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Vorwort

ach einem Dutzend Schuljahren, Tausenden von Supervisions-

stunden und einem Berg gelesener Biicher begann ich schlief3-

lich mit der Psychotherapiepraxis. Obgleich immer noch klaglich
unvorbereitet, versuchte ich so vorzugehen, als wiisste ich, was ich tat.
Natiirlich dauerte es nicht lange, bis ein neuer Klient, ein niichterner
Geschiftsmann, die einfache, direkte Frage stellte: ,Wie funktioniert
diese Psychotherapiearbeit eigentlich?“

So fing ich an, ihm von der Zeitplanerstellung, der Vergiitung, der
Riicktrittsregelung usw. zu berichten. ,Nein®, unterbrach er mich, ,nicht
diese Dinge. Wie hilft einem die Psychotherapie?*

Ich entschuldigte mich dafiir, seine Frage missverstanden zu haben,
und sagte ihm, dass wir zunichst unsere Bezichung aufbauen wiirden,
dass er so offen und ehrlich wie nur méglich sein kénnte und dass wir
zusammenarbeiten wiirden, um unbewusste Probleme aufzudecken.
Danach wiirden wir versuchen, im wirklichen Leben sein Gefiihls- und
Verhaltensrepertoire zu erweitern. Wahrend ich sprach, konnte ich sehen,
dass bei ihm eine Frustration einsetzte, doch ich beschloss, es ein wei-
teres Mal zu versuchen. ,Nein. Ich weif§ alles iiber die Anleitungen zur
Therapie.“ Er strengte sein Hirn auf der Suche nach anderen Begriffen
an und stellte schliefSlich eine Frage, die mich seither nicht mehr loslisst.

»Was sind die Wirkmechanismen des Vorgangs? Wie fithrt das Aus-
tiben dieser Dinge zu den Verinderungen, die ich vornehmen muss?“

»Eine gute Frage“, entgegnete ich, wihrend ich nach einer Antwort
suchte, davon ausgehend, dass mein Geist irgendwo eine bereithielt.
Was ich besaf3, das waren Erklirungen aufgrund eines Dutzend unter-
schiedlicher Therapiemethoden, in denen ich ausgebildet worden war.
Ich dachte daran, ihm zu erkliren, warum Therapie in der Sprache der



Warum Psychotherapie wirkt

Systemtheorie, der Objektbeziechungstheorie und der Kognitiven Ver-
haltenstherapie funktionierte — dann hielt ich inne. Ich erinnerte mich
daran, dass mich keine dieser Erklirungen ginzlich zufriedengestellt
und ich es irgendwann aufgegeben hatte, nach einer zu suchen. Meine
zogerliche Antwort untergrub sein Vertrauen in mich und mein Ver-
trauen zu mir selbst. In jenem Augenblick erkannte ich, dass ich eine
rationale Erkldrung, einen Wirkmechanismus jenseits der tiblichen the-
rapeutischen Philosophien und Metaphern finden musste.

Dass Psychotherapie wirkt, gehorte zu den Grundannahmen meiner
Ausbildung, und all meine Ausbildung war auf die Praxis hin ausgerichtet.
Wie Ménche und Soldaten gehen auch Therapeuten aller Konfessionen
davon aus, dass Gott auf ihrer Seite ist. Die verschiedenen Formen der
Psychotherapie wurden auf Erfahrung aufgebaut — das, was wirkt, und
das, was nicht wirkt. Und wihrend ich lernte, Behandlungen vorzuneh-
men, fand ich niemals eine zufriedenstellende Erklirung dafiir, warum
sie wirkten. Viel davon schien auf Glauben zu beruhen.

Ich war zuversichtlich, dass jede Form von Psychotherapie, die ich
studiert hatte, das Potenzial besafs, einer Gruppe von Klienten zu helfen,
ihre Symptome in den Griff zu bekommen und héhere Stufen des Funk-
tionierens, des Gliicks und der Einsicht zu erlangen. Ich erkannte auch,
dass das Sektierertum der therapeutischen Schulen unser Verstindnis der
zugrunde liegenden heilenden Elemente der Psychotherapie begrenzte.

Ich entwickelte den Glauben, dass wir, um zu verstehen, wie Psycho-
therapie wirkt, ganz von vorne beginnen miissen, angefangen mit dem
Gehirn, wie es sich entwickelte, und vor allem damit, zu verlernen und
wieder zu lernen. Wir miissen verstehen, wie das Gehirn auf Stress ant-
wortet und wie diese Antwort Symptome und Leiden zeitigen kann. Wir
miissen auch erkennen, dass das Gehirn ein soziales Organ ist und dass
wir uns die Kraft menschlicher Beziehungen zunutze machen konnen,
um Angst zu regulieren und Lernen anzuregen.

Wenn derselbe Klient heute zu mir kime und mich fragte, warum The-
rapie wirke, hitte ich nach wie vor keine perfekte Antwort. Trotzdem wire
ich in der Lage, ihm eine Erklirung auf wissenschaftlicher Grundlage zu

liefern, die fiir zahllose Behandlungsformen gilt. Und obgleich Wissen-
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Vorwort

schaft in vielerlei Hinsicht nur eine weitere Metapher ist, liefert sie eine
Erklarung fiir die menschlichen Kidmpfe und die Wirkmechanismen des
therapeutischen Prozesses, die nicht anprangert beziehungsweise blof3stellt.
Einige dieser Ideen kénnten uns sogar dabei helfen, unsere Fallkonzeptio-
nen” zu erweitern, um die Gehirnfunktionen einzubezichen und den Wert
multidiszipliniren Zusammenarbeitens besser wertzuschitzen.

