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Vorbemerkungen

Dieses Buch ist ein Wagnis. Fachpersonen aus
vier verschiedenen Disziplinen haben sich zu-
sammengeflunden, um ihr Wissen in einem
transdisziplinaren Projekt zu vereinen. Koope-
rationspartner sind die Kognitionswissen-
schaften, die Psychologie, die Neurobiologie
und die Korperarbeit. Jede Disziplin ist vertre-
ten durch eine oder einen der Autorinnen und
Autoren dieses Buches. Und wir vier haben
uns bemiiht, unsere Fachbegriffe in die termi-
nologischen Welten der jeweils anderen Wel-
ten zu iibersetzen, sie gegenseitig zu erklaren,
zu vereinfachen und abzugleichen.

Das war kein leichtes Unterfangen, aber ge-
wagt haben wir es trotzdem. Und der Mut zu
diesem Wagnis entsprang nicht nur dem Ver-
stand, sondern vor allem den Gefiihlen, und
damit auch dem Kérper — denn der Korper ist
die Bithne der Gefiihle (und des Verstands
auch, aber davon spiter mehr). Vereint hat uns
alle vier die Empérung und der Zorn. Hinzu
kamen die Freude am Aufbruch, die Neugier
auf Entdeckungen und der Wunsch nach
einem umfassenderen Verstindnis. In diese
Verfassung waren wir alle vier auf ganz ver-
schiedenen Entwicklungswegen iiber viele
Jahre hinweg hineingeraten.

Der Grund fiir unsere energiegeladene Ge-
fithlsmischung war die Tatsache, dass der Kor-
per im offentlichen Bewusstsein nicht den
Stellenwert hat, der ihm zukommt, Sowie der
Waunsch nach einer verbindenden Vision in
der Humanwissenschaft. In der akademischen
Psychologie zum Beispiel wurde der Mensch
lange Zeit als Reiz-Reaktionsmaschine behan-
delt. Nur langsam kam es zu Nachbesserungen
an dieser Minimaltheorie: Dank der «kogniti-

ven Wende» wurde das Denken irgendwann
wieder Gegenstand der wissenschafilichen
Psychologie. Spiter fand dann noch eine «af-
fektive Revolution» statt und von da an durfte
der Mensch auch Gefiihle haben, wenn er
Gegenstand wissenschaftlicher Untersuchun-
gen werden wollte. Die Hirnforschung erweist
sich in jiingster Zeil als segensreich fur die
Psychologie, weil sie die tiefenpsychologischen
Ansitze mit der Vorstellung von unbewusst
wirksamen Antriebskriften hoffihig macht
fir die universitare Welt. Was jedoch nach wie
vor in der Psychologie weitgehend als terra in-
cognita gehandelt wird, ist der Korper und
seine Rolle als Mitgestalter von psychischen
Prozessen!

Bis auf wenige Ausnahmen, die in diesem
Buch entsprechend ausfiahrlich zur Sprache
kommen werden, hat der Mensch als Gegen-
stand der akademisch-wissenschaftlichen Psy-
chologie in der heutigen Zeit keinen Korper. Er
verfiigt iiber Denkprozesse, Intelligenz und In-
formationsverarbeitungskapazitit. Ihm wider-
fahren Affekte, Emotionen und Stimmungen.
Er hat sogar unbewusste Motivlagen und Be-
diirfnisse - aber einen Korper hat er nicht.

Diese Ignoranz zeigt sich konsequenter-
weise dann auch in anderen Lebensbereichen;
ein Beispiel soll das illustrieren: In einem Se-
minar fiir Fihrungskriifte wird unter freiem
Himmel ein 30miniitiger Workshopteil «Kor-
perarbeit» durchgefiihrt. Die Teilnehmenden
sollen Dehniibungen machen und ihre Fihig-
keit schulen, wahrzunehmen, was in ihrem
Kérper durch diese Ubungen an Veranderun-
gen ausgelost wird. Wo wird es warm, wo spiirt
man Spannung, wo knackt ein Gelenk? In der
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3.1
Cogito ergo sum?

Wenn im Gehirn etwas passiert, hat das Aus-
wirkungen auf den gesamlen Kérper. Das
kennt man zur Geniige. Sogar mitten im Schlaf
kannen im Gehirn bestimmte Erregungsmus-
ter entsichen, die wir als furchterregende Bil-
der vor unserem geistigen Auge voriberziehen
sehen. So ein Albtraum macht Angst. Schwei3-
gebadet wacht man auf, das Herz schligt bis
zum Hals und die Haare stehen einem hoch zu
Berge, woméglich schligt und tritt man sogar
noch wild um sich oder findet sich in einer
vollig verkrampften und erstarrten Haltung
wieder. «Gotr sei Dank», denkt man, «das war
ja nur ein Traums, und auf der Stelle kommt
der ganze aufgewiihlte Kérper wieder zur
Ruhe.

Auf den vorangegangenen Seiten hat Maja
Storch die ausgekliigelten Experimente be-
schrieben, die die Psychologinnen und Psy-
chologen in den letzten Jahren durchgefiihrt
haben, um nachzuweisen, dass eine Verdnde-
rung des Korperzustandes auch das beein-
flusst, was in unserem Gehirn passiert: Wie
sich also Gefithle, Einstellungen und Bewer-
tungen verdndern, wenn man sich anders hin-
setzt, die Arme anzieht oder mit dem Kopf
wackelt, «Schon, dass das nun auch wissen-
schaftlich bewiesen ist», werden Sie denken
«und faszinierend, dass solche kleinen, eigent-
lich fast banalen Verinderungen auf der kor-
perlichen Ebene so interessante Effekte auf der
psychischen Ebene auslosen». Aber decken
sich diese Befunde nicht mit den Erfahrungen,
die wir alle ohnehin tagtiglich machen? Kon-
nen Sie tiber irgendetwas nachdenken, sich
von diesem oder jenem starker angezogen fith-
len, oder eine wohl durchdachte Entscheidun}g
treffen, wenn Thr Magen knurrt, die Galle
driickt, es auf dem Riicken juckt, Thr Bein ein-
geschlafen ist, oder Sie sich den Fufs verstaucht
haben? Und kennen Sie nicht auch diesen an-
deren, ungemein leichten und befreiten Zu-
stand, in den das Denken und Fithlen gerit,

wenn man einige Zeit gerannt ist, intensiv ge-
trommelt oder auch nur ein paar Mal tief ein-
und ausgeatmet hat?

Das Gehirn ist mit dem Kérper nicht ein-
fach nur durch den Hals verbunden, sondern
Gehirn und Korper bilden eine untrennbare

funktionelle Einheit. Uber den Blutkreislauf

sowie iiber afferente® und efferente Nerven-
bahnen gelangen einerseits Signale, die vom
Gehirn erzeugt werden, in den Korper und lo-
sen dort bestimmte Reaktionen aus, anderer-
seits gehen auch von den Prozessen, die im
Korper ablaufen, Signale aus, die das Gehirn
erreichen und seine Arbeitsweise in einer be-
stimmten Weise verandern. Es ist also keine
allzu erstaunliche Entdeckung, wenn die Wis-
senschaft nun auch mit Hilfe ihrer objektiven
Messverfahren nachweisen kann, dass etwas
im Korper passiert, wenn im Gehirn be-
stimmte Prozesse in Gang kommen oder ange-
stofien werden, und dass sich umgekehrt auch
im Hirn, also auf der Ebene des Denkens, Fiih-
lens oder Verhaltens etwas verandert, wenn aul
der korperlichen Ebene eine bestimmte Ver-
anderung eintritt oder ausgelost wird. Viel er-
staunlicher ist es, dass wir dariiber erstaunt
sind, wenn uns genau das mit Hilfe wissen-
schaftlicher Experimente vorgefithrt wird. Der
Grund fiir unser Staunen liegt auf der Hand.
Es hat etwas mit den Denkmustern zu tun, die
man sich automatisch zu eigen macht, wenn
man in einem Kulturkreis aufwichst und in
einer Gemeinschaft von Menschen lebt, die
irgendwann einmal eine bestimmte Vorstel-
lung von etwas entwickelt haben, und die diese
Idee nun noch immer — obwohl sie sich Lingst
als unhaltbar erwiesen hat — weiter mit sich
herumschleppen und an ihre Nachkommen
weitergeben. Im Mittelalter war es das geozen-
trische Weltbild, das die damals mafigeblichen
Kriifte einfach nicht loslassen konnten. Und
heute ist es die mit dem «Zeitalter der Aufkli-

* Begriffe, die 1m allgemeinen Glossar ab Seite 129
erklart werden sind im Text Dunkelblau gedruckt.




Gerald Huther

rungr aufgekommene Uberschitzung des rein
rationalen Denkens, also des nackten Verstan-
des. Sie hat dazu gefithrt, dass die Mehrzahl
der Menschen — und vor allem die seit dieser
Zeit maBgeblichen wissenschaftlichen Exper-
tinnen und Experten — der Meinung sind und
die Meinung weiter verbreiten, das mensch-
liche Gehirn sei ein «Denkorgan», das weit-
gehend losgelost und unabhangig vom Korper
funktioniert.

Worauf Wolfgang Tschacher und Maja
Storch bereits hingewiesen haben, gilt auch
hier: Bestimmte (Denk-)Muster kénnen sich
immer dann besonders gut ausbreiten, wenn
sie aul bereits vorhandenen und gut stabili-
sierten Mustern aufbauen und wenn sie sich
erfolgreich einsetzen lassen, sich also bewih-
ren, Die Trennung zwischen Korper und Ge-
hirn ist im Grunde nur eine Weiterfiihrung der
alten, schon seit Jahrhunderten offenbar recht
erfolgreich propagierten Trennung von Kor-
per und Geist. Der auf dieser Vorstellung auf-
bauende und mit der Aufklirung einsetzende
Siegeszug des nackten Verstandes (und die da-
mit einhergehende Verleugnung des Kérpers
und Unterdrickung der Gefiihle) war sogar so
erfolgreich, dass bis zum Ende des vergange-
nen Jahrhunderts kaum jemand auf die Idee
kam, das Denken als untrennbar mit dem
Fithlen oder das Gehirn als untrennbar mit
dem Korper verbunden zu betrachten.

Fatalerweise funktioniert umser «Denk-
organ» aber so, dass die Vorstellungen und
Ideen, die wir entwickeln, mit der Generierung
bestimmter Erregungsmuster im Gehirn ein-
hergehen, dic - je hiufiger das passiert — zur
Bahnung und Stabilisierung der an diesen
Denkmustern beteiligten und dabei aktivier-
ten Nervenzellverbindungen fithren. Von
solchen einmal im Kopf entstandenen Auto-
bahnen kommt man, je langer und je erfolg-
reicher man sie eine Zeit lang benutzt hat,

spéter umso schwerer wieder herunter. Solche
astrukturell verankerten Reprisentationen»
wirken dann als das Denken, Fithlen und Han-
deln leitende innere Bilder (Hiither, 2004).

Und die sind nicht chne weiteres einfach wie-
der auflosbar.

Wer in unserem Kulturkreis aufgewachsen
ist, hat die Vorstellung einer Trennung zwi-
schen dem, was im Gehirn und dem, was im
Korper passiert normalerweise so stark ge-
bahnt und verinnerlicht, dass er alles «erstaun-
lich» findet, was dieser Vorstellung nicht ent-
spricht. Auch in der Wissenschaft arbeiten
Menschen, deren Denkmuster, genau wie die
aller anderen Menschen einer bestimmten
Kulturgemeinschaft, von den in dieser Ge-
meinschaft vorherrschenden und tiberliefer-
ten Ideen gepriigt werden. Deshalb sucht die
Mehrzahl dieser WissenschaftlerInnen auch
nur dort nach bedeutsamen Erkenntnissen,
wo sie diese aufgrund ihrer Vorstellungen am
ehesten erwartet. Und das war eben bis vor we-
nigen Jahren das Denken, die Kognition, das
Gehirn.

