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Reflexionen und Danksagungen

Vielen Dank, dass Sie mich auf dieser Reise in die Natur des Geistes
begleiten! Die Zusammenstellung der Beitrige dieses Handbuchs, die
das Wissen zum Ausdruck bringen, das der Interpersonellen Neurobiolo-
gie zugrunde liegt, war eine aufregende Herausforderung. Ich hoffe, dass
TIhnen diese Erforschung von Geist, Gehirn und Bezichungen in Threm
beruflichen und personlichen Leben von Nutzen sein wird. Es ist zutiefst
erfilllend, Mitbegriinder und Teil einer Gemeinschaft von Menschen zu
sein, die Integration und Wohlbefinden in unserer Welt férdern wollen.
Ob wir uns personlich bei unseren monatlichen Seminaren oder auf
der jahrlichen Konferenz fiir Interpersonelle Neurobiologie (IPNB) an
der University of California in Los Angeles (UCLA) treffen oder ob wir
online in unserer globalen Mindsight-Gemeinschaft verbunden sind —,
Teil dieser Arbeit zu sein, deren Anliegen es ist, mehr Mitgefithl und
Giite in die Welt zu bringen, ist ein grof3es Privileg.

In den letzten zwei Jahrzehnten hatte ich das Gliick, den wunderba-
ren Dialog férdern zu diirfen, durch den eine gemeinsame Grundlage
fiir eine tiefe und respektvolle Begegnung von Wissenschaft und Subjek-
tivitdt geschaffen wurde. Unsere interdisziplinire Gemeinschaft wichst
weiter, und ich bin vielen Menschen sehr dankbar, dass sie Teil dieses
neu entstehenden innovativen Ansatzes des Verstehens des Geistes und
der Forderung mentaler Gesundheit in der Welt sind.

Das Mindsight Institute bietet der Interpersonellen Neurobiologie ein
wunderbares Zuhause, einen Ort, wo sie wachsen und sich entwickeln
konnte. Caroline Welch nimmt in unserer Arbeit eine wichtige Stellung ein,
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sie hat das Institut so organisiert, dass es eine neue Ebene des Einflusses in
der Welt erreichen konnte. Eric Bergemann, Tina Bryson, Erica Ellis und
Aubrey Siegel, allesamt Fachleute im Bereich der mentalen Gesundheit,
arbeiten seit der Entstehung des Instituts darin mit. Stephanie Hamilton
und Whitney Stambler unterstiitzen regelmifiig unsere vielen Programme,
die in der Nihe und weltweit stattfinden. Die vielen Mitglieder der Global
Association for Interpersonal Neurobiology Studies (Mind GAINS.org) sind
eine stindige Quelle der Inspiration und Ermutigung. Bonnie Goldstein
und Marion Solomon vom Lifespan Institute waren eine unschitzbare
Unterstiitzung bei der Entwicklung der jihrlichen Interpersonal Neuro-
biology Conference, die in Zusammenarbeit mit der UCLA veranstaltet
wird. Deborah Malmud, die Vizeprisidentin und Leiterin von Norton
Professional Books, war mir eine grofSe Hilfe beim Aufbau der Buchreihe
Norton Series on Interpersonal Neurobiology. Sie weifd viel dariiber, was
das Forschungsfeld der mentalen Gesundheit weiterbringen kann. Es war
mir eine Freude und Ehre gleichermaflen, fiir die Entwicklung dieser Buch-
reihe wihrend des letzten Jahrzehnts mit ihr zusammenzuarbeiten. Vanni
Kannan, der stellvertretende Leiter des Lektorats bei Norton Professional
Books, war ebenfalls eine grofe Unterstiitzung. Ich mochte zudem Allan
Schore danken, der in den letzten Jahren als Lektor an dieser Buchreihe
mitgewirke hat.

Wihrend der Entstehung dieses Buchs haben Lee Freedman, Laura Hub-
ber, Lynn Kutler, Sally Maslansky, Adit Shah, Aubrey Siegel und Caroline
Welch unschitzbare Anmerkungen zum Manuskript gegeben. Die Auto-
ren der Buchreihe Norton Interpersonal Neurobiology Bonnie Badenoch,
Lou Cozolino, Pat Ogden, Steve Porges und Ed Tronick waren so freund-
lich, sich die Zeit zu nehmen, um den kommentierten Index durchzusehen
und mir hilfreiche Vorschlige zu unterbreiten. Ich danke jedem einzelnen
von ihnen fiir seine Hingabe an diese Arbeit und fiir diese ungewohnliche
Art und Weise, wie wir in unserem Forschungsfeld Wissen vermitteln. Die
wunderbaren Zeichnungen in diesem Buch schliefSlich sind das Ergebnis
der gemeinsamen kiinstlerischen Arbeit von David G. Moore (die Zeich-
nungen des Hand-Modells und des Gehirns in den Abbildungen D-1, 2
und 3) und Madeleine W. Siegel, alias MAWS, und ihres Unternehmens.
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Der Ansatz dieses Leitfadens besteht darin, auf nicht-lineare Weise
ein umfassendes Handbuch tiber den Geist zusammenzustellen, damit
Sie als Leser diese ,, Wissenssphire® zu ihrer eigenen machen kénnen.
Die in diesem Buch enthaltenen Diskussionen der Konzepte und wis-
senschaftlichen Prinzipien, der Forschungsergebnisse und Tatsachen
waren nur durch die harte und sorgféltige Arbeit eines groffen Spektrums
von Forschern aus iiber einem Dutzend von Wissenschaftsdisziplinen
moglich. Wie in der Einleitung beschrieben, kénnen die Hinweise auf
tausende von Studien in den vielen anderen Biichern aus der Reihe
Norton Interpersonal Neurobiology und in der zweiten Auflage von
The Developing Mind (in deutscher Ubersetzung erschienen als Wie wir
werden, die wir sind) gefunden werden.

Hier mochte ich auch die Beitrige der Wissenschaftler wiirdigen, auf
deren Schultern wir in der Interpersonellen Neurobiologie stehen. Thre
Arbeit schafft die Grundlagen fiir uns, um eine interdisziplinire Sicht
des Geistes, des Gehirns und der Beziehungen zu entwickeln. Dadurch
kénnen wir versuchen, neue Wege zu finden, um den Geist zu definie-
ren und mehr Wohlbefinden in die Welt zu bringen. Die Entdeckung
universeller Prinzipien, iibergreifend iiber viele Wissenschaftsbereiche, ist
eine spannende Herausforderung im Kern dieses Ansatzes. Dabei kon-
nen wir die Ubereinstimmungen entdecken, die entstehen, wenn norma-
lerweise unabhingige Forschungsgebiete zusammen untersucht werden.
Ich hoffe, Sie werden zu dem Schluss kommen, dass diese Anstrengung
Friichte getragen hat. Auch hoffe ich, dass Sie und all die anderen Men-
schen in den vielen Bereichen Ihres Lebens von unseren gemeinsamen
Anstrengungen profitieren werden.
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,Wenn wir reisen, sind wir alle Fremde. Ob wir in ein anderes Land reisen
oder unsere eigene Stadt oder unser eigenes Land erforschen, oft kom-
men wir in Gebiete, die so unbekannt sind, dass unser Bezugsrahmen
nicht mehr angemessen ist. Wir brauchen Orientierung. Nicht nur um
Angriffe und Gefahren zu vermeiden, sondern auch, um unsere Erfah-
rungen reicher, tiefer und freudvoller zu machen.“ So beginnt das Vor-
wort von Travellers’ Tales, das ich in einem alten Buchladen am Ufer der
Seine in den Hinden halte. Ich war in Paris, auf der Suche nach einem
Ort in Frankreich fiir einen Think Tank, den wir fiir eine internationale
Gruppe von Wissenschaftlern aus Asien, Europa und den USA veranstal-
ten wollten. In dem Think Tank sollte es um die Erforschung des Geis-
tes und der mentalen Gesundheit gehen. In diesem Laden, dem iltesten
englischen Buchladen in dieser pulsierenden Hauptstadt, bereitete ich
mich darauf vor, fiir Sie ein Handbuch der Interpersonellen Neurobio-
logie zu schreiben (ein Forschungsgebiet, das wir manchmal mit den
Buchstaben IPNB abkiirzen).

Ich war auf einer vierwdchigen Reise, die mich von Kalifornien aus
ostwirts gefiihrt hatte. Unterwegs hatte ich in Colorado und New York
gelehrt, mich in Paris mit einem Philosophen/Physiker/Arzt getroffen und
dabei nach einem zentralen, gut erreichbaren Ort, an dem sich Wissen-
schaftler aus aller Welt treffen konnen, gesucht. Inmitten all dessen fand
ich nun das Buch Travellers’ Tales von O’Reilly, Habegger und O’Reilly,
das in einer Perspektive geschrieben ist, die wir alle einnehmen sollten —
etwa wihrend unserer Reise mehr ,,Spaf§ zu haben:
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»Es gibt vielleicht keine Stadt, die erhebender auf den menschlichen
Geist wirkt [als Paris]. Dieser Ort ermdoglicht es Ihnen, die Dimen-
sionen Ihres Selbst oder die Dimensionen eines geliebten Menschen
zu erfahren — ein Ort zum gehen und reden, an dem man iiber das
Leben diskutieren und die Ereignisse der menschlichen Geschichte
kontemplieren kann, die sich auf diesen Straflen, an den Ufern die-
ses Flusses, ereignet haben.

So sehr die Stadt des Lichtes auch von Tradition und Kultur
geprdgt sein mag, so hat sie doch Millionen von Menschen das
Geschenk der strahlenden Gegenwirtigkeit gemacht. Eine Erfah-
rung oder einen Moment, in dem alles Leben verdichtet ist, iiber
den man noch Jahre danach nachdenken wird. Paris ist ein Ort, an
dem wir uns besonders lebendig fiihlen, und die Stadt ist hier und
jetzt fiir Sie da. Sie wartet darauf, dass Sie ihre Schiitze entdecken

und sie zu IThren eigenen machen.“!

So lassen Sie uns unsere Reise in die Interpersonelle Neurobiologie in
dieser Stadt beginnen ... Ich hoffe, wir werden auf eine Weise reisen,
die fiir den Geist erhebend sein wird, wihrend Sie dazu eingeladen sind,
sich selbst und andere besser zu verstehen. Wir werden die weitreichen-
den Erkenntnisse vieler Forschungsgebiete erldutern, die versuchen, die
Natur der inneren und dufleren Wirklichkeiten zu verstehen. Zugleich
werden wir tief in die Einsichten des gegenwirtigen Moments eintauchen.

Ein kurzer historischer und konzeptueller Hintergrund

Viele Forschungsgebiete haben die Natur des mentalen Lebens untersucht —
von der Psychologie bis zur Philosophie, von der Literatur bis zur Linguis-
tik. Nie aber wurde ein gemeinsamer Rahmen geschaffen, in dem all diese
wichtigen Perspektiven wertgeschitzt und integriert werden kénnen, ein

1 O’Reilly, J., Habegger, L., O’Reilly, S. (2002). Travelers’ Tales Paris. Berkeley:
Publisher’s Group West (S. xx).
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Rahmen, in dem Menschen auf der Suche nach kollektiver Weisheit Ant-
worten auf die Grundfragen des Lebens finden konnen. Diese Suche hat
unsere Spezies jahrhundertelang umgetrieben. Was ist der Sinn des Lebens?
Warum sind wir hier? Warum wissen wir tiberhaupt etwas? Warum kénnen
wir uns unserer selbst bewusst sein? Was ist ein Gedanke oder ein Gefiihl?
Wias ist der Geist? Was macht den Geist gesund oder krank? Und in unserer
modernen Welt kénnen wir sogar fragen: Was ist die Verbindung zwischen
dem Geist, dem Gehirn und unseren Beziehungen, die wir miteinander
und mit diesem Planeten teilen, auf dem wir alle leben?