Dieses Buch ist in drei Teile gegliedert. Der erste, Das denkende Gehirn:
Bewusstsein und Selbstwahrnehmung, schafft einen weiten wissenschaftli-
chen Rahmen fiir die Art und Weise, wie die Evolution uns fiir psychi-
sche Stérungen anfillig macht, wihrend sie uns zugleich die Werkzeuge
zur Verfiigung stellt, uns gegenseitig zu heilen. Ich beschreibe, warum
wir jenseits der Worte, Diagnosen und Problemdarstellungen tief in die
Geschichte unserer Spezies und der inneren Geschichten eines jeden
unserer Klienten blicken miissen, um Wege fiir eine positive Verinde-
rung zu entdecken.

Der zweite Teil, Das soziale Gehirn: verkorpert und verankert, konzen-
triert sich auf die Art und Weise, wie sich unser Gehirn zu einem sozia-
len Organ entwickelte und unsere zwischenmenschlichen Beziehungen
sowohl zu einer Quelle der Schmerzen wie der Kraft wurden. Ich unter-
suche durch das Studium des Bindungsschemas, wie unser Gehirn dazu
programmiert wurde, intime Beziehungen einzugehen und sich mithilfe
des sozialen Statusschemas in Gruppen zu verhalten. Ich gebe mir dabei
alle Miihe, Griinde dafiir zu liefern, dass Bindung und sozialer Status
sowohl fiir die Gesundheit als auch die Krankheit von zentraler Bedeu-
tung sind. Der Text erforscht desgleichen die Urscham™, ein Auswuchs
primitiver Instinkte, welche die Zusammenarbeit, die Koordination und

Sogenannte ,Fallkonzeptionen®, engl. ,case conceptualizations®, stellen in der
Psychotherapie die Basis fiir ein auf den Einzelfall zugeschnittenes therapeuti-
sches Vorgehen dar, A. d. U.

**Urscham®, engl. ,,core shame®, also eigentlich ,,Kernscham®, ist ein von Léon
Wurmser, einem aus der Schweiz stammenden, 1931 geborenen US-amerikani-
schen Psychiater und Psychoanalytiker geprigter Begriff, vgl. u. a. sein Buch , Die
Modelle der Scham. Die Psychoanalyse von Schamaffekten und Schamkonflikten®,

Berlin 19932, A. d. U.
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die Kontrolle der Gruppe verstirken. Dann versuche ich, die Bedeutung
des richtigen Umgangs mit Scham fiir die Gesundheit und das Erreichen
der Therapieziele aufzuzeigen, die uns dazu verhelfen, besser zu lieben
und zu arbeiten.

In einem dritten und letzten Teil, Dissoziation und Integration: Anwen-
dungen der Psychotherapie, konzentriere ich mich auf die Mechanismen
und Auswirkungen von Angst, Stress und Trauma. Ein zentrales Thema
unserer Arbeit, die wir verrichten, besteht darin, den Einfluss negativer
Erfahrungen auf das Gehirn, den Geist und die Beziehungen zu hei-
len. Wichtig zu unterscheiden ist zwischen kurzzeitigen Stressoren und
dem frithen chronischen Stress, den unsere herausforderndsten Klien-
ten hiufig erfahren. Danach konzentriere ich mich auf die Bedeutung
von Geschichten fiir die Selbstregulation, die neuronale Integration und
die positive Verdnderung. Ich schliefle, indem ich einige grundlegende
philosophische Ideen des Buddhismus streife, die mir dazu verhalfen,
unterschiedliche Perspektiven in verschiedenen Bereichen, die Natur-
und Geisteswissenschaften eingeschlossen, einzunechmen.

Um die Prozesse aufzudecken, auf denen die therapeutischen Verin-
derungen beruhen, miissen wir jenseits der Besonderheiten spezifischer
Therapieformen auf die Gemeinsamkeiten der menschlichen Evolution,
Biologie und Erfahrung blicken. Die Antworten auf die Frage, warum
Therapie wirke, sind eingebettet in den zugrunde liegenden Anpassungs-
und Verinderungsmechanismen innerhalb unseres Gehirns, unseres Geis-
tes und unserer Bezichungen.

12
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Teil |

Das denkende Gehirn

Bewusstsein und
Selbstwahrnehmung



Warum Menschen der
Therapie bediirfen

Die Evolution ist sowohl ein Problem schaffender
als auch ein Problem losender Prozess.

JONAS SALK

enn Notwendigkeit die Mutter der Erfindung ist, welche Not-

wendigkeit fithrte dann zur Erfindung der Psychotherapie? Die

Antwort auf diese Frage liegt in unserer Evolutionsgeschichte
und in der Art und Weise, wie sie in unserer Biologie, unseren Bezie-
hungen und Alltagserfahrungen zum Ausdruck kommt. Obgleich die
Evolution ein Prozess der Anpassung ist, fiihrt jede Anpassung zu neuen
Herausforderungen, die wiederum Anlass fiir neue Anpassungen geben.
Wie die meisten von uns erfahren haben, konnen Dinge, die anfangs den
Anschein einer guten Idee hatten, unvorhergesehene Konsequenzen zei-
tigen und sich am Ende als problematisch herausstellen.

Der menschliche Geist wird von einem Flechtwerk aus Genen, Bio-
logie und Beziehungen gebildet, die es uns erlauben, in jene Superorga-
nismen eingeflochten zu sein, die wir Familien, Stimme und Kulturen
nennen. Unsere weit zuriickreichende Evolutionsgeschichte ist der Grund
fiir unsere tiefen Verbindungen zwischen unserem Kérper, unserem Geist
und der Natur und Qualitit unserer Beziechungen. Sie hat uns desgleichen
mit der Fihigkeit ausgestattet, andere in der Psychotherapie zu heilen.
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Das denkende Gehirn

Anatomisch betrachtet, entwickelten sich die modernen Menschen
aus unseren primatenhaften Vorgingern vor rund 100 000 Jahren. Es
scheint, dass unser Gehirn und unsere Kulturen noch weitere 50 000
Jahre gebraucht haben, um uns zur Sprache, Planung und Kreativitit
zu befihigen. Doch leider fithrte genau diese Komplexitit zu neuen
Herausforderungen. Die in jiingster Zeit entstandenen logischen, ima-
ginativen und empathischen Fihigkeiten bauen auf primitiven siuge-
tierischen und reptilischen Netzwerken auf, die unsere Angste, unseren
Aberglauben und unsere Vorurteile steuern. Die Auswertungen neu-
ronaler Systeme aus unterschiedlichen Evolutionsstufen zu koordinie-
ren, schafft ein derart hohes Maf§ an Komplexitit, dass unser Gehirn
extrem anfillig fiir Dysregulation, Dissoziation und Fehler im Denken
und Urteilen ist.

