
und eine Jeans mit roten Herzen. Manchmal halten Fremde ihn deshalb fir ein
Madchen — und gehen automatisch sanfter mit ihm um.

- ]

MAXIMILIAN LUDWIG, Jg. 1993, Kiinstler, Holtgast

rih habe ich gemerkt, dass ich nicht dem mé&nnlichen Klischee entspreche.

Ich bin kein Draufgangertyp, kein Sportfanatiker, eher spirituell veranlagt,
meditiere taglich. Zu Schulzeiten war das ein Problem. Nie hatte ich einem Mad-
chen von meiner spirituellen Seite erzéhlt. Zu grofs war die Angst, als unméannlich
zu gelten. Auch war ich nicht so beliebt wie andere Jungs, die machohaft und
in Cliquen auftraten. Richtig befreit fihlte ich mich, als die Schule endlich
vorbei war, ich mich selbst in der Kunst verwirklichen konnte, und mit Lana eine

Gleichgesinnte traf.

Auch heute noch begegnen mir Menschen, die sich betont mannlich oder
weiblich geben. Aber sie wirken auf mich haufig unzufrieden. Das bestarkt mich

darin, unsere Kinder anders zu erziehen. Ich méchte ihnen vermitteln, dass es auf
die Personlichkeit eines Menschen ankommt, nicht auf sein Geschlecht.

Mann und eine Frau, die jeweils dem Ge-
schlechterdurchschnitt entsprechen.

Bei den meisten kognitiven Leistun-
gen und bei den psychischen Merkmalen
waren die Differenzen zwischen Min-
nern und Frauen deutlich geringer. Und
fiir 78 Prozent der untersuchten Variab-
len konnte Janet Hyde keine oder nur
kleine Unterschiede feststellen.

Zu einem dhnlichen Ergebnis kamen
Forscher um die US-Psychologen Ethan
Zell und Zlatan Krizan, die 106 Meta-
Analysen von Geschlechterunterschieden
zusammenfasste: insgesamt mehr als
20000 einzelne Studien, die Daten von
iiber zwolf Millionen Menschen.

Bei zehn Merkmalen fanden die For-
scher groffere Abweichungen zwischen
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den Geschlechtern: Minner sind aggres-
siver, schneiden bei der Fihigkeit zur
mentalen Rotation besser ab und legen
bei der Partnerwahl grofderen Wert auf
physische Attraktivitit.

Frauen sind schmerzempfindlicher,
haben engere Bindungen an Bezugsper-
sonen und zeigen grofderes Interesse an
Menschen als an Dingen.

Wie die Unterschiede zustande kom-
men, konnten die Wissenschaftler aus
ihrem Datenberg nicht ablesen.

Bei mehr als drei Vierteln der unter-
suchten psychischen Merkmale aber fan-
den sie breite Uberschneidungen zwi-
schen Midnnern und Frauen.

ODb kognitive Leistungen, Personlich-
keit, Sozialverhalten oder allgemeines



Befinden: Wenn es iiberhaupt messbare
Unterschiede gab, waren sie tiberwiegend
klein oder sehr klein.

Wenn Méanner und Frauen also derart viel
gemein haben: Weshalb glauben dann
so viele von uns fest daran, dass die Ge-
schlechter derart verschieden sind?

Die Antwort der Forscher: Weil Men-
schen dazu neigen, nicht den Durch-
schnitt, sondern die Extreme wahrzuneh-
men — so Zlatan Krizan. Moglicherweise
fallen ihnen auch mehrere kleine Unter-
schiede gleichzeitig auf, die sich zu einem
anderen Gesamtbild summieren.

Allerdings: Da rund die Hilfte der
Wesensmerkmale eines Menschen von
den Eltern an die Kinder vererbt werden,
spricht vieles dafiir, dass auch einzelne
geschlechterspezifische Charaktermerk-
male eine erbliche Komponente haben.

Hinzu kommen mannigfache prina-
tale und nachgeburtliche Prigungen so-
wie Erfahrungen im spiteren Kindesalter
und in der Pubertit, die ihrerseits einen
Teil der Personlichkeit und des Verhal-
tens eines Jungen oder Midchens formen.
Auf all diesen Ebenen konnen kleine bio-
logische Unterschiede zwischen den Ge-
schlechtern auftreten. Die Sozialisation
und Prigung durch die Familie kann sie
dann ausgleichen — oder verstirken.

Es gibt sie also, die emotionalen und
kognitiven Differenzen zwischen Frauen
und Ménnern. Und auch wenn sie eher
klein sind, konnen sie im Einzelfall er-
kennbare Auswirkungen haben.

Zugleich zeigt die Forschung: Im
Mittel trennt die Geschlechter in ihrem
Denken, Fiithlen und Verhalten weniger
als gemeinhin angenommen — und eine
mutmaflich typische Eigenschaft sagt
wenig aus {iber eine ganze Personlichkeit.

Ein Mann, der sich iiber seine Ge-
fihle ausschweigt, ist deshalb noch
lange kein pragmatischer Problemldser,
der Konkurrenz und Wettkampf liebt.
Eine Frau, die jede ihrer Emotionen
in stundenlangen Gesprichen sezieren
mochte, hat sich vielleicht in ithrem Leben
noch nie verlaufen und kann grofSartig
Karten lesen, aber kein bisschen Multi-
tasking.

Und ganz sicher stammen die beiden
nicht von verschiedenen Planeten.

Hochstens aus Nachbarstidten

CONSTANZE KINDEL, Jg. 1979, ist Autorin in

Remscheid.
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STORUNGEN DES BEWUSSTSEINS

Wenn
das lch

der glaubt, erst 19 zu sein: TEXT: KATHARINA VON RUSCHKOWSKI
BILDER: DENESH GHYC2ZY

Eine Frau mit doppelter
Personlichkeit, eine Lignerin mit

Kindheitstrauma, ein 49-Jahriger,

Manche Stérungen fihren dazu,

dass Menschen in einer ganz

eigenen Welt leben

ins Wanken
gerat

Unser Selbst ist weniger statisch als wir
gemeinhin annehmen. Davon erzdhlen auch
die Bilder des Malers Dénesh Ghyczy —
indem sie die Grenzen der Realitat auflésen
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Der verlorene Matrose

Ein alter Mann ist in der Vergan-
genheit gefangen. Doch warum
ist sein Ich wie versteinert?

Als Jimmie Hedwin* Mitte der 197oer Jah-
re in ein New Yorker Seniorenheim zieht,
ist er birenstark, blitzgescheit — und
glaubt, erst 19 Jahre alt zu sein. Miihelos
nimmt er alle Treppen. Kein Detail seiner
Ausbildung bei der Marine, das ihm ent-
fallen wire. Rechenaufgaben erledigt er
wie immer: schnell und mit Leichtigkeit.
Im Spiegel aber sieht er einen Mann
mit Falten. Er wendet sich ab — und ver-
gisst sein Antlitz im nichsten Moment.
Der Neurologe, der ihn schon mit 49
Jahren im Seniorenheim autnimmt und
untersucht, ist anfangs ratlos. Wie kann es
sein, dass Hedwin sich an alle Jugend-
freunde erinnert, doch jeden Gesprachs-
partner vergisst, sobald der nur kurz den
Raum verlidsst? Wieso spricht er so leben-
dig von der Vergangenheit, als geschihe
sie gerade jetzt, in diesem Moment?
Schon bald fillt dem Mediziner ein
wichtiges Detail auf. Jimmie kann alle
Elemente des Periodensystems notieren,
bis auf jene, die erst in den 1950er Jahren
hinzugefiigt wurden. Er kennt die Namen
aller Marineschiffe — doch jene, die nach
Kriegsende gebaut wurden, sind ihm
fremd. ,Welches Jahr haben wir?“, will der
Neurologe wissen. ,1945% antwortet sein
Patient. ,Und wie alt sind Sie?“ — ,19*
Jimmie Hedwin, das ist fortan klar,
ist in der Vergangenheit gefangen, sein
Ich versteinert, losgel6st von allem Wan-
del, vom Fluss der Zeit. Aber warum?
Minutios durchleuchtet der Arzt
Hedwins Lebensgeschichte, fahndet nach
Griinden fiir das Gedichtnisloch, das alle
Gegenwart verschluckt. Tragt ein Trauma
bei Kriegsende, als er als Funker in einem
U-Boot diente, womoglich Schuld daran?
Der Bericht der Marine zerstreut den Ver-
dacht: Hedwin arbeitete dort bis 1905
Danach aber muss etwas geschehen
sein: Ein Krankenhausbericht aus dieser

* Namen von der Redaktion gedndert

Zeit beschreibt Hedwin als desorientiert.
Und schlieftlich bringt der Bruder des
Patienten die bruchstiickhaften Notizen
in einen Zusammenhang.

Mehr als alles andere hatte die Ma-
rine Jimmies Leben Sinn und Halt gege-
ben. Mit dem Abschied kam ihm beides
abhanden. Er ertrankte das Gefiihl von
Leere in Alkohol, was ihm die Besinnung
nahm — und bald auch das Gedéchtnis.

Langjihriger, exzessiver Alkoholkon-
sum vermag die Mamillarkorper zu zer-
storen, wichtige Schaltstellen des Gehirns.
Betroffene verlieren die Fihigkeit, eben
Wahrgenommenes zu speichern. Sie exis-
tieren nur noch in der Vergangenheit, die
bisweilen weit zuriickreicht. Jimmie Hed-
win leidet unter einer besonders schwe-
ren Form: Eindriicke 16scht sein Hirn
bereits nach einer Sekunde: zudem sind
drei Jahrzehnte aus der Erinnerung ge-
tilgt. So rauscht sein Leben seither als
Abfolge bedeutungsloser Momente an
ihm vorbei. Einzig im Gottesdienst ver-
mag er diesen Strom der Zeit aufzuhalten.
Aufmerksam verfolgt er die Gesidnge und
Rituale, schwelgt, staunt.

Mag die rationale Welt nicht mehr in
sein Gedichtnis vordringen, das Spiri-
tuelle erreicht ihn noch. Der Mensch ist
dann doch mehr als sein Verstand.

Plotzlich Hund

Eine Studentin entwickelt tGber
Nacht einen Super-Geruchssinn —
und fiuhlt sich héchst lebendig

Einige Zeit danach wird sie sich wiin-
schen, mal wieder ein Hund zu sein — um
ein besserer Mensch zu werden.

Ulrike Seiler* studiert Medizin und
hilft ihrer Konzentrationsfahigkeit biswei-
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Exzessiver Alkoholmissbrauch
kann dazu flihren, dass das Gehirn
frische Sinneseindriicke sofort
wieder |6scht — und das Leben
gleichsam an einem vorbeiflieft,
vollig bedeutungslos

»Wie alt sind
Sie?«, fragt der
Neurologe. »Mein
20. Geburtstag
steht bevorg,
sagt der 49-jdhrige
Patient
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len mit Aufputschmitteln nach, die ihre
Gedanken schirfen und sie nichtelang
lernen lassen. An diesem Abend jedoch
ist sie zeitig zu Bett gegangen. Da {iber-
fallt sie ein abstruser Traum. Sie selbst
agiert darin als Hund, der gierig schnup-
pernd die Welt erkundet.

Als die 23-Jahrige morgens erwacht,
scheint die nichtliche Fiktion Wirklich-
keit geworden zu sein: Sie findet sich
plotzlich in einer Welt schier unendlicher
Gertiche wieder — Diiften, denen sie zuvor
kaum je Aufmerksamkeit geschenkt hat.

Einer Welt, in der jedes Bild, jede
Beriihrung, jeder Klang weit hinter dem
Aroma von Menschen und Dingen abfillt.

In der Klinik, in der sie arbeitet, er-
kennt sie all ihre 20 Patienten am Geruch,
noch ehe die in ihr Blickfeld kommen. Sie
riecht gar, ob ein Patient dngstlich ist oder
zufrieden. Und alles in ihr dringt danach,
intensiv an ihnen zu schniiffeln, um noch
mehr zu erfahren. Allein in der Gegen-
wart anderer reifdt sie sich zusammen,
um nicht aufzufallen.

Drei Wochen dauert dies, dann geht
ihr dieser Supersinn wieder verloren. Und
abrupt ist sie in der ihr bekannten Welt
blasser Sinneseindriicke zurtick.

Die Medizinstudentin findet spiter
heraus, dass der Ausloser des Phino-
mens wahrscheinlich die Aufputschmittel
waren, die sie damals nahm.

Die Psychopharmaka stimulierten
offenbar tiberméafdig stark jene Zentren
im Hirn, in denen die Geruchswahrneh-
mung verankert ist, und fiihrten zu einer
Hyperosmie, wie ein solch tibermifiiges
Geruchsempfinden in Fachkreisen heifit.

Haufiger noch als durch Drogen
wird sie durch Erkrankungen hervorgeru-
fen. So kann es bisweilen bei Menschen,
die unter Epilepsie oder einer Hirnhaut-
entziindung leiden, zu solchen Wahrneh-
mungsstorungen kommen.

Die Hyperosmie ist ein eindrucksvol-
les Beispiel dafiir, wie schon ein kleiner
Tumult in der Hirnchemie Menschen in
bislang fremde Welten vordringen ldsst —
und auch in sich selbst.
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Ein Sturz auf den Kopf hat zuweilen fatale
Folgen: Erleiden bestimmte Hirnregionen ein
Trauma, kann die Vergangenheit dauer-
haft ausgeldscht sein — es gibt dann keine
Anknipfungspunkte mehr an das alte Ich
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Ulrike Seiler ist von der Wucht ihrer
unmittelbaren Wahrnehmungen und Er-
lebnisse begeistert. Mit Hundenase fiihlt
sie sich ungekannt lebendig und echt.

Zu den Aufputschmitteln aber hat
sie dennoch nie wieder gegriften.

Das gel6schte Ich

Nach einem Unfall kann ein
Mann sich an nichts er-
innern. Er muss sich véllig
neu kennenlernen

Als Max Rinneberg an einem Herbstmor-
gen erwacht, fiithlt er sich wie ein Baby,
gerade erst geboren — bis er seinen 1,77
Meter langen Korper entdeckt. Zwei Per-
sonen an seinem Krankenbett streicheln
seine Hand, nennen sich ,Mama“ und
yPapa“ und rufen ihn ,Max*“; er kennt
weder sie noch diesen Namen. Bald hort
er seine einstige Lieblingsmusik, Songs
von Robbie Williams und James Blunt; es
ist nur unbekanntes Gedudel fiir ihn.

Fast nichts von dem, was er in den
17 Jahren seines Lebens bis dahin erfah-
ren und gelernt hat, ist ihm noch bewusst.
Sein gesamtes bisheriges Ich scheint er
am Vorabend verloren zu haben.

An jenem Oktobertag 2008 hat sich
Rinneberg abends mit Freunden auf dem
Kirchplatz seiner bayerischen Heimat-
stadt Kleinostheim getroffen: Jungsge-
habe, Albereien. Irgendwann muss er auf
den Stufen zum Kirchhof gestolpert sein.
Jedenfalls finden ihn dort seine Freunde
wenig spiter bewusstlos, eine Platzwunde
an der Stirn, am Knie einige Schrammen.

Die Arzte im Krankenhaus diagnosti-
zieren ein Schidel-Hirn-Trauma. Fehlen-
de Erinnerung, sagen sie, konne eine vor-
tibergehende Begleiterscheinung sein.






Schon kleine Anderungen

im Hirnstoffwechsel — ausgel6st
etwa durch eine Depression

oder Epilepsie — kénnen dazu
fihren, dass sich das Ich-Erleben
radikal verandert

Mal ist sie die
Faulenzerin, die im
Bett liegt —
dann wieder die
Wiitende, die sich

selbst anschreit

Werden massiv Stresshormone freige-
setzt, etwa bei einem Unfall wie dem
Rennebergs, {iberfordert dies bestimmte
Gedichtnisfunktionen.

Erlebtes gelangt dann nur in Teilen
oder gar nicht ins Bewusstsein. Meist er-
innern Betroffene erst spiter das Erlebte,
oftmals bruchstiickhaft. Dieses vorldufige
Vergessen kann wie eine Schutzfunktion
wirken, die Betroffene davor bewahrt,
sich erneut mit den belastenden Erlebnis-
sen auseinandersetzen zu miissen.

Doch die Leere in Rinnebergs Kopf
bleibt: iiber Tage, Wochen, Monate. Er
kann laufen, sprechen, greifen — das pro-
zedurale Gedichtnis, in dem diese Fihig-
keiten gespeichert sind, ist offenbar un-
beschidigt. Doch sein autobiografisches
Gedichtnis, das Archiv seiner Lebens-
geschichte, scheint unzuginglich.

Medizinisch ist der Fall ein Ritsel:
Einige seiner Arzte sagen, die Erinnerun-
gen seien noch da, miissten nur geweckt
werden. Andere gehen davon aus, dass
ein Teil wohl unwiederbringlich gel6scht
ist, weil durch den Sturz zu viele Nerven-
zellen geschidigt wurden.

Fir Max Rinneberg ist der Befund
eine Katastrophe. Verzweifelt sucht er
nach einem Weg zu seinen Erinnerungen,
wilzt Fotoalben, trifft Freunde.

Er nimmt sein altes Leben wieder auf.
Doch es passt nicht mehr zu ihm.

Die Lehre als Steuerfachmann 6det
ihn an. Sein ehemaliges Hobby Joggen ist
nun in seinen Augen pure Quaélerei. Mit
seinen einst besten Freunden verbindet
ihn nun nichts mehr. Auch seine Familie
muss akzeptieren, dass er ein anderer
Mensch geworden ist; doch sie hilt es aus,
unterstiitzt ihn in dieser schweren Zeit.

Denn Rinneberg kennt sich ja selbst
nicht mehr, es gibt keinerlei Ankniip-
fungspunkte an das alte Ich. Der junge
Mann versinkt in einer tiefen Traurigkeit.

Einige Zeit nach dem Unfall fasst er
daher den Entschluss, alles hinter sich zu
lassen und sich neu zu finden. Er zieht
nach Osterreich, wo niemand ihn kennt.
Der junge Mann, frither ein kiihl kalku-
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lierender Langstreckenldufer, wird zum
entspannten Genussmenschen, macht
eine Ausbildung als Weinsommelier. Statt
Sportshirts trigt er nun Fliege.

Seine Erinnerungen kehren nicht
zuriick, zu den Kindheitsgeschichten, die
ihm seine Familie erzihlt, hat er keinen
Bezug; bald interessieren sie ihn auch
nicht mehr. Dennoch geht es ihm allméih-
lich besser. Nach und nach entwickelt er
ein vollig neues Leben, neue Erinnerun-
gen, ein neues Selbst.

Heute, zehn Jahre nach dem Unfall,
kann er dem Trauma sogar etwas Gutes
abgewinnen. Sein Ich zu verlieren, sagt er,
sei zwar furchtbar. Aber es befreie auch
von falschen Erwartungen, faulen Kom-
promissen und alten Fehlentscheidungen,
mit denen man sonst leben miisse.

Ich bin heute genau der, sagt Max
Rinneberg, der ich hier und jetzt sein will.

Die Doppelgangerin

Eine junge Frau will wieder eins
mit sich sein. Aus diesem Grund
springt sie aus dem Fenster

Sie steht neben sich. Oder ist sie es etwa,
die da auf dem Bett liegt?

Aus zwei Meter Entfernung blickt sie
an einem Morgen angewidert auf die
junge Frau, die ihr Antlitz tragt. Sie
schreit ihr Alter Ego an, dass sie zu spit
zur Arbeit komme, wenn sie nicht end-
lich aufstehe. Sie riittelt die Faulenzerin,
springt auf ihr herum, schlagt sie.

Doch die Liegende reagiert einfach
nicht. Da ergreift die Stehende: Panik.

Wer von beiden ist sie? Mehrfach
wechselt in den folgenden Minuten ihre
Wahrnehmung: Mal ist sie die im Bett
Liegende, die Anschuldigungen und
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Schlige aushalten muss. Dann ist sie
wieder die Wiitende, die hofft, dass ihre
Raserei doch endlich etwas bewirkt.

In diesen qualvollen Minuten hegt
Laura Lesgrove* nur noch einen Wunsch:
wieder eins zu sein und in Seelenruhe

aus dem Fenster ihrer Londoner Woh-

nung zu blicken.

Da fillt sie einen Entschluss: Sie wird
hinausspringen, um ihre unertrédgliche
Doppelexistenz endlich zu beenden.

