

[image: cover]




[image: ]




Für


Alexander, Antje, Dagmar,


Dirk, Elke, Gernot und Ragini


(meine unglaubliche „Psycho-Gruppe“)




Dr. med. Fritz-Ulrich Deuringer (geb.1954) hat in Heidelberg Humanmedizin studiert und 1991 in Ludwigsburg seinen Facharzt für Frauenheilkunde gemacht. Es folgte ein Intermezzo in der Klinischen Pharmakologie in Tübingen mit vielen Studien und Kongress-Teilnahmen v.a. zum Thema „Hormontherapie in den Wechseljahren“. Von 1993 bis 2016 leitete er die Frauenarztpraxis in der Sigel-Klinik Bad Schönborn und ermöglichte den Aufbau der Gynäkologischen Tumornachsorge in der ursprünglich v.a. auf Rheumatologie spezialisierten Reha-Klinik. Ende der 90er absolvierte er eine Ausbildung zum NLP-Master, die sich als hervorragende Propädeutik für die spätere Ausbildung zur Tiefenpsychologisch fundierten Psychotherapie in Pforzheim 2010 bis 2013 an der Akademie für Psychotherapie von Dr. med. Werner Polster herausstellte.


Ende 2016 gab er die Frauenarztpraxis an eine Kollegin im Nachbarort weiter und betreibt seither eine Privatärztliche Psychotherapie-Praxis in Ubstadt-Weiher.


Das vorliegende Kompendium ist in den letzten zwei Jahren entstanden und belegt seine schon immer vorhandene Freude am Aufklären und Unterrichten in möglichst verständlicher Sprache und Darstellung.
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Ein persönliches Vorwort


"Löse das Problem, nicht die Schuldfrage". Der Satz stammt aus dem Film mit Sean Connery "Die Wiege der Sonne" und ist angeblich ein japanisches oder chinesisches Sprichwort.


Ob das stimmt, weiss ich nicht, aber es fasst das Konzept meiner Vorstellung von Psychotherapie wunderbar zusammen.


Während man zu Freuds Zeiten und noch bis in die 90er Jahre des letzten Jahrhunderts v.a. geschaut hat, wo in der Kindheit welche Traumata zu welchen Störungen geführt haben, und dabei oft auch nicht an Schuldzuweisungen z.B. an die Eltern vorbei kam, schauen wir heute meistens nur am Anfang relativ kurz in die Biographie – manchmal auch mehrfach bzw. immer wieder - und versuchen zu verstehen, wie jemand so geworden ist, wie er geworden ist, und versuchen dann mit diesem Wissen die aktuellen Probleme für die Zukunft zu lösen:


Prinzipielles Vorgehen:


1. Schritt: Rückschau in die Vergangenheit


– wann und wo sind welche Muster entstanden?


2. Schritt: Verständnis für die Gegenwart


– wie wirken diese Muster heute noch?


3. Schritt: Ziel = Lösungen für die Zukunft


– gibt es neue, bessere Muster?


Wir wissen aus der modernen Hirnforschung, dass grundlegende Eigenschaften, wie z.B. "Temperament" sich z.T. sogar schon vorgeburtlich entwickelt haben, und weitere in der ganz frühen Kindheit entstanden sind, v.a. in den ersten zwei Lebensjahren, also lange, bevor eine verstandesmäßige Reflexion möglich ist. D.h. eine tiefergreifende Veränderung der Persönlichkeit ist nur begrenzt möglich. Das "Arbeiten an der Struktur" als Hauptziel der klassischen Psychoanalyse wurde zum Leidwesen der Analytiker somit weitgehend verdrängt. Dafür tritt ganz stark die Einbeziehung der Erkenntnisse der Neurowissenschaften seit Mitte der Neunziger in den Fokus der modernen Psychotherapie.


Auch wenn ich als Quereinsteiger sicher nicht berufen bin, hier eine umfassende und abschliessende Expertise zum derzeitigen Stand zu liefern, möchte ich doch versuchen, meine praktischen Erfahrungen und theoretischen Überlegungen dazu weiter zu geben. Kritik ist dabei nicht nur vorprogrammiert sondern erwünscht, sofern sie konstruktiv ist und dem Erkenntnisgewinn dient.