Als Schiiler in der Highschool und spiter als Student am College
haben mich diese menschlichen Grundfragen sehr fasziniert. Tagstiber
studierte ich Biochemie und erforschte den Stoffwechsel der Fische und
abends arbeitete ich bei einer Notfallhotline fiir Selbstmordgefihrdete.
Schon damals hatte ich die Sehnsucht, einen Weg zu finden, um die
Kraft der objektiven Wissenschaft mit der zentralen Bedeutung unseres
subjektiven inneren Lebens zu verbinden. Im Labor untersuchte ich die
Molekiile, die es Lachsen ermdglichen, sich sicher vom Frischwasser ins
Salzwasser zu begeben. Konnte dieses Phinomen mit der ebenso wich-
tigen Tatsache in Verbindung stehen, dass die Art und Weise, wie wir in
einer Krise mit einem anderen Menschen kommunizieren, Leben oder
Tod bedeuten kann? Meine érztliche Ausbildung hatte ich mit der Neu-
gier begonnen, die wechselseitigen Verbindungen zwischen der Wissen-
schaft und der Subjektivitit zu erforschen — die verschiedenen Wege, wie
wir die Wirklichkeiten unseres Lebens erkennen kénnen. Dabei stellte
ich fest, dass die verschiedenen Teilbereiche der Medizin, die bestimmte
Systeme des Kérpers untersuchen, nicht gut miteinander kommunizier-
ten. Eine Internistin konnte beispielsweise die Organe des Korpers sehr
genau kennen, doch sie kommunizierte nicht gut mit dem Chirurgen,
der einem Eingriff an ihrem Patienten vornehmen sollte. Ein Kinder-
arzt konnte einem Kind helfen, aber ihm wurde nicht beigebracht, auf
welche Weise die psychische Erkrankung eines Elternteiles die Entwick-
lung des Kindes negativ beeinflusst haben kénnte. Auch wihrend meines
eigenen Studiums behandelten viele unsere ansonsten guten Lehrer ihre
Patienten so, als ob sie kein Zentrum der inneren Erfahrung hitten —
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keinen subjektiven inneren Kern, den wir unser mentales oder psychi-
sches Leben nennen kénnen. Es war so, als wiren wir nur ein Gefifs, das
chemische Substanzen und Korperorgane enthilt, aber ohne ein Selbst,
ohne einen Geist ist. Ich lief$ mein Studium ruhen und verbrachte ein
Jahr mit Reisen und einer inneren Suche. Als ich mich dann entschloss,
meine medizinische Ausbildung fortzusetzen, dachte ich zum ersten Mal
dariiber nach, mich der Psychiatrie zu widmen.

Damals, in den frithen 1980er Jahren, befand sich der Bereich der
Medizin, der sich mit psychischen Krankheiten befasste, im Krieg mit sich
selbst. Aufgrund der historisch begriindeten Unstimmigkeiten zwischen
den Allgemeinirzten, den Psychiatern, die vor allem mit Medikamenten
behandelten, und den Psychoanalytikern, stand das ganze Forschungs-
gebiet unter starker Spannung. Als Student lernte ich diese verschiede-
nen Lager kennen und war erstaunt, wie wenig Zusammenarbeit oder
Respekt es zwischen ihnen gab. Ich wihlte dann stattdessen die Kinder-
heilkunde als Spezialgebiet, musste aber schnell feststellen, dass meine
Begeisterung fiir Themen, die sich auf das Leben des Geistes bezogen,
ungebrochen war, und begann daher schliefSlich — trotz der vielen Span-
nungen und Unstimmigkeiten, die in diesem Forschungsgebiet herrsch-
ten, — mit der Ausbildung zum Psychiater. Zum Ende meiner klinischen
Ausbildung — erst in der Behandlung von Erwachsenen und spiter auch
in der von Kindern und Jugendlichen — war ich unzufrieden tiber das,
was ich lernte — oder genauer gesagt, tiber das, was ich nicht lernte. Ich
hatte das Gefiihl, dass wir die Diagnose und Behandlung von Stérungen
beigebracht bekamen, aber dass wenig dariiber gesprochen wurde, was
Gesundheit schafft oder was Gesundheit eigentlich ist. Das war damals
der allgemeine Stand der Ausbildung, nicht nur in der Psychiatrie, son-
dern auch in den anderen Fachbereichen der Psychologie und mentalen
Gesundheit.

Um mehr tiber gesunde Entwicklung zu lernen, bewarb ich mich um
ein Forschungsstipendium beim National Institute of Mental Health, wo
ich die Natur des Narrativs, der Erinnerung und der Kommunikation in
Familien untersuchte. Ich wollte herausfinden, ob es eine Méoglichkeit
gab, die Zusammenarbeit und Synthese zwischen einer grofien Breite
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von Wissensansitzen iiber unser Menschsein zu unterstiitzen und sich
dem anzunihern, was Menschsein eigentlich bedeutet.

Damals, in den frithen 1990er, verstirkte die Forschung im Bereich
der Psychiatrie ihren Fokus auf die ,biologische Grundlage® psychiatri-
scher Stérungen wie Schizophrenie und manisch-depressiver Stérung.
Dies wurde méglich durch die neuen Erkenntnisse in Bezug auf Kor-
relationen zwischen atypischen Hirnfunktionen und mentalen Stérun-
gen. Es waren wichtige Anstrengungen, um Erkrankungen mit effektiven
Behandlungsmethoden, wie dem Einsatz von Medikamenten, zu lindern.
Die farbigen Hirnscans, die durch neue technologische Entwicklungen
wie die Positronen-Emissions-Tomographie (PET) oder die funktionale
Magnetresonanztomographie (fMRI) méglich wurden, waren ein faszi-
nierender Anblick. Doch schon damals war es wichtig, nicht zu vergessen,
dass diese kraftvollen Einsichten in ihrem nuancierten Kontext betrach-
tet werden miissen — und das ist auch heute noch der Fall. Verinderun-
gen der Blutverteilung im Gehirn — oder metabolische Verinderungen,
die mit diesen Verinderungen einhergehen — kénnen gemessen werden.
Als Wissenschaftler sind wir von numerischen Messgroffen abhingig,
um unser Interessengebiet zu erforschen. Aber Aussagen, dass wir durch
diese Scans dem Geist bei der Arbeit zusehen konnten, sind wohl eine
enthusiastische Ubertreibung. Ist denn die Verinderung des Blutzuflus-
ses wirklich eine MessgrofSe des Geistes? Was genau ist der Geist? Ist der
Geist nichts weiter als die Aktivitit des Gehirns?

Nach meinen Vortrigen werde ich oft von Wissenschaftler angespro-
chen, die mir erkldren, dass die Antwort auf die letzte Frage ganz klar ,Ja“
laute und dass alles andere ,,die Wissenschaft riickgangig mache®. Aber ich
erwidere diesen Wissenschaftlern immer wieder, dass die Antwort komple-
xer ist als die einfache Aussage ,,der Geist entspricht der Hirnakeivitat® —
und diese Aussage mochte ich hier auch mit Thnen untersuchen. Wie wir
sehen werden, hilt eine unvoreingenommene Herangehensweise an diese
grundlegende Frage einige wirkungsvolle Einsichten in die innere Natur
der subjektiven Erfahrung bereit. Die Antworten auf diese eine Frage —
Wias ist der Geist? — fithren zu heftigeren Diskussionen als jede andere
Frage, der ich nachgegangen bin. Der , integrative® Teil des vorliegenden
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Buches bezieht sich auf die vielen Ebenen von differenzierten Elemen-
ten, die miteinander verbunden sind: Wir werden eine ganze Reihe von
unterschiedlichen Wissenschaften in einem Bezugsrahmen zusammen-
bringen. Wir werden nichtwissenschaftliche Untersuchungen der Reali-
tit, die auf der direkten Erfahrung beruhen, mit unseren Ausfithrungen
tiber die Wissenschaft verbinden. Und wir werden sogar die Méglichkei-
ten untersuchen, wie Sie als Leser ein ,,umfassender integriertes” menta-
les Lebens fiir sich selbst und andere schaffen kénnen. Daher die vielen
Bedeutungsebenen dieses ,integrativen Leitfadens®.

Ich lade Sie ein, vollkommen prisent zu sein, wenn Sie sich in dieses
Buch vertiefen. Ich werde auch hier sein, wir werden uns also zusammen
auf eine Reise begeben. Eventuell werden sich am Ende mehr Fragen
ergeben haben, als wir konkrete, endgiiltige Antworten geben konnten,
aber vielleicht ist genau das die Natur des Geistes: die Schaffung von
Maoglichkeit, statt der Konstruktion von Begrenzung. In einer unvor-
eingenommenen Betrachtung der Tatsachen werden wir moglicherweise
genau zu dieser Erkenntnis kommen.

Nun mochte ich aber zu unserer Hintergrundgeschichte zurtick-
kehren. Als ich gebeten wurde, zum Beginn des Jahrzehnts des Gehirns
das Ausbildungsprogramm in der Kinder- und Erwachsenenpsychia-
trie am UCLA zu leiten, lud ich etwa vierzig Wissenschaftler aus tiber
einem Dutzend verschiedener akademischer Abteilungen in eine Stu-
diengruppe ein, in der wir uns einer einfachen Frage widmeten: Was
ist die Verbindung zwischen dem Geist und dem Gehirn? In dieser
Gruppe gab es Wissenschaftler aus folgenden Disziplinen: Anthropo-
logie, Molekularbiologie, Kognitionswissenschaft, Pidagogik, Genetik,
Linguistik, Neurowissenschaft, Neurochirurgie, Physik, Psychologie,
Psychiatrie, Mathematik, Computerwissenschaft und Soziologie. Es
war eine Zusammenkunft von Professoren, Studenten, Klinikern und
Forschern. Als Moderator der Gruppe fand ich die ersten Treffen der
Gruppe faszinierend, sie bereiteten mir aber auch Kopfzerbrechen, weil
die Gruppe keinen Konsens dariiber finden konnte, was der Geist ist.
Das Gehirn war der einfache Teil unserer Frage: Es ist ein Organ des
Korpers, das tiber das erweiterte Nervensystem, das sich vom Kopf bis
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zu den Fiiflen erstreckt, auf komplizierte Weise mit dem ganzen Kor-
per verbunden ist. Immer, wenn wir in diesem Buch tiber das ,,Gehirn®
sprechen, meinen wir genau genommen das weit verteilte Netz von
Neuronen, das wir als ,Nervensystem® bezeichnen.

Aber was ist der Geist? Jede der verschiedenen Disziplinen hatte eine
ganze Reihe von Erklirungen, um diesen wichtigen Teil des menschlichen
Lebens in Worte zu fassen. Ein Anthropologe sagte, dass der Geist dasje-
nige sei, was {iber Generationen hinweg geteilt wird. Ein Neurowissen-
schaftler erklirte, dass der Geist einfach die Aktivitit des Gehirns sei. Ein
Psychologe war der Ansicht, dass der Geist aus Gedanken und Gefiihlen
bestehe und sowohl unser Bewusstsein und die subjektive Natur unseres
inneren Lebens umfasst, als auch die Ausdrucksformen des Geistes, die
sich in unserem Verhalten zeigen. Derartige Beschreibungen erméglich-
ten es diesen ernsthaften und sorgfiltigen Forschern, die Arbeit in ihren
eigenen Disziplinen weiterzufithren. Aber sie halfen uns nicht dabei, in
unserer interdisziplindren Gruppe eine gemeinsame Grundlage zu fin-
den. Viele Biicher, die das Wort ,,Geist” im Titel haben, beschreiben den
Geist (Gedanken und Gefiihle, ein ,,Selbst-Konzept*, ein ,,undeutlicher
Begriff“ usw.) aber sie definieren nicht, was der Geist oder auch nur ein
Teil des Geistes in Wirklichkeit ,,ist“. In unserer Gruppe schaukelte sich
dieses Fehlen einer Definition zu einer so destruktiven Spannung zwi-
schen den verschiedenen Mitgliedern auf, dass ich schon befiirchtete, die
Gruppe wiirde sich nach nur wenigen Treffen wieder auflgsen.

In Zeiten, in denen uns derlei Sorgen umtreiben, kénnen Gewisser
eine beruhigende Quelle der Inspiration sein. Deshalb machte ich einen
Spaziergang am Meer (so wie ich an der Seine in Paris entlanggelaufen
war, als ich mich darauf vorbereitete, dieses Handbuch zu schreiben), und
dabei kam mir der Gedanke, dass diese verschiedenen Beschreibungen der
Natur des Geistes eine gemeinsame Grundlage finden kénnten, wenn wir
zumindest eine Arbeitsdefinition des Geistes hitten. Ich lege nicht allzu
viel Wert auf Definitionen, aber manchmal kann uns die genaue Klirung
eines Begriffes dazu inspirieren, tiefere und universell giiltige Bedeutun-
gen zu finden, die in den verschiedenen Beschreibungen verborgen sind.

Am Ufer des Pazifiks beobachtete ich, wie die Wellen auf dem Sandstrand
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heranrollten und sich wieder zuriickzogen. Da kam mir die Idee, dass
jede der verschiedenen Disziplinen in ihrer Beschreibung den Fluss von
etwas durch die Zeit hindurch meint. Der Aspekt der Wirklichkeit, der
sich im Laufe der Zeit verindert, ist der Fluss eines wichtigen Bereiches
unseres Lebens: Energie.