Inzwischen geht das Zeitalter der Anfkla-
rung allerdings kleinlauter zu Ende, als es
begonnen hatte. Die erst vor wenigen Jahrhun-
derten aufgekeimte und dann lauthals ver-
kiindete Hoffnung, der Mensch sei mit Hilfe
seines nackten Verstandes und seines rationa-
len Denkens in der Lage, Krieg und Elend, Not
und Leid, sogar seine Angste und Krankheiten
zu iberwinden, hat sich nicht erfiillt. Und
gliicklicher sind die Menschen auch nicht ge-
worden, geschweige denn zuversichtlicher. Die
Experten der WHO prognostizieren fiir die
kommenden Jahre in den hoch entwickelten
Industriestaaten einen dramatischen Anstieg
der psychosomatischen Erkrankungen, die
durch Depressionen und Angst bedingt sind.
Wie ist das moglich? Ein Mangel an Wissen
kann die Ursache dafiir nicht sein. Nie zuvor in
der Menschheitsgeschichte war der Zuwachs
an neuen Erkenntnissen so groff wie heute. Nie
zuvor war Wissen in dieser Menge fiir so viele
Menschen verfiigbar. Und noch nie gab es so
viele technische Moglichkeiten, sich zu infor-
mieren, Wissen untereinander auszutauschen
und miteinander in Kontakt zu treten. Die
iiberwiegende Mehrheit der Menschen in die-
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sen hoch entwickelten Industriestaaten leidet
auch nicht an einem Mangel an materiellen
Giitern. Von Hunger und Armut sind nur we-
nige bedroht. Obwohl die drztliche Kunst in
diesen Landern in den letzten Jahrzehnten
enorme Fortschritte gemacht hat und die me-
dizinische Versorgung immer besser geworden
ist, steigt dic Zahl korperlich kranker und see-
lisch leidender Menschen standig weiter an.

Irgendetwas stimmt nicht. Irgendwie sind
wir auf unserer Suche nach einem besseren Le-
ben in eine Sackgasse geraten. Genau das, was
manche schon seit lingerem geahnt oder gar
prophezeit hatten, scheint jetzt eingetreten zu
sein: Der nackte Verstand, mit dem wir bisher
versucht haben, besser, d.h. schneller, weiter
und méglichst auch hsher voranzukommen,
hat uns offenbar auf einen fatalen Irrweg ge-
fithrt, Mit Hilfe unseres rationalen Denkens ist
es uns zwar gelungen, die groften Bauwerke
zu errichten, die es jemals auf der Erde gab, alle
nur denkbaren technischen Hilfsmittel zur Er-
leichterung des Lebens zu erfinden, sogar auf
den Mond zu fliegen und ein erdumspannen-
des Kommunikations- und Informationsnetz
aufzubauen. Aber die Probleme, die uns das
Leben trotz all dieser Fortschritte bereitet, sind
in den letzten Jahren eher grofer als geringer
geworden.

So stellt sich — erstmals sei dem Beginn der
Aufklarung - wieder die Frage, ob der Mensch
wirklich gut beraten ist, wenn er sich bei sei-

nen Entscheidungen allein auf seinen Verstand
und seine Fihigkei 1 rationalen Denken

verlisst. Die Antwort auf diese Frage ist ein-
fach und nach allem, was wir in den letzten
Jahren an neuen Erkenntnissen iiber die Funk-
tionsweise des menschlichen Gehirns in Erfah-
rung gebracht haben, paradoxerweiseZsogar
mit wissenschaftlichen Verfahren — also durch
den Einsatz von Verstand und rationalem
Denken - beweisbar geworden: Das Denken
allein — oder der Verstand, wenn man will,
auch der Geist des Menschen — ist kein geeig-
netes Instrument, um sich damit in der Well
zurechtzufinden, im Gegenteil. Je komplexer

die mit Hilfe dieser Ratio gestaltete Lebenswelt
wird, je stidrker sich das Spektrum der Hand-
lungsmoglichkeiten des Menschen erweitert,
desto mehr versagt das rationale Denken,
wenn es darum geht, komplexe Zusammen-
hinge zu erfassen und sinnvolle Entscheidun-
gen zu treffen, die das eigene Uberleben si-
chern und Weiterentwicklung ermoglichen.
Das Zeitalter der Rationalitit geht mit einer
bemerkenswerten Erkenntnis zu Ende: Den-
ken konnen wir, was wir wollen. Sogar Han-
deln kénnen wir — zumindest eine Zeit lang -
nach unserem eigenen Gutdiinken, aber um
gliicklich und zufrieden, mutig und zuver-
sichtlich leben zu konnen, miissen wir in der,
Lage sein, etwas zu empfinden. Wir miisse
also die Intelligenz und die Kralt unserer Ge-
fithle wieder erkennen, schitzen und nutzen
lernen, um einen Ausweg aus dem Irrsinn un-

serer gegenwirtigen Lebenswelt zu finden, in
den uns der Einsatz des nackten Verstands ge-
fithrt hat. Wir miissen versuchen, die verloren
gegangene Einheit von Denken, Fihlen und
Handeln, von Rationalitat und Emotionalitit,
von Geist, Seele und Korper wiederzufinden.
Sonst laufen wir Gefahr, uns selbst zu verlie-
ren.

Der Siegeszug der Aufklirung ist zu Ende.
Und wenn sich bestimmte Vorstellungen nicht
mehr als erfolgreich oder gar als hinderlich er-
weisen, verlieren sie ihre Kraft. Thr neurobiolo-
gisches «Substrat», die im Kortex gespeicher-
ten Reprasentationen (die man einfacher auch
als «innere Bilder» bezeichnen kann) werden
dann zunehmend instabil. Neue, zu der leben-
digen Wirklichkeit besser passende und erfolg-
reicher einsetzbare Vorstellungen beginnen
sich auszubreiten. So stabilisiert sich allmih-
lich eine andere, mit der praktischen Lebens-
erfahrung und dem gesunden Menschenver-
stand besser zu vereinbarende Vorstellung,
und die heift: Korper und Geist, Denken und
Fiihlen sind untrennbar miteinander verbun-
den,
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3.2
Die untrennbare Einheit von Soma
und Psyche

Dass korperliche Veranderungen Auswirkun-
gen auf das Zentralnervensystem haben und
deshalb auch zu psychischen Verinderungen
filhren konnen, gehort zur Alltagserfabrung
eines jeden Menschen. Dass uns dieser Zu-
sammenhang normalerweise nur dann be-
wusst wird, wenn es zu spiirbaren Stérungen
der im Kérper ablaufenden Prozesse kommt,
leitet sich zwangslaufig aus der Funktionsweise
unseres Nervensystems ab: Damit ein Aktions-
potenzial in den Zellen des peripheren Ner-
vensystems aufgebaut und als Impuls zum Ge-
hirn weitergeleitet werden kann, muss es zu
einer hinreichend starken Verschiebung des
Tonengleichgewichtes an der AuBenmembran
dieser Nervenzellen kommen. Wenn die Erre-
gung, die das Hirn erreicht, stark genug ist, um
dort ein spezifisches sensorisches Erregungs-
muster zu erzeugen, kommt es zur Aktivierung
bestimmter neuronaler Netzwerke und damit
zum Aufbau eines charakteristischen Reak-
tions- oder handlungsleitenden Erregungs-
musters. Wird die sich ausbreitende Erregung
so intensiv, dass sie auch limbische und hypo-
thalamische Hirnbereiche erfasst, werden Not-
fallreaktionen in Gang gesetzt: entweder An-
griff, Flucht oder Erstarrung, Gleichzeitig wird
eine neuroendokrine Stress-Reaktion mit all
ihren zentralnervesen und somatischen Aus-
wirkungen ausgeldst (Ubersichten in Hiither
1996, 1997).

Dass eine Linger andauernde Storung kor-
perlicher Prozesse langfristig zur Anpassung
zentralnervaser Verarbeitungsmechanismen an
die eingetretene Storung fithrt, ist gar nicht
banal und auBerdem nicht immer offensicht-
lich. Die davon direkt oder indirekt betroffe-
nen neuronalen Netzwerke und deren synapti-
sche Verbindungen organisieren sich um. Es
werden neue Kontakte gekntipft und alte,
nicht mehr benutzte Verbindungen aufgelsst
(Hiither, 1997). Besonders gut untersucht sind

solche Reorganisationsprozesse in der Hirn-
rinde beispielsweise nach dem Verlust eines
Armes oder Beines. Aber auch alle akuten Ver-
anderungen der Versorgung des Gehirns mit
Nihrstoffen und Stoffwechselprodukten, oder
hormonelle, durch verinderte Drisenfunktio-
nen hervorgerufene Inbalancen beeinflussen
die Funktion des Gehirns oder einzelner Hirn-
bereiche auf mehr oder weniger spezifische
Weise, Alles, was im Kérper passiert, fihrt,
wenn es iiber langere Zeit fortbesteht, zu ent-
sprechenden Anpassungen der davon betroffe-
nen neuronalen Regelkreise und synaptischen
Verbindungen. Wie dramatisch diese Auswir-
kungen werden kénnen, machen die zum Teil
massiven Hirnentwicklungsveranderungen bei
Kindern mit angeborenen oder erworbenen
Stoffwechselstarungen deutlich (Abb.3.1).

Die Liste der Einflussméglichkeiten kérper-
licher Verinderungen auf zentralnervose Leis-
tungen ist in den letzten Jahren immer linger
und umfassender geworden. Relativ neu ist
beispielsweise die Erkenntnis, dass es bei im-
munologischen Reaktionen zur Bildung einer
ganzen Reihe von Signalstoffen kommt, die
ihrerseits Rezeptoren im Gehirn aktivieren
und auf diese Weise bestimmte zentralnervise
Leistungen modulieren kénnen. Auch erst in
den letzten Jahren ist bekannt geworden, dass
wichtige, im Hirn gebildete und als Boten-
stoffe freigesetzte Hormone auch im Darm
und von anderen inneren Organen produziert
werden. Sie werden iber den Blutkreislaul
zum Hirn transportiert und konnen dort die
Aktivitdt spezifischer neuronaler Netzwerke
und damit auch psychische Zustande beein-
flussen. Es ist davon auszugehen, dass in Zu-
kunft noch mehr aus dem Korper stammende
neuroaktive Signalstoffe entdeckt werden, die
als Folge der verdnderten Funktion einzelner
Organe und Organsysteme entweder vermehrt
oder vermindert gebildet werden. Es ist auch
absehbar, dass kiinftig noch viel besser und ge-
nauer beschreibbar wird, wie bestimmte kor-
perliche Verianderungen iiber sensorische Ner-
venbahnen in ganz bestimmte Hirnbereiche

weitergeleitet und miteinander verknipft wer-
den, wie es zur Entstehung spezifischer Erre-
gungsmuster in einzelnen Neuronenverban-
den kommt, und wie dadurch psychische
Prozesse beeinflusst werden. All dieses neu
hinzukommende Wissen kann das Bild, das
sich jetzt schon abzeichnet, nur noch vervoll-
kommnen, aber nie wieder umstiirzen.

Das Gleiche gilt auch umgekehrt fiir die Fol-
gen und Auswirkungen psychischer Verdnde-
rungen auf den Korper. Dass Stimmungen,
Absichten, affektive Zustinde oder emotionale
Reaktionen korperliche Prozesse beeinflussen,
ist ebenfalls eine banale und tiglich am eige-
nen Leib spiirbare Erkenntnis. Auch hier gilt
die Regel, dass die Auswirkungen psychischer
Vorginge immer dann besonders deutlich -
und meist auch bewusst — werden, wenn es zu
einer massiven Stérung des seelischen Gleich-
gewichtes, d.h. zu einer Aktivierung der sog.
emotionalen Zentren, des limbischen Systems,
im Gehirn kommt. Das ist immer dann der
Fall, wenn eine Wahrnehmung gemacht wird,
die nicht zu dem passt, was die betreffende
Person in dieser Situation erwartet. Wird die
betreffende Wahrnehmung beim Vergleich mit
den bisherigen Erfahrungen als bedrohlich
bewertet, so kommt es zur Aktivierung einer
ganzen Kaskade von Notfallreaktionen, deren
korperliche Auswirkungen meist deutlich
sichtbar sind: Dann schldgl das Herz bis zum
Hals, der Atem stockt, die Kérperhaltung wird
angespannt, und womdglich stellen sich sogar
die Haare auf. Jetzt wird es Zeit zu handeln
und das Problem irgendwie zu losen, Fillr der
Losungsversuch, der in dieser Situation gefun-
den wurde, deutlich besser aus, als man es auf-
grund eigener Vorerfahrungen erwartet hatte,
so wird im Gehirn das Belohnungssystem aklti-
viert. Die damit einhergehende vermehrte
Freisetzung des Signalstoffes Dopamin hat
eine stabilisierende Wirkung auf diejenigen
neuronalen Verschaltungsmuster, die an der
erfolgreichen Losung des betreffenden Prob-
lems beteiligt waren. Das bei subjektiv als
bedrohlich bewerteten Ereignissen aktivierte
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Abbildung 3.1: Die Ebenen der wechselseitigen funktionellen Becinflussung

zwischen Korper und Gehirn, Geist und Psyche.