Eins mit unserem Korper zu sein
scheint die sicherste Sache der Welt. Lange

haben Gelehrte tatsichlich gemeint, un-

ser Korper-Ich sei unloschbar im Gehirn
kodiert und werde durch die Signale, die
Gelenk- und Muskelrezeptoren bei jeder

noch so kleinen Bewegung aussenden,

nur weiter gefestigt.
Doch so einfach ist es nicht. Die

Wahrnehmung und Koordination der viel-

faltigen Sinnesdaten, die uns unseren
Korper spiiren lassen, sind komplex. Und

sie konnen schon durch kleine Verin-
derungen in der Hirnchemie, Erkrankun-
gen oder Verletzungen unseres Denk-

organs empfindlich gestort werden.

In der Folge entkoppeln sich dann
Korper und Geist voneinander, und es
tauchen plotzlich Doppelginger auf:

meist alles imitierende Spiegelbilder,

manchmal aber eben auch Gegenspieler.
Die Ursachen fiir solche Phinomene

sind vielfiltig und teilweise noch un-

verstanden. Schon Depressionen oder
Traumata, die den Hirnstoffwechsel
beeinflussen, kénnen unser Koérper- und
Selbst-Erleben storen.

Hiufiger jedoch sind Erkrankungen

wie etwa Hirnhautentziindungen, Schizo-

phrenie oder Epilepsie die Ursache dieser
Erscheinungen.

So ist es auch im Fall von Laura Les-

grove, die an jenem Morgen neben sich

steht. Die 24-Jdhrige leidet an einer Tem-
porallappen-Epilepsie, einer der hdufigs-

ten Formen dieser Erkrankung.

In den Tagen zuvor hat sie ihre Medi-
kamente abgesetzt, die eigentlich die Ge-

fahr eines Anfalls mindern sollen. Dazu

100

129 r'; ‘ N'mun
r J "/t.‘

i

es

Bei Storungen des Selbst kommt
AuRRenstehenden bisweilen so vor, als
ob sie es bei dem Betroffenen mit
verschiedenen Personen zu tun hatten
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kam der Konsum von Alkohol, der ihren
Hirnstoffwechsel in Aufruhr brachte.

Mit dramatischen Folgen: Passanten
finden Laura Lesgrove verwirrt und leicht
verletzt in einem Busch — direkt unter-
halb des Fensters ihrer Wohnung im
zweiten Stock.

Der Wunsch, eins mit sich selbst zu
sein, hatte sie zum Sprung getrieben.

Der Gangster in ihm

Von Zeit zu Zeit hért der Mann
aus New York Stimmen — und
wird dann zum Mafia-Helfer

Wie aus dem Nichts taucht er in seinem
Leben auf, immer wieder: dieser Mafioso,
dem Joe Miller* einst geholfen hat, aus
dem Gefingnis auszubrechen.

Eines Tages erblickt Miller den Gangs-
ter, wie er uber die grofle Rasenfliche
vor seiner Wohnung in New York rennt —
verfolgt von FBI-Beamten.

Und offenbar braucht der Kriminelle
schon wieder Unterstiitzung.

Miller spurtet der fliichtigen Erschei-
nung hinterher, quert eine Schnellstrafe,
wird fast iiberfahren, rennt weiter zum
Bahnhof — und briillt dem Mafioso immer
wieder Fluchttipps hinterher.

Der Verbrecher verschwindet aus
dem Blickfeld, doch fiir Joe Miller gibt
es nun kein Weiterkommen mehr. Poli-
zisten nehmen den aufgeregt schreien-
den, um sich fuchtelnden Mann in der
Schalterhalle fest. Und rasch erkennen
die Beamten, dass nicht wirkliche Gefahr
droht: Der fliichtige Gangster existiert
nur in seinem Kopf.

Die meiste Zeit tiber ist Joe Miller
eher gemiitlich, schweigsam: oft ganz
und gar in sich verpuppt. Doch ungefihr
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Der Blick zuriick in die Kindheit ist fir
manche Menschen schmerzlich —

im Einzelfall fGhrt er dazu, sich durch
Ligen in der Gegenwart eine ganz
eigene Realitdt zu erschaffen

alle zwei bis vier Monate bricht ein ande-
rer Mensch aus ihm heraus, meist nur fiir
kurze Zeit — ein Mann, der wild ist und
wahnsinnig, und im Bunde mit dem ima-
ginierten Verbrecher.

Joe Miller hat eine gespaltene Seele,
so die Ubersetzung von , Schizophrenie®,
Wodurch die Krankheit ausgelost wird, ist
bis heute unklar.

Forscher diskutieren mehrere Mog-
lichkeiten, darunter die These, dass der
Dopaminhaushalt im Gehirn aufder Kon-
trolle gerit (also die Ausschiittung jenes
Stoffs, der konzentrationsférdernd und
anregend wirkt).

Dieser Theorie zufolge konnte in ei-
nem Teil des Gehirns Dopaminmangel
herrschen, was eine Erklirung fiir den
oft starren Blick der Erkrankten wire, die
vollkommene Gefiihlsarmut, die auch Joe
Miller oftmals tiberkommt.

In Schiiben versuche das Gehirn
dem entgegenzusteuern, indem es die
Ausschiittung des Dopamins massiv er-
hoht. Die Folge: Uberaktivitit, Verwir-
rung, Wahn. Geftihlt: ein anderes Ich.

Schizophrenie ist nicht auf eine von
Sorgen umschattete Schwangerschaft zu-
riickzufiihren, wie Forscher lange ge-
dacht haben. Vielmehr ist diese psychi-
sche Erkrankung in Teilen erblich und
trifft oft Menschen, die besonders emp-
findsam sind — und meistens in Momen-
ten, in denen das Leben sich wendet.

Bei Joe Miller begann es nach der Pu-
bertit, in seiner College-Zeit: Er zog sich
zuriick, benahm sich seltsam.

Eine schwierige Phase, dachten die
Eltern zunichst und hofften auf Besse-
rung. Stattdessen tauchten die ersten
Gangster und Agenten in seiner Welt auf.

Erst seit er regelmifiig Medikamente
nimmt, ist der Mafioso weitgehend unter-
getaucht, sind die Stimmen in seinem
Kopf verstummt.

Doch die Tabletten dimmen auch die
Fantasie, Willen und Antriebskraft. Oft
sitzt Joe Miller stundenlang irgendwo in
seinem New Yorker Altenheim, in dem er
inzwischen untergekommen ist. Schaut

mit leerem Blick auf das Meer oder die
grofde Rasenfliche.

Und wiinscht sich zuweilen vielleicht
die wilden Verfolgungsjagden zuriick.

Die Suche nach Nahe

Wie das Verschweigen ihres
Traumas eine Frau zum Erfinden
abstruser Liigen brachte

Datfiir, dass sie tdglich schwindelt, Frem-
den wie Freunden erfundene Tatsachen
erzdhlt, sogar mit ihrem Mann ein fal-
sches Spiel spielt, ist Deborah Tomak*
eine dufderst unbegabte Liignerin.

Dem Musiklehrer ihrer Tochter hat
die 48-jihrige Britin erzihlt, die Tochter
eines berithmten Komponisten zu sein;
dabei ist weithin bekannt, dass der Kom-
ponist unverheiratet und homosexuell ist.

[hrem Schwiegervater, einem Sport-
journalisten, versuchte sie glauben zu
machen, zum Reserveteam der engli-
schen Bogenschiitzen gezihlt zu haben.

Und ihrem Mann hat Deborah To-
mak erzihlt, an unheilbarem Lungen-
krebs zu leiden, berichtet aber nur wenig
spiter von ihrer wundersamen Genesung.

Am Ende einer langen Psychothera-
pie werden ihre Liigen zentrale Thesen
der Personlichkeitsforschung bestirken:
zum einen, dass kindliche Erfahrungen
und Traumata das Ich besonders schwer-
wiegend formen; zum anderen, dass das,
was unsere Personlichkeit prigt, biswei-
len tief verborgen in uns ist. Und nicht
einmal dem Betroffenen bewusst.

Deborahs Therapeut sucht lange
nach einer Antwort. Seine Patientin lugt
offensichtlich nicht, um andere zu testen
oder eigene Minderwertigkeitsgefiihle
auszugleichen, so viel wird ihm schnell
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klar. Eine beildufige Bemerkung bringt
ihn schliefdlich auf die richtige Spur.

Die Britin erwihnt, dass sie als Kind
Bettnisserin gewesen sei. Morgen fiir
Morgen versteckte sie den nassen, zusam-
mengeballten Pyjama — und fand ihn
abends stets frisch gewaschen und gefal-
tet unter ihrer Decke. Stillschweigend
hatte ihre Mutter das Malheur bereinigt.
Immer und immer wieder.

Geredet haben Deborah und ihre
Mutter nie dartiber, denn der Vater wire
sicher wiitend geworden, hitte er davon

Sie erzéahlte,
an unheilbarem
Lungenkrebs
zu leiden — und
kurz darauf von ihrer

Genesung

etwas erfahren. Das Bettnissen und das
Schweigen dartiber wurden so zum gehei-
men Zwiegespriach — zu etwas, das nur
den beiden gehorte.

Nach dem Tod ihrer Mutter, entwi-
ckelte Deborah unbewusst andere, ihnli-
che Formen solch stummer Kommuni-
kation: Sie begann, notorisch zu ligen —
denn auch darauf reagieren die allermeis-
ten mit hoflichem Schweigen. Ebenso,
wie es ihre Mutter einst getan hatte.

Thre Liigen beruhten daher nicht auf
Bosheit, im Gegenteil: Zu schwindeln war
ihre Art, Nihe zu anderen herzustellen
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Der

Speich
es

| ebens

TEXT: ALEXANDRA RIGOS

Sie sind der Kern unseres Wesens:
Autobiografische Erinnerungen sorgen dafdr,
dass wir uns als unverwechselbare
Persdnlichkeit erleben. Doch was speichert unser

Gehirn wirklich — und was nicht?
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Indem wir persénliche
Erlebnisse wachrufen,
entwerfen wir gleichsam
den Handlungsstrang
unserer Biografie. Jirgen
von QOertzen erinnert sich
vor allem an einstmals
empfundene Emotionen
und schopft daraus Kraft
fur den Alltag




Die Geflihle von friiher

Jiirgen von Oertzen, Mediator in
Karlsruhe

Jetzt zu leben, bewusst wahrzuneh-
men, was ist. Daher beschaftigt
mich die Vergangenheit wenig. Aber es
gibt immer wieder Momente, in denen

ich denke: Daran mochte ich mich
spater erinnern.

Vor Kurzem zum Beispiel kraxelte
meine kleine Tochter zum ersten Mal
bis auf die Spitze eines Kletterger(sts,
sie lachte, triumphierte. Sie erlebte, wie
sie aus eigener Kraft etwas erreichen
kann. Das, so dachte ich, wird uns in
Erinnerung bleiben, sich tief in unsere
Gehirne einpragen. Ich versuchte
deshalb, den Augenblick ganz auszu-
kosten, ganz da zu sein, kein Foto
zu machen. Sie sollte einen Papa im
Gedachtnis behalten, der sie anlachelt,
nicht einen, der ein Smartphone vor
dem Gesicht hat.

Denn sind es nicht vor allem
Geflihle, die uns im Gedachtnis haften?
An Daten aus meiner Lebensgeschichte
erinnere ich mich nur mit Mihe, auch
Details verblassen. Emotionen aber
bleiben lebendig in uns. In meinem
Biro hangt zum Beispiel eine Urkunde
von einem Schulerwettbewerb aus
meiner Jugend. Wenn mein Blick darauf
fallt, sptre ich wieder den Kampfgeist
von damals, die Freude und den Stolz.

Und im Regal steht eine Spardose
in Form einer Lokomotive. Freunde
haben darin einmal Geld fiir eine Fahr-
karte gesammelt. Wenn ich die Blichse
anblicke, ist es wieder da: das Gefuhl
inniger Verbundenheit.

I ch gebe mir Mihe, im Hier und
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Wie sehr Erinnerungen unsere Person-
lichkeit prigen, wird uns oft erst schmerz-
lich bewusst, wenn wir der inneren Ero-
sion eines Menschen zusehen miissen.

Die 8o-jahrige Margot Klingler* lei-
det, wie schitzungsweise 1,7 Millionen
Deutsche, an Demenz. Immer hiufiger
erkennt die in einem Starnberger Senio-
renheim lebende Frau vertraute Gesichter
nicht wieder.

Wo ist eigentlich deine Mutter?“
fragt sie etwa unvermittelt den eigenen
Sohn beim gemeinsamen Spaziergang.

Oder sie erkundigt sich nach ,dem
Hauptmenschen“ und meint damit ihre
Lieblingsenkelin, die gerade neben ihr
sitzt. Doch offenbar kann sie den hoch
aufgeschossenen Teenager mit Kurzhaar-
schnitt nicht mehr mit dem Bild des nied-
lichen kleinen Midchens zur Deckung
bringen, an dem ihr schwindendes Ge-
dichtnis noch festhilt. Gespriche mit ihr

* Name von der Redaktion gedndert

Aus dem eigenen Leben
lernen

Michaela Franke, Sozialpddagogin aus
Nirnberg

ein Leben verwahre ich in
einer Hutschachtel. Darin hebe
ich kleine Helfer flir meine
Erinnerung auf: Ansichtskarten von
besonderen Urlaubsorten, einen
Teddybéar aus meiner Kindheit, einige
Fotos. Manchmal notiere ich auch
besondere Begebenheiten auf Zetteln
und lege sie hinein.

Denn ich stelle mir vor: Eines Tages
werde ich die Schachtel 6ffnen, jedes
Stiick daraus in die Hand nehmen —
und meinen Lebensweg noch einmal im
Geiste abschreiten. Schon heute bin ich
gespannt, welche Ereignisse, welche
Lebensphasen mir dann prasent sein
werden, welche verloren gegangen sind.

Jetzt habe ich dafir noch nicht
die Mule. Und doch sptire ich immer
wieder: Erinnerungen helfen mir, im
Hier und Jetzt besser zu handeln.

Wenn ich einmal ratlos bin, rufe
ich mir ins Gedachtnis, wie ich friher in
einer dhnlichen Situation entschieden
habe, wie ich mich verhalten, was ich
geflihlt habe. Meine Erinnerungen sind
far mich wie Lehrer.

Gerade in schwierigen Lebens-
phasen kénnen sie hilfreich sein. Dann
fihre ich mir etwa vor Augen, wie es
war, als meine Schwester als Jugend-
liche bei einem Autounfall schwer
verletzt wurde. Es war die erste grofze
Krise meines Lebens: Sie drohte zu
sterben. Doch ich habe damals vertraut,
bin nicht verzweifelt — und meine
Schwester wurde wieder gesund.

Seither trage ich ein unerschitter-
liches Vertrauen in das Gute in mir.




Michaela Franke hat die
Erfahrung gemacht, dass
Erinnerungen gerade in
schwierigen Lebensphasen
hilfreich sein konnen
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Mit dem Blick des
Kindes

Heinz Bude, Soziologe in Kassel

enn ich an meine Kindheit
denke, sehe ich einen kleinen
Jungen vor mir, etwa vier
Jahre alt, der in einem Kinderwagen
sitzt. Sein &dlterer Bruder hat ihn am
Nachmittag auf den Platz vor der
Feuerwache in Wuppertal-Vohwinkel
mitgenommen. Und mit einem Mal
erblicke ich die Welt durch die Augen
des Jungen: Ich sehe die anderen Kinder
spielen, gut genahrte aus der Stadt,
aber auch Flichtlinge aus dem Osten.
Ein Madchen tragt einen wippenden
Rock, einen Petticoat. Irgendwo dudelt
Musik aus einem Radio.

Heute, Jahrzehnte spater, lasse
ich mich oft in solche Erinnerungen
hineinziehen: Es ist erstaunlich, welche
Details, welche Stimmungen in mir
noch lebendig sind, obwohl sie lange
zurtckliegen. Um sie wachzurufen,
muss ich ganz passiv werden, einfach
nur still abwarten. Dann ist es, als
sei mein Kopf voll von Welten. Um
sie zu entdecken, brauche ich weder
Fotos noch Erinnerungsstiicke.

Sie helfen mir, ein klares Bild von
mir selbst zu gewinnen. Denn der Junge
im Kinderwagen, zum Beispiel, ist mir
nicht fremd. Er ist ein stiller Beobach-
ter, betrachtet die Welt neugierig,
detailversessen, unvoreingenommen.
Er hadert nicht und blickt zufrieden
auf sich selbst und die anderen.

Und mir wird klar: Noch heute
beobachte ich als Soziologe die Gesell-
schaft mit dem gleichen Blick.

Es ist, als salke ich noch immer in
diesem Kinderwagen.
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werden zunehmend schwieriger. Harm-
lose Fragen nach dem Tagesverlauf ver-
bieten sich, Geschichten von Freunden
und Familie stiften Verwirrung.

Sie selbst weifd nichts zu berichten,
und was man ihr erzihlt, scheint sie nicht
zu beriihren. Vermutlich sind ihr zu viele
Dinge entfallen, um dem Gesagten noch
einen Sinn abzuringen. Es ist, als safse
man einer fremden Frau gegeniiber.

Gewdhnlich neigen wir dazu, die Per-
sonlichkeit eines Menschen an seinen
Charaktereigenschaften festzumachen.

Wir beschreiben jemanden als fréh-
lich oder jahzornig, als gewissenhaft oder
draufgingerisch. Der seelische Zerfall
eines Demenzpatienten zeigt jedoch,
wie oberflichlich solche Zuschreibungen
sind — und wie viel mehr es bedeutet, ein
Individuum zu sein. Denn was uns vor
allem ausmacht, so zeigen diese Begeg-
nungen, das sind: unsere Erinnerungen.

Ganz entscheidend fuir unsere Individua-
litat ist daher unser autobiografisches
Gedichtnis. Dieses neuronale System im
Gehirn bewahrt die unterschiedlichsten
Erlebnisse und Erfahrungen unseres Le-
bens — sei es den Duft von Omas Schoko-
ladenkeksen, die ersten Worte der eige-
nen Kinder oder auch nur den Ort, an
dem wir vorgestern das Auto geparkt
haben. Es ist die personlichste von meh-
reren Arten des Erinnerungsvermogens,
die unser Gehirn beherrscht.

Forscher unterscheiden im Prinzip
zwei Arten der Informationsspeicherung:

« Im Kurzzeitgedichtnis bewahren
wir eine kleine Zahl von Inhalten fiir eine
kurze Spanne auf, in der Regel einige
Sekunden. Es wird oft mit dem Arbeits-
gedachtnis gleichgesetzt, bei dem es
sich nach Ansicht der meisten Forscher
jedoch um ein komplexes System zum
kurzzeitigen Aufrufen und Verarbeiten
von Informationen handelt. Die aktuell
im Kurzzeitgedichtnis vorgehaltenen
Inhalte lassen sich nutzen, um eine
bestimmte Aufgabe auszufiihren — etwa
eine unmittelbar zuvor gelesene Telefon-
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nummer zu wihlen. Sie werden fortlau-
fend durch neu eintreffende Informa-
tionen tiberschrieben und (sofern sie bis
dahin nicht in lingerfristig arbeitende
Gedichtnisbereiche tibertragen wurden)
damit endgiiltig geloscht.

« Im Langzeitgedichtnis hingegen
konnen Inhalte viele Tage, Monate, Jahre
oder sogar ein Leben lang aufbewahrt
bleiben, zum Beispiel Bewegungsabliufe,
Gewohnheiten, Assoziationsmuster und
andere Informationen, die sich in der
Regel nicht bewusst machen oder sprach-
lich ausdriicken lassen. Diesem impli-
ziten (oder nichtdeklarativen) Gedéchtnis
steht das explizite (deklarative) Gedacht-
nis gegentiber: Es speichert Daten und
Fakten, aber auch Episoden, also Abfol-
gen von Ereignissen in einem bestimm-
ten riumlichen und zeitlichen Kontext,
die wir beispielsweise aus Biichern oder
Filmen kennen — sowie jene von uns
selbst erlebten Geschichten und Momen-
te, die das autobiografische Gedichtnis
ausmachen.

Was diese Form des Erinnerns von
allen anderen unterscheidet, ist die Ich-
Perspektive. Wie wir zum Beispiel einst
unseren 18. Geburtstag gefeiert haben,
haben wir in der Regel nicht nur als Pro-
tokoll niichterner Tatsachen archiviert —
vielmehr ist auch abgelegt, wie wir selbst
diesen Tag erlebt haben, unsere ganz per-
sonlichen Wahrnehmungen und Empfin-
dungen. Diese Ich-Bezogenheit gibt der
Erinnerung eine besondere Qualitit.