Die in den Museen ausgestellten Artefakte aus der menschlichen Friih-
geschichte — wie etwa Schidel, Schmuckstiicke und Steinwerkzeuge —
verblassen im Vergleich zu jenen in unserem Schidelinneren. Im Laufe
einer Million von Jahren der Konservierung, Erneuerung und Mutation
ist unser Gehirn zu einem Stiickwerk aus alten und neuen Systemen
geworden, viele davon mit unterschiedlichen Sprachen, Betriebssystemen
und Verarbeitungsgeschwindigkeiten. An jedem Punkt unserer Evolu-
tion wurden das Uberleben sichernde Selektionen vorgenommen, die es
unserer Spezies erlaubten, sich neuen Herausforderungen anzupassen.
Diese Anpassungen bereiteten auch den Weg fiir neue, in der Zukunft
auftauchende Probleme. Leider stellt die Evolution keinen strategischen
Plan fir die Zukunft dar, sondern lediglich eine Anpassung an gegen-
wirtige Bedingungen.

Hier tauchen mehrere evolutionire Storsignale auf, die fiir einen
Grofiteil psychischer Leiden verantwortlich sind, die uns und unsere
Klienten zur Psychotherapie fithren. Obwohl sie hier aus Griinden der
Definition unterteilt sind, werden Sie bald erkennen, dass diese Aspekte
der Gehirnfunktionen ineinandergreifen und sich gegenseitig verstirken.
Diese Grundprinzipien dienen uns als konzeptionelle Grundlage fiir die
kommenden Kapitel.
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Evolutioniire Strategien,
die zu psychologischem Stress fiihren

1 Die vitale zweite Hilfte

Der Mensch ist ein iiberaus komplizierter Organismus,
der durch den Wunsch nach Einfachheit aussterben konnte.

EZRA POUND

Wie Freud, Charcot und viele andere vor ihnen erkannt haben, verfiigt
unser Gehirn tiber eine Vielzahl parallel laufender Gleise, um bewusste
wie unbewusste Informationen zu verarbeiten. Das erste ist eine Reihe
frith auftauchender schneller Systeme fiir unsere Sinne, motorischen
Bewegungen und kérperlichen Vorginge, die wir mit anderen Tieren tei-
len. Diese primitiven Systeme, die nonverbal und der bewussten Refle-
xion unzuginglich sind, werden als implizites Geddchtnis, unbewusstes
oder somatisches Gedichtnis bezeichnet. Dies sind die Erinnerungen,
an die wir uns nicht bewusst erinnern, sie aber auch nie vergessen. Diese
schnellen Systeme waren fast alles, was unsere Vorfahren bis zum jiings-
ten Aufkommen bewusster Wahrnehmung hatten.

Die sich spiter entwickelnden Systeme, die an der bewussten Wahr-
nehmung beteiligt sind und auch als langsame Systeme bezeichnet wer-
den, lieffen schliefSlich Erzihlungen, Imagination und abstrakte Gedanken
entstehen. Dieses langsame System, das sich infolge komplexer sozialer
Interaktionen und des Erfordernisses eines grofSeren Gehirns entwickelte,
fithrte zu Selbstbewusstsein und Selbstreflexion. Der Unterschied bei der
Verarbeitungsgeschwindigkeit zwischen den schnellen und langsamen Sys-
temen betrigt ungefihr eine halbe Sekunde. Diese entscheidende halbe
Sekunde ist einer der primiren Griinde dafiir, dass wir Psychotherapie
brauchen. Lassen Sie mich es erkliren.

Eine halbe Sekunde scheint nicht viel zu sein, aber sie ist eine lange

Zeit fiir das Gehirn. Wihrend die Gehirnaktivitit 500-600 Millisekunden
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(eine halbe Sekunde) fiir eine bewusste Wahrnehmung benétigt, verarbei-
tet unser Gehirn sensorische, motorische und emotionale Informationen
innerhalb von 10-50 Millisekunden. Der Grund dafiir ist, dass das bewusste
Verarbeiten die Beteiligung von so viel mehr Neuronen und neuronalen
Systemen erforderlich macht. Wenn wir eine heifle Herdplatte beriihren
oder uns beim Fahren die Vorfahrt genommen wird, reagiert unser Kor-
per schneller als unsere bewusste Wahrnehmung. Dies ist schwer zu verste-
hen, weil unser Geist zugleich die Illusion schafft, dass wir unsere Reflexe
bewusst kontrollieren.

Obwohl eine halbe Sekunde im Hinblick auf die neuronale Kommu-
nikation eine lange Zeit darstellt, ist sie fiir die bewusste Wahrnehmung
kaum nachzuvollzichen. Wihrend dieser entscheidenden halben Sekunde
arbeitet unser Gehirn wie eine Suchmaschine, scannt unbewusst unsere
Erinnerungen, unseren Korper und unsere Gefiihle nach wichtigen Infor-
mationen ab. Tatsichlich kommen 90 Prozent des Inputs an den Kortex
[dt. = Grohirnrinde, A. d. U.] aus der internen neuronalen Verarbeitung,
und nicht aus der Auflenwelt. Diese halbe Sekunde ermaglicht es unse-
rem Gehirn, unsere gegenwirtige Erfahrung auf einer Schablone aus der
Vergangenheit zu konstruieren, die unser Geist als eine objektive Realitit
ansieht. Die Folge ist, dass wir im gegenwirtigen Moment zu leben ver-
meinen, wihrend wir in Wirklichkeit eine halbe Sekunde zuriickliegen.
Die Verarbeitungsliicke zwischen den beiden Systemen hilft uns auch zu
verstehen, warum so viele von uns — trotz wiederholter Misserfolge — an
alten, ineffektiven Verhaltensmustern festhalten.