Das Buch ist keine wissenschaftliche Abhandlung. Ich verzichte daher auch bewusst auf exakte Literaturangaben. Über manche Aussagen gibt es verschiedene Theorien, deren differenzierte Behandlung den Rahmen und die Intention des Buches sprengen würde, z.B. über die Frage: Was ist Bewusstsein? Ich habe mich immer für die Theorie entschieden, die am besten in das Mosaik meiner bisherigen Erfahrungs- und Vorstellungswelt passt.


Ich habe das Buch für interessierte Laien und v.a. für meine Patientinnen und Patienten geschrieben, die oft dankbar waren, wenn ich Ihnen die Zusammenhänge zwischen Hirnfunktionen und Therapieziel möglichst verständlich erklärt habe. Vor allem waren sie dann auch viel eher bereit, Anregungen zur Veränderung aufzunehmen und umzusetzen, was immer das eigentliche Ziel von Psychotherapie sein sollte. Auch habe ich die Hoffnung, dass manche meiner Kolleginnen und Kollegen davon profitieren können.


Am Anfang stelle ich die wichtigsten Hirnstrukturen vor, etwa so wie sich Teamplayer vorstellen, die alle bemüht sind, uns zu helfen, in dieser Welt zurecht zu kommen. Und ich versuche v.a. in den ersten drei Kapiteln eine Art Basiswissen über die Funktionen unseres Gehirns zu vermitteln. Das mag für manche etwas trocken und herausfordernd sein, ist aber sinnvoll, um die weiteren Überlegungen und Ziele zu verstehen. Ich halte mich dabei v.a. an das Buch von Klaus Grawe "Neuropsychotherapie" und an die Vorträge von Manfred Spitzer, sowie an einige Publikationenen von anderen hervorragenden Neurowissenschaftler, die ich versucht habe, in eine laiengerechte Sprache zu übersetzen.


Da die Entwicklung auf dem Gebiet der Neurowissenschaften so schnell und weitreichend ist wie in kaum einem anderen Bereich der Medizin, muss ich damit rechnen, dass einige der Aussagen schon wieder überholt sind, wenn der Leser das Buch in die Hände bekommt. Die grundlegenen Erkenntnisse haben sich aber meines Wissens in den letzten 20 Jahren nicht wesentlich verändert (Grawes Buch stammt aus dem Jahr 2004).


Ich habe auch die praktisch relevanten Modelle aufgenommen, die ich in der Ausbildung für die Tiefenpsychologisch fundierte Psychotherapie gelernt habe, soweit sie für das Verständnis hilfreich sind. Auch hier war eine gewisse Simplifizierung und Unvollständigkeit unausweichlich für das Verständnis dessen, was ich vermitteln möchte.


Als drittes habe ich Schlagworte, Methoden und Übungen aus meiner NLP-Ausbildung immer dort einfliessen lassen, wo es für ein anschauliches Verständnis hilfreich war. Das ist vielleicht auch der Teil, der die praktische Umsetzung einer Veränderungsarbeit am ehesten erleichtert.


Dieses Buch ist meine ganz persönliche Zusammenfassung und ein Extrakt aus vielen Büchern aus allen möglichen Richtungen und einer nicht geringen Erfahrung aus Gesprächen und Erlebnissen mit Patienten und Patientinnen, die oftmals im Arzt nicht nur den Fachmann für Leiden und Krankheit suchen, sondern gerade beim Frauenarzt auch denjenigen, der ihnen Hilfen für ihre Alltags-Probleme, insbesondere in der Beziehung zum Partner, der Familie und dem Umfeld geben kann. Ich habe mich dieser Herausforderungen immer gerne gestellt und ehrlich versucht, mich in die Probleme meines Gegenübers einzudenken, wohlwissend, dass nur er/sie selber die Lösung finden kann.