Die Erlebnisse von frither kénnen wir auf
zweierlei Weise ins Bewusstsein rufen:
Entweder wir sehen die Szenen wie im
Moment des Geschehens durch unsere
eigenen Augen — oder wir beobachten
sie wie ein Theaterzuschauer von auflen.
Dabei treten wir selbst als Akteur auf.
Abhingig vom Zusammenhang nei-
gen wir mal der einen, mal der anderen
Sichtweise zu. Versuchen wir uns gezielt
an Fakten zu erinnern (etwa wer bei einer
bestimmten Party an welchem Tisch saf3),
nehmen wir eher die Beobachterperspek-
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Auf Zeitreise mit allen
Sinnen

Juliane Zielonka, Managerin aus
Hamburg

er Geruch von kaltem Zigaret-
tenrauch ruft in mir sofort Erin-
nerungen an meinen Vater wach.
Dann sehe ich ihn vor mir, wie er, ein
Ingenieur, in seinem Blro bei uns im
Haus sitzt und sich eine Zigarette nach
der anderen ansteckt. Oder wenn ich
ein bestimmtes Parfum rieche, denke
ich unwillktrlich an meinen GrofRvater.
lch sehe vor meinem inneren Auge,
wie er mit mir Schach spielt und mich
dabei ab und zu gewinnen |&sst.

Oder Senfeier! |hr Geschmack fuhrt
mich sofort zurlick in die Kiiche meiner
Kindheit in den 1970er Jahren, an den
Tisch mit meinen zwei Geschwistern,
meinen Eltern und GroReltern.

Geruch und Geschmack sind fir
mich wie Zeitmaschinen. Sie machen es
mir leicht, meine eigene Vergangenheit
wieder aufleben zu lassen.

lch erinnere mich nicht besonders
detailreich an grofse Ereignisse, etwa
die Einschulung. Dafir aber ist mir
manches sehr prasent, was vermeintlich
unwichtig war. Es ist, als sei mein
Leben vor allem eine Folge intensiver
Sinneserfahrungen.

So ist auch meine friheste Kind-
heitserinnerung nichtig, aber fir mich
ungemein lebendig, warmend: Ein
Zimmer, lichtdurchflutet. Ich stehe in
einem Gitterbettchen, bin vielleicht
zwei Jahre alt. Und meine Grofsmutter
steckt mir eine StfRigkeit zu. Ich
schmecke Erdnuss und Schokolade.

Eine kleine Szene nur. Aber sie
weckt in mir immer wieder ein grofzes
Geftihl: Geborgenheit.
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Juliane Zielonka

erinnert sich besonders
mithilfe ihrer Sinne —
und kann die Vergangen-
heit zuweilen geradezu
kérperlich splren
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tive ein. Stehen jedoch unsere Empfin-
dungen im Vordergrund (weil wir uns in
einer Situation vielleicht iiber jemanden
geirgert haben), wird uns das Erlebnis
in der Ich-Perspektive wieder bewusst.

Gefiihle sind bei autobiografischen
Erinnerungen ein zentraler Bestandteil.
Denken wir etwa an einen Geburtstag zu-
riick, steigt die Freude tiber ein damals
unerwartetes Geschenk wieder in uns auf.

Oft ist diese Regung zwar nur ein fer-
ner Nachhall dessen, was wir in der rea-
len Situation empfunden haben — doch
manche Erinnerungen, vor allem an pein-
liche oder schmerzhafte Situationen, kon-
nen sehr intensive Emotionen wachrufen.

Nicht selten auch bleibt von einem
vergangenen Erlebnis kaum mehr als das
damals empfundene Gefiihl im Gedicht-
nis; dagegen verblasst im Lauf von Jahren
mehr und mehr, was genau wann und
wo geschehen ist. Unsere aktuelle Stim-
mungslage wiederum vermag mitunter
Situationen aus den Tiefen der Erinne-
rung herzuholen, in denen wir uns einst-
mals ganz dhnlich fiihlten.

Zuweilen kommt es aufgrund einer
seelischen Verletzung gar zu einer post-
traumatischen Belastungsstérung, die Be-
troffene in qualvollen Flashbacks das aus-
losende Erlebnis (etwa eine Vergewalti-
gung) wieder und wieder durchleben lasst.

An das vermutlich durchaus traumatische
Erlebnis unserer Geburt haben wir hinge-
gen nicht die geringste Erinnerung — wie
auch an die ersten Jahre unseres Lebens.

All die bedeutsamen Momente der
friithen Kindheit sind uns spurlos ent-
fallen: weder konnen wir unsere ersten
Schritte Revue passieren lassen noch
die Kimpfe um Spielzeug im Sandkas-
ten (diese frithkindliche Amnesie betrifft
aber nur das autobiografische Gedicht-
nis: Worter, Fakten und Bewegungs-
abldufe speichern Kleinkinder sehr effi-
zient ab).

Die iltesten personlich gefirbten Er-
innerungen eines Menschen stammen
gewohnlich aus dem vierten Lebensjahr.

Michael Quast-Cojocaru
nutzt das Erinnern an
die Vergangenheit auch,
um Mut fir die Gegen-
wart zu fassen




Trost aus der
Vergangenheit

Michael Quast-Cojocaru, Fremd-
sprachenlehrer aus Berlin

rinnerungen tauchen auf, wenn es

mir nicht gut geht. Dann lasse ich

jene Momente wieder aufleben,
die mir klar machen: Es ist gut, wie es
ist, meine Entscheidungen, mein Weg,
waren nicht ganz falsch. Solchen Trost
spendet mir zum Beispiel die Erinne-
rung an ein Radrennen, an dem ich als
Student in Florenz teilgenommen habe.

Niemand kannte mich dort, ich
war gerade erst in die Stadt gekommen
und machte als Aufzenseiter mit. Ich
besafs kein teures italienisches Rad wie
die Favoriten, auch keine passende
Sportbekleidung. Aber ich war schnell —
und gewann! Was fir ein Hochgefihl,
was flir eine Bestatigung!

Anfangs applaudierte kaum jemand,
zu unglaubig waren die Zuschauer.

Der Deutsche? Nie und nimmer! Aber
spater wurde ich gefeiert und war
Uberall willkommen.

Manches Mal schon hat mir diese
Erinnerung geholfen, wieder Mut zu
fassen, wie etwa jetzt gerade, wo ich
nach einer schweren Sportverletzung
ums Comeback kampfe.

Ahnlich ergeht es mir, wenn ich
mit meiner erwachsenen Tochter uneins
bin. Dann schaue ich ihr ins Gesicht —
und sehe vor meinem inneren Auge, wie
ich sie zum ersten Mal ganz bewusst in
Handen halten durfte: Es ist Sommer,
von draufzen weht Vogelgezwitscher in
den Raum hinein. Wir sind ganz allein,
sie liegt auf meinem Bauch, und ich
fihle mich vollkommen glicklich.

Dann weifs ich wieder: Es gibt
keinen Grund zu streiten.
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Das liegt wohl mit daran, dass Kinder
erst mit vier bis fiinf Jahren ein voll aus-
gebildetes Ich-Bewusstsein haben; und
ohne eine klare Auffassung des eigenen
Selbst lassen sich zwar Fakten oder moto-
rische Prozesse abspeichern — aber keine
ichbezogenen Erinnerungen.

Zudem sind manche Hirnstrukturen
in den ersten Lebensjahren noch nicht
voll funktionsfihig. Dazu gehort etwa der
Hippocampus, der eine zentrale Rolle
beim langfristigen Abspeichern von Erin-
nerungen spielt. Ebenso wie wichtige
Nervenbahnen, die ihn mit anderen Hirn-
arealen verbinden, muss er in den ersten
Lebensjahren noch ausreifen.

Uberdies sind nach Ansicht mancher
Wissenschaftler autobiografische Erinne-
rungen an die Fihigkeit zum sprach-
lichen Austausch gekoppelt. Demnach
miussen wir erst lernen, mit anderen
{iber unsere Erlebnisse zu reden, um die
Situationen verldsslich dem Nebel des
Vergessens entreifden zu konnen.

Mit dem Grundschulalter nimmt die
Menge an dauerhaft gespeicherten Erleb-
nissen rasant zu, besonders viele spiter
als bedeutsam empfundene Erinnerun-
gen werden in der Jugend und dem fru-
hen Erwachsenenalter gespeichert.

Befragt man dltere Menschen nach
wichtigen Erinnerungen, so stammt ein
Grofdteil aus der Phase zwischen dem
zehnten und 30. Geburtstag, mit einem
Hohepunkt im Alter von 20 Jahren.

Zu dieser in zahllosen Studien nach-
gewiesenen Unwucht unserer autobiogra-
fischen Erinnerung kommt es vermutlich,
weil gerade diese Lebensphase erfiillt ist
von Neuentdeckungen und Premieren:
die erste Liebe, die erste eigene Wohnung,
der erste Job; auf Reisen erkundet man
die Welt, man lernt interessante Men-
schen kennen, erlebt Hohenfliige und
bittere Enttduschungen.

Solche neuen Erfahrungen erfordern
einen hohen Aufwand bei der neuronalen
Verarbeitung; das fithrt vermutlich zu ei-
ner besseren Speicherung und Abrufbar-
keit der entsprechenden Erinnerungen.

Dartiber hinaus entsteht ein solcher

»,Hiigel der Erinnerung®, weil sich in die-

sen Jahren mafdgeblich unsere Identitit,
unser Selbstkonzept formt. Die damit
zusammenhingenden Gedichtnisinhalte
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werden besonders vielfiltig verschaltet
und sind daher besonders gut abrufbar.
Nach dem Erinnerungshiigel folgt
ein ,Tal des Vergessens“: Aus der Zeit
zwischen ihrem 30. und 60. Geburtstag
wissen die meisten Menschen auffallend
wenig zu berichten. Im Nachhinein
scheint es, als seien die Jahre weitgehend
ereignislos an ithnen vorbeigerauscht.

Natiirlich verschwindet dieser Teil un-
seres Lebens nicht aus dem Gedichtnis,
doch sind priagnante Erlebnisse, die beim
Blick zuriick spontan wieder ins Bewusst-
sein kommen, deutlich rarer.

Offenbar gilt das schnellere Verblas-
sen der Erinnerung nach der Periode der
Selbstfindung auch fir die Erlebnisse von
Eltern beim Heranwachsen der eigenen
Kinder, das ja zumindest teilweise in die
Phase jenseits der 3o fillt.

Und obwohl das Leben mit Kindern
eine einzige Verkettung tiberraschender
und emotionaler Erlebnisse ist, scheint
im Riickblick erstaunlich wenig davon
haften zu bleiben. Méglicherweise rauben
Stress und Schlafmangel (deren verhee-
rende Wirkung auf das Gedichtnis wis-
senschaftlich gut belegt sind) gehetzten
Miittern und Vitern einen Teil ihrer Erin-
nerungen aus den mittleren Jahren.

Denkbar ist aber auch, dass die bis-
lang vorliegenden Untersuchungen ge-
sellschaftliche Verdnderungen aus jiings-
ter Zeit noch nicht widerspiegeln: Viele
Menschen werden mittlerweile erst ver-
gleichsweise spit Mutter oder Vater, und
sie erleben die Elternschaft weniger als
Teil eines vorgezeichneten Lebensplans,
denn ganz bewusst als Wendepunkt, als
Gelegenheit zur Weiterentwicklung der
eigenen Person.

Wenn aber solche fundamental neu-
en Erfahrungen und ein fortgesetzter Pro-
zess der Selbstfindung vermehrt in die
Jahre jenseits der 30 fallen, konnte dies
auch die Form des Erinnerungshiigels
verindern und in spitere Teile des Le-
bens ausdehnen.

Sicher scheint allerdings: Der vierte
Umzug in eine andere Stadt erzeugt
bei den Menschen zwischen 30 und 60
bereits fast so etwas wie Routine: Die Be-

Unser Bild
der Vergangen-
heit ist
immer auch
eine

Tauschung

*

AUF EINEN BLICK

Speicher der Vergangenheit

Das autobiografische
Gedachtnis entsteht durch ein
System verschiedener Regionen
im Gehirn, das Erlebnisse
und Erfahrungen unseres Lebens
verwahrt und wieder abruft.

Zwei Perspektiven

Persénliche Erinnerungen
konnen wir durch unsere
eigenen, inneren Augen wieder-
erleben — oder wir beobachten
sie gewissermafzen wie ein
Theaterzuschauer.

Geschonte Erinnerung

Das Gehirn speichert unser
Leben héchst lickenhaft — aber
formt daraus ohne unser
bewusstes Zutun im Prozess des
Erinnerns eine in sich schliissige,
sinnvolle Geschichte.

—
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treffenden mogen die Wiederholungen
durchaus intensiv wahrnehmen und da-
bei auch starke Gefiihle entwickeln, doch
ihre Verarbeitung im Gehirn kann in viel
grofderem Mafle auf bereits Bekanntes
zuriickgreifen als beim ersten Mal.

In ihrem Gedichtnis hinterlassen sie
daher weitaus weniger Spuren und ver-
schwimmen nicht selten alsbald.

Wenn wir uns schéne oder auch schreck-
liche Situationen unserer Vergangenheit
in Erinnerung rufen, scheint es uns oft,
als wiirden wir in unserem Kopf einen
Film abrufen und ihn dann vor unserem
inneren Auge streamen. Doch diese Vor-
stellung ist falsch: Unser Gedichtnis
ist kein Filmarchiv, es birgt daher auch
keine vollstindigen, fur immer konser-
vierten Szenen unseres Lebens.

Vielmehr gleicht der Vorgang des Er-
innerns einer historischen Rekonstruk-
tion: Das Gehirn setzt die damals erlebte
Szene aus gespeicherten Fragmenten
wie einem Geruch, dem Anblick eines
Gesichts oder ein paar Worten neu zu-
sammen, letztlich nur auf spirliche Fak-
ten und wenige Bruchstiicke gestiitzt.

Ausloser des gesamten Prozesses ist
hiufig ein Reiz, der mit dem damals Er-
lebten irgendwie zusammenhingt.

Das berithmteste Beispiel fiir das
Aufsteigen alter Erinnerungen stammt
aus Marcel Prousts Jahrhundertroman
»2Auf der Suche nach der verlorenen Zeit“:
Der Ich-Erzidhler fithlt sich durch Duft
und Geschmack eines Stiickchens siifen
Gebicks (einer Madeleine), das er mit ei-
nem Loffel Tee zu sich nimmt, in eine
Szene seiner Kindheit zuriickversetzt, an
die er seit Jahren nicht gedacht hat.

Neurologen wiirden sagen: Ein Reiz —
das Aroma der im Tee aufgeweichten Ma-
deleine — aktiviert jene neuronalen Schalt-
kreise, in denen weitere Splitter aus der
Vergangenheit gespeichert sind.

Allerdings existiert kein Ort im Ge-
hirn, der ausschliefRlich der Aufbewah-
rung von Erinnerungen dient. Vielmehr
ist das gesamte Organ an diesem Vor-
gang beteiligt: Beschworen wir beispiels-
weise den Duft knuspriger Plitzchen
herauf, werden Zellen im Riechkolben
aktiv, die auch fur die Wahrnehmung von
Gertichen zustindig sind.

Und sehen wir ein Bild vor unse-
rem inneren Auge aufsteigen, springt der
visuelle Kortex an, jener Teil der Grof2-
hirnrinde, der optische Reize verarbeitet.



Eine Erinnerung entspricht daher ei-
nem ungeheuer komplexen Prozess, bei
dem eine Vielzahl von neuronalen Netzen
gleichzeitig aktiv sind.

Doch auch wenn das Gedichtnis
keinen festen Ort im Gehirn einnimmt,
spielen bestimmte Hirnregionen als iiber-
geordnete Schaltstellen eine Schlissel-
rolle beim Erinnern. Dazu gehoren unter
anderem der Hippocampus sowie Teile
des Thalamus — allesamt Regionen des
limbischen Systems, das Gefuihle verar-
beitet, steuert und zur Abspeicherung
im Langzeitgedichtnis weiterleitet. Des-
halb merken wir uns mit dem Geschehen,
das wir erlebt haben, auch die emotionale
Situation, in der wir uns dabei befunden
haben.

Ohne diese Strukturen konnen abge-
speicherte Informationen nicht wieder
abgerufen werden — so wie ein Buch in
einer Bibliothek untergeht, wenn es nicht
in einem Katalog verzeichnet ist und sich
anhand seiner Signatur auffinden lésst.

Aber wihrend ein Buch immer den
gleichen Text enthilt, verdndert sich eine
Erinnerung jedes Mal, wenn sie abgeru-
fen wird. Ohne dass wir es merken, hat
sie mit dem tatsiachlich Erlebten nur be-
dingt Ahnlichkeit. Denn das Gehirn geht
beim Zusammensetzen der Gedichtnis-
fragmente recht freiztigig vor.

Wir sind nicht einmal fahig, echte Erinne-
rungen sicher von Geschichten zu unter-
scheiden, in denen wir eine Rolle spielen.

Viele vermeintliche Kindheitserinne-
rungen stammen in Wahrheit aus zweiter
Hand: Eltern oder Verwandte haben die
Begebenheiten so oft erzihlt, dass wir ir-
gendwann iiberzeugt sind, sie genau so
erlebt zu haben. Psychologische Experi-
mente zeigen sogar, dass es erschreckend
einfach ist, Menschen vollkommen fal-
sche Erinnerungen selbst an die jungste
Vergangenheit zu suggerieren.

Nur selten wird einem die Unzuver-
lassigkeit des autobiografischen Gedicht-
nisses bewusst. Manchmal geschieht das,
wenn wir uns mit Freunden {iber gemein-
same Erlebnisse unterhalten, die sehr
lange zuriickliegen. Da meint der eine
sich an eine Flussfahrt auf der Isar mit
dem Schlauchboot zu erinnern, wihrend
der andere schwort, man sei mit einem
Kanu die Ammer heruntergefahren.

Diese Wandelbarkeit unserer Erinne-
rungen hat mehrere Griinde. Zum einen
hat sich unser Gehirn nicht alle Einzel-

heiten der urspriinglichen Situation ein-
prigen konnen, sondern rekonstruiert
das Geschehen anhand weniger Eck-
punkte und Bruchstiicke. Um einen stim-
migen Zusammenhang herzustellen, fiillt
es die bestehenden Liicken daher grofe-
ziigig mithilfe von allgemeinem Wissen
und Erfahrungswerten aus.

Wenn wir also meist mit dem Fahr-
rad zur Arbeit fahren, werden wir viel-
leicht auch in der Erinnerung an jenen
Morgen, als wir {iiberraschend einen
Freund trafen, als Radfahrer auftauchen —
selbst wenn wir an dem Tag wegen eines
Reifendetekts zu Fufd unterwegs waren.

Zum anderen driickt die Gegenwart
der Vergangenheit ihren Stempel auf. Un-
sere Stimmung und die Umstinde, unter
denen wir im Heute die Erinnerung an
das Gestern abrufen, konnen deren Inhalt
erheblich verindern, ebenso unsere zwi-
schenzeitlich angesammelten Erfahrun-
gen und Fakten.

Denkt etwa eine geschiedene, von
Bitterkeit und Enttiuschung erfiillte Ehe-
frau an die ersten Wochen des Zusam-
menseins mit ihrem Exmann, wird sie
vermutlich kaum noch das Prickeln
der Verliebtheit nachempfinden. Was
sie damals am Partner mochte, will ihr
schlicht nicht mehr einfallen. Vielmehr
tritben nun retrospektiv allerhand diistere
Vorzeichen die Szenen der Vergangenbheit,
die sie einst aber gar nicht so bemerkt
hat. Das hinzugewonnene Wissen lisst
sie ihre Erinnerungen nicht nur neu be-

Unbewusst
bringt

das Gedachtnis

die Wendungen

des Lebens
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werten, sondern modifiziert diese tief-
greifend.

Das Gehirn konstruiert also auf der
Basis unseres aktuellen Befindens und
Wissensschatzes aus den abgespeicher-
ten Fetzen eine moglichst schliissige
Geschichte. Es erschafft — ohne dass wir
uns dessen bewusst wiren — im Moment
des Erinnerns nicht etwa ein getreues
Abbild, sondern eine Interpretation des
fritheren Geschehens.

Damit schreibt das autobiografische Ge-
dichtnis nicht nur die einzelnen Szenen
unseres Lebens immer wieder neu — es
bringt auch Ordnung und Sinn in die oft
zufilligen Wendungen unserer Biografie.

Mit anderen Worten: Es erklart, wes-
halb unser Leben genau diesen Verlauf
genommen hat.

Es hilft uns zu verstehen, wieso wir
zu dem geworden sind, der wir sind. Was
sich nicht in diese Erzdhlung fiigt, gerit
leicht in Vergessenheit — oder wird beim
Vorgang des Erinnerns immer wieder ab-
gewandelt und umgedeutet, bis es passt.