Mit der Zeit werden wir uns einer Erfahrung bewusst, die schon
viele Male stattgefunden, die Erinnerungen aktiviert und komplexe
Verhaltensmuster ausgelost hat. Beispiele fiir diesen Prozess sind das
Bindungsschema und die Ubertragung’, wo das Gehirn vergangene
Bezichungen benutzt, um unsere Wahrnehmung von Gedanken, Gefiih-

Der Begriff der ,,Ubertragung®, engl. ,,transference, stammt aus der Tiefenpsycho-
logie, insbesondere der Psychoanalyse, und bezeichnet einen Vorgang, bei dem ein
Mensch alte — oftmals verdringte — Gefiihle, Affekte, Erwartungen, Wiinsche und

Befiirchtungen aus der Kindheit unbewusst auf neue soziale Beziehungen iibertrigt
und reaktiviert, A. d. U.
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len und Absichten anderer zu formen. In diesen projektiven Prozess
eingebettete Verzerrungen kénnen Beziehungen ein Leben lang schi-
digen, ohne dass wir uns dessen tiberhaupt bewusst werden. Die Tat-
sache, dass so viele unserer bewussten Erfahrungen auf unbewussten
Vorgingen im Gehirn beruhen, macht uns fir Fehlwahrnehmungen
und -informationen, die unser Geist fiir wirklich hilt, extrem anfillig.
Je grofler die Verzerrungen, umso schwieriger ist es, erfolgreich zu lie-
ben und zu arbeiten. Das Unbewusste bewusst zu machen, war Freuds
vornehmliches Ziel, wihrend die Korrektur von Schieflagen bei impli-
ziten Vorgingen im Zentrum der Kognitiven Verhaltenstherapie steht.
Alle Therapien versuchen, die aufgrund der entscheidenden halben
Sekunde auf ihre eigene Art und Weise entstandenen kognitiven Ver-
zerrungen zu behandeln.

2 Der Vorrang des frithen Lernens

Es gibt keine Gegenwart oder Zukunfl,
nur die Vergangenbeit, die sich stindig wiederbolt, jetzt.

EUGENE O’NEILL

Nicht nur, dass die schnellen Systeme zuerst auftauchten, sie entwickeln
sich auch in der Kindheit als erste. Diese schnellen Systeme lernen, erin-
nern und beeinflussen die Art und Weise, wie unser Gehirn und unser
Geist bewusste Erfahrungen fiir den Rest unseres Lebens konstruieren.
Denn sich daran zu erinnern, was wir lernen, ist eine Funktion der sich
spiter entwickelnden langsamen Systeme. Wir erinnern uns nicht bewusst
an das, was wir als Sduglinge und Kleinkinder gelernt haben. Dies ist
einer der Griinde dafiir, warum frithes Lernen zeitlebens einen derart
starken Einfluss auf uns ausiibt. Die Psychotherapie ist die Gelegenheit,
ein paar geistige Zeitreisen zu unternehmen, um herauszufinden, was
wir als Kleinkinder gelernt haben, und um die fortdauernden Effekte
kennenzulernen, die diese Lektionen auf uns hatten.
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Das denkende Gehirn

Sogar vor unserer Geburt werden die primitiven Bereiche unseres
Gehirns tief von unseren biologischen, sozialen und emotionalen Erfah-
rungen gepragt. Tatsichlich findet ein Grofiteil unseres wichtigsten Lernens
im Laufe unserer ersten Lebensjahre statt, wenn unser primitives Gehirn
die Kontrolle ibernimmt. Beispielsweise ist die Amygdala (unser leiten-
des Zentrum der Angstverarbeitung) im achten Schwangerschaftsmonat
voll entwickelt. Die Amygdala spielt zugleich eine zentrale Rolle bei der
Entwicklung unseres Bindungs- und sozialen Rangordnungs- bzw. Status-
schemas, unserer Fahigkeit, unsere Emotionen zu regulieren, und unseres
Selbstwertgefiihls. Andererseits wird das kortikale Netzwerk, das fir die
Regulierung und Hemmung der Amygdala zustindig ist, zwei Jahrzehnte
und mehr brauchen, um auszureifen.

Die Tatsache, dass ein Grof3teil des Lernens zu Beginn des Lebens
stattfindet, ist eine Standardvorgehensweise der Natur. In der Gebir-
mutter wird die Biologie des Kindes durch die Alltagserfahrungen der
Mutter geformt. Nach der Geburt wird das Gehirn durch die Interak-
tionen des Babys mit der Mutter, anderen Betreuern und dem duferen
Umfeld geformt. Diese Strategie erlaubt es jedem menschlichen Gehirn,
sich einem sehr spezifischen Umfeld anzupassen. Kultur, Sprache, Klima,
Nahrung und Eltern — Faktoren, die sich von Kultur zu Kultur, von Gene-
ration zu Generation und sogar von Tag zu Tag radikal unterscheiden,
formen jedes unserer Gehirne auf einzigartige Art und Weise. Dies ist
deshalb so tiberaus anpassungstihig, weil jedes menschliche Baby, anders
als die meisten Tiere, zu lernen vermag, sich jedem dufSeren und sozialen
Umfeld, in das es hineingeboren wurde, anzupassen.