Veranderungen auf korperlicher Ebene werden tiber einen oder mehrere der
hier dargestellten Wege als Information zum Gehirn und damir zum geistigen
und psychischen System weitergeleitet. Die dadurch im Gehirn ausgelosten Er-
regungsmuster bilden den Ausgangspunkt ciner Reaktionskette, die iber einen
oder mehrere der hier dargestellten Wege ihrerseits wieder bestimmte korper-

liche Reaktionen auslost.

neuroendokrine Stress-System kann bei Fort-
bestehen einer Bedrahung tiber Lingere Zeit in
einem aktivierten Zustand verbleiben. Unter
diesen Bedingungen werden die Nervenzell-
verbindungen in den Bereichen des Gehirns,
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die fiir Zuordnungen und Bewertungen zustin-
dig sind, destabilisiert und umgebaut (Abb.3.2}.

Auf kérperlicher Ebene kommt es zu lang-
fristigen Anpassungen derjenigen Organe und
Organsysteme, die auf diese Weise in ihrer
Funktion moduliert sind. Das Gleiche gilt auch
fiir die fortgesetzte Aktivierung der archai-
schen Notfallreaktionen Angst, Flucht und
Erstarrung und fiir die damit einhergehenden

fahigkeiten - ———-  neuve Anforderungen
Erwartungen  =gf——P=  falsche Erwartungen
Gefuhle - ———p=  verletzte Gefuhle

.kontrollierbar”
Herausforderung

Aufiosung

Umformung |

bisher entstandene
Verschachtelungen im Gehirn

Psychische Belastung

y

Angst

Stressreaktion |

Lunkontrollierbar” e
seelische Belastung

Abbildung 3.2: Auswirkungen psychischer Belastungen auf die im Gehirn he-
ransgebildeten neuronalen Verschaltungen.

Psychische Belastungen fithren zu einer sich im Gehirn ausbreitenden Erre-
gung, die auch auf tiefer liegende, dltere Hirnberciche tibergreift (limbisches
System, Hypothalamus, Hirnstamm). Da die dort lokalisierten Netzwerke auch
an der Regulation korperlicher Prozesse beteiligt sind, kommt es za den typi-
schen, karperlich spiirbaren Auswirkungen von Angst und Stress. Wie stark sie
ausfallen, wie lange sie andauern, und welche Auswirkungen sie haben, hingt
von der subjektiven Bewertung der Belastung als entweder «kontrollierbar» oder

«unkontrollierbar» ab.

Verinderungen von Haltungen und Muskel-
tonus. Die chronischen Verspannungen, die aus
solchen Lebenslagen resultieren kénnen, sind
wohl den meisten von uns bekannt. Die stdn-
dige Aktivierung des sympathischen Nerven-
systems, die mit haufig wiederkehrenden psy-
chischen Belastungen verbunden ist, kann zu
langfristigen Veranderungen von Funktion und
Struktur einzelner Organe fithren — dies miin-
det unter Umstidnden sogar in chronisch ent-
ziindliche Erkrankungen. Alle diese Beispiele
machen deutlich, wie stark affektive — und zwar
insbesondere negative — Bewertungen und die
dadurch in Gang gesetzten Reaktionen in der
Lage sind, korperliche Prozesse, die Aktivitit,
die Funktion und letztlich auch die Struktur
einzelner Organe und Organsysteme nicht nur
akut, sondern auch langfristig zu verindern.
Auch das ist im Grund eine banale Erkenntnis.
Interessanter ist es, die Mechanismen dieser
gegenseitigen Beeinflussung etwas genauer zu
betrachten. Da es sich hierbei um recht kompli-
zierte zelluliire und biochemische Prozesse han-
delt, ist es schwer, diese Mechanismen in ein-
fachen Worten zu beschreiben. Der folgende
Absatz ist also eher etwas [ir ExpertInnen,
Uberspringen Sie ihn einfach, wenn Sie diese
Einzelheiten nicht allzu sehr interessieren.

Weil das Gehirn mit dem Rest des Korpers tiber seine
efferenten und afferenten Nervenbahnen und uber den
Blutkreislauf verbunden ist, konnen Signalstofte vom
Gehirn entweder uber Nervenzellfortsitze oder iiber
die Blutzirkulation zu den jeweiligen peripheren Ziel-
zellen gelangen. Umpekehrt erreichen Signale aus dem
Korper das Gehirn bzw. bestimmte Bereiche des Ge-
hirns entweder ebenfalls tiber den Blutweg oder tber
sensorische Afferenzen, Am Ende dieser unterschied-
lichen Signaliibertragungswege kommt es durch den
jeweils abgesonderten Botenstofl zur Aktivierung der
Rezeptoren, die sich an der Zellmembran der jeweili-
gen Zielzellen befinden (Mediatoren interzellularer
Kommunikation: Hormone, Modulatoren, Wachs-
tumsfaktoren, Transmitter). Im einfachsten Fall filrt
diese Rezeptoraktivierung lediglich zur Offnung be-
stimmter lonenkanile und verandert durch den Em-
strom von K* oder Na*-Tonen das Membranpotenzial
und damit die Erregbarkeit der nachgeschalteten Zel-
len, ohne aber deren Funktion weiter zu beeinflussen,

Tiefgrerfender und nachhaltiger sind die Auswirkun-
gen, wenn Rezeptoren aktiviert werden, die an Signal-
iibertragungswege innerhalb der Zelle selbst gekoppelt
sind. Das ist bei der Mehrzahl der Rezeptor-vermittel-
ten Wirkungen von Hormonen und Transmittern der
Fall. Hier fuhrt die Anbindung des betreffenden Sig-
nalstoffes an seinen Rezeptor zur Aktiviernng von En-
zymen im Zellplasma, die ihrerseits andere Enzyme so
verdndern (z.B, phosphorylicren), dass sie entweder
aktiviert oder deaktiviert werden. Auf diese Weise wird
die betreffende Zelle in die Lage versetzt, bestimmite
Leistungen starker und effektiver als bisher zu erbrin-
gen und andere Leistungen dafiir zu verringern. Diese
Art der Rezeptoraktivierung hat also zur Folge, dass die
betreffende Zielzelle ihre Leistung anpasst an die durch
den Signalstofl wbertragene Botschaft, dass entweder
im Korper oder im Gehirn eine Verinderung stattge-

funden hat. Noch interessanter ist die Wirkung all je-
ner Signalstoffe, die eine Rezeptor-vermittelte Ande-
rung der Genexpression in ihren jeweiligen Zielzellen
auslosen. Zu diesen Signalstoffen zahlen bestimmte
Neurotransmitter (z.B. Dopamin), Hermone (z.B.
Kortisol} und die sog. Wachstumsfaktoren (z. B, NGF).
Solche Stoffe wirken als Regulatoren der Genexpres-
sion und konnen auf diese Weise ihre jeweiligen Ziel-
zellen dazn bringen, neue Genprodukte (Enzym- und
Strukturproteine) von bisher nicht exprimierten
DNA-Sequenzen abzuschreiben, und dafir andere
Gene stillzalegen. Auf diese Weise werden vollig neue
Potenziale in den betreffenden Zellen freigelegt. Diese
neuen Fihigkeiten kénnen dann zu tiefgreifenden und
nachhaltigen Veriinderungen der bisherigen Struktur
und Funktion der betreffenden Zellen [iihren (Uber-
sicht in Bauer, 2002) (Abb. 3.3).
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Abbildung 3.3: Kaskade der Wirkungen von Signalstoffen auf ihre jeweiligen Zielzellen,
Die Wirkung eines Signalstoffes auf seine Zielzellen hingt davon ab, wie tiefgreifend die Verinderungen in den
Zellen sind, die durch die Aktivierung entsprechender Rezeptoren angestofSen werden.
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Einfacher ausgedriickt heiflt das: So @hnlich
wie wit unsere Sprache und andere Symbole
benutzen, benutzen auch die Zellen unseres
Korpers und unseres Gehirns Signale, um sich
wechselseitig tiber ihren jeweiligen Zustand,
ihr «Befinden» zu informieren, Verinderun-
gen weiterzumelden, Gefahren und Notlagen
zu signalisieren und Unterstitzung einzufor-
dern. Und so ihnlich wie wir konnen Zellen
einerseits Signale aussenden, die andere Zellen
nur oberflichlich beeinflussen. Sie konnen an-
dererseits aber auch stirkere Signale verwen-
den und auf diese Weise andere Zellen zu einer
Intensivierung bestimmter Leistungen veran-
lassen. Und schlieRlich sind Zellen in der Lage,
sogar Signale auszusenden, die andere Zellen
dazu bringen, ihr bisheriges Leistungsspek-
trum nachhaltig umzugestalten, bisher unge-
nutzte Potenziale freizulegen, und daftir auf
andere Moglichkeiten zu verzichten. Diese
letzte, besonders nachhaltig wirksame Strate-
gie der Kommunikation zwischen den Zellen
wird wihrend der embryonalen Entwicklung
besonders intensiv genutzt, um die somati-
schen und neuronalen Differenzierungspro-
zesse zu lenken und zu steuern, die wihrend
dieser Phasen erforderlich sind.

33

Die wechselseitige Abhéngigkeit
von korperlicher und psychischer
Entwicklung

Jede Zelle besitzt in ihrem Zellkern gespeicher-
tes Wissen, das sie benutzt, um die Reaktionen
zu lenken, die in ihrem Inneren ablaufen und
auf das sie zuriickgreift, wenn sie in Situatio-
nen gerit, die sie zu bestimmten Antworten
zwingen. Dieser zelluldre Schatz an Erfahrun-
gen besteht aus einer Vielzahl in spezifischer
Weise angeordneter Nukleinsiurebausteine
(DNA-Sequenzen), die bei Bedarf als Matrix
dient, um bestimmte Eiweific herzustellen, die
fiir bestimmte Reaktionen oder fur den Auf-
bau bestimmter zelluldrer Strukturen ge-
braucht werden. Alle embryonalen Zellen ha-

ben diesen genetischen Code bei jeder Zelltei-
lung von ihren jeweiligen «Elternzellen» tiber-
nommen. Der Ausgangspunki dieses zellula-
ren Wissens ist das Genom der befruchteten
Eizelle. Es wird an die jeweiligen Tochterzellen
weitergegeben und ist deshalb fiir alle Zellen
des Embryos identisch,

Im Verlauf der Embryonalentwicklung gera-
ten die Tochterzellen, die durch die Zellteilun-
gen neu gebildet wurden, in unterschiedliche
Bereiche des Embryos. Die lokalen Bedingun-
gen, die in den verschiedenen Bereichen herr-
schen, zwingen die betreffenden Zellen dazu,
bestimmte Gene intensiver abzuschreiben als
andere und bestimmte Leistungen stirker zu
entwickeln als andere. Dadurch beginnen sich
die Zellen zu spezialisieren. Auch die Reaktio-
nen, die im Tnneren dieser Zellen ablaufen,
passen sich immer besser an die Anforderun-
gen ihrer jeweiligen Umgebung an. Auf diese
Weise entwickeln sich die verschiedenen Zellen
zunehmend zu speziellen, differenzierten Zel-
len, z.B. zu Haut-, Darm-, Leber-, Muskel-,
Driisen- oder Nervenzellen. Indem diese ver-
schiedenen Zellen auf ihrem jeweiligen Ent-
wicklungsweg ganz bestimmte Bereiche ihres
mitgebrachten Erfahrungsschatzes nun beson-
ders intensiv nutzen - und dafiir andere Berei-
che ungenutzt lassen — erwerben sie zunch-
mend spezieller werdende Fihigkeiten. Einer
solchen spezialisierten Zelle ist es dann nicht
mehr méglich, auf alle Gensequenzen zuriick-
zugreifen, die sie von der urspriinglichen be-
fruchteten Eizelle einmal ibernommenen hat.
Sie kann fortan auch nur noch Tochterzellen
hervorbringen, die nun ihrerseits bereits von
Anfang an daranf festgelegt sind, sich als
Haut-, Darm-, Leber-, Muskel-, Driisen- oder
Nervenzellen weiterzuentwickeln, Durch die
spezifischen Umgebungsbedingungen hat sich
die Zelle also radikal verandert. Sie hat «ge-
lernt», eine Zelle mit einer bestimmten Funk-
tion zu sein, hat sich an die Erfordernisse ihrer
jeweiligen «Lebenswelt» angepasst.