Unser Bild von uns selbst und unse-
rer Lebensgeschichte ist demnach immer
ein wenig Selbsttiuschung, gewisserma-
en eine Geschichtsklitterung. Was wir
genau zu erinnern glauben, triigt hiufig;
was uns im Nachhinein als prigend er-
scheint, haben wir, als es geschah, viel-
leicht gar nicht als iibermaifdig wichtig
wahrgenommen.

Doch so unzuverlédssig unser autobio-
grafisches Gedichtnis auch ist — es trigt
die meisten Menschen gut durchs Leben.
Es vermittelt uns ein Gefiihl von Kohi-
renz, die Empfindung, dass unser Schick-
sal einem roten Faden folgt. Ohne die
Orientierung, die es uns gibt, miissten
wir uns wie Treibgut fiihlen, das von
fremden Michten umhergewirbelt wird.

Solange es uns nicht im Stich lasst,
leben wir in der beruhigenden Gewiss-
heit, eine eigenstindige, unverwechsel-
bare Personlichkeit zu sein 4

ALEXANDRA RIGOS, Jg. 1968, ist Wissen-
schaftsjournalistin in Berlin. BERTRAM
WEISS, Jg. 1983, gehoért zum Team

von GEOkompakt.



ISOLATION

Der
Schmerz

der
Finsamkeit

INTERVIEW: BERTRAM WEISS
UND SEBASTIAN WITTE

FOTOS: PAULA MARKERT
fiir GEOkompakt

Kaum ein Geflhl stellt
das Selbst starker infrage als
Einsamkeit: Ein Mangel an

vertrauten Kontakten verunsi-
chert uns, ldsst uns misstrauisch,
zuweilen gar depressiv werden.
Die Psychologin Sonia Lippke
erlautert, weshalb uns Isolation

so schadet — und wie wir ihr

entgehen kénnen
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GEOkompakt: Frau Professorin Lippke,
kann jeder von uns einsam werden?
Prof. Sonia Lippke: Einsamkeit ist ein ur-
menschliches Gefithl — aber wie stark
ein Mangel an Verbundenheit jemanden
bedriickt, ist individuell verschieden. So
wie jeder tiber ein ihm eigenes Maf$ an
Intelligenz verfugt, so fiihlt sich jeder an
einem anderen Punkt zwischen den Ex-
tremen von volligem Alleinsein und stin-
diger Gemeinschaft wohl. Und es gibt
Merkmale einer Personlichkeit, die es
wahrscheinlicher machen, dass jemand
das Alleinsein als Belastung empfindet.

Woran denken Sie?

Die wichtigsten psychischen Risiko-
faktoren fiir Einsamkeit sind eine geringe
Offenheit fiir neue Erfahrungen, geringe
Neugier sowie der Hang, sich introvertiert
zu verhalten. Wer dagegen sehr offen ist
fiir Neues und eher extrovertiert, kann
auch ab und zu einsam sein, sich aber aus
eigener Kraft leichter daraus befreien.

Welche Rolle spielt das Geschlecht?
Minner und Frauen unterscheiden
sich nicht im Empfinden von Einsam-
keit, gehen aber jeweils anders damit
um: Frauen lassen sich von diesem Ge-
fithl weniger lihmen, sie suchen nach
Wegen, neue Kontakte aufzubauen. Min-
ner neigen dazu, sich in die Einsam-
keit fallen zu lassen, hoffen oft, dass der
Zustand vergeht, der Schmerz verfliegt.

Sie sprechen von Schmerz?

Ja — und zwar im uibertragenen wie
im wortlichen Sinn. Neurologen bestiti-
gen, dass das Gefiihl der Einsamkeit un-
ter anderem von jenen Hirnregionen her-
vorgerufen wird, die auch an physischem
Schmerz beteiligt sind. Damit erklirt sich,
weshalb der Leidensdruck, den einsame
Menschen verspiiren, nicht nur ein dif-
fuses emotionales Hintergrundrauschen
ist, sondern hiufig ganz unmittelbar und
qualvoll in Erscheinung tritt.

Wie kommt der Leidensdruck zustande?

Wir erleben uns als eigenstindige
Individuen, als autonomes Ich. Doch zu-
gleich sind wir hochst soziale Wesen und
haben ein tiefes Bediirfnis, in soziale
Netze eingebettet zu sein. Das bedeutet:
Fiir uns ist es essenziell, dass wir uns mit
anderen Menschen verbunden fiihlen
und von ihnen verstanden werden.

ARBEITSWELT

Wer sich aus freien Sticken zurtck-
zieht, etwa fir ein berufliches Projekt,
halt das Alleinsein oft gut aus

Wie grof8 muss ein tragfihiges soziales
Netz sein, damit es uns gut geht?

Wir sind darauf angewiesen, uns mit
anderen verbunden zu fiithlen — und doch
ist unsere Kapazitit zur Interaktion und
Bindung tiberraschend begrenzt. Wir fiih-
len uns in der Regel nicht einsam, wenn
es uns gelingt, zu zwei Menschen eine
enge Beziehung zu pflegen; als besonders
stabiler Schutz gegen Einsamkeit gilt ein
Netz von fiinf Personen.

Doch wir mogen noch so viele Kon-
takte haben: Mangelt es an entsprechen-
der Vertrautheit, an Resonanz, erleben
wir dies als problematisch oder leidvoll.

Dann, wenn wir zu lange allein sind?
Nicht unbedingt. Soziale Isolation

muss nicht zwangsliaufig zu einem Ge-

fithl der Einsamkeit fithren. Viele Men-

KONTAKTFREUDE

Einsamkeit trifft beide Geschlechter

gleichermafRen — Frauen aber schliefen

oft leichter neue Bekanntschaften
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schen konnen lange Zeit allein sein, sich
womoglich fiir ein berufliches Projekt
bewusst zuriickziehen, diesen Zustand
aber gut aushalten. Denn sie wissen: Da
gibt es welche, die stehen mir nahe, die
verstehen mich, auch wenn ich momen-
tan keinen Kontakt zu ihnen habe. Und
sie konnen sich selbst gewissermafien
genieflen, schopfen Kraft aus dem Gefiihl
volliger Freiheit.

Umgekehrt gibt es ein Phinomen,
das Forscher ,Alone in the crowd” nen-
nen. Es beschreibt, wie Menschen von
einer Masse anderer umgeben sein kon-
nen — etwa in der Schule oder im Kolle-
genkreis — und sich dennoch sehr einsam
fithlen. Eben weil es nicht gelingt, wirk-
liche Verbindungen zu diesen Menschen
aufzubauen und zu erhalten.

Auch in einer Paarbeziehung kann
sich einer von beiden Partnern einsamer
als der andere fithlen. Der hat dann oft
das Gefiihl: Mein Gegeniiber versteht
mich nicht mehr, wir leben Seite an Seite,
aber quasi auf getrennten Inseln.

Hinzu kommt: Gerade unter Men-
schen, die einander vertraut sind, kann
sich Einsamkeit férmlich ausbreiten wie
ein Krankheitserreger.

Das klingt paradox.

Man muss sich diesen Vorgang tat-
sdchlich vorstellen wie die Weitergabe ei-
nes Schnupfens: Befindet sich in einem
sozialen Netz ein einsamer Mensch, kann
es vorkommen, dass sich dessen Mimik,
Korperhaltung und Stimmung auf andere
Mitglieder des Netzes uibertragen. Mit
der Folge, dass die anderen ebenfalls ein
Einsamkeitsgefiihl entwickeln. Und ganz
dhnlich wie bei einer Infektionskrankheit
ist die Wahrscheinlichkeit der Anste-
ckung hoher, je niher man sich ist.

Aus Studien wissen wir: Einsamkeit
kann sich nicht nur auf den nichsten
Freund tibertragen, sondern auch auf den
Freund des Freundes und sogar auf des-
sen Freund - die Ansteckung lauft also
tiber bis zu drei Verbindungen. Unsicher-
heit und Angst vor Ablehnung kénnen so
eine ganze Gruppe infiltrieren.

Das Phinomen ist auch bei anderen
Verhaltensweisen, Gedanken und Geftih-
len bekannt: Was der eine macht, denkt
oder spiirt, das macht, das denkt und
splrt der andere instinktiv mit. So etablie-
ren sich oft bestimmte Normen — etwa,
dass es uncool ist zu rauchen oder dass
grofle Essensportionen okay sind.



wWir sind

darauf angewiesen,

uns mit anderen
Menschen verbunden
zu TUhlen«

INDIVIDUALISMUS

Menschen leben heute
selbstbestimmter als friiher, sagt Sonia Lippke —
aber oft auch vereinzelter
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Wie viele Menschen sind in Deutschland
von Einsamkeit betroffen?

In Umfragen geben dies etwa 15 Pro-
zent an. Zwischen den Altersgruppen
schwankt die Verteilung erwartungs-
gemifd stark. Bei tiber 8o-Jdhrigen sind
es mehr als 50 Prozent — denn in diesem
Alter sind bereits viele dltere Mitmen-
schen und Gleichaltrige verstorben.

Welche Lebensphasen gelten noch als be-
sonders riskant?

Zum einen jene Zeit, in der sich junge
Menschen vom Elternhaus l6sen, in der
Regel mit Mitte 20. An einem neuen
Wohnort erleben viele von ihnen dann,
dass neue Kontakte zunichst oft ober-
flachlich oder nur schwer aufzubauen
sind. Nicht selten treffen sie auch auf
Menschen, die vollig anders denken als
sie selbst. Und ihr eigenes Ich ist oft noch
etwas instabil, angewiesen auf Zustim-
mung von anderen. Alles Umstinde, die
zu Einsamkeit fuhren kénnen.

Eine andere Phase, die sozial heraus-
fordernd ist, beginnt hdufig mit Anfang
40. Sie betrifft Eltern, deren Kinder be-
reits etwas dlter sind, die anstrengende
Zeit der anfianglichen Betreuung ist
voriiber. Nun atmen viele zum ersten
Mal richtig durch und stellen fest: Alte
Freundschaften haben gelitten, eigene
Bediirfnisse wurden vernachlissigt und
die Eltern der Freunde der eigenen Kin-
der zahlen auch nicht unbedingt zu den
vertrautesten Kontakten.

Besonders tiickisch kann sich die
Einsamkeit mit einer Krankheit oder nach
einem Unfall ins Leben schleichen.

Erfahren Menschen in solchen Situatio-
nen nicht besonders viel Zuwendung und
Aufmerksamkeit?

Anfangs sicherlich. Aber wir wissen
eben auch, dass Mitleid langfristig keine
tragende Basis flir Beziehungen ist, allen-
falls kann es anfangs eine Briicke bauen,
um einander niherzukommen.

Aus Befragungen, insbesondere von
Reha-Patienten, haben wir zudem gelernt:
Viele Betroffene fiihlen sich gerade von
Menschen, die ihnen wichtig sind, in
ihrer misslichen Situation unverstanden.
Sie futhlen sich nicht wahrgenommen,
nicht ernst genommen.

Sie erleben: Vertraute gehen nicht so
auf mich ein, wie ich es mir wiinsche —
oder riicken mit einem Mal gar von mir
ab, finden keinen Draht mehr zu mir. Es



ISOLATION

ist ein Teutelskreis, denn die einsetzende
Einsamkeit kann ihrerseits korperliche
Symptome hervorrufen oder verstirken.

Einsamkeit macht krank?

Tatsichlich stellen wir bei Menschen,
die von Einsamkeit betroffen sind, ein
hohes Mafé an Komorbiditit fest. Das be-
deutet: Zu einer Grunderkrankung, sagen
wir Diabetes, kommen sehr leicht weitere
Leiden hinzu — bis hin zum vorzeitigen
Versterben.

Das hat oft mit dem Verhalten der
Betroffenen zu tun: Wer etwa nach einem
Jobverlust einsam ist, geht im Mittel we-
niger vor die Tiir, bewegt sich weniger,
raucht hiufiger, trinkt mehr Alkohol —
alles Risikofaktoren fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, psychosomatische Leiden,
Depressionen, womoglich gar Krebs. Ei-
nige Psychiater sagen daher, die Einsam-

LEIDENSDRUCK

Isolation schmerzt wie eine Wunde,
sagt Sonia Lippke: Im Gehirn werden
in beiden Fallen ahnliche Zonen aktiv

wEtwa
jeder siebte
Deutsche
empfindet

sich als
eInsam
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keit selber sei eine schwere, im Einzelfall
todliche Erkrankung. Diese Auffassung
teile ich aber nicht.

Weshalb nicht?

Als Psychologin ist es mir wichtig,
Einsambkeit als eine Art Frithwarnsignal
zu verstehen, als rote Lampe, die auf-
leuchtet, wenn Handlungsbedarf besteht,
um Schlimmeres zu vermeiden — etwa
das Entstehen einer Depression.

Gefiihle zeigen uns an, was uns
wichtig ist und in welche Richtung wir
gehen oder wo wir handeln sollten. Ich
halte wenig davon, Gefiihle, die jeder hin
und wieder kennt, zu pathologisieren. Da-
her zielen Programme, die mein Team
und ich etwa fiir dltere Menschen oder
Reha-Patienten entwickelt haben und die
mehr soziale Teilhabe ermdoglichen sollen,
weniger auf das Einsamkeitsgefiihl selber



ab als auf das Verhalten der Betroffenen:
Wie kann man Patienten, die korperlich
eingeschrinkt sind, besser zu sozialen

Aktivititen verhelfen? Wo gibt es Moglich-
keiten zur Begegnung? Was motiviert je-
manden, sich nicht zuriickzuziehen, son-

dern auch andere zu verstehen und sich
selbst verstindlich zu machen?

Was kann der Einzelne tun?

Wer die Einsamkeit abschiitteln will,
muss vor allem bei sich selber anfangen,
so trivial es klingt. Und zwar zunachst im

Kleinen. Eine Ubung kann darin beste-

hen, im Alltag bewusst nach kleinen
Begegnungen zu suchen, und sei es nur
ein Wortwechsel an der Supermarktkasse
oder wihrend einer Bahnfahrt.

Vielleicht gentigt es schon, einem
Gegentiber freundlich zuzunicken und

abzuwarten, was geschieht. Meist ent-

wickeln sich daraus kurze, langfristig
wahrscheinlich unbedeutende Gespriche.
Doch fiir den Moment kdonnen sie sehr
wohltuend sein. Je freundlicher man auf

andere zugeht, desto grofier ist die Wahr-

scheinlichkeit, dhnliche Reaktionen zu

—
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Bediirfnis nach Nihe

Einsamkeit bedroht das Selbst-
wertgefihl: Unser psychisches
Wohlbefinden hangt mafkgeblich
davon ab, mit anderen Menschen
verbunden zu sein, ihr Verstandnis
und ihr Vertrauen zu splren.

Gefahren der Isolation

Wer vereinsamt, lebt oft unge-
stinder, verliert seine Selbstsicher-
heit, ist negativer gestimmt —
und tragt daher auch ein erhdhtes
Risiko fir kérperliche Leiden.

Wege aus der Einsamkeit

Forscher empfehlen ein Ver-
haltenstraining: Einfache Ubun-
gen starken das Selbstvertrauen,

bauen Unsicherheit und Angst
vor Ablehnung ab — und erleich-
tern es so, wieder sozialen
Anschluss zu finden.

—

erhalten und langfristig aus dem Teufels-
kreis der Einsamkeit herauszukommen.

Fiir jemanden, der sich etwa nach dem
Tod eines geliebten Menschen iiber Jahre
zuriickgezogen hat, mag schon diese Auf-
forderung eine grofie Hiirde bedeuten.

Das Problem ist hdufig: Viele Men-
schen, die mit dem Gefiihl der Isolation
kimpfen, begegnen neuen Bekanntschaf-
ten von vornherein misstrauisch — weil
sie davon ausgehen, ohnehin keine inten-
siven Beziehungen kniipfen zu kénnen.
Die Mitmenschen ziehen sich daraufhin
wirklich zuriick; und bestitigen damit
die Enttiuschung und das negative
Selbstwertgefiihl. Das ist wie eine sich
selbst erfiillende Prophezeiung.

Wie ldsst sich die Verunsicherung iiber-
winden?

Entscheidend ist, dass ein Betroffe-
ner irgendwann die Erfahrung macht: Ich
kann ein Ziel umsetzen — etwa einen mir
fremden Menschen ansprechen —, auch
wenn es zundchst schwierig erscheint. In
der Psychologie spricht man von positiver
Selbstwirksamkeitserwartung. Vom Glau-
ben an die eigenen Fihigkeiten, auch bei
Schwierigkeiten an einem Ziel festzu-
halten und dieses in die Tat umzusetzen.
Wem es gelingt, diesen Glauben aus eige-
nem Antrieb in kleinen Schritten zu
stirken, der kann Mut fassen — und
ein nichstes, hoheres Ziel wagen, etwa
sich in eine Gemeinschaft einbringen, in
einen Sportverein oder einen Chor.

Wie sinnvoll ist es, Kontakte iiber das In-
ternet zu kniipfen?

Digitale Techniken sind eine Mog-
lichkeit, bestehende Beziehungen zu pfle-
gen oder auch neue anzubahnen. Aber
solange die virtuell bleiben, sind sie we-
nig geeignet, das problematische Allein-
sein zu tberwinden. Bestenfalls dienen
sie als Ablenkung.

Selbst dann nicht, wenn ich im Internet
jemanden finde, der mir zuhdrt, der
mich versteht, meine Ansichten teilt?

Studien zeigen, dass von den Bezie-
hungen in Online-Netzwerken vor allem
Menschen profitieren, die ohnehin schon
gut vernetzt sind.

Wer sich hingegen verloren fiihlt,
wird im Internet eher mit Menschen in
Kontakt treten, die mit einem dhnlichen
Gefiihl kimpfen. Und Einsamkeit als ge-
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meinsames Problem verbindet nur be-
dingt. Zudem baut die Qualitit einer
Beziehung nur zu einem gewissen Grad
auf Sprache — etwa darauf, Ansichten aus-
zutauschen. Ebenso bedeutsam, wenn
nicht noch wichtiger ist es, gemeinsam
etwas zu unternehmen, gemeinsame
Erlebnisse zu haben. Das kann etwas sehr
Basales wie Walken im Park oder das ge-
meinsame Kaffeetrinken sein. Aber es
findet eben von Angesicht zu Angesicht
statt, stiftet Nihe.

Nimmt die Einsamkeit in der Gesell-
schaft zu?

Zum Teil. Blickt man auf die letzten
Jahrzehnte zuriick, zeigt sich: Menschen
leben heute zwar selbstbestimmter und
unabhingiger als frither, doch in vielen
Fillen eben auch vereinzelter. Am deut-
lichsten ist dieser Trend vielleicht daran
abzulesen, dass die Zahl der Einperso-
nenhaushalte in den letzten 15 Jahren ste-
tig gestiegen ist — auf etwa 17 Millionen
im Jahr 2017.

Wird die Vereinzelung weiter voran-
schreiten?

Die Tendenz ist vorhanden. Doch es
gibt Schutzmechanismen. Am wirksams-
ten gegen Einsamkeit, so zeigt sich, sind
nach wie vor intakte familidre Bande.
Und da sollten wir verstirkt ansetzen:
Wie kann es uns etwa gelingen, das Mehr-
generationendenken zu starken? Wie
schaffen wir bessere Rahmenbedingun-
gen fiir die Pflege bedurftiger Angehori-
ger? Oder wie lassen sich erwerbstitige
Eltern so unterstiitzen, dass gentigend
Mufle fiir das Familienleben bleibt?

In Grofdbritannien gibt es inzwi-
schen sogar eine Ministerin fiir Ein-
samkeit, die sich um solche Themen
kiimmert und mehr soziale Teilhabe
fur gefihrdete Bevolkerungsgruppen er-
moglicht.

Zudem kann es uns gar nicht wichtig
genug sein, in die sozialen Kompetenzen
junger Menschen zu investieren. Sie zu
ermichtigen, fernab der digitalen Ange-
bote offen fur verlissliche, tragfihige Bin-
dungen zu sein. Und sie dafiir zu sensi-
bilisieren, welchen gravierenden Einfluss
die Einsamkeit auf Kérper und Seele ha-
ben kann. Aber auch dafiir, dass Einsam-
keit zuweilen ein Helfer ist — ein Signal,
etwas zu idndern. Und dass jeder etwas
dndern kann, also nicht auf andere zu
warten braucht ,
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GITALES

TEXT: KATHARINA VON RUSCHKOWSKI
FOTOS: VIVIAN KEULARDS

Fir viele Jugendliche ist

es langst selbstverstandlich,
ihr geschdntes Ich in sozialen
Medien zu prasentieren,

auf der Suche nach perma-
nenter Bestdtigung. Was
bedeutet das fir ihr Selbst-

bild — und ihr seelisches
Wohlbefinden?