Letzteres habe ich allerdings erst nach meiner NLP-Ausbildung vor über 20 Jahren wirklich gelernt. Vorher lebte ich oft in dem Wahn, ich könne die Probleme meines Gegenübers stellvertretend lösen, und erlitt eigentlich immer Schiffbruch damit.


Es ist also auch ein persönliches Buch. Allerdings in der Hoffnung geschrieben, daß es allgemeine Wahrheiten und Sichtweisen vermittelt, die Anderen helfen können, ähnliche Fragen für sich zu beantworten.


Ach ja: Auch Ich „verzichte auf den Versuch durchgehend gendergerechter Sprache zugunsten der Lesbarkeit und in der Hoffnung, dass wir uns allmählich einer tieferen Gleichberechtigung nähern und alle Geschlechter ebenso gelassen auf ein archaisches Erbe in der Sprache zurückblicken wie auf die Spuren der Reptilien im Aufbau unseres Gehirns“ (Zitat von Wolfgang Schmidbauer aus seinem sehr lesenswerten Buch „Du bist schuld“).


Dazu habe ich mich entschlossen, obwohl ich gerade durch die Beschäftigung mit NLP weiß, welch große Bedeutung Sprache für unser Denken, Fühlen und Handeln hat. Ich sehe aber bei den Themen dieses Buches keinen Anlaß für durchgehendes Gendern, da in allen Fällen klar ist, dass die Ausführungen für alle Geschlechter zutreffend sind und es dabei keine messbaren Unterschiede gibt, anders als in vielen anderen Bereichen in unserer Gesellschaft, wo das Gendern durchaus seine Berechtigung hat.




Ich hoffe auf Ihr Verständnis.







Prolog


Da über diese Methode einige Mythen existieren, zu Beginn noch ein kleiner Exkurs zum


NLP - Neurolinguistisches Programmieren


(Neuro...= das Nervensystem betreffend – Linguistik = die Lehre von der Sprache)


Sprache und Selbstmanagement sind zwei zentrale Aspekte des Neurolinguistischen Programmierens (NLP). Entwickelt in den 70er Jahren von einem Sprachwissenschaftler und einem Mathematiker, unter Einbeziehung der damals fast revolutionär wirkenden Erkenntnissen der Neurowissenschaften. Mittlerweile ist es ein Konglomerat von Techniken, die alle ein Ziel haben:


Veränderung zu ermöglichen.


Ausgangspunkt war die Frage: Was machen erfolgreiche Therapeuten anders als andere. Daraus hat sich dann ein möglichst ideologiefreier „Werkzeugkasten“ von Techniken entwickelt, dessen Erfolg sich v.a. an seiner praktischen Umsetzung misst. Etwas ironisches Motto der NLPler: Alles nur geklaut. - Verwendet wird alles, was funktioniert, egal aus welcher ideologischen Ecke es stammt. Das macht mir diesen „Werkzeugkasten“ sehr sympatisch. Hier wird niemandem etwas aufoktruiert oder übergestülpt. Jeder kann sich das nehmen, was ihn ganz persönlich anspricht, mit dem er besonders gut umgehen kann, um seine Probleme erkennen und lösen zu können.


So zumindest der therapeutische Ansatz des NLP.


Es soll nicht verschwiegen werden, dass sich auch ein Marketing-Zweig im NLP entwickelt hat, der mittlerweile viel mehr Gewicht bekommen hat als der therapeutische, und in dem es leider häufig nicht mehr um Auswahl sondern um Manipulation geht. Man sollte allerdings gerade desshalb diese Technik nicht verdammen, sondern sich mit ihr beschäftigen, um sich in die Lage zu versetzen, sich eben dieser Manipulation bewusst zu werden und ihr zu begegnen. Ich werde mich in diesem Buch strickt an eine Sichtweisen halten, die ich in meiner NLP-Ausbildung von einer wunderbaren Therapeutin und Lehrerin sowie ihrem Co-Lehrer und Ehemann vermittelt bekommen habe. Mein Ziel ist es, nicht zu manipulieren, sondern Auswahlmöglichkeiten und Hilfe zur Selbstveränderung zu schaffen.