Die wichtigste Voraussetzung [iir die Aus-
bildung derartiger Spezialisierungen und die

Entstehung eines Bezichungsgeflechtes von-
einander abhiingiger, einander erginzender
Leistungen innerhalb des embryonalen Zell-
verbandes ist eine fortwihrende wechselseitige
Abstimmung der Zellen. Ebenso wie sich Kin-
der in einer Gruppe fortwihrend iiber alles
informieren, was ablauft und worauf es an-
kommt, tauschen auch embryonale Zellen
stindig Informationen dariiber aus, wie es
thnen geht, was sie gerade machen oder zu tun
beabsichtigen. Sie lernen voneinander durch
Interaktion und Kommunikation. Dazu be-
nutzen sie die bereits beschriebenen Wirkun-
gen spezifischer Signalstoffe. Anfangs findet
dieser stindige Informationsaustausch zwi-
schen den sich immer weiter spezialisierenden
Zellen des sich entwickelnden Embryos noch
unmittelbar zwischen direkt benachbarten
Zellen statt. Spiter, wenn die ersten Gewebe
und Organanlagen entstanden und iber ein
funktionierendes Blutkreislaufsystem mitei-
nander verbunden sind, kénnen die freige-
setzten Botenstoffe iiber die Blutversorgung
auch in weiler entfernte Bereiche des Embryos
gelangen. Auf diese Weise ist es moglich,
auch die Wachstums- und Differenzierungs-
prozesse die in verschiedenen Organen statt-
finden, weiterhin sehr genau aufeinander ab-
zustimmen.

Etwa ab der 7. Schwangerschaftswoche ldsst
sich beobachten, wie der in der Fruchtblase
schwimmende Embryo erste, noch sehr unko-
ordinierte Bewegungen ausfihrt. Anfangs sind
das eher Zuckungen, die durch die Kontrak-
tion bestimmter Muskeln des Rumpfes und
der Extremititen ausgelost werden. Zu diesem
Zeitpunkt beginnen die vom Riickenmark und
vom Gehirn aussprossenden Nervenzellfort-
satze mit diesen Muskelzellen in Kontakt zu
treten. Jetzt konnen diese Muskelzellen durch
die Erregungen, die bestimmte Nervenzellen
erzeugen und durch die Wirkung des Signal-
stoffes Azetylcholin, der dabei an den Enden
ihrer Fortsitze abgegeben wird, zur Kontrak-
tion veranlasst werden. Und die Muskelspin-
deln kérnnen nun ihrerseits tber sensorische
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Nerven den Dehnungszustand des Muskels an
das Riickenmark und das Gehirn zuriickmel-
den, So entstehen die ersten Verkniipfungen
zwischen den motorischen und den sensori-
schen Bahnen, zunéchst im Riickenmark und
spiter auch in den iibergeordneten, fiir die Be-
wegungskoordination zustindigen Schaltzen-
tralen im Gehirn. Hier werden aus einem zu-
nachst viel zu groBen Angebot an synaptischen
Verbindungen allmahlich diejenigen Verschal-
tungsmuster stabilisiert und gebahnt, die bei
den zunehmend koordinierter werdenden Be-
wegungsabliufen des Embryos regelmiflig ak-
tiviert werden. Von Anfang an findet Lernen
im Gehirn also durch Nutzung und Ubung der
entsprechenden Kérperfunktionen statt. Im
Verlauf dieses langwierigen und komplizierten
Lernprozesses wird der Embryo in die Lage
versetzt, seinen Rumpl, seine Beine und seine
Arme in zunehmend koordinierter Weise zu
bewegen, regelmiBige «Atembewegungen»
durch die Kontraktion von Zwerchfell und
Rippenmuskulatur auszufithren oder seinen
Daumen gezielt in den Mund zu stecken. All-
diese Bewegungsabldufe miissen «eingeiibo
und «erlernt» werden. Fehlt dem Embryo die
Moglichkeit dazu - beispielsweise, weil eine
Extremitit nicht ausgebildet ist -, so kénnen
auch die entsprechenden neuronalen und
synaptischen Verschaltungsmuster im Gehirn
nicht entstehen, denn solche Verschaltungs-
muster_bilden sich ja ausschlieflich auf der
Basis von Benutzung heraus, wie wir weiter
oben gesehen haben. Im sich entwickelnden
Gehirn dieses Embryos wird dann kein neuro-
nales Verschaltungsmuster — mit anderen

Worten: kein «inneres Bild», keine Reprisenta-
tion — der betreffenden Extremitat und der
Muskelkontraktionen, die ihre Bewegungen
steuern wiirden, angelegt (Abb.3.4).

Was fiir die zentralnervéise Steuerung der
Kérpermuskulatur gilt, trifft in gleicher Weise -
wenngleich weniger deutlich sichtbar oder
messhar — fiir die Herausbildung all jener neu-
ronalen Verschaltungsmuster zu, die an der
Stenerung und Koordinierung aller anderen
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Abbildung 3.4: Ausreifung neuronaler Verschaltungsmuster im Verlauf det Hirnentwicklung,

Die in den verschiedenen Hirnregionen ausreifenden Verschaltungen entwickeln sich sequenziell von den &lte-
ren Bereichen im Hirnstamm zu den jiingsten Bereichen im Frontalhirn nach dem gleichen Prinzip: Zunachst
wachsen von den Nervenzellen Fortsitze aus («Sprouting») und bilden ein Uberangebot an Vernetzungen, das
dann nachfolgend in Abhingigkeit von der jeweiligen Nutzung auf das Muster «zuriickgestutzl» wird («Pruning»),
das durch entsprechende aktivitits- und nutzungsabhingige Erregungsmuster auch tatsiichlich stabilisiert wird.

Kérperfunktionen beteiligt sind. Dazu zihlen
die Regelkreise fiir die Regulation der Funk-
tion von inneren Organen, von peripheren
Driisen, von Blutkreislauf und Atmung, aber
auch des Blutzuckerspiegels oder der Sauer-
stoffversorgung, bzw. der Kohlehydratsitti-
gung im Blut, die sich allmihlich im Gehirn
herausbilden. Auch die Erregungsmuster, die
iiber Drucksensoren in der Haut von der Kér-
peroberfliche zum Gehirn weitergeleitet wer-
den, fihren dort zu der schon mehrfach er-
wihnten nutzungsabhingigen Stabilisierung
entsprechender Verschaltungsmuster. Die neu-
ronalen Netzwerke, die im Gehirn auf diese
Weise allmihlich herausgeformt werden, stel-
len gewissermallen ein inneres Muster von
der Beschaffenheit der Korperoberflache dar.
Diese inneren Muster nennt man Kérperrepri-
sentationen. Der Aufbau und die Stabilisierung
von Korperreprasentationen laufen vollkom-
men unbewusst ab, denn diese Prozesse ge-
schehen zu einer Zeit, in der alle Bereiche des
Gehirns, in denen spiter die bewussten Wahr-
nehmungen und Reaktionen miteinander ver-
kniipft werden, noch sehr unreif und daher
noch nicht funktionsfihig sind. Dennoch ent-
steht im Gehirn des ungeborenen Kindes ein
immer vollstindiger und komplexer werden-
des inneres Bild iiber die Beschaffenheit seines

Korpers und iiber die in diesem Korper ablau-
fenden und vom Gehirn selbst wieder beein-
flussbaren Prozesse.

Die allererste und wichtigste Aufgabe des

Gehirns 1st (und bleibt zeitlebens) nicht das
erhalten und Gestalten von Beziehungen. Und
zwar in einem doppelten Sinn: Indem sich ein
Mensch mit Hilfe seines Gehirns mit dem,
was auflen passiert, in Beziehung setzt, werden
im Gehirn ganz bestimmte Beziehungen zwi-
schen den Nervenzellen hergestellt. Die ersten
Beziehungen, dic im sich entwickelnden Ge-
hirn entstehen, die ersten Verbindungen, die
gekniipft werden, sind einfache Regelkreise
zur Steuerung von Kérpervorgingen und zur
Koordination von Organfunktionen. Je hiufi-
ger diese einfachen Regelkreise zur Aufrecht-
erhaltung oder zur Wiederherstellung eines
bestimmten Kontraktionsmusters einzelner
Muskelgruppen oder zur Steverung bestimm-
ter Leistungen einzelner Organe und Organ-
systeme benutzt werden, desto fester und sta-
biler werden die dabei jeweils aktivierten
Nervenzellverschaltungen miteinander ver-
bunden und gebahnt. Aus den anfangs noch
sehr labilen und deshalb recht stéranfalligen
Verbindungen werden auf diese Weise immer
perfekter, immer automatischer, immer reflex-

artiger funktionierende Regelkreise fiir die
Steuerung einzelner Teilfunktionen.

Das ist jedoch nur der erste Schritt, sozusa-
gen die unterste Ebene der Stufenleiter, auf der
das sich entwickelnde Gehirn lernt. In einem
zweiten Schritt werden diese einfachen Regel-
kreise von weiter aussprossenden Nervenzell-
fortsitzen auch innerhalb des Gehirns mitei-
nander verbunden und in ihren Aktivititen
aufeinander abgestimmt. Auf diese Weise ent-
stehen tbergeordnete neuronale Netzwerke,
die fiir die Integration und Koordination der
einfachen Regelkreise zustindig sind. Diese
iibergeordneten neuronalen Netzwerke sind
bereits deutlich komplizierter aufgebaut. Auch
diese komplexen Verbindungen und Verschal-

tungsmuster sind anfangs noch sehr labil und
leicht storbar. Aber auch sie werden umso
fester herausgeformt und gebahnt, je hiufiger
sie aktiviert werden. (Abb.3.5)

Die iibergeordneten neuronalen Netzwerke
sind in der Lage, die Aktivitit der in den «alte-
ren» Schichten bereits angelegten, einfachen
Regelkreise zu koordinieren und aufeinander
abzustimmen. All das geschieht, bevor die ers-
ten Sinnesorgane ausreifen und Signale aus
der Umgebung des Embryos zu seinem Gehirn
weitergeleitet werden. Deshalb sind die aller-
ersten komplexen Verschaltungsmuster, die im
Gehirn entstehen, quasi «innere Bilder» von
Vorgingen, die im Korper ablaufen. In den Be-
reichen des Gehirns, die bereits vor der Geburt

Abbildung 3.5: Schichtenmodell des menschlichen Gehirns.

Im Verlaul der Hirnentwicklung kommt es zur sequenziellen Ausreifung neuronaler Verschaltungen in drei
iibereinander gelagerten Schichten: dem Hirnstamm («Reptiliengehirns), dem limbischen System («Vogel- und
Siugetiergehirn»} und der Hirnrinde («Primatengehirn»),
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weitgehend ausgereift sind, dem Hirnstamm
und dem Hypothalamus, sind neuronale Netz-
werke zur Kontrolle und zur Aufrechterhal-
tung des inneren Korpermilieus lokalisiert.
Uber diese Regelkreise erhlt das Gehirn einen
nie versiegenden Informationsfluss iiber alle
im Korper ablaufenden Prozesse. Das Ergebnis
aus diesem véllig unbewussten Informations-
fluss bezeichnte der Hirnforscher Damasio als
«Protoselbsts: «Das Protoselbst besteht aus
einer zusammenhingenden Sammlung von
neuronalen Mustern, die den physischen Zu-
stand des Organismus in seinen vielen Dimen-
sionen fortlaufend abbilden» (Damasio, 2001,
Seite 187). Aus diesem Protoselbst entsteht
das, was Damasio das «gefiihlte Kernselbst»
nennt. Das gefiihlte Kernselbst entwickelt sich,
indem auf den ibergeordneten Ebenen des
Gehirns, die erst spiter entstehen, dem limbi-
schen System und dem assoziativen Kortex,
Erregungsmuster erzeugt werden, die ihrer-
seits wieder reprisentieren, wie der eigene
Karper davon beeinflusst wird, dass er mit

Abhildung 3.6: Ebenen der Selbstbildentwicklung.