»Me and my selfie«

hat die niederldndische Fotografin Vivian
Keulards ihr Projekt genannt, mit dem sie den
Unterschied zwischen realem Leben und der
Selbstinszenierung im Internet zeigen will. Etwa
bei der 13-jahrigen Lola, die mit Farbfiltern gleich
mehrere Versionen ihrer selbst testet
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Taglich bespielen sie die sozialen Me-
dien mit Statusmeldungen wie ,verliebt®,
,vorfreudig®, ,gelangweilt oder anderen
Details. Per Messenger-Dienst lassen sie
grofle Gruppen an ihrem Alltag teilhaben,
inszenieren ihn fiir Fotos und Videos.

Kein Raum ihres Lebens, der dabei
nicht ausgeleuchtet wiirde, kein Detail,
das dem Interessierten verborgen bliebe.
Sie gewihren Einblicke in Schlafzim-
mer und Seelenzustinde. Je intimer
die Gestindnisse, je ungewohnlicher das

fir viele heute so

wie Zadhneputzen

Gezeigte, desto grofier die Aufmerksam-
keit, die Zahl der Kommentare.

Fiir viele Deutsche gehort diese Form
der Selbstoffenbarung lingst zur Routine.
Vor allem fiir Jugendliche und junge Er-
wachsene ist sie so selbstverstindlich ge-
worden wie Zdhneputzen. Acht von zehn
Midchen und Jungen zwischen zwolf
und 17 Jahren sind jeden Tag in sozialen
Medien aktiv. Fast drei Stunden verbrin-
gen sie tiglich allein dort — vor allem, um
gesehen und gemocht zu werden.

Immer geht es um eines: im Mittel-
punkt zu stehen, beachtet zu werden.

Was bedeutet es fiir Menschen, wenn
sie sich Tag flir Tag von anderen bewerten
lassen? Werden sie zu oberflichlichen
Egozentrikern? Droht der Welt tatsich-
lich eine ,Narzissmus-Epidemie*, wie die
US-Psychologin Jean Twenge behauptet?
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Auf der Suche nach Identitat

Die Selbstportrats von Tim mit Kussmund, Ohrstecker und
Victory-Zeichen wirken ein wenig unbeholfen — so, als ob er sich
noch nicht sicher wéare, wie er sich prasentieren soll
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Vom Wunschbild zur Web-Wirklichkeit

Von Evas Schiichternheit, festgehalten im Portrat der Fotografin,

ist auf ihren Fotos in den sozialen Medien nichts zu sehen: Dort inszeniert
sie sich als selbstbewusst und smart
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Manches legt diesen Eindruck nahe.
So warnte jiingst die US-Vereinigung
plastischer Gesichtschirurgen vor einem
Trend zur ,Selfie-Operation“. Denn im-
mer mehr gerade junge Kunden lief3en
sich etwa ihre Nase schmaler formen,

Manche lassen
formen, um auf

auszusehen

um der Verzerrung bei Nahaufnahmen
wie Selfies entgegenzuwirken.

Nur: Was sagen derlei Beobachtun-
gen tatsidchlich iiber den einzelnen Men-
schen aus? Indizien sind noch keine Be-
weise, Zusammenhinge keine Kausalitit.

Die digitale Selbstdarstellung ist ja —
per se — nichts Schlechtes. Der Mensch ist
nun mal ein soziales Wesen, er interes-
siert sich fiir seine Mitmenschen. Denn
durch den Vergleich mit anderen nimmt
sein Selbstbild klarere Konturen an.

Zudem ist der Drang, sich besonders
zu fiithlen und dies zur Schau zu stellen,
gut fiir das seelische Gleichgewicht: Wer
in einem gesunden Mafle von sich selbst
tiberzeugt ist, vermag mitunter Grofdes
zu vollbringen und Niederlagen wohl
besser wegzustecken als Selbstzweifler.

Die sozialen Medien bedienen diese
urmenschlichen Bediirfnisse nach dem
Sehen und Gesehenwerden perfekt. Und
nirgendwo sonst lisst sich das eigene Bild
so gut kontrollieren: Fotos werden so
lange retuschiert und mit Filtern schon-
gefirbt, bis man der gewiinschten Ver-
sion seines Ich nahe kommt.

Fast jedes fiinfte Miadchen zwischen 14
und 21 Jahren gibt an, 100 Fotos und
mehr von sich selbst zu knipsen, ehe es
ein einziges online stellt. Die Leben, die
sich in den sozialen Medien besichtigen

1217



SOZIALE MEDIEN

- Y . - e
lassen, wirken daher in der Regel perfek- ¢
ter, glatter, toller als die tatsidchlichen. Auf & .
den meisten Bildern licheln die Gesichter, e W )
zeigen makellose Zahnreihen. Reisefotos -
leuchten in bernsteingelbem Licht. : L3 v

Dass sich die Nutzer — unabhingig
von Alter und Geschlecht — in den sozia-
len Medien meist attraktiver geben, als sie
es in Wirklichkeit sind, macht sie erstaun-
licherweise aber nicht zufriedener oder
gar gliicklicher.

Im Gegenteil: Das polierte Gliick der
anderen schmilert das eigene. Nutzer
beobachten mit Argwohn das vermeint- ’
lich aufregendere Leben, das die anderen
fithren. Und empfinden oft quilenden
Druck, ihnen nacheifern zu miissen.

Der Psychiater Bert te Wildt, einer
von Deutschlands fithrenden Experten
zum Thema Mediensucht, beobachtet
dies mit Sorge. ,Auf der Jagd nach der
optimierten Version ihres Ich verlieren
viele Menschen aus dem Blick, wer sie
wirklich und wahrhaftig sind*, so te Wildt.
Dies fithre zu Selbstwertproblemen, zu
Zweifeln und Unzufriedenheit, nicht
selten auch in die Depression.

Die scheinbare

Makellosigkeit
»ak |

schmalert das

Nattirlich sei es menschlich, mit den
Aspekten des eigenen Ich zu spielen: sich
selbstbewusster, mutiger, attraktiver zu
geben, als man ist. ,Dies ist der Schliissel
fiir die Personlichkeitsentwicklung.

Doch viele Internetnutzer horten
nicht mehr in sich hinein, welche Facet
ten ihres Ich zu ihnen passten. Stattdes-
sen, sagt te Wildt, lieferten sie sich dem
Wohlwollen der unbekannten Menge aus,
passten sich deren Votum und Erwartun-
gen an — um zu gefallen.

Die Zahl der Likes und Follower gilt
den meisten Nutzern lingst als Gradmes-
ser fiir Erfolg und Bedeutsamkeit. Und
diese stindige Bestdtigung durch andere
kann sogar abhingig machen. ,Manche
spiiren sich nicht mehr, wenn sie online
keine Aufmerksamkeit erfahren, empfin-
den sich als wertlos, wenn sie im Netz
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Den will ich spater fahren

Thomas und sein Traumauto: Oft zeigen die Selbstportrats
eine Vorstellung von der eigenen Zukunft. Und in diesem
Fall auch, wie wichtig Freundschaft ist
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Alter als digitales Konstrukt

Sich erwachsener zu geben, als man ist, war fir Jugend-
liche schon immer wichtig. Im Internet ist dies besonders
einfach, wie die Fotos der 13-jahrigen Daimy zeigen

keine positive Bestitigung erhalten®,
berichtet Bert te Wildt aus seiner Praxis.
Je nach Studie gelten ein bis zwei

Prozent der Deutschen als internetsiich-

tig (bei Jugendlichen geht man gar von
bis zu funf Prozent aus): Mindestens
800 000 bis 1,6 Millionen Menschen also

ordnen ihr Offline-Leben der Online-Exis-

tenz unter, sind ungliicklich, wenn sie
nicht mit aller Welt in Verbindung stehen.

Experten beschiftigt vor allem, dass sich
die Zahl internetabhingiger Jugendlicher
binnen vier Jahren fast verdoppelt hat

(wobei Midchen anfilliger sind als Jun-

gen). Ein wichtiger Grund dafur sei die

intensive Nutzung sozialer Medien.
Tatsidchlich ist die Dauerprisenz im

Netz fiir Heranwachsende lingst zu einer

Art Grundbediirfnis geworden. Denn sie
sind mehr als Altere an der Meinung
ihrer peer group interessiert: Wer sein Ich
erst noch ausprigt, misst sich mit dem
Gegentiiber; und wer sich vom Elternhaus
16st, sehnt sich nach Anerkennung.

In sozialen Medien finden Jugend-
liche, was sie benétigen. Online-Commus-
nities sind die Bushaltestellen und Ein-
kaufszentren von einst: Hier tauschen
und testen sie sich aus, hier finden sie
Aufmerksamkeit und Bestitigung.

Doch das Netz gibt ihnen nicht nur
Sicherheit und Geborgenheit — sondern
mindert beides oft auch.

Der digitale Freundeskreis erwartet
von Middchen und Jungen pausenlose
Performance. Friither war solches Schau-
laufen auf die Schulzeit, das Fufdball-
training, die abendliche Party beschrinkt.
Heute glauben viele Jugendliche, sie
miissten sich online rund um die Uhr
zeigen und mit anderen vergleichen.
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Das verursacht bei vielen Stress: Fast
jeder vierte Heranwachsende gab bei
einer grofden Befragung in Deutschland
zu, zeitweise zu wenig Schlaf zu bekom-
men, weil er nachts in den sozialen Net-
zen unterwegs ist, stets bereit, aut eintref-
fende Nachrichten zu reagieren.

Und so ist es wenig verwunderlich,
dass sich solches Medienverhalten auf
die Psyche junger Menschen auswirkt:
Forscher ermittelten, dass etwa das Wohl-
befinden von Midchen iiber die Zeit
merklich abnimmt, wenn sie bereits frith
soziale Medien nutzen.

Das liegt vermutlich daran, dass ge-
rade Jiingeren die Fihigkeit zur Abstrak-
tion fehlt — also die Erkenntnis, dass auch
jene Menschen, die nur die schénen
Seiten ihres Lebens preisgeben, zuweilen
schlechte Tage haben. Sie sehen nur
das Positive und erleben sich selbst umso
negativer: ein Phinomen, dem die Ame-
rikanische Akademie fiir Kinderheil-
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Identitat

Erst durch den Vergleich mit
anderen nimmt das Bild, das ein
Mensch von sich hat, klarere
Konturen an.

Sucht

Experten gehen davon aus,
dass die Suche nach standiger
Bestdtigung des Ich einen ab-

héangig machen kann.

Empathieverlust

Kinder, die standig online sind,
kénnen sich offenbar weniger gut
in andere Menschen hineinversetzen

und in deren Gesichtern lesen.

—

Fiir euch mache ich mich schén
Den eigenen Typ gezielt verandern, Facetten
seines |ch prasentieren — das ist dank digitaler

Bildbearbeitung leichter denn je

kunde bereits den Fachbegrift , Facebook-
Depression“ zugeschrieben hat. Und
Bert te Wildt, der Psychiater, sagt: ,Wer
zu frith zu viele Versionen seines Ich
ins Netz stellt, der wird sich selbst nicht
finden.”

Es mag wie Schwarzmalerei klingen.
Und doch mehren sich Hinweise darauf,
dass zutiefst menschliche Fihigkeiten
verkiimmern, wenn die Online-Existenz
das Offline-Leben verdringt.

So legt eine 2016 verdffentlichte
US-Studie nahe, dass es Teenagern (und
hier vor allem Jungen), die viel Zeit im
Internet verbringen, schwererfillt, in Be-
ziehungsfragen eigene Bedirfnisse zu
benennen oder Konflikte auszutragen.

Zudem mindert steter Internetkon-
sum womoglich die Empathie. In einem
Experiment vermochten Kinder, die eine
kurze Zeit der Digital-Abstinenz hinter
sich hatten, besser in den Gesichtern an-
derer zu lesen und sich besser in sie hin-
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einzuversetzen als die Probanden einer
Vergleichsgruppe.

Natiirlich lasst sich der Weltenlauf
nicht umkehren. Gerade Jugendliche
empfinden soziale Medien als unverzicht-
bar. Dennoch sollten sie bereit sein, so
empfehlen Experten, sich zuweilen dem
Bann des Digitalen zu entziehen.

Womoglich miissen die Betroffenen
lernen, sich an eine Art digitale Diit zu
halten. Bert te Wildt rit, sich onlinefreie
Zeiten zu verordnen, um mal wieder nur
mit sich allein zu sein.

Denn sich unretouchiert und unge-
likt auszuhalten, sei nun einmal der Kern
des Menschseins — und Grundlage fiir ein
stabiles, gesundes Ich

KATHARINA VON RUSCHKOWSKI, Jg. 1981,
lebt in Ostwestfalen-Lippe.

VIVIAN KEULARDS begann ihr Fotoprojekt,
als ihre 13-jahrige Tochter beschloss, sich

auf Instagram zu préasentieren.
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Wer war ich bisher, und wer méchte ich sein? Menschen, die ihren
Werdegang erforschen und aufschreiben, gewinnen oft Klarheit (ber nie verheilte
Wunden, erkennen unterdriickte Wiinsche oder Muster im Verhalten —
und kdnnen so ihrem Leben eine neue Richtung verleihen. Nicht selten hat die

Beschaftigung mit der eigenen Biografie sogar einen therapeutischen Effekt

Der

nNeilsame

Blick in die eigene
Vergangenheit

TEXT: SEBASTIAN KRETZ
FOTOS: SVEN DORING UND DAVID MAUPILE
fiir GEOkompakt
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Wer seine Lebensgeschichte
ergrindet, hat es zuweilen leich-
ter, im Hier und Jetzt gltcklich

zu sein — wie Yasemine Barlas, die
gemeinsam mit anderen Frauen
ein biografisches Werk veroffent-
licht hat (siehe Seite 140)
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Manche suchen
schon frih nach
dem roten

Faden in ihrem

Leben

Wie bin ich zu dem Menschen geworden,
der ich bin? Welche Bedeutung, welchen
Wert, welchen Sinn haben die Ereignisse
meiner Vergangenheit? Kurz: Was macht
meine Lebensgeschichte aus?

Wohl nie zuvor haben sich derart
viele Menschen derart intensiv mit
solchen Fragen auseinandergesetzt wie
heute. Und keineswegs alle stellen sich
diese Fragen erst am Ende ihres Lebens.

Manche versuchen schon friih, einen
roten Faden in ihrer Biografie zu finden.
Andere wollen Erlebtes bewahren, ihren
Kindern vermitteln, woher sie kommen.
Wieder andere versuchen, sich zu ver-
gewissern, wo im Leben sie stehen — oder
eigene Verhaltensweisen ergriinden, de-
ren Ursprung sie nicht erkliren konnen.

Da ist die Studentin Martina Schmidt*,
die kurz vor ihrem Examen steht, sich oft
bedruickt fuhlt. Im Gesprich mit einer
Familienberaterin findet sie eine Erkli-
rung fur ihr Befinden: Thre Mutter ist
stets auf Distanz zu ihr geblieben, lief2
selten Beriihrungen, kaum Zirtlichkeit
zu — weil sie die von ihren Eltern auch
nicht erfahren hatte. Als die junge Frau
diesen Zusammenhang erkennt, beginnt
sich ihre Verfassung zu bessern.

Da ist Christian Bauer*, ein Unter-
nehmer im Ruhestand, der beim ersten

* Namen von der Redaktion gedndert

Der Schatten der Angst

Is ich vor einigen Jahren
A begonnen habe, meine

Vergangenheit zu erfor-
schen und aufzuschreiben, widmete
ich mich zundchst den Jahren 1944
bis 1947, die mich vermutlich am
starksten gepragt haben. Damals
musste ich mit meiner Mutter
und meiner Schwester aus Ost-
preufzen fliehen.

Es war eine sehr angstigende,
lebensbedrohliche Zeit, die durch
das Niederschreiben noch einmal
vor meinem inneren Auge auflebte,
in allen Schattierungen und emo-
tionalen Details. Zum Beispiel
jene Nacht, in der wir zwischen
die Fronten gerieten. Amerikaner
und ein SS-Trupp, der sich in
unserer Ndhe verbarrikadiert hatte
beschossen sich gegenseitig. Das
Geschitzfeuer wahrte die gesamte
Nacht, wir sahen die Granaten
einschlagen und waren uns im
Klaren: Wenn ein Geschoss fehl-
schlagt, kommen wir um.

Zwei Tage spater sahen wir
ein zerstértes Dorf. Die Hauser:
nur noch rauchende Ruinen. Ich
stand vor verkohlten Kiithen, die an
ihren Trénken festgebunden wa-
ren, tote Schafe, Hihner. Die SS-
Méanner hatten die Bevélkerung
daran gehindert, die Tiere aus
den Stillen zu holen. Uberall ein
entsetzlicher Gestank.

Beim Aufschreiben dieser
Ereignisse durchlebte ich die
traumatische Erfahrung noch
einmal hautnah. Ich verfasste
ganze Passagen im Prdsens —

r

Norbert Peikert, Jg. 1934, Bannewitz

als wiirde sich das Geschehene
gerade erst ereignen. Mitunter (ber-
kam mich auch der Schmerz so
heftig wie damals, und ich weinte.

Der Prozess des systemati-
schen Erinnerns hat mir geholfen
zu verstehen, weshalb das Gefihl
der Angst mich ein Leben lang
in auffalliger Weise begleitet und
gequalt hat. Ich verstehe jetzt,
warum mich haufig eine nieder-
schmetternde Stimmung tberfiel,
auch in Zeiten, in denen es mir
von aufzen betrachtet gut ging.

Ebenso gelang es mir aber
auch, Momente der Freude wach-
zurufen: so dieses unfassbar be-
freiende Geflhl, davongekommen
zu sein, nach Kriegsende endlich
Lebendigkeit vor sich zu haben.
Ich kann es heute erneut spiren.
Auch gab es Begegnungen, durch
die ich Hoffnung und Trost erfuhr.
lch denke an ein Gesprach mit
einem alten Mann, der mich
in meiner Einsamkeit und Angst
zu trosten verstand.

Noch weifz ich nicht, ob ich
eine auch andere Lebensabschnitte
umfassende Autobiografie schrei-
ben will. Die bis jetzt vorliegenden
Memoiren sind meine ganz per-
sonliche Art, mich meiner inneren
und dufleren Geschichte zu stellen.
lch will damit meiner Familie —
vor allem den Séhnen und nach-
kommenden Generationen — die
Chance geben, besser zu verste-
hen, wer ich bin, was mich Uber
Jahrzehnte geprégt hat. Und was
mich bis heute bewegt.

Treffen seines biografischen Gesprichs-
kreises ein Foto mitbringt, das ihn als
Kind in einem Matrosenanzug zeigt. Die
anderen Teilnehmenden identifizieren
ihn, ohne ihn zu kennen, nur anhand der
Kleidung sofort (und zutreffend) als Sohn
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aus grofdbiirgerlichem Haus. Erst jetzt
wird ihm klar, wie stark sein Lebensweg
von Beginn an durch seine soziale Her-
kunft geprigt wurde und schon seine
frithen Kindheitserfahrungen von denen
eines Arbeiterjungen abwichen. Und da



Als Junge erlebte Peikert
Kampfe im Zweiten
Weltkrieg hautnah mit —
eine Erfahrung, die ihn bis
heute pragt
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Die Beschaftigung mit
ihrer Familiengeschichte
hat Andrea Siegert
darin bestarkt, sich in
Projekten fir ein respekt-
volles Miteinander von
Frauen und Mannern
ZU engagieren
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Die alten Muster durchbrechen

it Anfang 30 versplrte
ich den Wunsch, mich
selbst besser zu ver-

stehen. Warum neige ich dazu,
mich stets so hart zu kritisieren?
Und wie kommt es, dass ich als
Sozialpddagogin einen ganz ande-
ren Weg eingeschlagen habe als
meine Familie, die damals allesamt
Geschéaftsleute waren?

Um Antworten zu finden,
begann ich, Interviews mit meinen
Angehoérigen zu fihren — etwa
mit meinem Vater, mit meiner Mut-
ter und Grokmutter — und die
familiare Vergangenheit aufzu-
schreiben. Zudem griindete ich
gemeinsam mit anderen Frauen
im Rahmen der Dresdner Frauen-
NetzwerkUniversitat eine Bio-
grafie-Gruppe, in der wir uns
regelmafig (iber unsere Lebens-
geschichten austauschten.

Das hiefs zunachst einmal:
Wir erzdhlen einander und héren
einander zu. Allein schon das
haben wir als aulzerordentlich
wertvoll erlebt.

Uns wurde bewusst, wie sehr
die Zeitgeschichte, insbesondere
die Kriegserfahrungen unserer
Eltern, GroReltern und selbst der
UrgroReltern unsere eigenen
Biografien gepragt hatten.