Da die ersten Lebensjahre eine Periode tibermifSiger Gehirnentwick-
lung darstellen, tibt die frithe Erfahrung einen unverhiltnismifig gro-
en Einfluss auf die Entwicklung der Datenautobahnen im Gehirn aus.
Die nonverbalen Kommunikationen und Antwortmuster der Eltern auf
die Grundbediirfnisse des Kleinkindes formen das Gehirn des Babys
und auch die Art und Weise, wie das Baby die Welt wahrnimmt. In
guten Zeiten und mithilfe guter Eltern wird dieser frithe Aufbau des
Gehirns dem Kind zeitlebens gute Dienste erweisen. Schlecht sieht es
indes aus, wenn die Faktoren nicht so giinstig sind, beispielsweise im
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Falle elterlicher Psychopathologie, wenn das Gehirn auf eine Art und
Weise geformt werden konnte, die sich spiter als schlecht angepasst
herausstellt.

Nicht oder schlecht auf ihre Kinder abgestimmte Eltern, brutale sozi-
ale Systeme, Krieg und Vorurteile kénnen einen gewaltigen Einfluss auf
die frithe Gehirnentwicklung ausiiben. Fiir die meisten von uns bleiben
diese Erinnerungen unserer bewussten Betrachtung oder Umgestaltung
fur immer unzuginglich. Zur Selbstwahrnehmung reifen wir erst Jahre
spiter heran, nachdem wir durch frithe Erfahrungen mit Gefiihlen, Emp-
findungen und Glaubensinhalten, die wir automatisch fiir wahr halten,
programmiert wurden. In Ermangelung der Fihigkeit, unsere Gefiihle
und Gedanken bewusst mit vergangenen Erfahrungen zu verkniipfen,
scheinen unsere negativen Gefiihle und Verhaltensweisen grundlos aus
dem Inneren aufzutauchen. Es bleibt uns selbst iiberlassen, der Verwir-
rung, der Angst und dem Schmerz Sinn und Bedeutung abzugewinnen,
mithilfe negativer Selbst- und Weltzuschreibungen, die auf verzerrten
und unzulinglichen Informationen beruhen.

Als Jugendliche und Erwachsene suchen wir nach Therapieméglich-
keiten, weil wir uns selbst als unfihig erachten, bedeutsame Beziehungen
einzugehen, unsere Emotionen zu steuern oder uns fiir liebenswert zu
halten. Die Griinde fiir unsere Kimpfe bleiben hiufig in den Netzwerken
des impliziten Gedichtnisses begraben, der bewussten Reflexion unzu-
ganglich. Die Psychotherapie begleitet uns bei einer sicheren Erforschung
unserer frithen Erfahrungen und hilft uns, eine Erzihlung anzufertigen,
die diese frithen Erfahrungen mit den Arten und Weisen verkniipft, in
denen unser Gehirn und unser Geist unser jetziges Leben verformen. Im
Laufe dieses Prozesses werden unsere Symptome als Formen des impli-
ziten Gedichtnisses verstanden, statt als Krankheit, Personlichkeitssto-
rung oder einfach als Dummbheit. Dieser Prozess kann die Tiir zu einem
grofleren Selbstmitgefiihl, einer Offenheit gegeniiber anderen und der
Moglichkeit der Heilung aufstofen.
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3 Urscham

Nichts, was du getan hast, ist falsch,
und nichts, das du tun kannst, kann es wieder gutmachen.

GERSHEN KAUFMAN

Die Erfahrung der Scham ist ein zentraler Aspekt frithen sozialen und
emotionalen Lernens. Die Urscham muss von der situationsgerechten
Scham und Schuld, die spiter in der Kindheit auftauchen, unterschie-
den werden. Die situationsgerechte Scham (appropriate shame) ist eine
Anpassung an das Sozialverhalten, das von einer Gruppe gefordert wird.
Urscham wiederum ist ein instinktives Urteil iiber einen selbst und resul-
tiert aus einem Gefiihl der Wertlosigkeit, der Angst, erwischt zu werden,
und dem verzweifelten Streben nach Vollkommenheit. Im Wesentlichen
ist die Urscham mit unserem primitiven Instinkt verbunden, ein wertvol-
ler Teil des Stammes sein zu wollen; es ist ein Fehler, ein tiefes Gefiihl der
damit verkniipften Zugehdorigkeit zu verinnerlichen. Eine Folge davon
ist, dass sich Menschen mit Urscham verletzt, nicht liebenswert und
verlassen fiihlen. So wird die Urscham zu einem zentralen Faktor bei
der Wiederholung unsicherer Bindung und des sozialen Statusschemas.

Wihrend des ersten Lebensjahres sind die Eltern-Kind-Interaktionen
hauptsichlich positiv, zirtlich und spielerisch. Sobald die Babys zu Krab-
belkindern werden, bringen ihre wachsenden motorischen Fahigkeiten,
ihre Impulsivitit und ihr Erkundungsdrang sie dazu, sich kopfiiber in
Gefahr zu begeben. Die bedingungslose Liebe des ersten Jahres weicht
lauten Ausrufen wie ,Nein!“, ,Nicht!“, ,Stopp!“ und einem Wandel im
Gebrauch des Namens des Kindes von einem liebevollen Ausdruck hin
zu einem Befehl oder einer Warnung. Dieser Eltern-Kind-Warnmecha-
nismus, der bei vielen Tieren beobachtet werden kann, ist dazu bestimmt,
Kinder bei ihrem Vorgehen erstarren zu lassen, um sie vor Rdubern und
anderen Gefahren zu schiitzen. Dieses Erstarren spiegelt sich im auto-
nomen Nervensystem durch einen raschen Wechsel von sympathischer
Neugier hin zu parasympathischer Hemmung wider. Erfahrungsgemif

24



Warum Menschen der Therapie bedirfen

werden Kinder aus einem Zustand der Erkundung in eine erschreckte
Starrheit katapultiert. Als Folge davon hilt das Kind inne, senkt den
Blick und lisst Kopf und Schultern hingen.