Obwohl auch Physiker uneins dariiber sind, was Energie ist, scheint
es doch einen Konsens dariiber zu geben, dass ,,Energie die Fihigkeit ist,
etwas zu tun“. Energie zeigt sich in verschiedenen Formen, zum Beispiel
Lichtenergie, Elektrizitit, Bewegungsenergie, Hitze und im Falle der neu-
ronalen Aktivierung als elektrochemische Kraft. Wenn wir versuchen, uns
den Energiefluss vorzustellen, dann ist es vielleicht hilfreich, wenn wir
mit dem Bild der Elektrizitit beginnen, in dem sich Elektronen entlang
eines Drahtes bewegen. Aber ein Energiefluss zeigt sich auch, wenn Hitze
von einem Objekt auf ein anderes tibertragen wird. Oder Klangwellen
bewegen sich durch die Luft, und eine Stimme, die hier spricht, erreicht
das Ohr eines Menschen dort driiben. Energie ist auch im Spiel, wenn
die Photonen, die von diesen geschriebenen Symbolen namens Worte
abprallen, in Thre Augen gelangen. Energie ist ein realer Aspekt der phy-
sischen Welt, in der wir leben.

Doch obwohl wir in unserem mentalen Leben viele Energiefliisse fin-
den, ist der Geist mehr als ein Ubertriger von Energie, der mit einem
elektrischen Draht vergleichbar wire. Von Natur aus ist das subjektive
innere Leben, das wir als unsere ,mentale Welt“ bezeichnen, voll von vie-
len wunderbaren und auch erschreckenden Dingen: Wir kénnen Gefiihle
der Ekstase, der Freude, des Enthusiasmus, der Erfiillung, des Stolzes,
des Gliicks und der Klarheit erfahren. Zudem kénnen wir die subjektive
Erfahrung von Trauer, Verlust, Angst, Wut, Bedrohung und Schrecken
machen. Erinnerungen an freudvolle Momente oder furchterregende
Geschehnisse aus der Vergangenheit kénnen vor unserem geistigen Auge
als Bilder wieder aufleben. Und durch unsere Vorstellungskraft konnen wir
sogar ginzlich neue Bilder erschaffen. Wie wir wissen, ist unser mentales
Leben voll von inneren Erfahrungen wie Gefiihlen, Gedanken, Bildern,
Erinnerungen, Hoffnungen, Meinungen, Absichten, Uberzeugungen und
Triumen. Diese und viele andere Prozesse sind die Aktivititen des Geistes.
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Zudem erleben wir die Erfahrung des Wissens, die subjektive Wahrneh-
mung, uns dieser verschiedenen Aktivititen des Geistes bewusst zu sein,
von den Kérperempfindungen bis hin zu den Konzepten. Aber was sind
diese Prozesse wirklich? Was ist die Erfahrung des Wissens innerhalb des
Gewahrseins? Gibt es jenseits von Beschreibungen der Natur der sub-
jektiven Erfahrung und des Bewusstseins auch eine Méglichkeit, um zu
definieren, was der ,,Geist” wirklich ist?

Eine philosophische und wissenschaftliche Haltung dazu, die oft ein-
genommen wird, lautet, dass wir es einfach nicht wirklich wissen. Es gibe
noch so viel, das es herauszufinden gelte, sagen uns richtigerweise viele
Akademiker, dass es besser sei, wenn wir uns nicht durch die Grenzen
einer Definition einschrinkten. Wir kdnnten auch der Haltung folgen,
die viele Vertreter der wichtigen Disziplinen vertreten, die besagt, dass
der Geist iiberhaupt nicht definiert werden sollte. Der Geist wird dort
praktisch als Synonym fiir das Unbekannte gebraucht — ein Begriff, der
etwas bezeichnet, das wir noch nicht verstehen und vielleicht auch nie
vollkommen verstehen werden. Vielleicht ist das der Grund, warum so
viele Forschungsfelder, die sich mit dem ,,Geist* beschiftigen, ihn nicht
definieren. Einige Philosophen haben zu mir gesagt, wir wiirden unser
Verstindnis dieser wichtigen Dimension des Menschseins begrenzen, wenn
wir den Schritt zu einer Definition des Geistes gingen. , Tun Sie es nicht*,
rieten sie mir. Und einige Wissenschaftler meinen, dass es nicht einmal
moglich wiire, weil wir nicht wissen, was genau der Geist eigentlich ist.

Doch als Lehrer, die in unseren Schiilern einen starken und resilien-
ten Geist heranbilden wollen, tappen wir im Dunkeln, wenn wir den
Begriff ,Geist“ nicht definieren. Als Eltern sind wir ohne eine Arbeits-
definition des Geistes als Ausgangspunkt sehr beschrinkt, wenn wir uns
bemiihen, unsere Kinder in der Entwicklung eines gesunden und flexiblen
Geistes zu unterstiitzen. Und fiir diejenigen von uns, die als Psychologen
und Psychiater arbeiten — als Therapeuten des Geistes —, stellt sich noch
eine weitere Frage: Kénnen wir tiberhaupt berechtigterweise sagen, dass
es in unserem Forschungsgebiet um den gesunden Geist geht, wenn wir
uns noch nicht einmal bemiiht haben, eine Arbeitsdefinition davon zu
finden, was das eigentlich bedeutet? Das schien mir nicht ganz stimmig
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zu sein. In diesem Buch werden wir untersuchen, was vielleicht getan
werden kann, um der klinischen Arbeit, der Organisationsberatung, der
Praxis der Reflexion, der Pidagogik, der Kindererziehung und anderen
Bereichen, in denen es um die Kultivierung eines gesunden Geistes geht,
einen Ausgangspunkt zu geben.

Seinerzeit am Strand des Pazifiks hatte ich den Eindruck, dass das
Fehlen einer klaren Definition (und sei es nur eine Arbeitsdefinition) des
Geistes den Zusammenhalt und Erfolg unserer interdisziplindren Gruppe
bedrohte. Das Ringen um einen Ausgangspunkt, wodurch eine , Arbeits-
definition“ entstehen konnte, die mit dem tibereinstimmte, was die Teil-
nehmer als ihren Fokus auf bestimmte mentale Funktionen beschrieben,
schien wichtig, um unsere Diskussionen fruchtbar zu machen.

Wenn man dariiber nachdachte, was jede der verschiedenen Disziplinen
als mentales Leben beschrieb, schien der Geist etwas mit der Regulierung
eines Flusses zu tun zu haben, der nicht nur aus Energie besteht, sondern
aus bestimmten Mustern von Energiefliissen, die wir als , Information®
bezeichnen. Eine Information steht fiir etwas anderes als sich selbst. Eine
Information ist ein symbolisches Energieflussmuster, ein Muster, das etwas
bedeutet. Wenn ich zum Beispiel ,, Eiffelcurm schreibe, dann sehen Sie
vermutlich vor Threm geistigen Auge (was immer das sein mag) ein Bild
der Eisenkonstruktion in Paris. Diese Formen des geschriebenen Wortes
oder die Klinge des gesprochenen Wortes sind nicht der Turm selbst — sie
stehen fiir den Turm. Der Turm wiederum ist der Turm selbst. Symbole
des Turmes kénnen in Threm, nun ja, Geist als Information existieren — in
Threr subjektiven Erfahrung in diesem Moment. Sie stehen méglicherweise
nicht nur fiir die architektonische Struktur, sondern vielleicht auch fiir
Thre erste Reise nach Paris, als Sie verliebt waren, sich unabhingig fiihlten
oder Heimweh hatten. Fiir mich war es der Moment in einer Bezichung
zu einem Freund, in dem wir beide einige Meinungsverschiedenheiten
zu kliren hatten, weil wir uns uneins waren, wohin wir auf unserer Reise
durch Europa als nichstes fahren sollten. Dennoch ist der Turm selbst
immer noch der Turm. Ich schaue den Fluss entlang und kann ihn sehen,
aber meine Wahrnehmung des Turmes ist nicht der Turm selbst. Und die
Information des Turmes kann fiir jeden von uns ziemlich unterschiedlich
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sein. Unser Geist ist voller Informationen — symbolischer Bedeutungen,
die aus Energieflussmustern entstehen, die fiir viele damit verbundene
Dinge stehen. In der Tat ruft die Information selbst, wie wir noch sehen
werden, einen Fluss vieler weiterer Informationen hervor. In uns entste-
hen so Kaskaden von Bedeutung, die jeden von uns einzigartig machen
und jeden Moment zu einer einmaligen Erfahrung werden lassen.

Aber es gibt noch einen wichtigen Aspekt des Geistes, der dariiber
hinausgeht, lediglich die Bewegung von Information in uns zu sein. Thr
Erlebnis, jetzt in diesem Moment den Eiffelturm vor Threm geistigen
Auge zu sehen, kommt nicht nur aus Thnen selbst. Ich habe den Namen
des Turmes geschrieben und Ihr mentales Leben hat das Bild geschat-
fen. Wie ist das moglich? Wie alle Eltern, Anthropologen oder Sozio-
logen wissen, leben wir nicht in Isolation voneinander. Unser mentales
Leben griindet auf unseren Beziehungen. Die Interaktionen zwischen
uns formen unsere mentale Welt. Dennoch wird Thnen jeder Neurowis-
senschaftler sagen, dass der Geist durch die Aktivititsmuster im Gehirn
geformt wird. Wie konnen wir nun also dieses scheinbare Paradox ver-
sohnen, das besagt, dass der Geist zugleich verkorpert und relational ist?
Sollte etwas wie ,,der Geist“ nicht an einem Ort lokalisiert sein, aus einer
Quelle kommen und von einem Menschen besessen werden? Das ist die
Frage, der wir uns bei der Erhellung der Natur des Geistes zuwenden
werden. Dabei konnen wir feststellen, dass der Geist zugleich in einem
inneren physiologischen Kontext verkorpert und in einem dufleren rela-
tionalen Kontext eingebettet ist. Die grundlegende Natur des Geistes ist
verkirpert und eingebettet.

Aus den tiefsinnigen Gesprichen in unserer interdisziplindren Gruppe
bildete sich Respekt fiir die einzigartigen Wege, wie voneinander getrennte
wissenschaftliche Forschungsunternehmungen die Natur der Wirklichkeit
untersuchen. Aus diesem Prozess stammt die Idee fiir das Forschungsge-
biet der Interpersonellen Neurobiologie. Sie entstand als eine Form der
Verkniipfung von einer groflen Bandbreite an wissenschaftlichen Diszi-
plinen, die sich mit der Natur des Geistes und der mentalen Gesundheit
beschiftigen. Damals hatte ich den Eindruck — und das ist immer noch
meine Ansicht —, dass die Formulierung einer Sicht der Wirklichkeit,
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die auf den Erkenntnissen aller Wissenschaftszweige griindet, eine feste
Grundlage geben kénnte, um die Natur unseres Lebens zu verstehen. Als
ich die folgende Definition anbot, fand jedes Mitglied der Gruppe, dass

sie mit seinen individuellen Perspektiven vereinbar war:

»Ein Kernaspekt des Geistes kann als verkorperter und relationaler
Prozess definiert werden, der den Fluss von Energie und Information
reguliert.”

Mit dieser Definition fanden wir einen gemeinsamen konzeptuellen
Raum, in dem wir tief in unser grundlegendes Thema eintauchen konn-
ten: Was ist die Verbindung zwischen dem Geist und dem Gehirn? Durch
die Arbeit mit dieser Definition hatte die Gruppe eine gemeinsame
Grundlage, auf der Kommunikation méglich wurde, und unsere Tref-
fen setzten sich iiber viereinhalb Jahre fort. Seitdem hat es viele wissen-
schaftliche Erkenntnisse gegeben und die Interpersonelle Neurobiologie
als eine Verstindnisform des Geistes und unseres menschlichen Lebens
ist in vielerlei Hinsicht gewachsen. Im Jahre 1999 erschien die erste
Auflage meines Buches 7he Developing Mind (in deutscher Ubersetzung
erschienen als Wie wir werden, die wir sind), darin wurde dieser Ansatz
als eine interdisziplinire Verstindnisform des Geistes und der mentalen
Gesundheit vorgeschlagen. Wir haben nicht nur versucht, eine Arbeits-
definition des Geistes zu formulieren, sondern auch Hinweise dazu gege-
ben, was ein ,gesunder Geist“ sein konnte. Zwélf Jahre spiter wurden
in der zweiten Auflage des Buches iiber zweitausend neue wissenschaftli-
che Quellen gesammelt, um diesen grundlegenden Ansatz zu bestitigen
oder zu widerlegen. Ich hatte das Privileg, im letzten Jahr mit finfzehn
Forschungspraktikanten zu arbeiten, deren Aufgabe es war, zu bewei-
sen, dass ,die Interpersonelle Neurobiologie und 7he Developing Mind
fehlerhaft sind“. Unter dieser Vorgabe brachten sie die Quellen auf den
neuesten Stand und priiften, welche Aussagen im Buch verindert werden
mussten. Oft fanden sie heraus, dass Aussagen wie ,,Die Wissenschaft hat
noch nicht bewiesen, dass dies wahr ist“ nun verindert werden konnten,
weil es neue Nachweise fiir viele der urspriinglichen Hypothesen gab.
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Somit wird auch das Schreiben dieses Handbuchs befeuert von diesem
ansteckendem Ehrgeiz, die essentielle konzeptionelle Struktur sowie
Annahmen der Interpersonellen Neurobiologie, die vor iiber zwélf Jah-
ren formuliert wurden, durch etablierte, wissenschaftliche empirische
Forschung zu bestitigen.