Und zugleich half uns der
Austausch zu verstehen: Wir sind
nicht blofs Objekte der Geschichte,
sondern handelnde Subjekte.

,Ich schreibe mein Leben” lautet
denn auch der Titel unseres ge-
meinsamen Buches, in dem wir

Andrea Siegert, Jg. 1964, Dresden

unsere biografischen Manuskripte
veroffentlicht haben.

Darin zeigen wir unter ande-
rem auf, wie sich bestimmte Ver-
haltensmuster von Generation
zu Generation Ubertragen haben.
So zum Beispiel eine gewisse
Héarte sich und anderen gegeniiber,
die ihre Wurzel nicht zuletzt in
den Kriegserlebnissen unserer
Mdtter, Vater und Grofzeltern hat.

Diese Harte offenbarte sich bei
meinem Vater etwa in einem sehr
kritischen, abwertenden Erzie-
hungsstil. Im Rickblick wird sein
Verhalten verstandlich: Er wurde
als Mitglied der Hitler-Jugend auf
Disziplin und Harte gedrillt.

Zudem erlebte er selbst wenig
Wertschatzung durch seine Mutter,
die wiederum von ihrer Mutter
wenig Anerkennung erhielt.

Durch meine Nachforschun-

gen, die vielen Gesprache und Auf-

zeichnungen hat sich das Verhalt-
nis zu meinem Vater grundlegend
gewandelt: Friher schlug ich Turen,
und wir gingen im Streit ausein-
ander — heute begegnen wir uns
voller Respekt und sind fahig,
diesen Respekt auch auszudri-
cken. Meine Generation arbeitet

in meiner Familie daran, gewalt-
volle Kommunikation nicht an die

ndachste Generation weiterzugeben.

Dieses wertschatzende Mit-
einander ist mir auch in meiner
Arbeit zu einer Berufung gewor-
den: Menschen zu unterstitzen,
eine konstruktive Kommunika-
tions- und Streitkultur zu leben.

ist Martha Winter*, die lange als Floristin
arbeitete, dann ihren Job verlor und nun,
im Alter, eine innere Leere verspiirt. Eine
Seelsorgerin, an die sie sich mit ihren
Problemen wendet, lidt sie zu einer Bio-
grafie-Schreibwerkstatt ein.

Im Gegensatz zu frither, als aufer

wohlhabenden Intellektuellen kaum je-

mand seinem Leben viel Aufmerksamkeit
widmete, ist die Beschiftigung mit der

eigenen Biografie heute nicht mehr unge-

wohnlich. Das liegt zum einen am Trend
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zur Individualisierung: Die Rolle von Kol-
lektiven — Grofdfamilie, Dorfgemeinschaft,
Kirchgemeinde, Nation — hat abgenom-
men; umso bedeutender ist das ,Ich“ ge-
worden. Sich mit der eigenen Lebenswelt
auseinanderzusetzen, sie vielleicht in so-
zialen Medien aufzubereiten, ist fiir viele
selbstverstindlich geworden. Und so
wichst auch das Interesse, sich mit sei-
nen Erlebnissen in der Vergangenheit,
den eigenen Erinnerungen zu befassen.
Zum anderen verursachen gesell-
schaftliche Umbriiche ein Streben nach
Selbstvergewisserung: Was frither selbst-
verstindlich war — ein bruchloses Berufs-
leben von der Ausbildung bis zur Rente
etwa oder die Bedeutung von Ehe und
Familie —, entspricht heute immer weni-
ger der Lebensrealitdt vieler Menschen.
Wenn sicher geglaubte Traditionen,
verbindliche Rollenzuteilungen sowie Re-
ligion und politische Ideologien ihren
Wert als Orientierung fiir den Einzelnen
verlieren, wirft das, so die Erkenntnis von

Erst in
der Riickschau
erkennen viele,
was ihnen

bedeutsam ist

Wissenschaftlern, fiir viele verstiarkt die
Frage auf: Wer bin ich und was will ich?

Seit Jahren nimmt in Deutschland
das Angebot an Workshops, Schreibwerk-
stitten und Biografiekreisen zu, in denen
sich Menschen unter Anleitung iiber ihr
Leben austauschen, zuriickschauen und
Memoiren verfassen konnen. Und es ha-
ben sich Verfahren etabliert, bei denen
die Beschiftigung mit selbst geschriebe-
nen Texten gar als Heilmethode einge-
setzt wird (siehe Seite 141).

Hiufig nutzen Menschen dieses An-
gebot, die sich an Wendepunkten befin-
den und aus der Beschiftigung mit dem
Gestern neue Einsichten gewinnen mach-
ten, womoglich Unerledigtes und Unaus-
gesprochenes mit sich herumtragen.

Denn erst in der Riickschau gewin-
nen viele Klarheit tiber ihre Motive und
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Ziele — tiber die Frage: Was ist bedeutsam
fiir mich? Wer war ich bisher, und wer
mochte ich in Zukunft sein?

Indem wir uns erinnern, formen wir

aus einer Vielzahl unverbundener Erleb-

nisse ein zusammenhingendes Narrativ.

In hoherem Alter kann solch bewuss-
tes Nachsinnen uber die eigene Lebens-
geschichte helfen, sich einer der grofi-

ten Herausforderungen fiir die Psyche
zu stellen: der Beschiftigung mit der

eigenen Verginglichkeit. Denn jene Men-

schen, denen es gelingt, der eigenen

Existenz eine schliissige Erklirung abzu-

ringen, ihr so einen Sinn oder zumindest

eine Richtung zu verleihen, kénnen viel-
leicht besser mit der Vorstellung umge-

hen, dass ihr Leben endlich ist.

Die systematische Biografiearbeit, so

wie Psychologen und Sozialwissenschaft-
ler sie verstehen, geht tiber das episodi-

sche Erinnern weit hinaus. In der Regel

findet sie in der Gruppe statt, etwa wah-
rend eines Seminars oder in einer psycho-

therapeutischen Praxis. Und sie beginnt

Haufig geht
es nicht um
Rekonstruktion,
sondern:

Neu-Konstruktion

zumeist damit, anderen Teilnehmenden
aus dem eigenen Leben zu berichten.

Ursula Riedel-Pfifflin, Familienbera-
terin in Dresden, betont, wie wichtig pro-

fessionelle Anleitung ist: ,Therapeuten
oder Trainerinnen konnen Betroffenen
helfen, Muster im eigenen Verhalten zu
erkennen. Oft wurden die in der Kindheit

von den Eltern und Grofieltern iibernom-

men und hindern Menschen daran, ihre
Personlichkeit frei zu entfalten.”

In manchen Familien sei etwa {iber
Probleme nie gesprochen worden (siehe

Seite 62). Als Erwachsene neigten die Be-

troffenen dann oft dazu, etwa Konflikte
mit dem Partner zu verdringen, statt eine
konstruktive Lésung zu suchen — weil sie
dies schlicht nie gelernt hitten.

Die erl6sende Erkenntnis
Hansi-Christiane Merkel, Jg. 1952, Dresden

or einigen Jahren fand ich
in einer Kiste mit alten
Fotos ein vergilbtes Blatt

mit der Handschrift meiner ver-
storbenen Mutter. Was ich las,
macht mich bis heute betroffen.
Aus dem Manuskript geht unter
anderem hervor, dass ich die ers-
ten Wochen meines Lebens viel
Zeit allein in einem Zimmer ver-
bracht habe, auch wollte ich
zundchst offenbar nicht trinken,
weder an der Brust noch aus der
Flasche, hatte Fieber. Spater sei
ich sehr angstlich gewesen, habe
geschrien, wenn ich in ein anderes
Zimmer gebracht wurde.

Als Familientherapeutin
und Psychologin ist mir bewusst,
was es bedeutet, wenn man einen
Saugling sich selbst Uberldsst —
und so war ich ergriffen, als ich
zum ersten Mal von meiner eige-
nen Geschichte las. Allmahlich
wurde mir klar, dass meine lebens-
lange Traurigkeit und Rastlosig-
keit einen — durchaus objekti-
ven — Grund haben.

Was nur hat sich in den
Képfen meiner Eltern abgespielt,
dass sie mich so vernachlassigt
haben? Diese Frage brachte mich
dazu, meine Familiengeschichte
genauer zu ergrinden.

Meine Mutter ist schon
1984 verstorben. Und mein Vater
hat sich zeitlebens in Schweigen
gehillt, entweder wollte oder konn-
te er sich nicht mehr erinnern.

Nach seinem Tod 2008 fand
ich in seinem Nachlass zahlreiche

Briefe und Tageblicher aus den
Jahren 1943 bis 1948, die sowohl
von ihm als auch von meiner
Mutter stammten. Es war der Blick
in die Psyche eines jungen, glick-
lichen Paares, das noch vor
Kriegsende geheiratet hatte, dann
auseinandergerissen wurde und
schlieRlich vollig verdandert, nam-
lich schwer traumatisiert, wieder
zusammenfand: Meine Mutter
musste 1945 aus Breslau in Schle-
sien fliehen, mein Vater befand
sich in einem Gulag in sowjeti-
scher Kriegsgefangenschaft und
kam 1948 zurlick.

Nun erst wurde mir bewusst:
lch bin das Kind von Eltern, Uber
die eine Katastrophe hereingebro-
chen war und die seelisch verwun-
det eine Familie griindeten.

Diese Erkenntnis hat mir viel
Klarheit verschafft. Ich verstand,
dass meine Eltern in der Zeit
vor allem um ihre eigene Existenz
kdampfen mussten und aufgrund
ihrer Traumatisierung nicht auf die
emotionalen Bedirfnisse ihrer
Kinder eingehen konnten.

Das ist tragisch, aber ich kann
beiden daflr keine Schuld geben.

Je mehr ich mich mit den psy-
chischen Verwerfungen meiner
Eltern befasst habe, desto emo-
tional ruhiger ist mein eigenes
Leben geworden. Diese Einsicht
gebe ich heute an meine Klienten
und Klientinnen weiter: Wenn wir
Klarheit Gber unsere Herkunft
gewinnen, kédnnen die eigenen

Gefiihle Frieden finden.

Der systematische Austausch {iiber
die Vergangenheit hilft, Blockaden, nie
verheilte Wunden oder unterdriickte

Wiinsche freizulegen. Aber auch der Aus-

tausch der Teilnehmer untereinander

hilft bei der eigenen Biografie: Die Erzih-

138

lungen der anderen kénnen tief im Ge-
dichtnis versunkene Episoden wachrufen.

Viele verspiiren irgendwann das Be-
duirfnis, die eigene Vergangenheit nieder-
zuschreiben. Das kann, muss aber nicht
ein Text auf Buchlinge sein. ,Manche



Aus Tagebuchnotizen

und Briefen ihrer verstor-
benen Eltern erfuhr
Hansi-Christiane Merkel,
weshalb sie als Kind emotional
vernachldssigt wurde

s &
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Nach vielen schwierigen Erfah-
rungen fand Yasemin Barlas Halt
in einer Biografie-Gruppe

ie Frage nach der eigenen
Herkunft begleitet mich
schon mein Leben lang.

Heute, nachdem ich mich intensiv

mit meiner Biografie befasst habe,
schaue ich verséhnlich auf eine von

viel Leid gepragte Vergangenheit.

lch stamme aus einem kleinen

Dorf in der Nahe von Antalya. Als
kleines Madchen wurde ich in die

Obhut einer Tante (bergeben, die in

Istanbul lebte. Die Tante konnte

selber keine Kinder bekommen und
unterstitzte finanziell meine Eltern

die arm waren. Ich war also die
Leidtragende eines familidren
Tauschgeschéfts.

haben nach zehn Seiten alles gesagt, an-
dere verfassen dicke Wilzer*, sagt die Bio-
grafie-Forscherin Ingrid Miethe.

Die Giefsener Professorin fiir Erzie-
hungswissenschaft hat beobachtet: Vom
autobiografischen Schreiben profitieren
vor allem Menschen, denen es gelingt,
aus einer Vielzahl chaotischer Erinnerun-
gen, Geftihle und Eindriicke eine zusam-
menhingende Geschichte zu erzihlen.

Dabei geht es nicht darum, eine mog-
lichst vollstindige und realistische Chro-
nik zu erstellen. Das wire auch gar nicht
moglich: Das autobiografische Gedicht-
nis ist kein Archiv, das Geschehnisse exakt
sortiert, originalgetreu ablegt und bei Be-
darf unverindert abruft (siehe Seite 104).

Endlich frei sein

Yasemin Barlas, Jg. 1948, Hamburg

Meine Tante erzog mich mit
Harte und auch Schlagen, ich durfte
keine Schule besuchen, wurde
lediglich von einem Imam unterrich-
tet. Mein einziger Wunsch war es,
dieser Holle zu entfliehen.

Mit 17 lernte ich fltichtig einen
Cousin kennen, den ich heiraten
sollte. Er wollte als Gastarbeiter in
Deutschland viel Geld verdienen und
dann nach Istanbul zuriickkehren
und mich zur Frau nehmen. Doch er
blieb in Deutschland. Obwohl ich
ihn nicht liebte, akzeptierte ich
halbherzig seinen Antrag und folgte
ihm nach. Es war die einzige Chance
meiner Tante zu entkommen. Meine
Hoffnung: In Deutschland wiirden
wir uns irgendwie arrangieren.

Doch das Gegenteil war dann
der Fall: Mein Cousin war eifersiich-
tig, gewalttatig, uneinsichtig. Als
ich mich von ihm trennen wollte,
kaufte er eine Pistole und schoss
auf mich. Mit Glick Uberlebte ich.

Er floh daraufhin in die Schweiz,
wurde dort gefasst und an die Tir-
kei Uberstellt. Nun wusste ich: Als
unverheiratete Frau wirde ich nie
mehr in meine Heimat zurickkehren

I

Die selbst verfassten Biografien, so
Ingrid Miethe, sind , Konstruktionen des
individuellen Lebens*. Sie bestehen selten
aus Fakten, sondern folgen einer subjek-
tiven Gewichtung, sind nach Zusammen-
hingen sortiert statt nach zeitlichen Ab-
ldufen, sind nicht vollstindig oder neutral.

Die Biografiearbeit macht es moglich,
Lebensgeschichte zu verdichten und ein-
zuordnen, Sinnzusammenhinge herzu-
stellen, den Blick darauf zu schirfen, wer
man wirklich ist. Vielen Menschen hilft
das Schreiben zudem, wieder ein Gefiihl
der Selbstwirksamkeit zu erlangen: also
den Glauben daran, eigenstindig agieren
zu konnen und mit den eigenen Hand-
lungen etwas zu bewirken.
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kénnen. Also entschied ich, in
Deutschland zu bleiben, liels mich
zur Naherin ausbilden und lernte
auch einen neuen Mann kennen.

Wir heirateten, bekamen eine
Tochter. Doch er entwickelte zuneh-
mend Alkoholprobleme, wurde
irgendwann so ausfallig gegeniber
meinem Kind und mir, dass ich
mich erneut trennen musste.

Wahrend dieser schwierigen
Zeit — inzwischen arbeitete ich als
Dolmetscherin in einem Ortsamt —
fand ich unter anderem Halt in
einer Biografie-Gruppe, in der sich
Migrantinnen und deutsche Frauen
Uber ihre Lebenserfahrungen aus-
tauschten. Sechs Jahre lang haben
wir uns gegenseitig zugehort und
einander erzahlt, schlieflich ein
Buch mit unseren Geschichten
veroffentlicht.

Diese intensive Arbeit habe
ich wie eine Therapie empfunden:
Sie hat mir dabei geholfen, mit all
den Menschen, die mich seelisch
verwundet haben, innerlich Frieden
zu schlieken. Nach zahllosen Tra-

nen hat sich alles geldst.
Endlich fahlte ich mich frei.

Denn wer iiber sich selbst schreibt,
gewinnt an Deutungshoheit; er erkennt
womdoglich, dass er nicht blof8 Spielball
des Schicksals ist, sondern Gestalter im
eigenen Lebensstrom.

So gesehen sind Menschen, die ihren
Werdegang ergriinden und vor dem Ver-
gessen bewahren, nicht blo Hiiter der
Vergangenheit.

Vielmehr vermogen sie aus der Kon-
frontation mit einstigen Umbriichen, mit
nicht {iberwundenen Verletzungen, unge-
lebten Chancen, aber auch verschiitteten
Wiinschen und Ahnungen einen neuen
Zugang zu sich selbst zu finden.

Und erfahren auf diesem Wege Ge-
borgenheit in der Gegenwart



Therapie |

Die Kraft des Schreibens

Selbst verfasste Texte kénnen dabei helfen, schwe-
res seelisches Leid zu iiberwinden

einschneidende Lebensverdnderungen zu verarbeiten versuchen —

Trauernde zum Beispiel oder Burnout-Patienten. Diese Verfahren
mit Namen wie ,Poesietherapie” oder ,Expressives Schreiben” setzen die
Beschaftigung mit selbst verfassten Texten als Heilmethode ein. Dutzende
Studien haben deren Effekt bekraftigt, etwa bei Menschen mit Depressio-
nen und manchen Posttraumatischen Belastungsstérungen, aber auch fir
Rheumakranke und Herzinfarktpatienten.

Die Mechanismen dieser therapeutischen Effekte sind noch nicht exakt
erforscht. Aber vermutlich tragt das Schreiben dazu bei, Kontrolle tber das
eigene Leben zu erlangen. Wer Gedanken und Gefiihle, die vielleicht nie
ausgesprochen oder mihsam verdrangt worden sind, schriftlich festhalt,
kann seine Emotionen anschlielkend besser steuern — und befreit ganz buch-
stéblich sein gesamtes Denken, weil sein Gedachtnis nicht mehr standig
um die immer gleichen Probleme kreist. Und wer sich schreibend mit den
Herausforderungen seines Lebens auseinandersetzt, findet eher Sinn darin,
diese Schwierigkeiten iberstanden
zu haben.

Vom therapeutischen Schreiben
profitieren besonders Menschen,
die Probleme mit der Verarbeitung
traumatischer Erlebnisse haben: Sie

S eit Jahren steigt das Angebot an Schreibgruppen, in denen Menschen

kénnen diese dabei mit anderen -
wichtigen — Lebensereignissen ver-
binden und so in das gestorte Selbst-
und Weltbild integrieren.

Dabei vermag das Aufschreiben
auch ein Ersatz fir Aussprechen zu
sein. Denn neben allen anderen psy-
chischen Folgen belastender Ereig-
nisse leiden viele Betroffene haufig Wer seine Geflhle zu Papier
darunter, sich durch Schweigen zu bringt, vermag die eigenen Emo-
isolieren — aus Angst vor den Reak- tionen besser zu steuern
tionen anderer, vor Unverstandnis,

Ablehnung, Verurteilung. Schreibend

kénnen sie sich an ein gedachtes Gegentiber wenden, das zuhért wie ein
Therapeut, kommentarlos und ochne Urteil, um den Autor eigene Schliisse
ziehen zu lassen, selbst Sinn im Erlebten zu finden.

,Dabei kann man strukturiert vorgehen, sich beispielsweise in einem
Text nur auf die Fakten konzentrieren, in einem zweiten auf die Emotionen
und im dritten auf ein positives Zukunftsszenario” so die Entwicklungs-
psychologin Sigrun-Heide Filipp von der Universitat Trier. ,Aber man
kann seine Gedanken und Geflihle auch véllig unstrukturiert flielzen lassen,
chaotisch. Das Geschriebene ist ja nicht dazu bestimmt, dass irgendjemand
anderes es zu lesen bekommt.”