Innere Vorstellungen vom «Ichs werden auf verschiedenen Ebenen im Verlauf
der Individualentwicklung herausgeformt und durch positive bzw. negative Er-
fahrungen en["sprechﬂnd verindert.

einer bestimmten Antwort auf eine Verinde-
rung der iuReren Welt reagiert, Das gefiihlte
Kernselbst ist bewusstseinsfihig, aber es ist
nicht an Sprache gekoppelt. Es wird als Kérper-
gefiihl reprisentiert, und zwar auch dann,
wenn eine Reaktion des Korpers nicht durch
einen duferen Reiz, sondern nur durch eine
Erinnerung an eine solche Reizantwort ausge-
lost wird. Vereinfacht lassen sich Protoselbst
und gefiihltes Kernselbst in dem Begriff
«Kérper-Selbst» zusammenfassen. (vgl. auch
Storch & Riedener, 2005). Das Kérper-Selbst
bildet die Grundlage fiir die weitere Konstruk-
tion der eigenen Vorstellung von einem «Ichy,
Auch in der Philosophie findet sich in neuerer
Zeit diese Vorstellung. Walter (1999, S.347)
beschreibt diesen Umstand mit etwas anderen
Worten: «Alle Selbstmodellierungen basieren
auf unserem neuronalen Karperselbst.»

Das Korper-Selbst bildet dic unterste Ebene
fiir die Verankerung selbst gemachter Erfah-
rungen und dient als inneres Referenzsystem
fir die Bewertung von eigenen Erfahrungen
auf der Basis von Kérpersignalen, die Damasio
somatische Marker nennt (Damasio, 1994;
Storch 2002). Diese somatischen Marker sig-
nalisieren, ob angesichts einer bestimmten
Situation oder einer bestimmten Wahrneh-
mung, auch einer bloen Vorstellung, entwe-
der eine Stirung oder aber eine Stabilisierung
der inneren Organisation des Organismus zu
erwarten ist. Sie sind die Signale fir Vermei-
dungs- oder Anniherungsverhalten. Das Kér-
per-Selbst hat immer eine individuelle Ge-
schichte und wird in hohem MaR durch
Erfahrungen geformt, die von der regulieren-
den Aktivitat der Mutter bestimmt, gelenkt
und ermoglicht werden (Bohleber, 1997). Die
Reprisentationen bzw. inneren Bilder, die sich
aus den Erfahrungen im Umgang mit der
Mutter im Gehirn des Kindes herausbilden,
hat Stern (1992) repriisentations of interactions
generalized (RIG’s) genannt, Sie sind unbe-
wusst entstanden und vorsprachlich, d.h. auf
Kérperebene als emotionale Reaktionsmuster
verankert. Erst im Verlauf der weiteren Ent-

wicklung des assoziativen Kortex und der da-
mit verbundenen Herausbildung kognitiver
und selbstreflektiver Fihigkeiten kann sich das
entwickeln, was wir als ein zunehmend diffe-
renzierter werdendes Selbstbild und in seiner
bewusst reflektierten Form als Ich-Bewusst-
sein bezeichnen (Abb.3.6).

Fiir die Herausbildung der Vorstellung von
dem, was man selbst ist, spielt mit der ein-
setzenden Sprachentwicklung die Bewertung
des eigenen Denkens, Fiihlens und Handelns
durch andere wichtige Bezugspersonen eine
zunehmend stirker werdende Rolle. Die inne-
ren Reprisentationen, die das Selbstbild eines
Menschen prigen, werden darum ganz we-
sentlich dadurch geformt, was man an Zu-
schreibungen und Bewertungen von anderen
Menschen erlebt und verinnerlicht (Fuhrer et
al, 2000). Aus diesem Grund enthilt das
Selbstbild eines Menschen oft Fremd-Kompo-
nenten, die nicht mit dem urspriinglichen
Korper-Selbst tibereinstimmen, das ja durch
die eigenen Korpererfahrungen entstanden ist,
Die «fremden» Komponenten des Selbstbildes
kénnen das eigene Korper-Selbst sogar partiell
iberlagern, iiberformen und unterdriicken.
Die Verbindung mit und damit auch der Zu-
gang zum eigenen Korper ist dann mehr oder
weniger stark blockiert. Wie es dazu kommen
kann, wollen wir im Folgenden etwas niher
betrachten.

34
Der Verlust der Verbindung
zum eigenem Kérper

Bis hierher kénnen wir alsp festhalten: Das
Gehirn und der Korper stehen miteinander in
einer engen, untrennbaren Beziehung. Diese
Beziehung ist nicht vom Himmel gefallen. Sie
war von Anfang an da und hat sich im Verlauf
der Heraushildung und Ausreifung korper-
licher und zentralnervaser Strukturen in wech-
selseitiger Abhiingigkeit stindig weiterentwi-
ckelt. Durch ihre gemeinsame Geschichte sind
Kérper und Gehirn daher auf dhnlich un-

trennbare Weise miteinander verbunden, wie
alles Lebendige, was sich miteinander ent-
wickelt und in voneinander abhangiger Weise
herausgebildet hat: Pflanzen und pflanzen-
fressende Tiere, Mdnner und Frauen, Politike-
rinnen und ihre Wihler, Biicherschreiber und
Biicherleserinnen. Das Eine ohne das Andere
funktioniert nicht. Wenn sich eines von beiden
verandert, muss das andere auf diese Verinde-
rung reagieren — eine Wechselwirkung besteht.

Im Fall des sich entwickelnden Gehirns
heiflt das, dass es seine innere Struktur und
seine Arbeitsweise, also seine neuronalen Ver-
schaltungen und synaptischen Verbindungen
an das anpasst, womit es in einer engen Bezie-
hung steht (situiert oder eingebettet ist, vgl.
Beitrag von W, Tschacher). Das ist zunichst,
wihrend der gesamten vorgeburtlichen Ent-
wicklung, aber auch im weiteren Leben in je-
dem Moment der Kérper und alles, was in
diesem Karper — mit und ohne zutun des Ge-
hirns - passiert. Alle Signale aus dem Korper,
die im Gehirn ankommen, fithren zum Auf-

bau eines charakteristischen Erregungsmus- -

ters innerhalb der im Gehirn ausgebildeten
neuronalen Netzwerke. Je hdufiger ein solches,
spezifisches Erregungsmuster entsteht, desto
stirker werden die daran beteiligten synapti-
schen Verbindungen gebahnt und gefestigt.
Auf diese Weise entstehen im Gehirn zunichst
zunehmend komplexer werdende Repriisenta-
tionen der Signalmuster, die aus dem Kérper
eintreffen, einerseits und der Reaktionsmuster,
mit denen das Gehirn antwortet, andererseits.
Spiter, wenn die Sinnesorgane soweit gereift
sind, dass auch sie in der Lage sind, durch ihre
Wahrnehmungen entstandene Erregungsmus-
ter zum Gehirn, in den sensorischen Kortex,
weiterzuleiten, werden auch diese Sinnesein-
driicke als innere Repriisentationen der jeweils
gemachten Sinneserfahrungen im Gehirn he-
rausgeformt und mit den jeweiligen Antwort-
und Reaktionsmustern auf die betreffende
Wahrnehmung verbunden. Und noch spiter,
wenn der heranwachsende Mensch zundchst
mit seinen Eltern und dann mit immer mehr
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anderen Menschen in Beziehung tritt, werden
diese Bezichungserfahrungen in den hoheren,
komplexesten Bereichen des Gehirns in Form
so genannter Metareprésentationen verankert.
Und spatestens jetzt kann das, was in diesen
zwischenmenschlichen Beziehungen gelernt
und im Gehirn abgespeichert wird, zu einem
Problem werden.

Im Laufe des Aufwachsens werden die Be-
zichungserfahrungen eines Kindes zunechmend
von anderen Menschen, deren Verhaltenswei-
sen, Uberzeugungen, Meinungen und Vorstel-
Jungen bestimmt. Es kann schr leicht gesche-
hen, dass die neuen Verschaltungsmuster, die
durch die Interaktion mit den Anderen im
Hirn des Kindes entstehen, nicht mehr so
recht zu den ilteren Erfahrungen passen, die
das Kind durch seine eigenen Korpererfahrun-
gen und Wahrnehmungen frither einmal ge-
macht hat. So wird beispielsweise das Bediirf-
nis, sich zu bewegen durch entsprechende
MaSBregelungen oder allein schon durch das
Vorbild von Erwachsenen mehr oder weniger
eingeschrinkt. Der Impuls, den ganzen Korper
einzusetzen, um das eigene Befinden auszu-
driicken, der bei kleinen Kindern noch vor-
handen ist, wird spiter mehr oder weniger
deutlich unterdriickt. Gefithle von Angst und
Schmerz, aber auch von {ibermaRiger Freude
und Lust, werden im Zusammenleben mit an-
deren zunehmend kontrolliert.

Auf diese Weise passt sich jeder Mensch im
Verlauf seiner Kindheit an die Vorstellungs-
welt und die Verhaltensweisen der Erwachse-
nen an, mit denen er aufwichst. Spiter, als
Jugendlicher, orientiert er sich zunehmend
an den Denk- und Verhaltensweisen seiner
Altersgenossen, den Peer-Groups, zu denen er
oder sie gehort oder gern gehdren méchte.
Ohne es selbst zu bemerken, entfernt sich der
betreffende Mensch im Verlauf dieses Anpas-
sungsprozesses immer weiter von dem, was
sein Denken, Fiithlen und Handeln urspriing-
lich, als er noch ein kleines Kind war, primér
gepragt hatte: die eigene Korpererfahrung
und die eigene Sinneserfahrung. Indem er all

das zu unterdriicken beginnt, was bisher der
selbstverstandlichste und ureigenste Teil seines
Selbst war, wird er sich selbst zunehmend
fremd. Sein Karper und die aus seiner Kérper-
lichkeit erwachsenden Bediirfnisse werden —
weil sie dem starken Bediirfnis nach Zugeho-
rigkeit und Anerkennung, nach Identitits-
entwicklung und Selbstentfaltung im Wege
stehen — als Hindernis betrachtet und deshalb
unterdriickt und abgetrennt.

Das haben wir alle als Kinder und Jugend-
liche so oder so dhnlich auf mehr oder weniger
intensive Art am eigenen Leibe erfahren. In
machen Kulturen ist der Druck zur Entfrem-
dung und Instrumentalisierung des Korpers
stirker, in anderen vielleicht auch geringer als
bei uns. Aber ginzlich entgehen kann ihm kein
Kind, das in einer Gemeinschaft von Men-
schen aufwichst, die bestimmte Vorstellungen
davon haben, wie man als Mensch zu sein hat,
um als Mitglied in dieser Gemeinschaft akzep-
tiert zu werden. Das Bediirfnis nach Zugeho-
rigkeit ist der Schltissel zum Verstindnis dieses
sonderbaren Anpassungsprozesses, der Men-
schen dazu bringt, ihr Gefithl von ihrem
Verstand und ihren Kérper von ihrem Gehirn
abzutrennen. Ganz zu schweigen von den Ver-
stiimmelungen des eigenen Korpers, die Men-
schen bestimmter Kulturen vorzunehmen be-
reit sind, um irgendwie zu denen, die thnen
hesonders wichtig erscheinen «dazu zu geho-
ren». Besonders verbreitet sind solche Phino-
mene vor allem in sozialen Gemeinschaften,
die zur Sicherung ihres Fortbestandes und
ihrer inneren Stabilitdt in besonderer Weise
auf identititsstifiende Rituale entweder ak-
tuell angewiesen sind oder in threr Geschichte
einmal darauf angewiesen waren. Das Spek-
trum solcher Korperverstummelungen reicht
von der gezielten, oft schon withrend der Kind-
heit eingeleiteten VergroBerung oder Verklei-
nerung einzelner karperlicher Merkmale, wie
man sie bei Naturvslkern beobachten kann,
bis hin zu Titowierungen, Piercings und so-
genannten «Schénheitsoperationen» in der
westlichen Welt (Schroer, 2005).