Im letzten Jahrzehnt haben wir dieses Forschungsgebiet auch durch
die Griindung der Buchreihe ,Norton Series on Interpersonal Neuro-
biology* weitergefithrt — die Reihe, in der auch das vorliegende Buch im
englischen Original erschienen ist. Zunichst war ich der verantwortli-
che Lektor fiir diese Buchreihe und habe in dieser Rolle fiinfzehn Buch-
projekte betreut. Ich freue mich, dass ich diese Rolle an Allan Schore
tibergeben konnte, der heute als verantwortlicher Lektor die Arbeit wei-
terfithrt und noch eine Vielzahl von Biichern fiir diese berufsbegleitende
Edition zusammenstellen wird. In den letzten fiinf Jahren ist zudem die
gemeinniitzige Organisation GAINS (Global Association for Interpersonal
Neurobiology Studies, MindGAINS.org) entstanden, um die Arbeit von
Fachleuten zu unterstiitzen, die dieses Modell in verschiedenen Gebie-
ten anwenden mochten. Dazu gehdren die Bereiche der Psychotherapie,
Pidagogik, Organisationsentwicklung, kontemplativen Praxis, Kinder-
erzichung und der Religion. Durch die Erkenntnisse der Autoren von
Biichern dieser Reihe konnte den Fachleuten in verschiedenen Bereichen
das Verstindnis dieser neuen interdisziplinidren Denkweise tiber unser
Leben und die Natur der Gesundheit vermittelt werden.

In diesen Anfangsjahren hatte ich den Eindruck, dass ein gemeinsa-
mer Ort notwendig ist, an dem verschiedene Verstindnisweisen respekt-
voll zum Ausdruck kommen kénnen — und diese Uberzeugung hat sich
im Laufe der Zeit noch verstirkt. Deshalb ist es notwendig, die Inter-
personelle Neurobiologie ,disziplinneutral® zu halten. Auf diese Weise
konnen wir dieses Forschungsgebiet so férdern, dass darin das breite Spek-
trum von Ansitzen integriert werden kann, das wir Menschen geschaffen
haben, um die Natur der Wirklichkeit zu verstehen. Die Wissenschaft
ist unser Ausgangspunkt, sie ist aber nicht das Ende unserer Untersu-
chungen. Sorgsam konzipierte Forschung ist ein wunderbares Werkzeug,
wenn sie mit der Perspektive angewandt wird, dass sie nicht das Ein und
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Alles unserer Wissensmoglichkeiten darstellt. Viele Aspekte des Lebens
kénnen wir nicht in quantitativen Begriffen messen; die realen Facet-
ten des Menschseins lassen sich hdufig nur schwer in den vorgegebenen
statistischen Analysen erfassen, die wir in Fachzeitschriften publizieren.
Wenn wir tiber den Geist sprechen, werden andere Erkenntniswege wich-
tig, solche, die tiber unsere subjektive Erfahrung funktionieren: innere
Reflexion und Kontemplation, poetische Ausdrucksformen, Musik und
kiinstlerisches Schaffen. Und das, obwohl sie nicht auf Zahlen in einer
Tabelle reduziert werden kénnen und auch nicht feinsiuberlich in einer
Grafik darstellbar sind. Vielleicht werden sie in Zukunft messbar sein,
vielleicht aber auch nicht. Das Entscheidende dabei ist Folgendes: Etwas
kann real sein, auch wenn es jetzt und in Zukunft nicht numerisch erfasst
werden kann. Nichtsdestotrotz bleibt die Wissenschaft, obwohl sie oft
von sorgsamer Messung abhingig ist, ein grundlegendes Element dieser
interdisziplindren Arbeit.

Ein Grund, weshalb ein wissenschaftlich begriindeter Ansatz wie der
der Interpersonellen Neurobiologie hilfreich ist, besteht darin, dass wir
dadurch Voraussagen dariiber machen konnen, was Forschungen in der
Zukunft aufzeigen werden. Als wir das Buch 7he Developing Mind auf
den neuesten Stand brachten, erhielten wir neue Unterstiitzung fiir diesen
Ansatz. Denn viele unserer Vorhersagen — die auf der Synthese wissen-
schaftlicher Erkenntnisse aus verschiedenen Forschungsfeldern griindeten
und diese Implikationen als Hypothesen in die Zukunft projizierten —
wurden nun von unabhingigen wissenschaftlichen Laboren in neuen
Untersuchungen bestitigt. In der Wissenschaft brauchen wir bestehende
Hypothesen, um den Ausgang von Forschungen vorherzusagen; es gentigt
nicht, dass wir lediglich im Nachhinein erkldren, warum wir etwas ent-
deckt haben. In mehreren Bereichen hat die Interpersonelle Neurobiologie
als Quelle fir Vorhersagen gedient, die spiter von der Forschung besti-
tigt wurden. Diese Erkenntnisse unterstiitzen den Wert vieler allgemeiner
Prinzipien und Prozesse, wie Integration, Regulation und die Bedeutung
sozialer Erfahrungen in der Entwicklung eines gesunden Geistes.

Wenn Sie wihrend des Lesens Interesse daran gefunden haben, selbst
Zugang zu den Auswertungen und Synthesen der ausfiihrlichen wissen-
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schaftlichen Studien zu bekommen, verweise ich Sie gern auf die Neu-
auflage von 7he Developing Mind (Siegel, 2012). Eine weitere Fundgrube
sind die vielen Ausgaben dieser Buchreihe von Norton, die zusammenge-
nommen Tausende von Quellen enthalten. Wenn Sie nachlesen mochten,
wie die Interpersonelle Neurobiologie im Umgang mit Kindern angewen-
det werden kann, bietet sich die Gelegenheit in den Biichern Gemeinsam
leben, gemeinsam wachsen (Siegel und Hartzell, 2009), Achrsame Kommu-
nikation mit Kindern (Siegel und Bryson, 2013). Im Bereich der Acht-
samkeit bietet Das achtsame Gehirn (Siegel, 2007) eine tiefgriindige und
eingehende Untersuchung dariiber, wie die Interpersonelle Neurobio-
logie alte kontemplative Ubungen und ihre modernen pidagogischen
und therapeutischen Wirkungen erkliren kann. Wenn Sie als Psycho-
therapeut oder interessierter Laie die Interpersonelle Neurobiologie fiir
sich selbst nutzen wollen, kénnte das Buch Der achtsame Therapeut (Sie-
gel, 2012) fiir Sie interessant sein. Darin werden einige praktische, kon-
kret umsetzbare Anwendungen untersucht, wie das ,,Bewusstseinsrad®
und die ,Mdglichkeitsebene®, uns dabei helfen konnen, den eigenen
Geist zu verstehen und zu entwickeln. Und wenn Sie die Geschichten
von Menschen lesen méchten, die diese Ideen in ihrem eigenen Leben
angewendet haben und sich in der Therapie oder im Alltag tief in einige
JIntegrationsbereiche begeben haben, finden Sie in Mindsight (Siegel,
2012) schrittweise Beschreibungen. Dies sind einige der veréffentlichen
Quellen, die unterstiitzende wissenschaftliche Begriindungen enthalten.
Zudem finden Sie darin Wege, um diese Konzepte im tagtiglichen Pro-
zess des Lebens und des Erwachens des Geistes in Ihnen selbst und ande-
ren anzuwenden. Aber vor allem anderen gilt: Genieflen Sie die Reise!

Das Handbuch

Warum ein Handbuch? In jedem der Biicher, die ich weiter oben erwihnt
habe, und in vielen anderen Biichern der Norton-Buchreihe werden Sie
eine grofle Vielfalt an Informationen, Geschichten und wissenschaftli-
chen Forschungsergebnissen finden. Zusammengenommen wiirde dies
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ausreichend Lesestoff fiir eine ganze Fachausbildung oder die Bibliothek
eines Klinikers ergeben. Reicht das nicht aus? Warum noch ein Hand-
buch? Viele Leser und Studierende der Interpersonellen Neurobiologie
haben nach einer Art ,,Zusammenfassung®, einer ,Ubersicht oder einen
»Glossar® gefragt. Sie wiinschen sich ein Buch mit méglichst wenig Quel-
lenangaben, das Hinweise und Ratschlige enthilt, wie man sich Wissen
auf diesem Gebiet aneignen kann. Biicher mit umfangreichen Quellen-
angaben gibt es genug — wir konnen uns also der direkten Erforschung
dieses komplexen Themengebiets zuwenden. Dieser Leitfaden ist so kon-
zipiert, dass er als Begleiter dienen kann, um die vielschichtigen Grund-
lagen der Interpersonellen Neurobiologie zu verstehen, wenn Sie andere
Texte durcharbeiten. Lehrer, Therapeuten, Berater, Eltern und andere
Menschen, die sich mit diesem Forschungsgebiet beschiftigen, wiinschen
sich einen Leitfaden, der sowohl leicht verstindlich als auch praktisch
sein sollte. Heute, wo diese interdisziplinire Verstindnisweise ins zweite
Jahrzehnt ihrer Wirkung eingetreten ist, schien es an der Zeit, dieses
Vorhaben in die Tat umzusetzen. Das Handbuch dient auch dazu, die
Nutzung der Interpersonellen Neurobiologie drauflen in der wirklichen
Welt zu unterstiitzen. Es geht nicht nur darum, eine Form des Wissens
zu untersuchen — wir wollen auch einen Beitrag dazu leisten, dass die
Welt ein gestinderer Ort wird, an dem wir alle leben konnen.

Um die Dinge hier kurz und biindig auf den Punkt zu bringen, war es
natiirlich notwendig, dass ich umfangreiche wissenschaftliche Forschungs-
gebiete zusammenfasse. Ich zeige die Essenz jedes Konzeptes und untersu-
che die praktischen Implikationen und welche Rolle dieses Verstindnis des
Geistes fiir unser Leben, unsere Arbeit und unsere Welt bedeutet. Dieses
Buch ist als ein Handbuch konzipiert, das Sie tatsichlich in Threr (viel-
leicht etwas grofleren) Tasche mit sich tragen kénnen. Deshalb werden
wir hier auf viele wissenschaftliche Quellenangaben verzichten, die Sie in
den zahlreichen zuvor genannten Texten finden kénnen. Die Wissenschaft
erweitert sich exponentiell und das ist ein faszinierender Prozess, aber in
diesem Buch erforschen wir nicht die urspriinglichen empirischen Quel-
len dieses Wissens. Dieser Leitfaden hat die Absicht, Ihnen zu helfen, das
innere Bezugssystem dieses breiten interdiszipliniren Forschungsgebiets
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nachzuvollziehen. So wird es Thnen leicht méglich sein, sich dieses Wis-
sen auf eine produktive und freudvolle Weise — von innen heraus — anzu-
eignen. Es gibt auch Publikationen, die sich mit der Anwendung dieser
Erkenntnisse in verschiedenen Lebensbereichen beschiftigen, wie klinische
Arbeit, Umgang mit Kindern, Pidagogik und die Praxis der Reflexion.
Im Gegensatz dazu kénnen wir uns in diesem Buch darauf konzentrieren,
ein Netzwerk des Wissens zu integrieren, das mit unserer grundlegenden
Haltung in der Wissenschaft tibereinstimmt: ,,Ein vorbereiteter Geist zieht
die Verinderung an.“ Ich hoffe, dass dieses Buch Sie auf all die wunder-
baren Moglichkeiten vorbereiten wird, wie wir in unserem persénlichen
und beruflichen Leben einen gesiinderen Geist kultivieren kénnen.