Kernsätze (Axiome) im NLP


Ein Axiom ist ein Grundsatz einer Theorie, einer Wissenschaft oder eines axiomatischen Systems, der innerhalb dieses Systems weder begründet noch deduktiv abgeleitet, sondern als Grundlage willentlich akzeptiert oder gesetzt wird. (Wikipedia)


Mit diesen Kern- oder Merksätzen werden bestimmte Prinzipien aber auch


Wertevorstellungen im NLP ausgedrückt, z.B.


RESPEKT




	Respektiere das „Modell der Welt“ des Anderen


	Jeder Mensch konstruiert seine eigene Wirklichkeit


	Die Landkarte ist nicht das Gebiet





GELASSENHEIT, VERTRAUEN




	Jedes Verhalten hat eine positive Absicht


	Jeder hat alle nötigen Ressourcen


	Jeder handelt zu einem bestimmten Zeitpunkt bestmöglichst


	Alles ist eine Fähigkeit


	Es gibt keine Fehler / kein Versagen, nur Feedback





FLEXIBILITÄT




	Ziel jeder Veränderungsarbeit ist es, mehr (Auswahl-)Möglichkeiten zu schaffen


	Es gibt immer mindestens 3 Möglichkeiten


	Wenn etwas nicht funktioniert, dann tue etwas anderes


	Der Teil eines Systems mit der größten Flexibilität steuert das System





(Selbst-)REFLEXION, VERTRÄGLICHKEIT




	Verhalten und Veränderung muß berücksichtigen: Kontext, Situation, Ökologie


	Widerstand signalisiert einen Mangel an Rapport


	Die Bedeutung der Kommunikation liegt in der Reaktion, die man bekommt


	Körper und Geist beeinflussen einander







Im Anhang 01 werden die wichtigsten Eigenschaften des Unbewussten aus Sicht des NLP zusammengefasst, auf die ich in diesem Buch in mehreren Kapiteln ausführlich eingehen werde.





Weil es die entscheidende Methode ist, die in den 1990er Jahren unsere Sichtweise auf die Funktionen des Gehirns wesentlich verändert hat, noch ein kleiner Exkurs:


Funktionelle Magnetresonanz-Tomographie (fMRT)


Die MRT-Methode nutzt die elektromagnetischen Eigenschaften des Wassers zur Darstellung v.a. von Weichteil-Gewebe, das gut durchblutet und somit wasserreich ist, so wie unser Gehirn. Wie bei der Computer-Tomographie (CT) generiert man Schnittbilder des Köpers in mehreren Ebenen. Aber man erreicht damit weit bessere bildhafte Darstellungen als z.B. durch Ultraschall oder Röntgen.


Das Prinzip der funktionellen MRT-Methode:


Wenn ein Hirnareal „benutzt“ wird, wird es stärker durchblutet.


Damit ändern sich die Bilder vor, während und nach der „Benutzung“.


In Kombination mit anderen Methoden, z.B. dem EEG (Elektro-Enzephalo-Gramm) kann man damit Rückschlüsse ziehen auf die Funktion einzelner Hirnareale und bekommt so immer mehr „Landkarten“ dieses Zentralorgans und seiner Dynamik, die immer detaillierter und aufschlussreicher werden.


Belastungsfähige Aussagen entstehen in der Wissenschaft immer durch das Zusammentragen vieler Puzzlesteine. Die fMRT-Methode hat damit in den letzten 30 Jahren wesentlich zu dem Bild von unserem Gehirn beigetragen, das immer klarer von diesem faszinierenden Organ sichtbar wird. Viele Aussagen in diesem Buch sind auf Ergebnisse dieser Methode zurückzuführen.