—

Bei Tieren sicht man solche Phinomene sel-
ten. Der Grund dafiir ist einfach: Deren Ver-
halten ist bereits optimal an die Erfordernisse
ihres jeweiligen Lebensraumes angepasst. Sie
miissen nicht erst in einem schwierigen Pro-
zess von Erziehung und Sozialisation lernen,
was man tun und wie man denken und fiihlen
muss, um iiberleben zu kénnen. Weil wir
Menschen, vor allem als Kinder, allein iiber-
haupt nicht iiberlebensfihig sind, bleibt einem
Kind gar keine andere Moglichkeit, als sich an
die Denk- und Verhaltensmuster der Familie,
der Sippe, der Gemeinschaft anzupassen, von
der sein Uberleben abhingt. Gliicklicherweise
bleibt den Kindern die bewusste Entscheidung
zwischen dem eigenen Tod und der Instru-
mentalisierung, Abtrennung oder Verleug-
nung des eigenen Korpers erspart. Bevor sie zu
begreifen im Stande sind, was da von ihnen
verlangt wird, ist es bereits geschehen. Wie
subtil dieser Prozess der «Entkorperungy, also
der Entfremdung vom eigenem Korper ver-
lduft, wollen wir uns im Folgenden etwas ge-
nauer anschauen.

Alle fruhen Erfahrungen und alle spiteren
affektiven, sensorischen und motorischen Ein-
driicke werden im Gehirn zunichst noch ohne
Verbindung zum Sprachzentrum oder zu kog-
nitiven Strukturen abgespeichert. Dieses im-
plizite Gedichtnis ist das grundlegende Sub-
strat des sog. Unbewussten. Wie auch immer
dieses implizit durch eigene Erfahrungen ge-
speicherte Wissen genannt wird («disposi-
tionelle Reprisentationen» nach Antonio Da-
masio, «implizites Beziechungswissen» nach
Daniel Stern oder «Selbd- und Objektrepra-
sentanzen» wie in den psychoanalytischen
Schulen), es enthilt immer nicht nur den Ein-
druck des Kindes von sich selbst, sondern auch
von dem, womit es in Beziehung tritt und die
dabei geweckten Gefiihle. Die entsprechenden
Erregungsmuster werden in den sensorischen,
motorischen und assoziativen Bereichen der
Hirnrinde und des limbischen Systems mehr-
fach parallel abgespeichert, Diese Erregungs-
muster bestimmen die in der Gegenwart
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erlebte innere «Wirklichkeit», die ununterbro-
chen das seelische Erleben beeinflusst (Uber-
sicht in Markowitsch und Welzer 2005). Sie
sind die inneren Bilder der Umgebung des
Kindes und der Auswirkungen, die diese Um-
gebung auf die kindliche Psyche hat. Die inne-
ren Abbildungen von Umgebungen und ihren
Wirkungen befinden sich in dauernder Anpas-
sungsbereitschaft.

Ein leider noch immer sehr entscheidender
Auslaser fiir die fortwihrende Anpassung der
inneren Bilder an die in der jeweiligen Familie,
der Sippe oder der jeweiligen Gemeinschaft
herrschenden Strukturen ist die Angst — ent-
weder die Angst vor einer angedrohten Strafe
oder die Angst vor der Verweigerung einer Be-
lohnung in Form von Zuwendung und Wert-
schitzung, die das betreffende Kind erfihrt. In
beiden Fillen kommt es zur Aktivierung der
emotionalen Zentren im Gehirn, des limbi-
schen Systems. Mit dieser Aktivierung geht
eine vermehrte Produktion und Ausschiittung
von Botenstoffen einher, die im normalen
Routinebetrieb des Gehirns nie in diesen Men-
gen freigesetzt werden (Dopamin, Neuropep-
tide, Enkephaline). Durch die Wirkung dieser
so genannten neuroplastischen Botenstoffe
werden nachfolgende Nervenzellen in den
hoheren assoziativen Bereichen des Gehirns
dazu veranlasst, vermehrt Fortsitze auszubil-
den, neue synaptische Verbindungen herzu-
stellen bzw. bestehende Kontakte enger zu
knupfen. Auf diese Weise kommt es zu einer
auBerordentlich effektiven Stabilisierung und
Bahnung der zur Losung eines bestimmten
Problems (zur Vermeidung der angedrohten
Bestrafung oder zur Erlangung der in Aussicht
gestellten Belohnung) aktivierten neuronalen
Verkntipfungen und synaptischen Verschal-
tungen. So lernt jedes Kind bereits sehr frith
und auch entsprechend nachhaltig all das,
worauf es fur ein moglichst ungestortes Zu-
sammenleben in seiner jeweiligen Gemein-
schaft ankommt (Abb, 3.7).

Ebenso wirksam, aber wesentlich subtiler —
und im Gegensatz zu diesem «Dressurlernen»
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Abbildung 3.7: Kanalisierung der Ausbildung innerer Halrungen und Uberzeu-
gungen wihrend der Kindheit.

Die meisten «Dressurleistungen» beruhen auf dem gleichen Prinzip: Es wird
Angst erzeugt oder vorhandene Angst genutzt, um ein gewilinschtes Verhalten
auszultsen und zu belohnen, Je haufiger diese Strategie eingesetzt wird, desto
starker kommt es zur Bahnung der an diesen Reaktionen beteiligten synapti-
schen Verbindungen,

von allen Beteiligten weitgehend unbemerkt —
erfolgt das Resonanz- oder Imitationslernen.
Erst vor wenigen Jahren entdeckten die Hirn-
forscher so genannte «Spiegelneurone» im
pramotorischen Kortex von Affen, die immer
dann miterregt werden, wenn ein Affe einen
anderen Affen bei bestimmten Bewegungsab-
laufen beobachtet. Bei Kindern scheint die
Fahigkeit zum Aufbau eines eigenen Erre-
gungsmusters, das beobachtetes Verhalten ab-
bildet, bereits sehr friih ausgebildet zu sein.
Kinder schliefen auch in #hnlicher Weise
durch Beobachtung aus dem Verhalten der

Eltern, wie die Welt wahrgenommen und ein-
geschitzt werden muss, und wie man ihr be-
gegnet, Dieses «Imitationslernen» bildet die
Grundlage fiir die Weitergabe von Wahrneh-
mungs-, Bewertungs- und Verhaltensmustern
von einer Generation zur néchsten (Ubersicht
in Bauer 2005).

Durch solche Spiegelungen des Verhaltens
von Vorbildern, meist noch verstirkt durch
entsprechende Hinweise und Mafiregelungen,
lernen Kinder sehr schnell und auBerordent-
lich effizient, wie sie sich verhalten miissen,
um in die Gemeinschaft zu passen, in die sie
hineinwachsen. Ganz deutlich sieht man Ver-
haltensweisen, die durch Spiegelung und Imi-
tation erlernt wurden, wenn man ein Kind in
Gegenwart eines besonders pragenden Vor-
bildes beobachtet. Besonders bei Kleinen Kin-
dern wird dann sichtbar, wie sehr sie sich
bemiihen, die Korperhaltung, die Mimik und
Gestik des bewunderten Vorbildes nachzu-
ahmen. Das kann Vater oder Mutter sein, hiu-
fig aber auch etwas altere Geschwister oder
Spielkameraden und nicht selten auch irgend-
ein «dol» aus Kino oder Fernsehen. Weniger
deutlich sichtbar, aber aus den verbalen Aufe-
rungen und Kommentaren zumindest anfing-
lich noch erkennbar, eignen sich Kinder auch
bestimmte geistige Haltungen und Vorstellun-
gen von Vorbildern an. Dabei werden diese
Ideen im Lauf ihrer weiteren Entwicklung im
eigenen Denken immer wieder «durchge-
spielt» und oft wiederholt, bis die dabei akti-
vierten neuronalen Erregungsmuster so ge-
bahnt und stabilisiert worden sind, dass sie
dem Kind als internalisierte Vorstellungen
dauerhaft zur Verfugung stehen. Auf der Basis
von internalisierten Vorstellungen, die gewis-
sermaflen das Erbe der Ahnen darstellen, kann
das Kind eigene Orientierungen und geistige
Grundhaltungen ableiten und selbststindig
Bewertungen von neuen Findriicken und Fr-
fahrungen vornehmen.

Etwa ab dem 4. Lebensjahr Lisst sich dann
beobachten, dass Kinder nun auch all jene
Strategien ihrer Vorbilder ibernehmen, die

diese zur Regulation ihrer eigenen emotiona-
len Befindlichkeit einsetzen. Dazu zihlen so-
wohl das «Verstecken» von Gefiihlen, wie auch
das iibertriebene Zurschaustellen von emotio-
nalen Gesten und mimischen Ausdrucksfor-
men. Anhand der Vorbilder lernt das Kind nun
zunehmend besser, die Gefiihle zu beherr-
schen oder zum Erreichen bestimmter Ziele
bestimmte emotionale Ausdrucksformen ein-
zusetzen. Die urspriingliche Offenheit des
kindlichen emotionalen Ausdrucks wird nun
immer stirker in eine private Gefithlswelt
internalisiert. Vor allem in den westlichen Kul-
turen fhrt das zu einer zunchmenden Ent-
kopplung von Gefithlsausdruck durch Mimik
oder Gestik und den tatsiichlich empfundenen
Gefuhlen. Die eigenen Gefithle werden so im
Laufe des Heranwachsens immer stirker kon-
trolliert und vom Korperempfinden abge-
trennt.

Zusétzlich gehen in die neuronalen Erre-
gungsmuster, die sich herausbilden, auch alle
so genannten Abwehrvorgéinge ein. Dies be-
trifft z. B, die Abwehr von schmerzvollen, trau-
rigen oder wiitenden Gefiihlen, die in einer
Beziehung, die wenig Sicherheit bietet, nicht
gezeigt werden dirfen, darum unterdriickt
werden miissen und natiirlich schwer auszu-
halten sind. Diese Abwehr von Gefithlen geht
mit muskuliren Anspannungen einher. Da-
durch verindern sich Haltungsmuster und
Atmung. Je haufiger und je frither das ge-
schieht, desto stirker werden diese korper-
lichen Abwehrmuster verfestigt. Alle Sinnes-
eindriicke, die mit=den alten Erfahrungen
assoziiert werden, rufen auch die alten Gefiihle
wieder wach. Darauf reagiert der Korper mit
erneuten Anspannungen. Vor allem scelische
Verletzungen, die wihrend der frithen Kind-
heit mit dem Gefiith] von Ohnmacht und Hilf-
losigkeit, Ablehnung und Entwertung einher-
gehen, werden auf diese Weise sehr nachhaltig
«verkérpert», Auch wenn diese Gefithle im
spdteren Leben iiberwunden werden kénnen,
oder die fur das Zustandekommen dieser
Gefuhle verantwortlichen Personen langst ge-

storben sind, bleiben die verkérperten Erfah-
rungen eines Menschen oft zeitlebens als resig-
nierte oder verkrampfte Haltung sichtbar,

Wie auch immer diese Anpassungsprozesse
im Einzelfall verlaufen, sie fithren alle zum
gleichen Ergebnis: Die nach der Geburt in der
Beziehung zu anderen Menschen gemachten
und im Gehirn verankerten Erfahrungen gera-
ten zwangsldufig in Widerspruch zu den bis
dahin erlebten eigenen Koérper- und Sinnes-
Erfahrungen. Deshalb ist das biblische Bild der
Vertreibung aus dem Paradies eine recht pas-
sende Beschreibung dessen, was die meisten
Menschen wahrend ihrer Sozialisation erfah-
ren haben: Aus der urspriinglichen Einheit mit
sich selbst, mit ihrem Korper herausgefallen,
von der Weisheit ihres Korpers abgeschnitten
ZU sein.