Das Ziel dieses Handbuchs ist es also, eine neue Form von Lerner-
fahrung herbeizufithren. Wir wollen darin eine direkte Erfahrung der
»Wissenssphire® vermitteln, die in der Interpersonellen Neurobiologie
beschrieben wird und die inneren Grundlagen dieses Forschungsfeldes
vertiefen. Der Inhalt dieses Handbuchs dient als das Gertist des tiberge-
ordneten Bezugssystems und bietet eine Untersuchung der miteinander
verwobenen Ideen und Prozesse. Die jeweiligen Abschnitte sind konzep-
tuell miteinander verbunden, aber jeder von ihnen kann auch fiir sich
stehen. Deshalb kénnen Sie diesen Leitfaden auch durch jeden , Eingang®
betreten. Mit anderen Worten, Sie konnen an jedem Punkt eintauchen
und in jeder Richtung weitergehen; so wird die Wissenssphire durch IThre
eigene Erforschung der Themen geschaffen. Dieses Handbuch ist kein
lineares Buch, denn schlieflich arbeitet auch unser Geist nicht in einer
einfachen linearen Abfolge. Aus diesem Grund ist es {ibrigens auch mein
Ziel, mit der grundlegenden Struktur und dem Prozess dieses Buches
einen neuen Ansatz des Lesens und Lernens zu schaffen, der unmittel-
bar die vielen Moglichkeiten reflektiert, wie der Geist selbst Information
aufnimmt und integriert. So spiegeln sich im Prozess des Lesens dieses
Buches die inhaltlichen Ausfiihrungen tiber die Natur des Geistes wider.

Es ist Ihre eigene Entscheidung, wie Sie dieses Handbuch lesen. Sie
kénnen die Abfolge der Abschnitte, die Sie lesen wollen, selbst bestim-
men. Sie konnen mit jedem beliebigen Abschnitt beginnen und dann zu
einem anderen springen, abhingig von Thren Bediirfnissen oder Ihren
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spontanen Vorlieben. Jeder Abschnitt enthilt ein paar Begriffe, die als
»2Knotenpunkt® in einem umfassenden Netzwerk fungieren, in dem Tat-
sachen, Ideen und Prozesse wechselseitig miteinander verbunden sind.
»Knotenpunkt® ist ein Begriff, der allgemein in Diskussionen benutzt
wird, die sich damit beschiftigen, wie derartige Netzwerke funktionieren.
Ein Knotenpunkt kann ein Mensch in einem sozialen Netzwerk, eine Idee
oder eine Tatsache in einem Wissensnetzwerk sein. In diesem Leitfaden
ist es mein Ziel, einen Leseprozess fiir Sie zu ermdglichen, wihrend dem
Sie das faszinierende, wechselseitig verbundene Wissensnetzwerk erfor-
schen konnen, das der Interpersonellen Neurobiologie zugrunde liegt.

Die Knotenpunkte und andere wichtige Begriffe werden kursiv
geschrieben, damit sie leichter im Text aufhindbar sind. Fiir diese Worte
oder Aussagen findet sich auch eine kurze Definition im kommentier-
ten Index, der als ausfiihrliches Glossar mit den entsprechenden Seiten-
zahlen fungiert. Auf diese Weise kann der kommentierte Index zu einer
hilfreichen Quelle werden, auf die Sie sich immer wieder beziehen kon-
nen, wihrend Sie diese Ideen untersuchen. Am Ende des kommentierten
Index finden Sie im Knotenpunkt-Netzwerk eine Auflistung aller Kno-
tenpunkt-Begriffe ohne Definition. Das Nachverfolgen dieser Knoten-
punkte kann als Briicke dienen, um verschiedene Abschnitte zu lesen, so
dass Sie das konzeptuelle Bezugssystem miteinander verkniipfen, wihrend
Sie gemif Thren persénlichen Bediirfnissen in verschiedene Abschnitte
hineingehen und sich wieder herausbewegen.

Der Prozess der Erforschung dieses Wissensnetzwerks ermoglicht es
Thnen, jeden Abschnitt in Ruhe zu lesen und sich in das Thema zu vertie-
fen, das in diesem Moment relevant fiir Sie zu sein scheint. Jeder Abschnitt
ist so formuliert, dass er leicht verstindlich ist, ungeachtet dessen, ob Sie
die vorhergehenden Abschnitte gelesen haben. So kann jeder Abschnitt zu
einem Ausgangspunkt oder Durchgang werden, um sich in das Netzwerk
des Wissens zu begeben. Das Thema, das sich im Titel jedes Abschnit-
tes findet, dient selbst als Knotenpunke, weil es in vielerlei Hinsicht mit
anderen Ideen in weiteren Abschnitten verbunden ist. Wenn Sie Interesse
am Thema , Erinnerung haben, dann kénnen Sie sich dem Abschnitt mit
diesem Titel zuwenden. Sie werden darin Ausfithrungen dariiber finden,
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wie wir lernen und wie sich Erfahrungen auf unser Leben auswirken. Im
Laufe des Lesens werden Sie auf andere Knotenpunkte stoflen, die im Text
hervorgehoben werden. Nehmen wir an, Sie sind an der Hirnstrukeur
des Hippocampus interessiert. In diesem Fall kénnen Sie sich dem kom-
mentierten Index zuwenden und finden dort eine Definition des Begrif-
fes. Dartiber hinaus finden Sie dort auch Seitenzahlen, wo der Begriff
»2Hippocampus®“ im Buch sonst noch vorkommt. All diese Knotenpunk-
Begriffe werden auch im Abschnitt fiir das Knotenpunkt-Netzwerk auf-
gelistet (wo sie nur mit den Seitenzahlen und ohne Definition aufgefiihrt
werden). So konnen Sie leicht das Netzwerk der miteinander verbunde-
nen Ideen erfassen, sich damit vertraut machen und die jeweiligen Ideen
dann in den verschiedenen Abschnitten des Buches wiederfinden. Nun
lesen Sie vielleicht einen Abschnitt, der sich mit dem Hippocampus und
dem Einfluss, den Traumata auf diese Hirnstruktur haben, beschiftigt.
Dadurch leitet Sie Thr Interesse moglicherweise zur Vertiefung des Begrif-
fes ,, Trauma“ als einem Knotenpunkt und Sie wenden sich dem kommen-
tierten Index und dem Knotenpunkt-Netzwerk zu, um sich anhand der
Definition zu orientieren und andere Abschnitte zu finden, die sich auf
Trauma beziehen. Wie Sie noch herausfinden werden, konnen Sie sich
dann in den Abschnitt iiber Traumata vertiefen, indem Sie wiederum auf
andere Knotenpunkte stof8en, die mit ,Narrativ®, , prifrontaler Funk-
tion® oder ,Bindung” zusammenhingen. Darauthin kénnen Sie in Ihrer
eigenen Geschwindigkeit und nach eigenem Ermessen diese miteinander
verbundenen Prozesse erforschen. So schaffen Sie Ihren eigenen Lernweg!
Dies ist ein Netzwerk des Wissens. Indem wir die Informationen auf eine
solche Weise vermitteln, mochten wir Sie darin bestirken, die Themen so
zu vertiefen, dass es fiir Sie bedeutungsvoll und interessant ist.

Zunichst mag sich das alles etwas einschiichternd anhoren, aber das
ist eine Herausforderung, mit der ich als Autor umgehen musste — fiir Sie
als Leser soll es eine Erleichterung sein. Wenn uns die Umsetzung dieses
Konzepts gelungen ist, dann wird jeder Eintrittspunkt, jeder Abschnitt
ein Beginn sein, der natiirlich und einfach zu jedem anderen Abschnitt im
Leitfaden fiihrt, ungeachtet dessen, wo Sie vorher im Buch gewesen sind.
Wihrend des Schreibens musste ich mit diesen Perspektiven verbunden



XXIV Handbuch der Interpersonellen Neurobiologie

bleiben und ich hoffe, dass Thnen der Lesefluss gefillt. Gemif3 Thren eigenen
Interessen werden Sie die Verbindungen zwischen den vielen Knotenpunkt-
Begriffen herstellen. Unsere Emotionen und unsere Interessen bestimmen
unsere Aufmerksamkeit und unterstiitzen das Lernen. Dementsprechend
werden Sie Ihr eigenes Lernen formen und das Netzwerk des Wissens in
Thren eigenen selbstbestimmten Ansatz des Verstehens hineinweben. Sie
werden fiir sich selbst herausfinden, wie Sie die vielschichtige, wechselsei-
tig verbundene Natur des Geistes erforschen kénnen. Ich hoffe, die Bemii-
hungen, innerhalb dieses Buches solch einen personalisierten Prozess zu
entwickeln, zeigen fiir Sie einen positiven Effekt. Und ich hoffe auch, dass
Sie in diesem personalisierten Prozess Freude empfinden, wihrend Sie das
sich entfaltende Lernen vertiefen!

Weil dieses Buch nicht wie ein typisches Buch strukturiert ist, mochte
ich die Struktur und den Prozess des Buches noch etwas ausfiihrlicher
beschreiben. So kdnnen Sie sich vielleicht etwas effektiver und leichter
hinein vertiefen. Die Abschnitte wurden in der Anzahl und Linge auf ein
Minimum reduziert. Die Abfolge der Abschnitte des Buches ist natiirlich
und entfaltet sich aus sich selbst heraus, dies werden Sie selbst erfahren,
wenn Sie sich entscheiden, den Leitfaden auf diese Weise zu lesen. Die
Abschnitte sind aber wie gesagt auch vielschichtig miteinander verwoben,
wie ein Wandteppich. Wenn Sie sich also in einen Abschnitt vertiefen,
kann Sie die Entscheidung fiir den nichsten Abschnitt in alle méglichen
Richtungen fithren. Um diesen integrierenden und personalisierten Effekt
zu erzielen, habe ich das Netzwerk wechselseitig miteinander verbunde-
ner Informationen als eine Sammlung von Eingingen in das Bezugssy-
stem dargestellt. Dieses Verzeichnis der Abschnitte ist keine Abfolge von
Kapiteln, die in einer bestimmten Reihenfolge gelesen werden sollte. Es
enthilt nur deshalb eine nummerierte Aufteilung, damit man sie im Buch
finden kann. Die Seitenzahlen in diesem Buch zeigen die Nummer des
Abschnitts an und dann die Seite in diesem Abschnitt (7-5 ist die fiinfte
Seite des Abschnitts 7). Innerhalb jedes Abschnitts finden sich zusitzlich
zum Thema des Abschnitts mehrere weitere Knotenpunkte*: die Kern-
konzepte oder Begriffe, die in einem Abschnitt verwendet werden. Jeder
Knotenpunkt wird beim ersten Erscheinen in einem Abschnitt durch
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Kursivschreibung und ein *kenntlich gemacht. So wissen Sie, dass es sich
um einen Knotenpunkt im wechselseitig verbundenen Netzwerk der
Ideen handelt (die im Knotenpunkt-Netzwerk aufgefiihrt sind). Wenn Sie
einem kursiv geschriebenen Begriff begegnen (mit oder ohne Sternchen),
dann konnen Sie sich jederzeit dem kommentierten Index zuwenden, um
eine kurze Definition zu erhalten, und die Seitenzahlen, wo dieser Begriff
verwendet wird. Wenn Sie diesen hervorgehobenen Begriff beim Lesen
zum ersten Mal sehen, wird Thr Geist darauf vorbereitet sein, ihn auch
im restlichen Abschnitt zu beachten, wodurch Sie aktiv mit dem Inhalt
arbeiten. Wenn Sie daran interessiert sind, diesen Knotenpunkt noch
weiter zu vertiefen, dann konnen Sie sich dem Knotenpunkt-Netzwerk
zuwenden. Dort finden Sie weitere Abschnitte und die entsprechenden
Seitenzahlen, wo diese Knotenpunkt-Idee oder dieser Begriff besprochen
wird. Innerhalb des Textes werden Sie auch schattierte Passagen finden,
die als ein einfacher visueller Hinweis Kernideen anzeigen, die nach Bedarf
gelesen werden konnen, um das Gertist des Wissens noch weiter zu inte-
grieren. Zudem habe ich am Ende des Buches einige Zeichnungen und
Abbildungen hinzugefiigt, um den ganzheitlichen Ansatz zu unterstiitzen.