Dieser Zustand demiitiger Befangenheit gleicht dem eines Hundes,
der den Riicken kriimmt, seinen Schwanz zwischen die Beine klemmt
und sich davonschleicht, nachdem er ausgeschimpft wurde. Ahnliche
Kérperhaltungen stellen sich infolge sozialer Ausgrenzung, Hilflosig-
keit und Unterwerfung bei nahezu allen sozialen Tieren ein. Es ist die
Art und Weise der Natur, auszudriicken, was ein Erwachsener mit den
Worten ,,Bitte, tu mir nicht weh!“ oder ,,Okay, du bist der Chefl“ sagen
wiirde. Doch fiir viele Kinder wird dieser rasche Wechsel von sympa-
thischer Erforschung zu parasympathischem Riickzug verinnerlicht im
Sinne von ,Ich bin nicht liebenswert” und ,,meine Familienzugehorig-
keit wird infrage gestellt®, was beides einem Kind, dessen Uberleben
von bedingungsloser Akzeptanz abhingt, als lebensbedrohlich erscheint.

Eine Parallele zu diesen Erfahrungen kénnte in frithen Bindungsbe-
ziehungen auftauchen, wenn der aufgeregten Erwartung eines Kindes
nach Bindung mit Gleichgiiltigkeit, Missbilligung oder Zorn seitens
eines Elternteils oder Betreuers begegnet wird. Dieses Nicht-aufeinander-
abgestimmt-Sein in der Bindungsbeziehung wird wahrscheinlich den glei-
chen raschen Wechsel von sympathischer zu parasympathischer Dominanz
auslésen und von der sich entwickelnden Psyche als Scham, Zuriickwei-
sung und Verlassenheit tibersetzt werden.

Temperaments- oder Personlichkeitsunterschiede zwischen Eltern und
Kind und das sich daraus ergebene Nicht-aufeinander-abgestimmt-Sein
kénnen zur Entwicklung von Urscham beitragen. In anderen Fami-
lien konnten Eltern, die als Kinder selbst verlassen, vernachlissigt oder
missbraucht wurden, Schande, Kritik und Sarkasmus als vorherrschen-
den Erziehungsstil bei ihren eigenen Kindern anwenden. Dies kommt
bei rigiden und autoritiren Eltern, religiésen Kulten und Familien von
Milicirs recht hiufig vor, oder wenn ein Elternteil oder beide von Geis-
teskrankheit oder Trauma betroffen sind.

Was als Uberlebensstrategie zum Schutz unserer Jungen begann, wurde
zu einem Teil der biologischen Infrastrukeur sich spiter entwickelnder
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psychologischer Prozesse in Bindung, Sicherheit und Selbstwert. Deshalb
wurde die fundamentale Frage ,,Bin ich sicher? mit der Frage ,Bin ich
liebenswert?“ verkniipft. Mit Urscham ist die Antwort darauf ein schmerz-
haftes ,Nein!“. Als Folge davon haben Menschen mit Urscham oftmals
Schwierigkeiten, Risiken einzugehen, suchen sich missbriuchliche oder
nicht unterstiitzende Partner aus und kdnnen es nicht ertragen, allein
zu sein. Obgleich Urscham nicht geheilt werden kann, gibt die Thera-
pie den Klienten die Mittel an die Hand, um ihre schlecht angepassten
Glaubensinhalte, Verhaltensweisen und Emotionen mit der Wirklich-
keit abzugleichen.

4 Der Hang zur Angstlichkeit und die
Unterdriickung der Sprache unter Stress

Die Evolution bevorzugt ein dngstliches Gen.

AARON BECK

Das Leitprinzip des Uberlebens eines jeden Organismus, von den Ein-
zellern bis zum Menschen, besteht darin, das anzustreben, was das Leben
erhilt, und das zu vermeiden, was es in Gefahr bringt. Je besser und
schneller eine Spezies zwischen den beiden zu unterscheiden vermag,
umso wahrscheinlicher ist ihr Uberleben. Reptilien bildeten eine Struk-
tur namens Amygdala aus, die von spiter sich entwickelnden Siugetie-
ren, Primaten und Menschen beibehalten wurde. Die Hauptaufgabe der
Amygdala ist es, die Begehrtheit oder Gefahr von Dingen in unserer Welt
abzuschitzen und uns, abhingig von ihrer Entscheidung, dazu anzure-
gen, uns darauf zu- oder davon wegzubewegen.

Wenn die Amygdala einer Gefahr gewahr wird, sendet sie Signale zum
autonomen Nervensystem aus, um sich auf Kampf oder Flucht einzu-
stellen. Eine halbe Sekunde spiter erfahren wir bewusst alles, von Angst
bis Panik. Einige Dinge, die Angstsignale in der Amygdala auslésen, wie
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Schlangen und Héhen, scheinen fest ,,verdrahtete® genetische Erinnerun-
gen zu sein, die auf unsere auf den Biumen lebenden Vorfahren zuriick-
blicken. Andere sind erlernte, auf Erfahrung beruhende, wihrend der
entscheidenden halben Sekunde ausgeloste Assoziationen, die uns dazu
veranlassen, den Hunden, dem Sprechen in der Offentlichkeit oder der
Intimitit aus dem Weg zu gehen.

Es scheint, dass die Evolution unser Gehirn dahin gehend geformt
hat, uns im Zweifelsfall fiir die sichere Seite zu entscheiden, so oft es
auch nur entfernt niitzlich sein kann. Keine so schlechte Idee fiir Beu-
tetiere in der Wildnis, aber eine wirklich schlechte Idee fiir Menschen.
Wir haben richtig grofle Gehirne, die grofe, komplexe und stressige
Gesellschaften bilden. Die Amygdala reagiert auf Verkehrsstau, den
Gedanken, dass Asteroide die Erde treffen konnten, die als Bedrohung
fur Leib und Leben erachtete Note Zwei bei einer Priifung, — ein Kon-
struktionsfehler, der Psychotherapeuten mit einem Ubermaf} an Job-
sicherheit ausstattet.