35
Vom Wiederfinden der
verloren gegangenen Einheit

Die wohl bedeutsamste Erkenntnis, die die

Hirnforscher mit Hilfe ihrer modernen bild-
gebenden Verfahren — anfangs sogar zu ihrem
eigenen Erstaunen - zu Tage gefordert haben
lautet: Unser Gehirn ist eine Baustelle, und
zwar nicht nur wihrend der Kindheit, sondern
lebenslang., Und das ist gut so. Wire das
Gehirn im erwachsenen Zustand niamlich so
etwas wie ein fertiges Haus, so gibe es keine
Mbglichkeit, ein solches Haus, wenn es aus
irgendwelchen Griinden schief geworden ist,
spiter noch so umzubauen, dass es wieder auf-
recht und stabil auf seinem Fundament ruht.
Wie die Hirnforscher inzwischen an vielen
Beispielen zeigen konnten, wird unser Erleben
von uns selbst und von den Erfahrungen, die
wir in der Beziehung zu unserer Mitwelt ma-
chen, stindig neu kreiert. Neuronenverbin-
dungen, die wir nicht nutzen, lésen sich auf,
«Use it or lose it» heifit das allgemeine Prin-
zip. Muster des Erlebens und Verhaltens, die
wir hiufig aktivieren, werden verstarkt und
als neuronale Verschaltungsmuster strukturell



Abbildung 3.9: Der Bewohner und sein Haus.
Aus der Innenperspektive des «Ich» wird nicht ohne weiteres sichtbar, wie schiel das Haus geworden ist, in dem man sich im Laufe seines
Lebens eingerichtet hat.

leichtern, aber das schiefe Haus wird dadurch
nicht stabiler. Es miisste von Grund auf neu
ausgerichtet werden. Aber wie?

Gespriche oder tiefschiirfende Uberlegun-
gen alleine helfen da kaum weiter, Sie waren
nur dann ein geeignetes Mittel, wenn sie auch
wirklich auf den Grund gehen, d.h. wenn sie
zu grundlegend neuen Erkenntnissen fithren,
die dann auch neue Erfahrungen méglich ma-
chen. Aber die Erfahrungen, die in das neu zu
konstruierende Haus einzubauen, die in das
alte, schiefe Muster zu integrieren wiren, um
es wieder aufzurichten, «miissen reale Erfah-
rungen sein, die die betreffende Person mit all
ihren Sinnen macht, und nicht nur verbale
Reprisentationen von Erfahrungen» (Grawe
2004).
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Es geht also darum, dass etwas Neues erlernt
wird. Lernen, so haben die Hirnforscher he-
rausgefunden, funktioniert immer dann am
besten, wenn:

B die Aufmerksamkeit hinreichend geweckiw
ist,

8 die Lerninhalte unter Einbezichung mog-
lichst vieler Sinneskanile vermittelt werden,

B ein unmittelbares Feedback erfolgt und die
Lernleistung durch positive Emotionen und
Belohnungen unterstiitzt wird,

B das Gelernte auch personliche Bedeutung
besitzt, niitzlich und anwendbar ist,

B der Lernstoff einerseits neu genug ist, ande-
rerseits aber auch gut an bereits vorhande-
nes Wissen angekniipft werden kann,

8 keine Uberreizung stattfindet und kein
Druck herrscht,
& ausreichende Wiederholungen stattfinden.

Aber ist das, was wir tiblicherweise als «Ler-
nen» bezeichnen, also die Ancignung von Wis-
sen, von Kenntnissen und von Fertigkeiten
wirklich geeignet, um auf den entscheidenden
Ebenen Verinderungen in Gang zu bringen,
um die schief gewordenen Geb#udeteile und
oberen Stockwerke wieder aufzurichten, die ja
auf eine ganz andere, unbewusste und impli-
zite Weise herausgeformt und iiber lange Zeit-
raume, oft schon seit der frithen Kindheit sta-
bilisiert worden sind?

Wir haben alle gelernt — und neuerdings
steht es ja auch auf jeder Zigarettenschachtel
und Tabakdose — dass Rauchen schadlich ist
und krank macht. Aber fohrt dieses Wissen
wirklich dazu, dass ein begeisterter Raucher
dadurch anfhort, weiterzurauchen? Da miisste
schon etwas anderes passicren, etwas, was
ihm unter die Haut geht und in ihm ein Be-
dirfnis oder ein Gefuhl weckt, das ihn moti-
viert, das Rauchen einzustellen. Angst vor
Krankheit, vor Strafe oder vor sozialer Aus-
grenzung ist offenbar kein dafir geeignetes,
hinreichend starkes Gefiihl, Jedenfalls nicht
fir die richtigen Raucher. Besser und wohl
auch wirksamer wiire es, wenn der oder die Be-
treffende sich zum Beispiel in jemanden ver-
liebt, der diesen fiblen Rauchgeruch einfach
nicht leiden kann. Mit anderen Worten: Es
miisste ein wichtiges, positiv besctztes und
sehr tief sitzendes inneres Bediirfnis in einem
Menschen geweckt werden, um ihn dazu zu
bringen, eine schlechte Angewohnheit freiwil-
lig aufzugeben. Es miisste so etwas wie eine
tiele innere Berihrung erfolgen, eine mog-
licherweise schon lange verschiittete Sehn-
sucht in dem betreffenden Menschen wach
werden. Dann vielleicht beginnt das «Ich», das
schief gewordene Haus in seiner Schriglage
tatsichlich zu sehen und macht sich daran, es
von dorl aus, wo es noch stabil und gerade
steht, also von ganz unten her, wieder aufzu-

richten. Und gut gebaut, noch nicht verbogen
und noch festgefiigt, war das «Ich» damals, als
es noch nicht von dem abgetrennt war, was wir
den Korper nennen. Wir missten uns also auf
die Suche nach dem machen, was unser ur-
spriingliches, ewahres Selbst» ist, nimlich Eins
zu sein, und zu Hause zu sein in unserem Kor-
per.

Konkret heifit das: Anderung ist moglich.
Aber dazu miissten wir unseren Korper wie-
derentdecken. Und das ist — wie Benita Can-
tieni im letzten Teil dieses Buches noch zeigen
wird — vielleicht gar nicht so schwer. Uber
Gesten und Verdnderungen von Haltungen
und Spannungsmustern der willkiirlichen und
unwillkiirlichen Muskulatur, der Faszien und
Gelenke, aber auch durch Massagetechniken,
durch Veranderungen der Atmung und des
Stimmausdrucks wird die emotionale Befind-
lichkeit geprigt. Sie kann daher von dort aus
auch gezielt verandert werden. Wenn es ge-
lingt, die alten Signalmuster vom autonomen
Nervensystem, von den Propriorezeptoren, die
Rickmeldung iiber Gelenkstellung und Hal-
tung liefern, und von den Enterorezeptoren,
die Riickmeldung tiber die Funktion der inne-
ren Organe bereitstellen, von den verschiede-
nen Rezeptoren der Muskeln und der anderen
Sinnesorgane zu verdindern, verindern sich
automatisch auch die Gefithle. Und mit den
verinderten Gefithlen verindert sich auch das
Denken. Und damit auch die Erinnerung an
das Alte und die Wahrnehmungsfihigkeit fiir
das Neue.

Sie glauben nicht, dass solche Verinderun-
gen moglich sind? Dass eine schon seit der
Kindheit angewohnte und antrainierte, ge-
driickte, in sich zusammengesunkene oder in
anderer Weise «schief und krumms» gewor-
dene Korperhaltung sich wieder aufrichten
Fasst und aufgerichtet bleiben kann? Dass es
mdglich ist, eine verklemmte Mimik und Ges-
tik spdter im Leben noch einmal umzufor-
men? Es geht. Sie miissen es nur wollen. Ein
ermutigendes Beispiel dafiir, dass solche Um-
bauprozesse prinzipiell méglich sind, bicten
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verankert, das heifit, sie werden im Gehirn
«verkérperty, Jeder neuer Reiz veranlasst das
Gehirn, nach idhnlichen, bereits abgespeicher-
ten Mustern des Erlebens zu suchen und diese
wieder aufzurufen. Unbewusst wiederholen
Menschen in ihrer Kindheit entstandene und
im spiteren Leben immer wieder verfestigte
Erlebens- und Verhaltensmuster. Die dabei
aktivierten neuronalen Muster verstiirken sich
durch jede dieser Wiederholungen. Wenn je-
mand von sich sagt «so bin ich», so bedeutet
das aus der Sicht der Hirnforschung nur, dass
er oder sie unbewusst die Struktur seines Er-
lebens und Verhaltens durch den stindigen
Wiederaufruf der frither einmal entstandenen,
alten Muster stabilisiert.

Nun zeigt uns aber die Hirnforschung, dass
wir uns zu jedem Zeitpunkt unseres Lebens
auch neu konstruieren kénnen, indem wir
irgendeines dieser alten motorischen, senso-
rischen oder affektiven Muster verlassen, also
anders zu sehen, zu fithlen oder zu handeln be-

ein synchrones der taktile Reiz
Erregungsmuster alleine IGst das gesamte
entsteht Errequngsmuster aus

Abbildung 3.8: Kopplung von Erregungsmustern aus verschiedenen Sinnes-

kanalen.

Wenn eme Wahrnehmung gleichzeitig iiber zwel verschiedene Sinneskanile
(z.B. iiber den Seh-Sinn und den Tast-Sinn) zum Gehirn weitergeleitet wird, so
entsteht in den assoziativen Bereichen der Hirnrinde ein synchrones Erregungs-
muster. Durch Bahnung der am Zustandekommen dieses Erregungsmusters be-
teiligten synaptischen Verbindungen kann spiter bereits eine der beiden Sinnes-
wahrnehmungen fiir sich alleine (z.B. der taktile Reiz) das gesamte Netz (und
damit in unserem Beispiel auch den optischen Eindruck) reaktivieren, Das glei-
che Prinzip gilt auch fir die Kopplung von Kérperhaltung mit Gefiih!, Einstel-

lung oder Denkstil.

ginnen, als bisher. Und wenn es gelingt, auf
einer dieser Ebenen ein neues Muster auszu-
bilden, so werden alle anderen Ebenen davon
gleichsam «mitgezogen», Wenn wir damit be-
ginnen konnten, die Welt anders als bisher zu
betrachten oder anders zu denken, wenn es
uns gelinge, nicht immer mit den gleichen Ge-
fihlen auf dieselben Ausléser zu reagieren,
oder vielleicht auch nur eine andere Korper-
haltung einzunehmen, so hitte das enorme
Folgen fiir alles, was auf der «Baustelle Ge-
hirn» passiert. Dann wiirden nicht nur diejeni-
gen neuronalen Verschaltungsmuster umge-
baut, die an dieser neuen Leistung beteiligt
sind, sondern ebenso auch alle anderen, die
damit auf irgendeine Weise in Verbindung ste-
hen. «Kopplung» nennt die Neurobiologie die-
ses Phanomen, das jeder Mensch kennt, dem
es beispielsweise gelingt, sich einen Moment
lang in eine gliickliche Stimmung zu versetzen.
Dann kann man sich automatisch auch leich-
ter an all das erinnern, was man unter dhnlich
gliicklichen Bedingungen sonst noch alles er-
lebt hat. Und in einer depressiven Stimmung
erinnert man sich leichter an das, was man
unter einer echer ungliicklichen Stimmung
frither bereits erlebt hat. Der Grund dafiir ist
einfach: Die Gedichtnisinhalte und die Ge-
fithle sind mit den Sinneseindriicken des je-
weiligen Sinnessystems verknipft, das damals
aktiviert worden ist, als das jeweilige Erleben
stattfand. Synchrone Erregungssmuster, die
durch bestimmte Wahrnehmungen oder Er-
lebnisse zwischen Nervenzellgruppen in ver-
schiedenen Bereichen des Gehirns immer wie-
der in #hnlicher Weise entstehen, fithren
automatisch zur Stabilisierung der entspre-
chenden Verknipfungen Der Merkspruch
hierfir heifit: «Cells that fire together, wire
together» (Abb.3.8).