Beim Versuch, die Natur dieses Leitfadens zu beschreiben, fiel mir das
Bild einer ,,Wissenssphire® ein. Eine Sphire ist eine dreidimensionale
Struktur, die einen inneren Raum (denken Sie beispielsweise an das Innere
eines Balles) und eine dufSere Oberfliche hat. Ich stelle mir die Abschnitte
in diesem Buch als die gewdlbten Bereiche auf der Oberfliche der Sphire
vor (s. Abb. A im Bildteil des Buches). Wir konnen durch einen dieser Ein-
ginge in der Oberfliche ins Innere der Sphire gelangen. Sie laden uns dazu
ein, die Sphire des Wissens zu erforschen. Wenn wir uns in einem solchen
Eingang befinden, entdecken wir kursiv geschriebene und mit Sternchen
versehene Knotenpunkte*, denen wir in den Innenraum der Sphire folgen
konnen. Wir kénnen uns diese Knotenpunkte als Kreuzungen vorstellen,
die durch verschiedene Linien miteinander verbunden sind. Sie bilden im
Inneren der Sphire wie auch auf der Oberfliche der Sphire leuchtende
Verbindungen mit vielen anderen Knotenpunkten (s. Abb. B).

Noch ein Beispiel: Wenn Sie in einem Abschnitt den Begriff Empathie*
finden, dann kénnen Sie im Verzeichnis der Netzwerk-Knotenpunkte
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nachschauen und die Seitenzahlen in anderen Abschnitten heraussu-
chen, in denen der Begriff Empathie ebenfalls eine Rolle spielt. Einer
dieser Abschnitte handelt moglicherweise im Besonderen von Beziehun-
gen, wie Bindung*. Wenn Sie sich diesem Abschnitt widmen und sich
in den Text vertiefen, entdecken Sie vielleicht den Begrift /nregration™.
Sie lesen dariiber und spiiren den Impuls, wieder zum Verzeichnis der
Netzwerk-Knotenpunkte zuriickzukehren, wo Sie andere Abschnitte fin-
den, aus denen Sie fiir das Weiterlesen auswihlen kénnen. Wihrend des
Lesens eines solchen Abschnitts stoflen Sie moglicherweise unerwartet
auf den Begrift Gewahrsein*, Thr Interesse erwacht und Sie wenden sich
wieder dem Knotenpunkt-Netzwerk zu, um im Netz der Knotenpunkt-
Verbindungen andere Abschnitte zum Thema Gewahrsein zu finden. Im
Abschnitt selbst befinden Sie sich wieder in den bekannten und niitzlich
ergianzenden, linearen Ausfithrungen der Information. So kénnen Sie sich
vom Eintreten in einen Knotenpunkt als Thema eines Abschnitts an der
Oberfliche der Sphire tiber Knotenpunkt-Verbindungen im Innern der
Sphire wieder zuriick zu den Abschnitten an der Oberfliche der Sphire
bewegen. Dadurch sind Sie in der Lage, ein Netzwerk dieser Wissens-
sphire zu bilden (s. Abb. A und B). Das ist dreidimensionales Lernen!
Aber keine Sorge: Sie brauchen keine 3-D-Brille! Dieser Ansatz ist viel-
leicht neu, aber ich hoffe, dass Sie ihn zutiefst erfiillend finden, hilfreich
fur Thr Lernen — und dass er Ihnen sogar Spafd macht.

Im kommentierten Index und im Knotenpunkt-Netzwerk werden Sie
auch sehen, dass einige Begriffe als akademische Terminologie angezeigt
werden, dazu fiigen wir nach dem Begriff die Abkiirzung ,F* hinzu und
kennzeichnen ihn so als einen ,Begriff, der durch die wissenschaftliche
Forschung gestiitzt wird“. Das bedeutet, dass dieser Begriff allgemein
anerkannt ist und in der wissenschaftlichen Fachsprache verwendet wird.
Im Gegensatz dazu haben andere Begriffe den Zusatz ,A“. Dies zeigt an,
dass es sich um eine wichtige Idee in der Interpersonellen Neurobiologie
handelt; ein Begriff, der fiir praktische Anwendungen in der weit gefas-
sten klinischen Arbeit, in der Pidagogik, der Organisationsberatung, der
Praxis der Reflexion und beim Umgang mit Kindern — im Kontext der
Perspektive der Interpersonellen Neurobiologie — grundlegend wichtig
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ist. Diese Begriffe werden von Anwendern aber nicht notwendigerweise
in der Forschung verwendet. Die Information tiber diese Unterschei-
dung kann hilfreich sein, um zu wissen, wie diese Begriffe entstanden
sind und wo ihre Anwendung auf ein allgemeines Verstindnis und weit-
gehende Akzeptanz trifft. Oft entstammen diese praktischen Begriffe
den verschiedenen Ebenen der subjektiven Erfahrung, die im Kern der
Praxis und der Beschiftigung mit Medizin, Psychotherapie, Pidago-
gik, Beratung, Kinderbegleitung, Reflexion und Kontemplation — und
anderen Wegen, wie wir in unserem beruflichen und privaten Leben
Menschen im Wachstum und bei der Heilung unterstiitzen — liegen.
In diesem Handbuch finden Sie ein Fundament, in dem das Beste aus
der streng akademischen, auf Forschung basierenden Wissenschaft mit
niitzlichen praktischen Ansitzen verbunden ist. Diese Ansitze konnen
Sie dann in kreativer Weise anwenden, um Wachstum und Wohlbefin-
den in einer Reihe von Bereichen zu fordern. Durch dieses Verweben im
Prozess und Inhalt dieses Buches werden Sie zum aktiven und einzigar-
tigen Mitgestalter dieser Erfahrung von Integration und Geist — neben
vielen anderen Dingen.

Ich habe versucht, das Medium zur Botschaft zu machen, indem
ich in einer Maoglichkeit fiir aktives Lernen den Prozess und den Inhalt
miteinander verwoben habe. Insgesamt ist dieser Leitfaden ein Versuch,
durch seine verschiedenen Ebenen wechselseitig miteinander verbundener
Ideen integrativ zu wirken. Einige dieser Ideen finden sich in hervorge-
hobenen Passagen in den verschiedenen Abschnitten. Dieser Versuch der
Integration mit den vielen Eingingen fiir den Zugang zum Thema und
den Knotenpunkten™ der wechselseitigen Verbindungen hat zum Ziel, die
Modi des nicht-linearen und des linearen Lernens miteinander zu ver-
binden. Ich hoffe, dass dadurch fiir Sie eine bestirkende Erfahrung der
Synthese méglich wird. Wenn wir Konzepte voneinander unterscheiden
und sie dann miteinander verbinden, integrieren wir Wissen. Und die
Integration — des linear aufeinanderfolgenden und des ganzheitlichen
Lernens, des personlich subjektiven und des wissenschaftlich objektiven
Lernens — ist (wie wir schon bald sehen werden) das zentrale Thema der
gesamten Interpersonellen Neurobiologie.
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Dieses Handbuch hat zum Ziel, Ihnen bei der personlichen und beruf-
lichen Anwendung der Interpersonellen Neurobiologie zu helfen, um
mit diesem Ansatz einen gesunden Geist, ein integriertes Gehirn und
empathische Bezichungen zu entwickeln; es mochte die Erfahrung des
Wachstums und des Erwachens, die im Kern unserer Reise liegt, , reicher,
tiefer und freudvoller” machen, wie es mein Reisefiihrer fiir Paris vorge-
schlagen hat. Ich hoffe, dass Thnen dieser kleine Begleiter helfen wird,
sich besonders lebendig zu fithlen und die Schitze der Interpersonellen
Neurobiologie zu testen und sich zu eigen zu machen.

Bon Voyage!

Kursiv geschriebene Begriffe =

Kursiv geschriebene Begriffe

mit Sternchen™®

Schattierter Text

Fett gedruckte, kursiv
geschriebene Begriffe
mit Sternchen*

Schliisselidee oder -prozess

Knotenpunkt-Idee

oder -Prozess

Schliisselkonzepte

Titel eines Abschnitts;
dient als Knotenpunkt im
Netzwerk des Wissens




Geist

Worum geht es?

Der Begriff , Geist* bezieht sich auf unsere innere subjektive Erfahrung
und den Prozess*, durch den wir bewusst oder gewahr* sind. Zudem kann
der Geist auch als ein Prozess definiert werden, der den Fluss von Ezner-
gie und Information* in unserem Korper und in unseren Beziehungen™*
reguliert. Der Geist ist ein emergenter* und selbstorganisierender* Pro-
zess, der unsere mentalen Aktivititen™ wie Emotion™, Denken und Erin-
nerung hervorbringt. Grundlegende und wechselseitig abhingige* Facet-
ten des Geistes sind die subjektive Erfahrung, das Gewahrsein* und ein
verkorperter* und relationaler* Prozess, der den Fluss von Energie und
Information reguliers*.

Unser mentales Leben ist erfiillt von subjektiven Erfahrungen mit
Gedanken, Gefiihlen, Erinnerungen® und anderen mentalen Aktiviti-
ten, die direkten Einfluss auf unser Verhalten haben — unsere duflerli-
chen Handlungen in der Welt, einschliefllich unserer Interaktionen mit
anderen Menschen. Wihrend solche mentalen Prozesse* die Struktur unse-
res inneren Lebens bilden und unser Gewahrsein ausfiillen, konnen sie
auch als die Art und Weise gesehen werden, wie der Geist den Energie
und Informationsfluss* reguliert. Zu diesen mentalen Aktivititen gehd-
ren auch unsere Uberzeugungen, Haltungen, Absichten*, Hoffnungen,
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Traiume, Wahrnehmungen, Uberlegungen, inneren Bilder und unsere
Intuition*. Wir kénnen in uns ein Empfinden unserer selbst erfahren,
das sich wie eine Wahrheit anfiihlt, wie ein implizites Wissen. Wir kon-
nen aber auch ein expliziteres Erkennen bestimmter Einzelheiten und
Tatsachen unseres Wissens erfahren. Sowohl implizite* als auch explizite
mentale Prozesse* beeinflussen unser Denken, unsere Gefiihle und unser
Verhalten. Zu unser mentaler Erfahrung gehéren auch unsere Geisteszu-
stinde* und unsere Stimmung*. Jeder dieser mentalen Prozesse hat ein
subjektives Muster, die ,,Qualia“ oder die Essenz seiner personlich erfah-
renen Natur, eine subjektive Qualitit, die real ist, aber oft nicht vollstin-
dig beschrieben und nur schwer quantifiziert werden kann. Wir konnen
vielleicht nicht genau sagen, was die subjektive Erfahrung ,,ist“. Aber wir
,wissen“, wenn wir etwas sehen, héren oder fithlen, ein Bild vor unse-
rem inneren Auge entsteht, wir uns an ein Ereignis erinnern* oder ein
tiefes intuitives Empfinden fiir etwas haben. Unser mentale Lebens ist
nicht quantifizierbar oder direkt beobachtbar. Deshalb ist es schwierig,
es auf die numerisch prizise Weise zu messen, wie es in der Wissenschaft
oft notwendig ist. Berichte der subjektiven Erfahrung sind niitzlich und
kénnen in vielerlei Hinsicht quantifiziert werden, aber sie sind nicht das
Gleiche wie die Erfahrung selbst. Trotz dieses Merkmals des mentalen
Lebens und ungeachtet der Tatsache, dass subjektive Erfahrungen schwer
auf eine objektive und quantifizierbare Weise zu messen sind, wissen wir
doch, dass sie real sind.

Ein weiterer Aspekt des Geistes, den man auch nur schwer in einer
kontrollierbaren oder messbaren Weise untersuchen kann, ist das Bewusst-
sein*, die Erfahrung, sich einer Sache gewahr zu werden. Wir wissen, wie
es ist, wenn wir bewusst sind: Wir haben ein Empfinden fiir das Wissen
und wir wissen etwas iiber eine bestimmte Sache oder Situation — das
»Gewusste®. Ich kann wissen, dass ich mich jetzt daran erinnere, dass ich
in einem See geschwommen bin. Diese Erfahrung, mir der Erinnerung
bewusst zu sein, hat zwei Facetten: Das Wissen (Ich weif3, dass ich mich
an das Schwimmen im See erinnere) und das Gewusste (Gestern war ich
im Wasser). Wir konnen zwar nicht sagen, ,was“ genau das Gewahrsein
Hist®, aber die Erfahrung des Wissens und des Gewussten ist ein grund-
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legender Aspekt unseres mentalen Lebens. In vielfiltiger Weise kennen
wir unsere subjektive Erfahrung durch das Bewusstsein, denn es ist die
innere Erfahrung des Wissens und die Beschaffenheit — die Qualia — des
Gewussten. Auch das Gewahrsein spielt eine entscheidende Rolle dabei,
wie wir den Verlauf unseres Lebens verindern, neue Fertigkeiten erler-
nen und sogar die Struktur unseres Gehirns* selbst verindern und darii-
ber reflektieren, was fiir uns Bedeutung* hat. Durch Gewahrsein werden
Entscheidungen und Verinderungen maglich.