Angst hemmt das exekutive Funktionieren”, die problemlésenden
Fihigkeiten und die Emotionsregulation™. Mit anderen Worten, Angst
macht uns starr, unbeugsam und dumm. Wir werden dngstlich, Risiken
einzugehen und neue Dinge zu erlernen, werden dazu verleitet, gestorte
Verhaltensmuster beizubehalten, an erfolglosen Strategien festzuhalten
und in zerstorerischen Beziehungen zu bleiben. Die Amygdala scheint
das Uberleben als Rechtfertigung ihrer Strategie zu gebrauchen, indem
sie etwa den Agoraphobiker zu der Annahme verleitet: ,,Ich habe mei-
nen Fuf§ seit zehn Jahren nicht mehr nach drauflen gesetzt, und ich bin
immer noch am Leben, was damit zusammenhingen zuss, dass ich mei-
nen Fuf§ seit zehn Jahren nicht mehr nach drauflen gesetzt habe.“ Die

Als ,exekutive Funktionen® (EF), engl. ,executive functioning®, werden in der
Hirnforschung und Neuropsychologie geistige Funktionen bezeichnet, mit denen
Menschen (im weiteren Sinne: hohere Lebewesen) ihr eigenes Verhalten unter
Beriicksichtigung der Bedingungen ihrer Umwelt steuern, A. d. U.

** Die ,,Emotionsregulation®, engl. ,emotional regulation®, bezieht sich auf Prozesse,

mit denen Individuen versuchen, die Art, die Intensitit oder die Dauer von Emo-
tionen in eine bestimmte Richtung zu beeinflussen, A. d. U.
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Aufgabe der Amygdala ist es, uns am Leben zu erhalten, und sie besitzt
die neuronale Autoritit, um des Uberlebens willen gegen Gliick und
Wohlbefinden Einspruch zu erheben. Die Psychotherapie muss diese
geschlossene logische Schleife durchbrechen, indem sie dysfunktionales
Denken und Verstirken unterbricht.

Wenn Tiere ein lautes oder bedrohliches Geriusch héren, schrecken
sie zusammen, halten in ihrem Tun inne, scannen ihre Umgebung nach
Gefahr ab und verhalten sich leise. Die Logik ist ziemlich klar: das Ent-
decktwerden vermeiden, die Gefahrenquelle verorten und darauf reagieren.
Diese alten Reaktionen haben sich zusammen mit den sie unterstiitzenden
Strukturen beim Menschen erhalten. Wihrend starker Erregungszustiande
wird die Gehirnregion, die fiir den sprachlichen Ausdruck zustindig ist
(das Broca-Areal), gchemmt. Dies mag eine Reihe menschlicher Phi-
nomene erkliren, von der Sprachlosigkeit, wenn man mit dem Chef
sprechen will, bis zum sprachlosen Gefiihl des Terrors, das mit einem
Trauma einhergeht.

Wihrend die zeitweise Hemmung, Gerdusche von sich zu geben,
keine negativen Folgen fiir andere Tiere haben diirfte, kann sie fiir Men-
schen verheerend sein. Fiir uns bedeutet das Unterdriicken von Geriu-
schen, die Sprache zu verlieren, die wir brauchen, um uns mit anderen
zu verbinden und unsere bewussten Erfahrungen zu organisieren. Die
Sprache dient der Integration neuronaler Netzwerke emotionaler und
kognitiver Art, welche die Emotionsregulation und Bindung unterstiitzt.
Gefiihle in Worte zu fassen und aus unseren Erfahrungen Erzihlungen
zu gestalten, stellt einen unschitzbaren Beitrag zu einem stimmigen
Selbstempfinden dar.

Zu den zentralen Grundsitzen der Psychotherapie gehdren das Aus-
driicken des Nichtausgedriickten, das Bewusstmachen des Unbewuss-
ten und die Integration von Gedanken und Gefiihlen. Erfahrungen,
die vor der Sprachentwicklung oder im Zusammenhang mit einem
Trauma stattfanden, bleiben unintegriert in getrennten neuronalen
Netzwerken. Indem wir das Broca-Areal anregen, Worte mit Gefiih-
len verbinden und den Klienten beistehen, eine kohirente Geschichte
ihrer Erfahrungen zu bilden, helfen wir, einen Sinn fiir Perspektive und
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Kontrolle und die Fihigkeit, zerriittete Lebensgeschichten aufzuberei-
ten, wiederherzustellen. Die Sprache wurde entwickelt, um uns mit
anderen und uns selbst zu verbinden, ein Hauptgrund fiir den Erfolg

der Gesprichstherapie.

5 lllusion

Wir leben nicht, um zu denken ... Wir denken, um am Leben zu bletben.

JOSE ORTEGA Y GASSET

Unser Geist ist ein Meister der Illusion. Hoch motivierte Psychoana-
lytiker, Neurowissenschaftler und Buddhisten haben ihr Leben damit
zugebracht, diese Illusion zu durchschauen, um die wahre Wirklich-
keit zu erkennen. Doch einen Illusionsgenerator zu verwenden, um
hinter die Illusionen zu blicken, hat seine Grenzen. Wihrend vieles ein
Geheimnis bleibt, ist eine Sache klar: Die bewusste Erfahrung ist voll
von Verzerrungen. Obgleich viele dieser Verzerrungen dazu bestimmt
sind, unser Uberleben zu verbessern, machen sie uns zugleich verwund-
bar fiir viele Formen des Leidens, welche zahlreiche Menschen zur Psy-
chotherapie fihren.

Verteidigungsmechanismen und all die Attributionstendenzen”, die von
Sozialpsychologen entdeckt wurden, liefern ausreichendes Beweismaterial
dafiir, dass unser Denken befangen ist, und zwar in das Ich begiinstigen-
den und angstreduzierenden Arten und Weisen. Tatsichlich wurde hiufig
die These unterbreitet, dass Depression aus einer allzu genauen Realitits-
wahrnehmung resultiert — eine Art Verneinungsstérung. Gruppendenken,

Ein ,Attributionsfehler”, auch , Korrespondenzverzerrung” genannt, nach dem
engl. ,correspondence bias®, ist ein Begriff der Sozialpsychologie, der die Neigung
bezeichnet, den Einfluss von Faktoren wie Persdnlichkeitseigenschaften, Einstel-
lungen und Meinungen auf das Verhalten anderer systematisch zu tiberschitzen
und duflere Faktoren zu unterschitzen, A. d. U.
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Halo-Effekte” und Humor schmieren die sozialen Rider genauso, indem
sie uns erlauben, dem Verhalten unserer Familie und unserer Freunde
einen positiven Dreh zu verleihen.