Diese Methode mag simpel klingen, aber sie ist wirkungsvoll: Das
Schreiben hilft nachweislich dabei, wieder ein Gefiihl der Selbstwirksamkeit
zu gewinnen und das Denken zu ordnen — und ganz allmahlich auch
andere, positive Gedanken zu entwickeln. Constanze Kindel
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Was dem Gehirn
guttut — und

Sport
Schon eine halbe
Stunde Aktivitit am
Tag geniigt, um
die Denkleistung zu

verbessern

Bewegung

Wenn das Gehirn in Schwung kommt

K aum etwas tut unserem Gehirn so gut wie Sport: So kurbeln schon ein paar Minuten Bewegung die Ausschiittung
spezieller Botenstoffe wie etwa Serotonin an. Die Folge: Unsere Stimmung hellt sich oft auf, zuweilen nimmt sogar
die geistige Leistungsfihigkeit zu. Das Herz pumpt zudem mehr Blut durch den Korper, viel Sauerstoff gelangt ins Gehirn,
was dazu fiihrt, dass sich mehr Verkniipfungen zwischen den Nervenzellen bilden kénnen. Sport kann sogar dafiir sorgen,
dass neue Nervenzellen im Gehirn heranreifen — vor allem im Hippocampus, jener Hirnregion, die mit Lernen und
Gedichtnisleistung verbunden ist. Gerade bei Kindern befliigelt Bewegung die geistige Entwicklung. Untersuchungen
haben ergeben: Sind Midchen und Jungen regelmifiig korperlich aktiv, fillt es ihnen leichter, mathematische Gleichun-
gen zu losen oder Vokabeln zu speichern. Und es muss noch nicht einmal besonders anstrengender Sport sein, der unser
Denkorgan fit hilt. Es reicht schon eine halbe Stunde Bewegung am Tag — oder dreimal zehn Minuten.
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TEXT: ANJA REUMSCHUSSEL

Alkohol und Nikotin
ILLUSTRATIONEN: KARSTEN PETRAT
fur GEOkompakt Wie Suchtstoffe unseren Geist schidigen
S elbst moderater Alkoholkonsum (pro Woche 2,5 Liter Bier

®
oder ein Liter Wein) schidigt das Gehirn. Es kommt zu Ver-
W a S I I I I dnderungen in Hirnteilen, und vermutlich ldsst auch die kogni-
tive Leistungstihigkeit im Alter rascher nach. Bei kontinuierlich

hohem Konsum greift Alkohol Regionen an, die fiir Funktionen
wie Vorausplanung und Urteilsvermégen zustindig sind, aufier-
dem schwinden Konzentration und Gedichtnisleistungen. Die

Personlichkeit verindert sich, im Extremfall folgen Psychosen,

S C a e Gedichtnisverluste und Demenz. Gefdhrlich ist dies gerade fiir
junge Menschen, denn das Gehirn ist erst mit etwa 25 Jahren

ausgereift. Ahnliches gilt fiirs Rauchen: Bei Jugendlichen greift

das Nikotin in die Prozesse im Gehirn ein, beeinflusst dessen

Reifung und erhoht das Risiko fiir psychische Stérungen. Fiir

beide Gifte gilt: Stindiger Konsum verdndert jene Regionen im

Gehirn, die fiir Impulskontrolle und Motivation zustindig sind.

Daher fillt es Abhidngigen so schwer, aufzuhoren. Doch wer es

So wie sich Muskeln und schafft, Rauschmitteln konsequent abzuschworen, kann hoffen,
dass sich geschidigte Teile seines Gehirns wieder regenerieren.

Gelenke mit ein wenig Sport
stidrken lassen, so kénnen
wir auch das Denkorgan

in unserem Kopf ohne viel
Aufwand unterstitzen —

indem wir auf Einiges in

unserem Alltag achten

Rauschmittel

Zigaretten oder Alkohol
mindern Hirnfunktionen
wie Impulskontrolle,
Planen oder Gedichtnis
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Ruhezeiten

Entspannung, etwa in der Natur, sowie
Achtsamkeitstibungen regenerieren den Geist

Erholung

Wie das Denkorgan neue Kraft gewinnt

U nser Gehirn ist unablissig in Betrieb — es

verarbeitet Reize, formuliert Gedanken, steu-
ert Korperprozesse. Daher ist es wichtig, immer
wieder Phasen der Entspannung einzulegen.
Besonders geeignet dafiir sind Ruhezeiten in der
Natur, Spazierengehen im Park, Pilzesuchen im
Wald oder Dosen am See. In besonderer Weise
profitiert unser Denkorgan zudem von Achtsam-
keit: also der Gabe, ganz bewusst und ohne jede
Wertung die Umwelt, den eigenen Korper, Ge-
danken und Gefiihle wahrzunehmen. Wer an ei-
nem Trainingsprogramm mit meditativen Ubun-
gen wie MBSR (mindfulness-based stress reduc-
tion, achtsamkeitsbasierte Stressreduktion) teil-
nimmt, stirkt zudem seine Konzentrationsfihig-
keit, die Gedichtnisleistung und Stresstoleranz.
Auch ein Nickerchen verbessert das Gedichtnis
und die Fahigkeit zum komplexen Denken — ge-
rade zur Mittagszeit, wenn unsere Gedichtnis-
leistung ohnehin abnimmt. Wichtig ist es dabei,
nicht langer als maximal 30 Minuten zu ruhen.
Sonst fillt es schwer, das Gehirn am Nachmittag
wieder auf Touren zu bringen.
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Isolation

Die Spirale der Einsamkeit

as Gefiihl der Einsamkeit ist ein Erbe unserer

Menschwerdung. Einst dringte es unsere
Vorfahren dazu, die Nihe anderer in der Gruppe
zu suchen. Denn wer sozial isoliert war, iiberlebte
nicht lange, wurde von Krankheit, Hunger oder
wilden Tieren dahingerafft. Heute zerrt die Ein-
samkeit noch immer an uns, versetzt uns in chro-
nischen Stress, geradezu in Existenzangst. Und
ist ungemein belastend fiir das Gehirn: Einsame
Menschen sind hiufiger depressiv als der Durch-
schnitt, zeigen geringere kognitive Fihigkeiten
und tragen ein hoheres Risiko, an Demenz und
Alzheimer zu erkranken. Woméglich bewirken
neurologische Vorginge eine Art psychische Spi-
rale, in die einsame Menschen gesogen werden:
Angst und Aggression erschweren den Kontakt
zu anderen Personen immer mehr und verstir-
ken die soziale Isolation noch weiter. Doch so
schwer es auch fillt: Dem Drang zum Riick-
zug sollte man nicht nachgeben. Denn nur wer
auf andere Menschen zugeht, Kontakte herstellt,
Beziehungen aufbaut und intensiviert, vermag
die Einsamkeit abzuschiitteln (siehe Seite 116).

Alleinsein

Einsamkeit schmerzt — und dimpft nachweis-

lich die kognitiven Fihigkeiten



Lebensmittel

Beeren, Niisse, Leinsamen: Manche Speisen
stirken vermutlich das Gehirn

Ernahrung

Essen fir einen gesunden Geist

enn wir Speisen wie etwa Walntisse, Wild-

lachs oder Leindl zu uns nehmen, tun wir
auch unserem Gehirn viel Gutes: Denn all diese
Lebensmittel enthalten besonders grofde Anteile
gesunder Omega-3-Fettsduren. Die spielen unter
anderem eine wichtige Rolle beim Aufbau
jener diinnen Membranen, die die Nervenzellen
im Gehirn umbhiillen. Einige Studien deuten dar-
auf hin, dass Speisen mit einem hohen Omega-
3-Anteil moglicherweise giinstige Effekte auf die
kognitive Leistung bei beginnenden Gedicht-
nisausfillen — etwa im Frithstadium einer
Demenz — haben und einen positiven Einfluss
bei leichten Depressionen ausiiben konnten. Als
gut fiir unseren Geist gelten auch die in dunkler
Schokolade enthaltenen Flavonoide. Diese pflanz-
lichen Stoffe hellen die Stimmung auf und
vermogen Stresssymptome zu lindern. Ahnlich
niitzlich sind Anthocyane: jene Substanzen, die
dunkelroten, violetten und blauen Beeren ihre
kriftige Farbe verleihen. Sie stirken vermutlich
die Kommunikation zwischen den Nervenzellen
im Gehirn — und so auch das Gedichtnis.
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Ungesunde Substanzen

Von Zucker, Salz — und Fett im Bauch

M anche Geschmackstrager in Speisen konnen,
tibermiflig verzehrt, dem Gehirn schaden.
Einer steht besonders in Verdacht: Salz. Es kann
zu Bluthochdruck fithren, so die Gefifle schidi-
gen und damit das Risiko fiir einen Schlaganfall
erhéhen. Studien an Miusen legen zudem nahe:
Stark salzhaltiges Essen verringert die Durch-
blutung des Gehirns — und mindert méglicher-
weise auch beim Menschen die geistige Fitness.
Wohl noch weitaus schidlichere Effekte hat Zu-
cker: Allzu haufig konsumiert kann er stichtig
machen und zu psychischen Erkrankungen wie
Depression und Angststérungen beitragen. Oh-
nehin gilt es beim Essen, ein Zuviel zu vermei-
den: Bei Ubergewichtigen ist die Wahrscheinlich-
keit deutlich erhoht, im Alter von Erkrankungen
des Nervensystems wie etwa Alzheimer betroffen
zu sein. Eine Ursache konnte in der Leibesfiille
selbst liegen: Offenbar setzt insbesondere das
Fettgewebe in der Bauchhohle Botenstoffe frei,
die Entzindungsprozesse im Kérper hervorrufen
und so auf komplexe Weise die Funktionen des
Gehirns beeintrichtigen.

Schad-Stoffe
Wer regelmiflig zu viel Salz oder Zucker

isst, riskiert Stérungen im Nervenzellgeflecht
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Stress

Gift fur das Gehirn

S tress ist ein (durchaus niitzliches) Erbe unse-
rer Ahnen: Bei akuter Gefahr etwa stromen
die Hormone Adrenalin und Noradrenalin ins
Blut, die Nebennierenrinde schiittet Kortisol aus;
dadurch steigen Herzfrequenz und Blutdruck,
die Muskeln erhalten mehr Nihrstoffe und Sauer-
stoff, der Korper ist bereit fiir Kampf oder Flucht.
Fluten Stresshormone aber dauerhaft unseren
Organismus, beeintrichtigt dies Zellen jener
Hirnregion, die beim Lernen und der Gedichtnis-
bildung mitarbeitet. Mit der Zeit nehmen Kon-
zentration, Kreativitit und Gedichtnisleistung

Herausforderung ab, ungewohnte Situationen erscheinen uns eher
Lust auf Neues — etwa: das Spiel eines Musik- als gefdhrlich und l6sen wiederum Stress aus. So
instruments — erfrischt die Hirnzellen steigt die Gefahr, etwa an Angststérungen oder

Depressionen zu erkranken. Biirojobs verstirken
den Stress zudem: Um ihr Arbeitspensum zu
bewiltigen, versuchen viele, mehrere Aufgaben

Lernen gleichzeitig oder in kurzem Wechsel zu bearbei-
ten. Dieses ,,Multitasking“ verringert jedoch nach-
Mit Neugier zu geistigen Hohenfligen weislich die Fihigkeit, lingere Zeit konzentriert

bei einer Tatigkeit zu verweilen, richtige Prioriti-
ten zu setzen und sich an Wichtiges zu erinnern ,

nbieter von Apps und Websites werben mit

Denksportaufgaben, die angeblich Gedacht-
nis, logisches Denken und Reaktionsvermogen
verbessern und gar Demenz vorbeugen. Forscher
haben diese Versprechen tiberpriift, das Ergebnis:
Zwar lassen sich so Fihigkeiten wie etwa Kopf-
rechnen oder riumliches Vorstellungsvermogen
trainieren. Doch wenn sich die Ubungen in ihrer
Anforderung stindig wiederholen, gewohnt sich
der Nutzer an das quasi automatisierte Vorgehen,
und der Trainingseffekt bleibt aus. Zudem ist
wissenschaftlich nicht erwiesen, dass sich die Ge-
dichtnisleistung so steigern lisst. Weit wirkungs-
voller ist die Lust, immer wieder Neues zu ler-
nen — sei es eine Sprache, ein Musikinstrument,
ein Handwerk. Je vielschichtiger und emotional
beriithrender die zu erlernende Fertigkeit ist, um-
so stirker profitieren unsere kognitiven Fihig-
keiten. Denn dann werden Botenstoffe wie Dopa-
min und Acetylcholin im Gehirn ausgeschiittet:

Sie fordern die Fihigkeit des Gehirns zu stin- Belastung
digem Umbau und somit Anpassung an neue Stress versetzt uns in Alarmbereitschaft — und
Erfordernisse und insbesondere das Gedéchtnis. sollte deshalb schnell wieder abflauen
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SELBSTWERTGEFUHL

der '
Souvera

INTERVIEW CLAUS PETER SIMON
FOTOS: SOPHIE STIEGER

Ein gutes Selbstwertgefihl
vermoégen nur jene Menschen
zu entwickeln, die auch ihre
Schwachen akzeptieren, sagt
die Psychoanalytikerin Verena Kast —
und erldutert, wie ein jeder
von uns Selbstvertrauen und
innere Starke gewinnen kann
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Die Psychologin ‘
ROF. DR. VERENA KAST
ist Prasidentin
des C. G. Jung-Instituts
in Zirich®
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SELBSTWERTGEFUHL

GEOkompakt: Frau Professorin Kast,
woran ldsst sich erkennen, ob ein Mensch
souverdn durchs Leben geht?
Prof. Verena Kast: Es gibt ganz offensicht-
lich einen Vitalititsfaktor, der zu spiiren
ist. Souverdne Menschen halten ihre Kraft
nicht unter Verschluss, sondern strahlen
eine Freude aus an dem, was sie tun.
Sie haben ein gutes Selbstwertgefiihl, das
andere instinktiv wahrnehmen. Dieses
authentische, stabile Selbstbewusstsein
lasst sich kaum vorspielen. Einem guten
Blender gehen die Leute vielleicht eine
Zeit lang auf den Leim, aber nicht ewig.
Selbstbewusste Menschen glauben
an ihre Fertigkeiten: Sie gehen davon aus,
dass sie iiber jene Gaben verfligen, die sie
Probleme bewiltigen lassen.

Gehen sie dadurch mehr Risiken ein?

Zumindest setzen sie nicht immer
auf Nummer sicher, weil sie sich Miss-
erfolge nicht allein zuschreiben — anders
als Menschen mit geringem Selbstwert.

Kurz: Souverine Menschen fiithlen
sich den Herausforderungen des Lebens
gewachsen. Bei ihnen ist die Kluft zwi-
schen dem Selbstbild ,,So bin ich“ und
ihrem Idealbild ,,.So mochte ich sein“ ge-
ring. Ein solches Selbstbewusstsein fithrt
hiufig dazu, dass Menschen schwierige
Situationen meistern kénnen. Und rasch
wieder in ihre Balance finden.

Diese zutiefst wiinschenswerte Eigen-
schaft offenbart sich besonders dann,
wenn sich Menschen gekriankt fihlen
konnten.

Kénnen Sie ein Beispiel nennen?

Grufdt der Chef einen nicht — und
man gritbelt anschlieRend dariiber drei
Tage lang nach —, zeugt das nicht von
Souverinitit. Selbstbewusst wire es, zu
denken: Ach, er hat mich einfach nicht ge-
sehen. Oder sich zu fragen: Was ist dem
denn tiber die Leber gelaufen? Dann aber
sollte der Vorfall wieder vergessen sein.

Eine Grundvoraussetzung fiir Souve-
ranitit ist eben, dass ich mich kompetent
fithle, dass ich mir meiner Moglichkeiten
bewusst bin. Ich muss mich selbst akzep-
tieren, einen festen Standort in der Welt
gefunden haben. Ich brauche Autonomie,
muss ein Stiick weit mein eigener Sou-
verdn sein, also tiber meine Angelegen-
heiten verfuigen konnen.

Und ich muss Verantwortung iiber-
nehmen fiir mein Handeln, ich muss
eine authentische und selbstbestimmte

»Souverane
Menschen

schlieRen
Frieden mit

sich selbst
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Personlichkeit sein. Innere Einstellung
und Verhalten sollten dabei iiberein-
stimmen.

Wie wichtig ist es, die eigenen Grenzen
zu kennen?

Es ist ein wesentliches Merkmal von
Souverdnitit: sich tiber die eigenen Gren-
zen klar zu sein. Dazu gehort auch, ,Nein“
sagen zu konnen und nicht alle an einen
herangetragenen Anforderungen ohne
Weiteres zu erfullen. Jasager sind nicht
souveran — ebenso wenig wie Menschen,
die sich alles zutrauen. Denn die erken-
nen die eigenen Grenzen nicht.

Gehort zum Selbstwert auch, seine eige-
nen Schwichen anzunehmen?

Ganz sicher. Selbstbewusste Men-
schen suchen nicht stindig einen Siin-
denbock: Sie stehen zu ihren Fehlern und
Schwichen, {ibernehmen selbst die Ver-
antwortung. Und sehen sich dennoch als
wertvollen Menschen an, das ist ein un-
trigliches Zeichen von Souverinitit.

Diese ,,Schattenakzeptanz“ — wie Tie-
fenpsychologen es nennen — ist ganz
wichtig fiir die eigene Personlichkeit.

»Schatten” ist eine Metapher des Tiefen-

psychologen C. G. Jung. Sie bezeichnet
jene Seiten unserer Personlichkeit, die
wir nicht ohne Weiteres an uns akzeptie-
ren; das kdnnen ein jihzorniges Wesen
sein oder auch Eigenschaften wie Geiz
oder Neid. Demgegeniiber steht die ,Per-
sona“, unser Ich-Ideal: also unsere Vor-
stellung davon, wie wir uns gern sehen
und wie wir uns anderen prisentieren.

Persona und Schatten sind stark
durch unsere Eltern gepragt. Wenn wir
lernen, auch unseren Schatten zu akzep-
tieren, macht uns das selbstsicherer und
authentischer. Ich schliefée Frieden mit
mir selbst, akzeptiere meine Begrenztheit,
sehe mich weniger narzisstisch. Das ent-
lastet und nimmt Lebensangst. Die Schat-
tenakzeptanz bringt aber auch ein Mehr
an Verantwortung. Wir kénnen nicht
langer auf das Bose verweisen, sondern
miissen uns die Frage stellen, wo wir
selbst destruktiv handeln.

Ich akzeptiere also, dass ich jihzornig
bin, fahre aber weiterhin beim kleinsten
Anlass aus der Haut. Wo hilft einem da
dann die Akzeptanz?

Akzeptieren heifdt zunichst einmal,
das eigene Verhalten nicht zu verdringen,
die Schuld dafiir nicht auf andere oder die



Umstidnde zu schieben. Aber auch, es als
Problem zu sehen. Verantwortung zu
{ibernehmen heiflt dann, Situationen zu
erkennen, in denen ich dieses Verhalten
an den Tag lege, und zu versuchen, es zu

idndern. Ich zum Beispiel war friither ex-

trem ungeduldig. Wenn meine Studenten
langsam waren, wurde ich aufbrausend,
habe sie regelrecht tiberfahren.

Ich bin heutzutage zwar immer noch

ungeduldig, habe aber Methoden ent-

wickelt, mich zu ziigeln. Ich gehe etwa
bei einer zihen Teamarbeit kurz aus dem
Raum, rege mich ab und komme dann mit

einem Vorschlag wieder, wie wir gemein-

sam schneller vorankommen konnen.

Die Schattenakzeptanz hilft dabei,
sich genauer kennenzulernen und sich
mit seinen Schwichen freundlicher zu
betrachten.

Wie kann das konkret aussehen?

Viele Menschen fragen sich zum Bei-

spiel immer wieder im Leben: Bin ich gut
genug? Oft stellt sich dann in einer

Psychotherapie heraus, dass dieses stin-
dige Hinterfragen das Resultat einer emo-

tional schwierigen Beziehungserfahrung
aus der Kindheit ist: Vielleicht hat der

Vater den eigenen Sohn, die eigene Toch-

ter immer uiberkritisch angeschaut — und
das hat das Kind verinnerlicht, das hat
sich in sein Gehirn eingegraben. Wer das
erkennt, kann diese Seite an sich besser
akzeptieren, souverdner damit umgehen.

Selbstwertgefiihl lisst sich demnach aus
der eigenen Personlichkeit schopfen. Aber
gehort nicht die Bestdatigung durch die
Umwelt zwingend dazu?

Unsere Identitit ist nie allein durch
das Ich gepriagt — wir brauchen auch den

Zuspruch anderer. Das fingt wahrschein-

lich schon im Mutterleib an, spitestens

aber mit der Geburt. Emotionspsycholo-
gen gehen davon aus, dass Babys im ers-

ten halben Jahr 30 ooo-mal angelichelt
werden und so gespiegelt bekommen: Du
bist ein erfreulicher Anblick, bist wichtig.

Dieses Sichanschauen, Sichwahrneh-
men ist etwas ganz elementar Mensch-
liches. Es ist die Grundlage fiir Selbst-

vertrauen, fiir tiberhaupt ein Selbst.

Wenn sich die Mutter, der Vater dage-

gen nicht auf das Kind einldsst — es muss
nicht boswillig gemeint sein, vielleicht ist

der betreffende Elternteil schlicht depres-

siv —, dann fiithrt das zur Unsicherheit bei
dem heranwachsenden Kind.

F

LEBENSLUST

’,
:

Sich begeistern zu kénnen — fir ein Hobby etwa oder die Arbeit —
starkt auch die Selbstsicherheit, sagt Verena Kast: Wer etwas freudig
tut, empfindet keine Zweifel an seiner Person

Welche Rolle spielen spdter die sozialen
Beziehungen fiir das Selbstwertgefiihl?