Aber was heifSt es wirklich, gewahr zu sein, zum Beispiel unseres Den-
kens? Was ist tiberhaupt Denken? Wir kénnen eine scheinbar einfache
Frage stellen: Was ist ein Gedanke? Und jeder, den wir fragen, wird uns
wahrscheinlich eine andere Antwort geben. Wir ,,wissen® nicht, was ein
Gedanke — oder ein Gefiihl — eigentlich ist. Im Ernst! Natiirlich wissen
wir, wenn wir einen Gedanke haben, aber die Definition eines Gedan-
kens zu formulieren, ist eine Herausforderung. Wenn wir die Idee genauer
untersuchen, dass der Geist ein Prozess ist, der aus dem Fluss von Energie
und Information entsteht — in unserem Korper und in unseren Bezie-
hungen — werden wir klarer erkennen und besser verstehen konnen, was
ein Gedanke oder eine Emotion in Wirklichkeit ,,ist“. Wir werden erfah-
ren, dass manche Systeme einen emergenten Prozess hervorbringen, der
als Selbstorganisation bezeichnet wird und dieses System seinerseits wie-
derum reguliert. In diesem Fall werden wir die Idee niher untersuchen,
nach der das System, tiber das wir hier sprechen, aus dem Energie- und
Informationsfluss in unseren Bezichungen und in unserem Kérper ent-
steht. Und wenn wir dann fragen, was die Verbindung dieser mentalen
Prozesse mit dem Gehirn ist, kdnnen wir uns in einen weiteren Bereich
faszinierender und hitziger Debatten vorwagen. Wie eingangs schon
erwihnt, trafen wir uns vor zwei Jahrzehnten in einer Gruppe von vier-
zig Wissenschaftlern aus einem Dutzend Forschungsdisziplinen, um uns
dieser Frage zu widmen: Wie stehen das Gehirn und der Geist miteinan-
der in Beziehung? Und wir kamen dabei zu keiner iibereinstimmenden
Antwort. Es war ,einfach®, das Gehirn zu definieren, doch der Versuch,
eine gemeinsame Bedeutung oder auch nur eine gemeinsame Beschrei-
bung dessen zu finden, was der ,,Geist” ist, hatte es in sich.
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Neben den wichtigen Dimensionen der subjektiven Erfahrung und des
Gewahrsein, und unseren mentalen Aktivititen wie Emotionen, Gedan-
ken und Erinnerungen zeichnet den Geist noch ein anderes entschei-
dendes Merkmal aus. Es bezieht sich darauf, wie unser mentales Leben
unser materielles Leben und unsere Interaktionen mit der Welt reguliert.

Dieser Kernaspekt des Geistes kann als ,ein verkorperter und relatio-
naler Prozess definiert werden, ,der den Fluss von Energie und Infor-
mation reguliert®. Das ist der selbstorganisierende, emergente Prozess,
der unserer Arbeitsdefinition des Geistes zugrunde liegt.

Implikationen: Was bedeutet der Geist fiir unser Leben?

Nach einer Befragung von tiber 100.000 Mitarbeitern, die in verschie-
denen Bereichen der mentalen Gesundpeir* titig sind, habe ich folgende
Ergebnisse zusammengetragen. Auf die Frage, ob sie in ihrer Ausbildung
jemals einen Vortrag gehort haben, in dem der Geist definiert wurde,
antworteten zwei bis fiinf Prozent mit ,,Ja“. Das bedeutet, dass mehr als
95 Prozent der Psychiater, Psychologen, Sozialarbeiter, des psychiatri-
schen Krankenpflegepersonal, der ausbildenden Therapeuten, Berufsthe-
rapeuten, padagogischen Therapeuten, Bewegungstherapeuten, Tanzthe-
rapeuten, Kunsttherapeuten, Musiktherapeuten und anderen nie einen
Vortrag gehort haben, in dem der Geist definiert wurde. Auch ich habe
nie einen Vortrag zu diesem Thema gehort. (Ahnlich war das Ergebnis
bei der Frage nach der Definition des Begriffes ,mentale oder psychische
Gesundheit®.) Auch 4.500 Erziehern im Kindergarten und Lehrern, die
in verschiedenen Altersstufen unterrichten, wurde diese Frage gestellt —
mit den gleichen Ergebnissen.

Verschiedene Bereiche der Wissenschaft und der Philosophie vertreten
die Ansicht, dass der Geist etwas Unbekanntes sei und weder definiert
werden solle noch konne. Ich weif$, dass sich das vielleicht iiberraschend
anhort, aber nach wiederholten Diskussionen mit verschiedenen Fiihrungs-
personlichkeiten in diesen Disziplinen und nach einer Sichtung der wis-
senschaftlichen Fachliteratur ist unsere momentane Situation die folgende:
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Uns fehlt eine Definition des Geistes. Im Sinne einer Konsilienz* konnte
als Arbeitsdefinition eines Kernaspekts des Geistes ein regulativer Prozess
gelten. Das entspricht dem, was viele Wissenschaftler verschiedener Fach-
gebiete aus ihren Untersuchungen des Geistes schlussfolgern — auch dann,
wenn sie keine explizite Definition geben. Aus Sicht der Interpersonellen
Neurobiologie* ist dies eine Arbeitsdefinition, ein Ausgangspunkt. In den
letzten zwei Jahrzehnten hatte die Benutzung dieses Konzeptes mehrere
wichtige Implikationen.

Wenn wir sagen, dass der Geist sowohl verkorpert als auch relational
ist, dann bedeutet dies, dass wir, um unseren Geist zu verstehen, auch
unseren Korper verstehen miissen. Dazu gehdrt auch das Nervensystem™,
das tiber den ganzen Kérper verteilt ist und mit dem Korper interagiert.
Dieses nennen wir verkiirzt ,,das Gehirn“. Wenn man anmerkt, dass der
Geist auch ein relationaler Prozess ist, hinterlisst dies bei einigen Men-
schen den Eindruck, dass sie ihren eigenen Geist nicht ,besitzen®. Der
Geist wird von unseren sozialen Interaktionen beeinflusst, und auch von
Bezichungen mit Entititen jenseits unseres korperlichen Selbst und von
Erfahrungen, die wir in unserer Umgebung erleben. In der Tat wird der
Geist in grundlegender Weise durch diese Erfahrungen geschaffen. In
diesem Zusammenhang kénnen wir sagen, dass der Geist verkorpert und
gleichzeitig in unseren Welten der Bezichungen eingebettet ist.

Die Verwendung des Begriffes ,Prozess” besagt, dass der Geist ein
Verb und kein Substantiv ist. In der Wissenschaft bezeichnen wir dies
als einen emergenten Prozess, der aus der Interaktion von Elementen des
betreffenden Systems* entsteht. In unserem Falle sind das System sowohl
der Korper als auch die Welt der Interaktionen, insbesondere die sozialen
Signale, die wir mit anderen in unseren interpersonellen Bezichungen
austauschen. In diesem Buch werden wir uns vor allem auf diese sozi-
ale Bezogenheit des menschlichen Geistes fokussieren, aber auch unsere
Bezichung zur Natur und letztendlich mit dem Planeten als Ganzes ist
ein entscheidend wichtiges Element in der Formung unseres mentalen —
und 6kologischen — Lebens.

Dies ist unser Vorschlag fiir eine Arbeitsdefinition: Der Geist ist ein
emergenter, sich selbstorganisierender Prozess, durch den geformt wird,
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wie Energie und Information sich im Laufe der Zeit bewegen. Dieser
Aspekt des Geistes ist ein natiirlicher, emergenter, sich selbstorganisie-
render dynamischer Prozess, der als eine grundlegende Eigenschaft des
Systems des Energie- und Informationsflusses geschaffen wird — sowohl
im Korper als auch in den Interaktionen mit anderen und der Umwelt.
Der emergente Prozess entsteht aus dem Energie- und Informationsfluss
und formt dann selbst den Energie- und Informationsfluss im Verlauf
der Zeit. Dies ist die rekursive* Eigenschaft des Geistes, die fiir komplexe
Systeme* typisch ist. Ein komplexes System ist ein Cluster interaktiver
Entitdten, das fiir Einfliisse von auflen offen ist und in der Lage ist, sich
in chaotische Zustinde zu begeben.

Stimmt dies mit Threr eigenen Erfahrung des mentalen Lebens iiber-
ein? In der Denkweise, die wir hier vorstellen, ist das komplexe System,
das wir beschreiben, nicht nur unser Gehirn als Organ des Korpers. Viel-
mehr ist dieses System des Energie- und Informationsflusses im ganzen
Korper verteilt und umfasst den Austausch in unseren Beziehungen. Das
mentale Leben ist ein emergenter, sich selbstorganisierender Prozess die-
ses verkorperten und relationalen Energie- und Informationsflusses. Der
Geist ist nicht getrennt von unserem Kérper oder von unseren Bezie-
hungen — er entsteht aus diesen Aspekten und reguliert sie gleichzeitig.

»Regulieren® ist ein wichtiger Aspekt von dieser Arbeitsdefinition eines
Kernmerkmals des Geistes. Regulierung umfasst zwei Teile: Monitoring
(Beobachtung) und Modulierung. Wir sehen, wie sich etwas bewegt
(Monitoring), und dann formen wir es (Modulierung). Dieses , Etwas®
regulieren wir, indem wir ,,dem Material®, das sich bewegt, folgen, und
es dann umwandeln. Wenn Sie beispielsweise Autofahren, dann miissen
Sie Thre Augen offenhalten, um zu sehen, wohin Sie fahren. Thre Hinde
und Fiile bedienen derweil das Lenkrad, das Gaspedal und die Bremse,
um die Bewegung des Autos zu bestimmen. In dieser Definition wird
also der regulierende Aspekt des Geistes hervorgehoben. Dadurch kon-
nen sich Lehrer, Eltern oder klinisch Tétige darauf fokussieren, wie sie
das Monitoring und die Modulierung stirken. Wir sind in der Lage, uns
selbst und anderen zu vermitteln, wie wir unsere Erfahrung mit grof3e-
rer Stabilitit beobachten, so dass wir mit zunehmender Tiefe, Klarheit
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und Detailliertheit sehen konnen. Sobald wir diese Sichtweise des Ener-
gie- und Informationsflusses im Korper und in den Bezichungen klarer
erkennen, wird es moglich, den Energiefluss in bestimmter Weise zu
modifizieren. So kénnen wir die Systeme — Kérper und Beziehungen —
in Richtung Wohlbefinden verindern. Wir werden diesen Prozess noch
genauer untersuchen: Wenn wir den Energie- und Informationsfluss zu
etwas hinbewegen, was Integration™ genannt wird, dann nihern wir uns
auch der Gesundheir* an. Durch diese Form der Entwicklung der Fer-
tigkeiten des Monitorings und der Modulierung entsteht ein stirkerer,
gesiinderer, flexiblerer und resilienter Geist.

Aber was genau wird dabei reguliert? Und wo ereignet sich diese Regu-
lierung eigentlich? Wir sind der Ansicht, dass der Geist sowohl in unse-
rem Korper als auch in unseren Beziehungen entsteht. Auf den ersten
Blick ist das fiir viele Menschen kaum akzeptabel, aber lassen Sie es mich
erklidren: Mentale Prozesse* befinden sich nicht nur in unserem Korper —
sie sind auch in unseren persénlichen Beziehungen wirksam und in unse-
rer Kultur eingebettet. Diese Verstindnisweise des Geistes umfasst die
wissenschaftlichen Erkenntnisse {iber das Gehirn und die wissenschaft-
liche Erforschung von Familien, Gruppen, Gemeinschaften, Kulturen*
und Gesellschaften. Wir sind der Ansicht, dass der Geist nicht nur ,,die
Aktivitit des Gehirns“ ist, sondern stattdessen als emergenter, selbstor-
ganisierender Prozess gesehen werden kann, der aus kérperlichen Prozes-
sen und aus unseren Beziehungen entsteht. Der Geist ist also ein Prozess,
der sowohl aus dem Korper als auch aus unseren Beziehungen entsteht:
Der Geist ist verkorpert und relational. Nun gut, lassen wir diese Vor-
stellung hier erst einmal so stehen. Doch was ist dann das ,Ding", das
tatsichlich reguliert wird, das ,,Etwas®, das in unserem Kérper und in der
Kommunikation mit anderen geteilt wird? Die Antwort lautet: Energie.