Dutch synchrone Erregungsmuster werden
nicht nur Eigenschaften eines Objektes wie
Farbe und Form miteinander verbunden,
sondern ganze Erlebnisgestalten mit all ihren
motorischen, sensorischen, affektiven und
kognitiven Anteilen (distributed assemblies).

Deshalb hat jede Verinderung des Aktivie-
rungsmusters auf einer dieser Ebenen — im
Falle des Embodiment ist dies die Verande-
rung der Ebene des motorischen Musters —
automatisch entsprechende Auswirkungen auf
die in anderen Bereichen generierten Aktivie-
rungsmuster, auf die sinnliche Wahrnehmung,
die Affekte oder die Gedanken, Je vielfiltiger
dic mit Erinnerungen verbundenen Sinnesein-
driicke zu dem Zeitpunkt waren, als etwas Be-
stimmtes erlebt oder eine bestimmte Erfah-
rung gemacht worden ist, desto vielfiltiger
sind deshalb auch die Moglichkeiten, diese Er-
innerungen spiter wieder wachzurufen. Und
je starker damals, als all das passierte, die emo-
tionale Erregung war, entweder als schreck-
liche Angst oder auch als tiberschiumende
Freude, desto fester sind diese Erinnerungen
im Hirn verankert worden. Ofi gentigt dann
ein kleiner Anlass, ein bestimmtes Gerdusch,
ein spezieller Geruch, eine besondere Korper-
stellung oder ein eigentlich belangloser Satz,
und alles ist plotzlich wieder prasent: Das
ganze alte Geschehen steht uns wieder klar vor
Augen, die gleichen alten Gefiihle werden wie-
der wach, und wir rutschen sogar wieder in
dieselbe Korperhaltung wie damals.

Das menschliche Gehirn ist aber nicht nur
umbaufihiger als bisher angenommen. Die
Wahrnehmung und das Empfinden und das
Denken und das Fithlen und die Stimmungen
und die Korperhaltung und all das, was im
Karper passiert, sind auch viel enger miteinan-
der verbunden und aneinander gekoppelt, als
Bisher gedacht. Andern kénnte man sich also
schon. Das ist nicht das Problem. Was aber
cine tatsichliche Veranderung so auflerordent-
lich schwer macht, ist der Umstand, dass alles
so eng miteinander verkntipft ist. Und so eng
miteinander verkniipft ist eben leider auch all
das, was unsere eigene Schicfheit ausmacht,
was wir uns im Verlauf unserer Kindheit und
im spateren Leben an falschen Vorstellungen,
fragwiirdigen Uberzeugungen, tibernomme-
nen Haltungen und unterdriickten Gefiihlen
angeeignet haben. Je linger wir so etwas mit

uns herumgeschleppt haben, desto fester ist es
in unserem Hirn verankert und eingebunden.
So hinderlich oder maladaptiv ein derartiges,
einmal entstandenes Denk-, Gefiihls- oder
Verhaltensmuster auch inzwischen geworden
sein mag, es ist normalerweise nur schwer wie-
der aufzuldsen. Wer einmal zwanghaft gewor-
den ist und sich nun nur noch dann wohl
fithlt, wenn alles seine Ordnung hat, kann
nicht so einfach damit aufhéren, immer wie-
der Ordnung schaffen zu wollen. Oder jemand
der davon iiberzeugt ist, dass er nicht so ge-
mocht wird, wie er ist, Der Betreffende hat sich
sein ganzes Leben lang angestrengt, so zu wer-
den, wie er meint, sein zu missen, um anderen
endlich gefallen zu konnen. Sicher kann der
sich andern. Aber er wiirde dann vielleicht die
meisten seiner bisherigen Freunde verlicren
und sich auch nicht mehr so recht aber all das
freuen konnen, was er sich so hart erarbeitet
hat (Abb,3.9).

Vielleicht ahnen Sie jetzt das Dilemma, in
das man offenbar viel leichter hineingerit, als
man von da wieder herausfindet, Das Gehirn
eines Menschen, der dort gelandet ist, gleicht
dann einer Baustelle, auf der das Haus aus
irgendwelchen Griinden windschief geworden
ist. Der Bewohner, also das, was wir «Ich» nen-
nen, hat davon naturlich nichts bemerkt, weil
er ja die ganze Zeit darin war. Er halt sein Haus
fur vollig normal. Aber alles, was dort in-
zwischen eingebaut wurde, ist ja an die ein-
mal entstandene Schieflage angepasst worden:
Wasserleitungen, Abflussrohre, Stiihle und
Tische, sogar das Klobecken. Alles ist schriig,
aber es funktioniert, irgendwie jedenfalls, aber
immerhin. Problematisch wird es deshalb fur
den Bewohner eigentlich erst dann, wenn das
ganze Gebiude aufgrund seiner Schieflage ein-
zustiirzen droht. Dann wacht das «Ich» end-
lich auf. Aber nun ist guter Rat teuer. Gliick-
licherweise ist das Gehirn aber kein fertiges
Haus, sondern eine Baustelle. Das entstehende
Bauwerk ldsst sich also noch verindern. Zu-
nichst durch notdiirftige Reparaturen. Die
konnen dem «Ich» das Leben vielleicht er-
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Patienten, die an einer seltenen Erkrankung,
einer viralen Polyneuritis leiden, bei der das
Gefiihl fiir die eigene Kérperhaltung verloren
geht, weil die fur die Wahrnehmung von Sig-
nalen aus der Haut, aus Muskeln und Gelen-
ken verantwortlichen Propriorezeptoren dabei
zerstort werden, Diese Rezeptoren leiten iiber
Nervenbahnen normalerweise Impulse zum
Gehirn weiter, wenn sich Muskeln kontrahie-
ren oder gedehnt werden, wenn sich Gelenke
beugen oder strecken. Erst durch diese Riick-
meldungen iiber jede Verinderung der bis-
herigen Korperhaltung sind wir in der Lage,
bestimmte Haltungen zu korrigieren und
gezielte Bewegungen auszufithren. Besonders
viele solcher Messfithler befinden sich in der
Gesichtshaut, den FuBsohlen und den Finger-
spitzen. Nimmt man beispielsweise etwas in
die Hand, liefern sie die Information iiber die
Form, die Textur des angefassten Gegenstan-
des. Gleichzeitig informieren die Rezeptoren
in Muskeln, Sehnen und Gelenken das Gehirn
iiber Stellung sowie Bewegung von Arm und
Hand.

Auch filr unseren Gleichgewichtssinn spie-
len Propriorezeptoren eine entscheidende
Rolle. Durch visuelle Hinweise sowie durch
das im Innenchr liegende Gleichgewichts-
organ wissen wir, wo oben und wo unten ist;
die Rezeptoren in den Bein-, Becken- und
Riickenmuskeln sagen uns, welche Stellung
wir selbst beziiglich der Senkrechten einneh-
men, Durch die Meldung der Fuisohlenrezep-
toren weill das Gehirn, welcher Druck auf die
verschiedenen Teile des Fufles ausgeiibt wird,
und berechnet damit die Kérperneigung.
Wenn zum Beispiel der Druck auf den Fubal-
len steigt, bedeutet dies, dass sich der Korper
nach vorne geneigt hat.

Patienten, denen ihr «sechster Sinn», die
Eigenwahrnehmung der jeweiligen Korperhal-
tung im Verlauf dieser Erkrankung verloren
geht, haben das Gefiihl, dass ihr Kérper ver-
schwindet. Sie merken nicht mehr, in welcher
Stellung sich einzelne Korperteile zueinander
befinden, der Korper hat kein Gewicht mehr,

keine Grenzen und keine Haltung. Sie fallen in
sich zusammen und sind unfihig, sich wieder
aufzurichten, einen Arm zu heben, ein Bein
vor das andere zu setzen oder einen Gegen-
stand in die Hand zu nehmen. Bisher glaubte
man, dass diese Funktionen nie wieder zu-
ritckgewonnen werden kénnen. Aber inzwi-
schen haben einige der von dieser Erkrankung
betroffenen Personen die Arzte eines Besseren
belehrt: Thnen ist es durch einen starken
Willen und intensives Uben und Trainieren
gelungen, den Sehsinn, also die optische Wahr-
nehmung des Korpers und der Kérperbewe-
gungen zu nutzen, um ihre Bewegungen zu
steuern. So sind sie nun wieder in der Lage,
ihre Haltung zu kontrollieren und gezielte Be-
wegungen mit Hinden und Fiiflen auszufiih-
ren, indem sie thren Korper, ihre Arme und
Beine dabei betrachten. Statt der verloren ge-
gangenen Propriorezeptoren liefert ihnen nun
der Gesichtssinn die Riickmeldungen, die sie
zur Steuerung ihrer Bewegungen bendtigen.
Und wie inzwischen gezeigt werden konnte,
hat sich dabei das fiir die Kérperwahrneh-
mung und die Steuerung von motorischen
Handlungen zustindige Areal in ihrem Gehirn
entsprechend umstrukturiert. Es geht also.
Eine Verinderung und Neuorganisation selbst
der fur die Eigenwahrnchmung des Kérpers
zustindigen Netzwerke im Gehirn ist moglich.
Man muss es nur wollen. Fur diese Patienten
bestand der Lohn fiir die intensiven Bemii-
hungen, ihren Kérper auf eine neue, andere
Weise wiederzuentdecken, in der Wiederher-
stellung ihrer Bewegungsfihigkeit. =~

Fiir jeden, der sich darum bemiiht, alte ein-
gefahrene Koérperhaltungen und Bewegungs-
muster zu verindern, besteht der Lohn seiner
Anstrengung in einer Wiederentdeckung sei-
ner eigenen Kompetenz, in einer neuen Hal-
tung und einer neuen Gesinnung — und nicht
zuletzt in einem Zuwachs an Selbstgefithl und
Selbstvertrauen. Das bedeutet nichts anderes,
als das Wiederfinden der eigenen Gestaltungs-
kraft und Lebendigkeit.

Zusammenfassend lisst sich also aus neuro-
biologischer Sicht festhalten:

Weil er urspriinglich so eng mit dem Gehirn
und allem, was dort geschah, verbunden war,
bietet der Korper einen besonders leichten Zu-
gang zu allen Ebenen des Erlebens und Verhal-
tens, zu den im Gehirn abgespeicherten Sin-
neseindriicken, den Gefiihlen, den unbewusst
gesteuerten Verhaltensmustern, und nicht zu-
letzt zu den frihen Erinnerungen. Deshalb er-
fahren die meisten Menschen, sobald sie ihren
Kérper wiederzuentdecken beginnen, dass sie
nun wieder Zugang zu sich selbst finden. Oft
kommt es so zu Einsichten, die den ganzen
Menschen ergreifen. Dabei entsteht oft auch
das Gefuhl, dieses feste, eigene Fundament
wiedergefunden zu haben, nach dem die be-
treffende Person seit ihrer frithen Kindheit ein
Leben lang gesucht hat, Wenn das «Ich» die
Verbindung mit seinem Korper wieder zu-
riickgewinnt, spiirt der betreffende Mensch

nicht nur im ibertragenen Sinn, sondern auf
eine reale, verkorperte Weise, dass er ein Riick-
grat hat, dass er sich aufrichten und sich auf-
recht im Leben bewegen kann. Der Korper ist
der Ausgangspunkt und das Empfangsorgan
fur solche elementaren Erfahrungen. Wenn er
wieder als ein Zuhause erlebbar wird, kann ein
Mensch sich auf den Weg machen, um nun
vielleicht auch das zu entdecken, was Milton
Erickson so wunderbar auf den Punkt ge-
bracht hat: «Es ist nie zu spit, eine gliickliche
Kindheit zu haben».

Es kénnte sein, dass unser Leiden nichts an-
deres bedeutet, als dass wir in der Lage sind zu
spiiren, wie sehr unser derzeitiger Zustand von
unserem urspriinglichen Zustand abweicht.
Dann kiime die Sehnsucht nach Gliick aus
einer Ahnung, die in Wirklichkeit tief in unse-
rem Korper — und deshalb auch tief in unse-
rem Gehirn — verankert ist.