Sie sind {iberaus entscheidend. An-
fangs sind vor allem die Eltern wichtig, in
der Pubertit sind es dann mehr und mehr
die gleichaltrigen Freunde, spiter dann
auch der Partner.

Wenn jemand mit Selbstwertpro-
blemen in die Psychotherapie kommit,
ist immer eine der ersten Fragen des The-
rapeuten: ,Haben Sie ein soziales Netz?“
Und: ,Trédgt das soziale Netz?“

Menschen mit hohem Selbstwert-
geftihl wissen: Im Notfall kann ich mir
Hilfe holen. Personen mit einem nied-
rigen Selbstwertgefiihl dagegen stehen
oft allein da, sie haben niemanden oder
trauen sich nicht, um Hilfe zu bitten.
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Das gibt anderen eine sehr grofse Macht
iiber unser Selbstwertgefiihl.

Daher suchen sich Menschen ihren
Umgang meist auch so aus, dass sie viel
Selbstbestitigung bekommen, ob durch
den Partner oder durch Freunde. Man darf
sich nur nicht derart abhingig machen,
dass eine Nichtanerkennung in die Selbst-
wertkatastrophe fiithrt. Interessant ist, dass
sich Personen mit geringem Selbstwert-
gefithl mit Menschen umgeben, die ihnen
schmeicheln; die mit hohem Selbstwert-
gefiihl hingegen akzeptieren auch Men-
schen, die ihre Schwachen kennen — was
ein Zeichen von Souverdnitit ist.

Menschen mit sehr hohem Selbstwert-
gefiihl sind nicht unbedingt auch sympa-
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thische Zeitgenossen. Im Grimm’schen
Worterbuch, vor mehr als 100 Jahren,
wurde souverdn noch mit ,selbstherrlich
umschrieben.
Ein iibertrieben starkes Selbstwertge-
fihl strahlt tatsichlich die Botschaft aus:
,Ich bin der Grofte, mir kann keiner was.“
Da ist der Ubergang zum Narzissmus
oft flieRend. Narzissten lieben sich aber
nicht selbst, sie haben meist eine grofSe
Angst, sich zu verlieren, und stellen sich
deswegen ins Zentrum. Sie brauchen
stindig die anderen, die ihnen sagen, wie
toll sie sind. Und wenn sie das nicht mehr
horen, werden sie depressiv.

Unterscheidet sich die Selbstwertschit-
zung bei Frauen und Mdnnern?

Meine Erfahrung als Therapeutin
sagt mir: Manner bewerten sich meist po-
sitiver als Frauen. Minnliche Studierende
sagen hiufig, ,Das schaffe ich!“, selbst
wenn sie nicht viel kénnen.

Sie haben wenig Hemmungen, ein-
fach mal etwas auszuprobieren. Und
wenn das Ergebnis nachher eher armselig
ist, hore ich von ihnen: ,Aber ich hab
doch so viele Seiten geschrieben.”

Studentinnen sagen dagegen eher:

,Ich weif? nicht, ob ich mir das zutrauen
kann“; dahinter steckt ein ganz altes
Frauenbild. Aber dieser Unterschied wird
von Generation zu Generation geringer.

Frauen haben ohnehin eine andere
Art der Souveridnitit.

Inwiefern?

Die stolzgeschwellte Brust, das zu-
weilen etwas Aufgeblasene, ist eher ein
Zeichen von minnlicher Souverinitit
oder vermeintlicher Souverinitit. Frauen
in entsprechenden Positionen konnen es
einfach, sie halten eine intellektuell gute
Rede, die auch emotional ist, sie parieren
Anwiirfe gut. Das liegt aber auch daran,
dass Frauen besser sein miissen, um so
weit zu kommen wie Minner. Daher wir-
ken sie oft sehr souverin.

Worin zeigt sich Souverdnitit in Bezie-
hungen?

Darin, dass die Partner Nihe und
Distanz immer wieder neu austarieren
konnen. Dass sie tiber Verletzungen hin-
wegkommen. Sich nicht total anpassen in
der Beziehung, aber auch nicht egoma-
nisch nur ihr Ding durchziehen. Also die
Beziehung im Blick haben, ohne die eige-
nen Bediirfnisse aus den Augen zu verlie-

PERSONLICHKEIT

Souveranitat erfordert Selbstkenntnis,
sagt Verena Kast: Wer um seine
Schwachen weifs, kann seine Starken
besser entwickeln

»Freude ist
unendlich

wichtig fiir
unser Selbst-

wertgefiihl«
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ren. Dazu gehort auch, dass man weifs,
welche Probleme man ansprechen sollte
und welche nicht. Wer nie Probleme an-
spricht, ist nicht souverin; wer jedes Pro-
blem ausdiskutieren will, ebenfalls nicht.

Auflerdem gehort es zur Souveri-
nitit, dass man tiberhaupt sprachlich aus-
dricken kann, was man ausdriicken will.

Viele Management-Trainer erwecken den
Eindruck, Souverdnitit lasse sich erler-
nen. Ist das so?

Ganz sicher nicht dadurch, dass ich
den Menschen stindig das Mantra ,Glau-
ben Sie an sich selbst!“ vorbete. Sinn-
voller ist es, iiber Fragen zu reflektieren
wie: ,Wer bin ich eigentlich?“

Oder: ,Was sind meine Stirkenr®
Oder: ,Wo bin ich lebendig, was begeis-
tert mich?“ Das sind die Anregungspunkte,
dann kann ich mich personlich weiterent-
wickeln. Wir Psychotherapeuten arbeiten
letztlich immer am Selbstwertgefiihl.

Wie machen Sie das konkret?

In den Sitzungen frage ich die Men-
schen ganz gezielt nach Momenten der
Freude. Etwa, wann sie einst im Kinder-
garten oder in der Schule freudigen Stolz
empfunden haben. Ich arbeite viel mit
Imaginationstechniken, bei denen die Pa-



tienten bestimmte Situationen aus den
verschiedensten Blickwinkeln betrachten;
dabei kommen Emotionen hervor, dann
wird man lebendig. Und dann schaut
man sich jene Situationen und Gelegen-
heiten an, an denen man friither Freude
hatte, heute aber nicht mehr.

Freude ist die Emotion, die fiir das
Selbstwertgefiihl unendlich wichtig ist,
der beste Stimulus. Wenn wir uns freuen,
sind wir einfach und zweifeln nicht am
Selbstwert.

Was halten Sie von Ratgeberbiichern, die
angeblich Souverdnitdt und Selbstwert-
gefiihl steigern?

Souverdnitit vermag man sich weder
anzulesen noch einzureden. Aber einige
der Methoden aus solchen Biichern
konnen durchaus sinnvoll sein — etwa,
ein Tagebuch zu schreiben, sowie Ent-
spannungsverfahren oder Rollenspiele.
Entspannungsverfahren bewirken, dass
wir weniger Angst haben, uns eben ent-
spannter fithlen und dann eher einen
Einfall haben.

In Rollenspielen iiben wir auf einer
Vorstellungsebene, wie eine Begegnung,
eine Auseinandersetzung aussehen konn-
te, auch wie der andere Mensch reagieren
kénnte.

Wie kann ein Mensch das bei ihm vor-
handene Selbstwertgefiihl schiitzen?

Er sollte nicht immer alles erreichen
wollen, sondern sich auf seine Stirken
konzentrieren. Ich habe zum Beispiel ge-
merkt, dass es als Psychotherapeutin
sinnlos ist, auf allen Gebieten mit jungen
Kollegen zu konkurrieren. Ich arbeite da-
her viel in der Beratung von Teams und
einzelnen Menschen, gebe Erfahrungen
weiter; darin wird man mit zunehmen-
dem Alter sogar besser. Hilfreich ist es
auch, sich bewusst zu machen, was man
schon alles vollbracht hat.

Das gelingt zum Beispiel durch auto-
biografisches Schreiben. Vor allem sehr
viele dltere Menschen fragen sich zwei-
felnd: ,Was habe ich schon geleistet?*
Oder: ,Was habe ich schon erlebt?” In
der Schnelllebigkeit unserer Zeit geht
die Erinnerung daran oft verloren. Aber
sie lasst sich festhalten.

Erinnerung heifst ja nicht, in der Ver-
gangenheit zu leben, sondern tiber die
Beschiftigung mit der Vergangenheit et-
was liber die Gegenwart zu lernen. Auch
das dient dem Selbstwertgefiihl.

Wann besitzt ein Mensch im Laufe seines
Lebens das hochste Selbstwertgefiihl? Als
gefestigte Persénlichkeit in der Mitte sei-
ner Jahre?

Das sollte man meinen, aber gerade
im Alter zwischen 45 und 50 Jahren droht
ein Einbruch. Oft ausgelost von der Fra-
gestellung: ,Soll das jetzt alles gewesen
sein?“ Das ist bei den Frauen meist mit
der Menopause verbunden — mit der
Selbsteinschitzung, nun keine attraktive,
fortpflanzungsfihige Frau mehr zu sein.

Die Minner halten sich gerade noch
so gegen die anstiirmende jiingere Ge-
neration, auch fiir sie ist es eine grofde
Selbstwertbedrohung, ilter zu werden —
nicht zuletzt, weil die Jungen mit neuen
Techniken hiufig sehr souverin um-
gehen und Erfahrungswissen heute oft
nicht mehr so viel zihlt wie frither.

Das am wenigsten getriibte Selbst-
wertgefiihl haben wahrscheinlich Kinder
im Alter von etwa zwei Jahren, kurz bevor
sich das Schamgefiihl entwickelt.

Kann man sich sein hohes Selbstwert-
gefiihl auch spdter noch erhalten? Mit

—
AUF EINEN BLICK

Erziehung

Kindheit und Jugend prégen das
Selbstwertgefiihl: Entscheidend
sind die Beziehungen in der Familie
und zum sozialen Umfeld.

Autonomie

Souverdnitat erfordert, Verant-
wortung flr die eigene Person
zu Ubernehmen und Schuld nicht
stets bei anderen zu suchen.

Selbstkenntnis

Wer souverdn agiert, erkennt
und akzeptiert seine Schwachen —
und konzentriert sich auf
seine Starken.

Leidenschaft

Kompetenz und Freude am
Handeln starken die Selbstsicherheit:
Wer etwas begeistert tut, stellt
sich dabei nicht infrage.

—
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anderen Worten: Wie vermag man sou-
verdn zu altern?

Bestimmte Fihigkeiten gehen im Al-
ter verloren, das ist nun einmal so. Die
Frage ist: Wie gehe ich damit um? Sehe
ich es als mein personliches Versagen
oder akzeptiere ich es als Normalitit?

Souverdn mit dem Alter umgehen
kann ich nur dann, wenn ich ein gutes
Selbstwertgefiihl habe und meine Gren-
zen anerkenne.

Mir hat kiirzlich ein Mann sehr im-
poniert, der sich im Café umgeschaut hat,
bis ich seinen Blick aufgefangen habe. Er
hat mich dann gebeten, seine Mappe vom
Boden aufzuheben, er konne sich nicht
mehr so gut biicken. Auf meine Frage, ob
ich ihm die nicht noch bis zum Bus tra-
gen solle, antwortete er ganz freundlich,
das konne er noch gut selbst.

Das war souveradn.

Ist es in Thren Augen auch ein Zeichen
von Souverdnitdt, die eigene Sterblich-
keit anzuerkennen?

Absolut. Wenn ich mir vom Schon-
heitschirurgen mein Gesicht operieren
lasse, gehe ich nicht souverdn mit dem
Thema Alter und Tod um. Und auch
dann nicht, wenn ich das Gefiihl habe,
niemals sterben zu durfen.

Souverin ist es, auf sich aufzupassen
und so lange wie moglich etwas Neues
anzufangen, sich zu bewegen, aber zu
akzeptieren, wenn es nicht mehr geht.

Da Souverinitit viel mit Autonomie
zu tun hat, ist es wahrscheinlich die
schwierigste Herausforderung, irgend-
wann als alter, nun von anderen abhingi-
ger Mensch souverdn zu sein. Man kann
leicht souverin sein, solange einem

nichts fehlt.

Wie ist das bei Ihnen, Frau Professorin
Kast: Waren Sie immer schon so souve-
rin, wie Sie sich heute fiihlen?

Ich war eine gute Studentin, die ein
paar ketzerische Gedanken zur Tiefenpsy-
chologie hatte, aber ich war damals sehr
zuriickhaltend.

Auch heute bin ich natiirlich nicht
unabhingig vom Urteil anderer. Aber ich
lasse mich nicht mehr durch Anerken-
nung korrumpieren. Ich weifd inzwischen,
was ich kann.

Und mir gelingt es meist auch, keine
Riuicksicht darauf zu nehmen — ob die an-
deren mich fiir bestimmte Entscheidun-
gen nun schitzen oder nicht ,
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LEBENSKRISEN
UBERWINDEN

as Zerbrechen einer
Ehe oder der Tod der
Eltern, eine Erkran-

kung oder die Kiindigung:
Krisen kénnen von heute auf
morgen jeden von uns treffen.
Beruflich wie privat. Es sind
Erfahrungen, die das Leben
zerteilen in ein Davor und ein
Danach. Plotzlich stehen wir
ratlos da, fragen uns: Wie soll
ich nur weitermachen? Wie
mit den starken Gefiihlen
umgehen? Die neue Ausgabe
von GEO WISSEN erzihlt von
Menschen, die um inneren
Frieden ringen oder in der
Vergangenheit Krisen gemeis-
tert haben; nennt Strategien,
die in seelischer Not helfen,
und zeigt, welche Veridnde-
rungen tiefgreifende Entwick-
lungen auslésen — sodass Be-
troffene bestenfalls sagen:
,Mir geht es besser als vorher.”

GEOWISSEN

.ebens

GEO WISSEN »lLebenskrisen
iberwinden« hat 156 Seiten Umfang
und kostet 10 Euro, mit DVD (»Der
langsame Abschied«) 16,50 Euro.
Weitere Themen: Das Geheimnis
innerer Starke ¢ Unterstiitzung: Was
Freunde und Familie tun kénnen

re— GEO EPOCHE —

DIE ZEIT DER
REITERKRIEGER

EPOCHE

he ]

GEOEPOCHE »Die Welt der Ritter«
hat 164 Seiten und kostet 12 Euro, mit
DVD (»Unter dem schwarzen Kreuz«)
18,50 Euro. Einige Themen: Die grofze
Schlacht bei Bouvines « William
Marshal — Star der Turniere * Am Hof
von Burgund ¢ Ein Tag auf der Burg

uf ihren Pferden ent-
scheiden sie Kriege,
von ihren Burgen aus

beherrschen sie das Land, mit
ihrem Ehrenkodex prigen sie
Hof und Gesellschaft. Die
nichste Ausgabe von GEO
EPOCHE erzihlt die Geschich-
te der Ritter im Europa des
Mittelalters. Erklart, wie sich
die Kriegerelite zu einer eige-
nen Adelskaste entwickelt —
gewalttitig, doch zugleich auch
christlichen Werten verpflich-
tet. Schildert den rauen Alltag
auf den Burgen und die feine
Kunst der Minnesinger, er-
zihlt vom ewigen Hin und Her
der Fehden, den Schlachten,
aber auch von den ritterlichen
Zeremonien an den Hoéfen der
Konige und Fiirsten. Die Bliite
des Rittertums beginnt um
1150 — und prigt noch heute
unser Bild vom Mittelalter.

154

GEO WISSEN
GESUNDHEIT

BESSER
SCHLAFEN

ast jeder zweite Deut-

sche klagt tiber zeit-

weilige Schlafprobleme,
viele leiden sogar an einer
Schlafstéorung. Doch so weit
muss es nicht kommen. Die
neue Ausgabe von GEO WIS-
SEN GESUNDHEIT prisen-
tiert einen aktuellen Uberblick
iber hilfreiche Therapien, be-
sondere Entspannungstech-
niken und wirksame Natur-
heilmittel.

Ein grofler Sonderteil be-
fasst sich mit den vielfiltigen
Ursachen, die den Schlaf sto-
ren konnen. Auflerdem enthilt
das Heft umfangreiche Infor-
mationen zu Matratzentypen,
Lattenrosten und Bettzeug.

Und kliart auf, ob Voll-
mond, Wasseradern oder elek-
tromagnetische Felder tatsdch-
lich Auswirkungen auf die
Nachtruhe haben.

GESUNDHEIT

GEO WISSEN

-
=

-l
Besser

schlafen

GEO WISSEN GESUNDHEIT »Besser
schlafen« hat 172 Seiten Umfang und
kostet 11,50 Euro, mit DVD (»Ritsel
der Nacht«) 16,50 Euro. Weitere
Themen: Schnarchen — nachtlicher
Larm mit Folgen » Warum wir schlafen
» Chronotypen ¢ Paarschlaf
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DER DREISSIG-
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GEOEPOCHE KOLLEKTION »Der
Dreifsigjahrige Krieg« ist 196 Seiten
dick und kostet 13,50 Euro. Weitere
Themen: Ausléser — Martin Luthers
Reformation « Hamburg im Krieg ¢
Der Schrecken in den Dérfern

er Krieg will einfach
nicht enden. Seit boh-
mische Adelige am

23. Mai 1618 Beamte des
Kaisers aus der Prager Burg
gestiirzt haben und sich dar-
aufhin die schon lange schwe-
lende Fehde zwischen Katho-
liken und Protestanten im
Heiligen Romischen Reich of-
fen entziindete, ringen Herr-
scher beider Konfessionen um
die Macht in der Mitte Euro-
pas: Osterreicher, Schweden,
Dinen, Spanier und Franzosen
fechten auf deutschem Boden.
Soldner pliindern, brandschat-
zen, toten. Erst die Erschop-
fung zwingt die Kriegsparteien
zum Verhandeln, 1648 schlie-
en sie den Westfilischen
Frieden. GEOEPOCHE KOL-
LEKTION tuber den Dreifdig-
jahrigen Krieg — einen Kampf
um Glauben und Macht, der
den Kontinent verdanderte.

GEOkompakt Nr. 58 erscheint am 13. Mirz 2019

GEO WISSEN
ERNAHRUNG

WAS SOLL ICH
ESSEN?

tindig stehen wir vor
der Wahl, welche Spei-
sen und Getrinke wir
verzehren sollen, sind verwirrt
von immer neuen und sich oft
widersprechenden Empfehlun-
gen. In seiner aktuellen Aus-
gabe hilt GEO WISSEN ER-
NAHRUNG den gesicherten
Stand der Forschung fest —
etwa mit Antworten auf die
zehn jeweils wichtigsten Fra-
gen zu den Themen Fett, Zu-
cker, Fleisch und Vegetarismus.
Dariiber hinaus prisen-
tiert das Heft zahlreiche Re-
zepte fur Gerichte, die sich
durch erstklassige Zutaten aus-
zeichnen, sowie Brote, die
wirklich schmecken. Und ein
Erndhrungspsychologe verrit,
wie die Vorziige der gesunden
Mittelmeerktiche auch mit hei-
mischen Lebensmitteln genos-
sen werden konnen.

GEOWISSEN

ERmMAMRBRUNG

GEO WISSEN ERNAHRUNG »Was
soll ich essen?« hat 164 Seiten und
kostet 9,50 Euro, mit DVD (»Das
Beste aus der Region«) 16,50 Euro.
Weitere Themen: Ist Bio wirklich
besser? # Essen flir gesunde Haut o
Wie geféhrlich sind Genpflanzen?
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GEO EPOCHE
EDITION

GROSSE MALER
1800-1987

EPOCHE!

GEOEPOCHE EDITION »Die
groken Maler — Teil 2« hat einen
Umfang von 156 Seiten im Grok-
format und kostet 16,50 Euro.

durch die Kunstgeschichte

prasentiert GEOEPOCHE
EDITION in grofden Portrits
die bedeutendsten Maler der
Moderne — angefangen bei dem
deutschen Romantiker Caspar
David Friedrich, dem Englan-
der William Turner und den ja-
panischen Meistern Katsushika
Hokusai und Utagawa Hiroshi-
oe iiber den franzésischen Im-
pressionisten Claude Monet,
den Niederlinder Vincent van
Gogh und die Jugendstilkiinst-
ler Henri de Toulouse-Lautrec
und Gustav Klimt bis zum Sur-
realisten Salvador Dali sowie
Pablo Picasso, dem wohl ein-
flussreichsten Kiinstler des 20.
Jahrhunderts. Abgeschlossen
wird die Galerie von vier revo-
lutiondren Amerikanern: dem
malenden Schamanen Jackson
Pollock, den Experimentierern
Jasper Johns und Robert Rau-
schenberg sowie dem Pop-Art-
Kiinstler Andy Warhol.

I m zweiten Teil seiner Reise