Energie* wird von Physikern als die Fihigkeit beschrieben, ,etwas zu
tun®. Manchmal kann Energie einen dazu befihigen, eine ,,Arbeit” zu
verrichten, aber zu anderen Zeiten ist es einfach die ,,Fihigkeit, Dinge zu
tun®: ein Potential schaffen, eine Bewegung, Verinderung oder Handlung
auslsen. Aus dieser Perspektive kann Information* als ein Wirbel von
Energie betrachtet werden, ein Energiemuster, das etwas anderes als sich
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selbst symbolisiert. Das Wort , Eiffelturm® ist ein Energiemuster, das sym-
bolisch fiir den Turm steht, aber es ist nicht der Turm selbst. Die Energie
des Turmes kann als Klangwellen mittels kinetischer Energie (wenn wir
die Worte horen) oder als Lichtwellen mittels der Energie der Photonen
(wenn wir das geschriebene Wort sehen) weitergetragen werden. So kom-
munizieren wir in Beziehungen — durch den Austausch von Energie- und
Informationsfliisssen. Im Gehirn wird zwischen den Neuronen* elektroche-
mische Energie ausgetauscht. Jede dieser Energieformen kann ein Muster
mit Bedeutung annehmen, einen Energiefluss, der fiir etwas anderes steht,
als den Energiewirbel selbst. Das meinem wir mit Informationen, die von
Energie getragen werden. Allerdings tragen nicht alle Energiefliisse Infor-
mationen. Laute Gerdusche konnen Merkmale, Aspekte, eine Beschaffen-
heit und eine messbare Dimension haben, aber diese Daten sind nicht
das Gleiche, wie eine Information in der Weise, wie wir den Begriff hier
definieren. Bedeutung und ein symbolischer Wert bilden die Essenz von
Information. Information ist ein bestimmtes Muster in der Bewegung
von Energie im Verlauf der Zeit — etwas, das wir als Fluss* bezeichnen.
Als Ganzes genommen setzt dieses Kernverstindnis des Geistes als einen
verkorperten und relationalen Prozess, der den Energie- und Informati-
onsfluss reguliert, diese Facette des Geistes in den Kontext unserer sozialen
Interaktionen und den der Muster neuronaler Aktivierung® im Gehirn. Wir
miissen diese beiden Aspekte nicht voneinander trennen — jeder von ihnen
ist ein grundlegender Aspekt vom Wesen und Ort des Geistes. Das Sys-
tem, auf das wir uns hier konzentrieren, existiert nicht im Gehirn oder in
Beziehungen — es ist ein System, das den Energie- und Informationsfluss
im Gehirn und zwischen uns entstehen ldsst. So wie eine Miinze Kopf,
Zahl und Kante besitzt, so hat auch die Wirklichkeit des Energie- und
Informationsflusses mindestens drei Facetten: den Austausch in ,,Bezichun-
gen®, verkorperte Mechanismen im ,,Gehirn® und Regulierung im ,Geist“.
Die selbstorganisierenden Prozesse, die in unserem Kérper und in
unseren Beziehungen aus dem Energie- und Informationsfluss entstehen,
bringen sicherlich unsere mentalen Aktivititen hervor. Sie kanalisieren
diesen Fluss und die Funktion als wichtige regulative Aspekte unseres
mentalen Lebens. Es konnte auch sein, dass die anderen beiden Facet-
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ten des Geistes, unsere subjektive Erfahrung und unsere Erfahrung des
Gewahrseins, letztendlich als emergente Prozesse gesechen werden kon-
nen, die auch aus diesem Fluss entstehen. Wir verstehen den Geist zum
Teil als einen regulativen Prozess, der den Energie- und Informationsfluss
formt, aus dem er entsteht. Dies verdeutlicht die selbstorganisierenden
und rekursiven Eigenschaften komplexer Systeme — in diesem Fall den
Energie- und Informationsfluss im Kérper und unseren Beziehungen. Die
subjektive Erfahrung und das Gewahrsein sind moglicherweise natiirli-
che emergente Prozesse, die aus diesem Fluss entstehen. Hier aber stellt
sich die Frage: Sind diese Aspekte des mentalen Lebens ,,selbstorganisie-
rend® oder sind sie eine andere emergente Eigenschaft dieses Systems?
Was ,,genau® subjektive Erfahrung oder Gewahrsein ,ist®, ist eine fas-
zinierende Frage. Um ihr nachzugehen, brauchen wir auf unserer Reise
einen wahrhaft offenen Geist.

Wir konnen nun diese Arbeitsdefinition des regulativen Aspekts des
Geistes in der grofSen Spannbreite von Disziplinen anwenden, und damit
Menschen unterstiitzen, die die Entwicklung eines gesunden Geistes for-
dern wollen. Fachleute, Eltern oder personlich Interessierte, die daran
interessiert sind, ihren eigenen Geist zu stirken, kdnnen die faszinierenden
neuen Erkenntnisse aufnehmen und anwenden. In diesen Erkenntnissen
zeigt sich, wie das Gehirn und unsere Beziechungen zum gesunden Wachs-
tum der Menschen beitragen. Wir werden noch genauer untersuchen, wie
wichtig es ist, einen ,gesunden Geist zu definieren. Denn dadurch kénnen
wir das Wachstum eines solchen Geistes auf eine Weise fordern, die dieses
Vorhaben leichter vermittelbar, besser verstindlich und effektiver macht.

Obwohl wir nicht die Tiefennatur des Bewusstseins erkliren oder sagen
konnen, ,was“ genau subjektive Erfahrung ist, heben wir hier einen sehr
wichtigen Aspekt des Geistes hervor, nimlich den regulativen Prozess.
Die unmittelbare Anwendung dieser Definition der selbstorganisierenden
Funktion des Geistes besteht darin, dass wir andere und uns selbst lehren
kénnen, wie es moglich ist, den Geist auf eine stabilere Weise zu regulie-
ren. Wenn wir lernen, wie wir mit mehr Stabilitit beobachten, konnen wir
die Einzelheiten des Energie- und Informationsflusses in unserem Korper
und in unseren Beziehungen mit mehr Klarheit, Tiefe und Detailliertheit
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sehen. Dann sind wir in der Lage, diese neu wahrgenommenen Dimen-
sionen zu nutzen, um sie in Richtung Wohlbefinden zu verindern. Ein
gesunder Geist kann den Energie- und Informationsfluss in Richtung
Integration regulieren, die gleichbedeutend ist mit der Verkniipfung* von
differenzierten® Aspekten eines Systems.

Wir kénnen lernen, unser Gehirn und unseren Kérper zu integrieren,
indem wir unterschiedliche Bereiche neuronaler Funktionen miteinan-
der verbinden. Und wir kénnen lernen, in unseren Bezichungen eine
integrative Kommunikation™ zu pflegen, in der wir die Unterschiede des
Anderen wiirdigen und mitfiihlende* Kommunikation tiben. Das letzt-
endliche Ergebnis solch einer verkorperten und relationalen Integration
ist Giite* und Wohlbefinden.

Im Wesentlichen kann man Folgendes festhalten: Wenn wir uns selbst
und anderen beibringen, wie wir uns und die Dinge und Menschen um
uns herum mit mehr Tiefe und Klarheit beobachten, wird unser Ener-
gie- und Informationsfluss lebendiger und wir kénnen die Einzelheiten
stabiler und linger im Fokus halten. Mit dieser stabilisierten Linse zur
Wahrnehmung der Aktivitdten des Geistes — dem Energie- und Infor-
mationsfluss — wird es moglich, diesen Energie- und Informationsfluss
zu modifizieren. Wir kénnen uns das als ein virtuelles Dreibeinstativ fiir
die Linse vorstellen, mit der wir den Energie- und Informationsfluss
wahrnehmen (s. Abb. C). Wenn wir anderen Menschen vermitteln, wie
sie mit mehr Tiefe beobachten und mit mehr Genauigkeit in Richtung
Integration modifizieren konnen, wird ihr Geist stirker. Ja, Gefiihle,
Gedanken, Erinnerungen und unser Gewahrsein der subjektiven inne-
ren Erfahrung dieser mentalen Aktivititen sind real. Der Geist ist nicht
unter einem Mikroskop sichtbar und kann nicht auf einer Waage gemes-
sen werden, aber nichtsdestotrotz ist unser mentales Leben nicht nur ein
Teil der Realitit, sondern auch die Essenz unseres Menschseins. Hier
sehen wir, wie uns die Definition von Aspekt des Geistes als regulatives
System bestirken kann. Durch sie kénnen wir die mentale Entwicklung,
die nétig ist, um das Wachstum eines gesiinderen, stirkeren und resili-
enten Geistes zu fordern, viel spezifischer verstehen.



Beziehungen

Worum geht es?

Beziehungen* bestchen aus dem Austausch von Energie- und Informations-
Sliissen®. Wenn wir miteinander kommunizieren, tauschen wir Energie* in
Form verschiedener Signale aus, die oft einen Informationswert besitzen.
Ein Licheln ,bedeutet” etwas, wenn wir mit einem anderen Menschen
kommunizieren. Es deutet auf einen angenehmen inneren Zustand* der
Freude und Zufriedenheit hin. Ein Licheln kann auch ,,bedeuten®, dass
der andere Mensch dngstlich ist, aber diesen unangenechmen Zustand mit
einem gezwungenen Licheln verdeckt, was dann wiederum einen Infor-
mationswert enthilt, der aber auf eine ganz andere Bedeurung* hinweist,
als sie sich im Gesichtsausdruck zeigt. Manchmal sind wir einfach nur pri-
sent, spiiren unsere Energie und teilen diesen Energiefluss mit anderen,
mit oder ohne symbolischen Wert. In diesem Fall gibt es vielleicht keine
bestimmte Bedeutung im Sinne einer nformation*, die in der Prisenz* des
anderen kommuniziert wird, obwohl diese Prisenz selbst ,bedeutsam® sein
kann. Alles hingt von der Bedeutung des Begriffes Bedeutung ab! Wenn
kein spezifischer reprisentativer* Symbolismus — mit Worten oder ohne
Worte — mit dem Energiemuster verbunden ist, nennen wir es einfach
»Energie®. Deshalb nutzen wir den Ausdruck , Energie #nd Information®,
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wobei man sagen kann, dass alle Information durch den Fluss* der Energie
im Verlauf der Zeit geschaffen wird. Nicht jede Energie enthélt Informa-
tion. Ich erwihne das hier, weil Beziechungen aus allen méglichen Formen
der Kommunikation bestehen, und wir auf vielfiltige Weise den Energie-
und Informationsfluss miteinander austauschen. Bezichungen bestehen aus
den emergenten Mustern dieses Austauschs im Verlauf der Zeit. Aufgrund
dessen ist es niitzlich, hier das Konzept des Flusses zu verwenden, und der
Begriff , Fluss® ist wichtig, obwohl er einigen vage erscheinen mag. Ein
Merkmal von Bezichungen ist der Austausch von Verinderungen der Ener-
gie im Lauf der Zeit. Dies sind die Muster des Energieflusses, die manchmal
einen Informationswert enthalten. Denken Sie an die verschiedenen Bezie-
hungen, die Sie mit anderen Menschen haben: Manchmal fithlen wir uns
verstanden und unsere inneren Bedeutungen des Geistes® werden gesehen
und respektiert. Andere Beziechungen konnen herausfordernder sein und
die innere Realitdt unserer Gefiihle und Gedanken werden nicht gesehen
und nicht respektiert. Wir kommunizieren durch die Energie unserer Worte
und durch unseren nonverbalen* Ausdruck, der gesehen und gehort wer-
den kann, aber der andere Mensch bildet aus diesen Energiesignalen keine
informierende Bedeutung. Wir fiihlen uns getrennt, missverstanden und
allein. Die Natur unserer Beziehungen wird unmittelbar dadurch geformt,
wie in diesem Austausch des Energie- und Informationsflusses die Energie
geteilt und die Informationen gebildet werden.

Implikationen: Was bedeuten Beziehungen fiir unser Leben?

Wenn wir Bezichungen auf diese Weise definieren, dann kénnen wir
wahrnehmen, dass die Muster des Energie- und Informationsaustausches
in den Interaktionen von Menschen Gewohnheiten bilden. Das trifft
auch auf die Bezichung zu ganzen Gruppen von Menschen oder auch
nicht-menschlichen Entitdten, wie dem lebendigen Planeten Erde zu.
Innerhalb von interpersonellen Beziechungen zwischen zwei Menschen,
die wir als Dyaden bezeichnen, kdnnen wir sehen, dass diese Muster sich
stindig gegenseitig verstirken. Und manchmal geschieht diese Verstir-
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