Obgleich Selbsttiuschung Angst vermindert, erhéht sie zugleich die
Wahrscheinlichkeit, dass wir andere erfolgreich tduschen werden. Wenn
wir an unsere Selbsttduschungen glauben, werden wir unsere wirkli-
chen Gedanken und Absichten wahrscheinlich weniger durch nonver-
bale Zeichen und Verhaltensweisen preisgeben. Reaktionsbildung™ oder
Verhaltensweisen und Gefiihle, die unseren wahren Wiinschen entge-
gensetzt sind, erweisen sich hiufig als recht wirksam bei der Tduschung
anderer. Dergestalt sind wir alle geborene Betriiger, die zuallererst sich
selbst betriigen.

Kurzum, Verzerrungen des bewussten Gewahrseins sind kein Cha-
rakterfehler, sondern vorprogrammierte Nebenprodukte unserer Evolu-
tionsgeschichte, die auf ihrem bewihrten Uberlebenswert beruhen. Sie
helfen uns, angesichts einer Bedrohung stark, durchsetzungsfihig und
selbstbewusst zu sein. Unsere Verzerrungen machen uns alle glauben,
dass wir iiber dem Durchschnitt liegen und dass von zwei kriegfiithren-
den Nationen jede daran glaubt, dass Gott auf ihrer Seite ist. Die Kehr-
seite dieser Verzerrungen kommt dann zum Vorschein, wenn wir so viel
Vertrauen in unsere Sichtweise haben, dass wir die gleichen dysfunktio-
nalen Verhaltensweisen, aller Gegenbeweise zum Trotz, wiederholen. Die
Verbreitung von Illusionen, Verzerrungen und Fehlwahrnehmungen ist
der Grund dafiir, dass die Realitdtspriifung™ so wichtig in fast allen The-
rapieformen ist. Der naivste Beobachter, der mit einem ausgebildeten

*  Der ,Halo-Effekt®, von engl. ,,halo® fiir ,,Heiligenschein®, ist eine aus der Sozialpsy-

chologie bekannte kognitive Verzerrung, die darin besteht, von bekannten Eigen-
schaften einer Person auf unbekannte Eigenschaften zu schlieflen, A. d. U.

** Die ,Reaktionsbildung®, engl. ,reaction formation®, steht in der Psychoanalyse fiir
einen Abwehrmechanismus, bei dem ein Triebimpuls aus dem Unbewussten abge-
wehrt wird, indem eine entgegengesetzte Verhaltensweise entwickelt wird, A. d. U.

*** In der Psychologie versteht man unter ,Realititspriifung”, engl. ,reality testing",

den Vorgang der Unterscheidung zwischen tatsichlichem Geschehen und fiktiver
Wahrnehmung, A. d. U.
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Therapeuten allein gelassen wird, kann sehr viele Dinge tiber uns selbst
viel klarer sehen, als wir es selbst vermochten. Seine eigenen Annahmen
und verinnerlichten Deutungen infrage zu stellen und zu lernen, wie das
Gehirn Informationen fehlleitet, stellen allesamt potenzielle Wege zu einer
positiven Verinderung dar.

Als Therapeuten versuchen wir, unseren Klienten alternative Perspek-
tiven und neue Informationen zu geben, um ein geschlossenes logisches
und sich selbst verstirkendes System zu durchbrechen. Am niitzlichsten
ist Therapie dann, wenn die Klienten in der Lage sind, Wahrnehmun-
gen und Einsichten von anderen zu internalisieren, die ihre Fihigkeiten
verbessern, die Realitit ihrer Erfahrung jenseits ihrer gewohnlichen Ver-
zerrungen zu berpriifen. Die Psychotherapie gibt uns die Gelegenheit,
unser Unbewusstes bewusst zu machen, indem sie eine Plattform fiir die
Erforschung unserer schidlichen Illusionen schafft.
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Die einzige Person, die gebildet ist, ist diejenige,
die gelernt hat, wie man lernt, sich zu verdndern.

CARL ROGERS

liicklicherweise gaben uns die gleichen Evolutionsprozesse, die fiir
uns zu Quellen des Leidens wurden, auch die Mittel an die Hand
zu heilen: unsere Fihigkeiten, uns zu verbinden, uns aufeinan-
der einzustimmen und mit anderen mitzufiithlen. Die Psychotherapie
ist keine moderne Intervention, sondern ein auf Beziehungen beru-
hendes Lernumfeld, das auf der Geschichte unseres sozialen Gehirns
griindet. Dergestalt liegen die Wurzeln der Psychotherapie in der Mutter-
Kind-Bindung, in der Bindung zu Familie und Freunden und in der
Anleitung durch weise Altere.
Der potenzielle Erfolg der Therapie beruht auf drei grundlegenden
Wirkmechanismen des Gehirns, des Geistes und der Beziechungen.

1. Das Gehirn ist ein soziales Organ der Anpassung, das von der Evo-
lution dazu geformt wurde, sich mit anderen zu verbinden und sich
durch Interaktionen mit ihnen zu verindern. Die Psychotherapie
macht sich die Fihigkeiten des Gehirns zunutze, sich auf andere ein-
zustimmen und voneinander zu lernen, um sich anpassend zu verin-
dern. Diese intime Interaktion zwischen menschlicher Verbindung
und Lernen ist iiber Aonen im Schmelztiegel der sozialen Evolution
geschmiedet worden.
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