Einige wichtige Begriffe:


Vieles was ich in dem Buch vermitteln möchte beruht auf den Erkenntnissen der Neurobiologie, die in den letzten 30 Jahren eine Dynamik bekommen hat, wie kaum eine andere Disziplin in den medizinischen Wissenschaften. Ich werde daher immer wieder auf Begriffe verweisen (müssen), die für das Verständnis des Folgenden unerlässlich sind. Viele dieser Begriffe sind mittlerweise weitgehend in das Allgemeinwissen derjenigen eingegangen, die sich für das Thema „Psyche“, Psychotherapie usw. interessieren. Trotzdem ist es sinnvoll, erst mal ein paar Begriffe zumindest in den Grundzügen anzuschauen, da sie immer wieder bei den Erklärungen der Phänomene, um die es geht, auftauchen werden. Ich habe mich dabei v.a. um Anschaulichkeit bemüht. Vielleicht können Sie sich, die einzelnen Hirnbereiche als ein Team vorstellen, deren Mitspieler alle das Ziel haben, dass sich der „Hirnbesitzer“ in der Welt zurechtfindet.


--------------------------------------------------------------------------------------------


Die 6 Hauptfunktionen des Gehirns


Warum haben wir überhaupt ein Gehirn?


Es gibt auch Arten, die ohne Gehirn auskommen wie z.B. Regenwürmen, dann gibt es Arten, die sogar mehr als ein Gehirn haben, wie der Oktopus, der hat davon neun.


Wir gehören zu den Säugetieren, die alle dieses zentrale Steuerungsorgan besitzen, das sich in der Evolution immer komplexer entwickelt hat, um zwei grundlegende Aufgaben zu erfüllen:


A) individueller Zweck = Überleben = Erhaltung des Individuums


B) überindividueller Zweck = Fortpflanzung = Erhaltung der Art Hierzu hat sich unser Gehirn auf folgende 6 Funktionen spezialisiert:


(1) Lebenserhaltende Funktionen (vegetative Funktionen)


z.B. Bewegung, Versorgung des Körpers mit Nahrung oder Schutz vor Gefahren, meist autonom bzw. vegetativ, d.h. ohne dass unser Bewusstsein etwas davon mitbekommt. Das ist auch gut so, da unser Bewusstsein, also unser „Arbeitsspeicher“ wie wir noch sehen werden, den kleinsten Teil unserer Großhirnfunktionen ausmacht, und wir mit diesen Aufgaben völlig überfordert wären, wenn wir für diese Funktionen ständig unser Bewusstsein einschalten müssten.


(2) Wahrnehmung (Sensorik bzw. sensorische Funktionen)


„Unser Gehirn haben wir nicht zum Denken, sondern um uns in der Welt zurecht zu finden" (Gerald Hüther).


Hierfür brauchen wir ständig Informationen über die Aussenwelt (Sehen, Hören, Riechen, Schmecken, Fühlen) und unsere Innenwelt (z.B. Lage im Raum, Muskeltonus, „Wohlbefinden“ über Messungen der vegetativen Funktionen u.v.a. mehr). Wir erfassen damit auch soziale Interaktionen, die dann unser Fühlen, Denken und Handeln wesentlich beeinflussen.


(3) Bewegung (Motorik bzw. motorische Funktionen)


Fast ein Drittel unseres Gehirns ist in irgend einer Weise an der Funktion „Bewegung“ beteiligt. Es müssen Bewegungsabläufe geplant, gesteuert, und dann die einzelne Muskeln aufeinander abgestimmt werden.


(4) Emotionale Bewertung und Verhaltenssteuerung


(häufig als „limbische“ Funktionen bezeichnet)


In diesem ausgedehnten Netzwerk von größeren und kleineren Hirngebieten werden Wahrnehmungen über die Sinne bewertet und mit abgespeicherten Erinnerungen (Kurz- und Langzeitgedächtnis) abgestimmt. Dabei entstehen „Emotionen“ (unbewusst), die uns dann manchmal – nicht immer – bewusst werden, und dann „Gefühle“ genannt werden. (näher beschrieben im Anhang). Auch dieser Prozess verläuft meistens unbewusst, und kann desshalb so schwer von uns aktiv beeinflusst werden.




Im Anhang 02 werden die Versuche dargestellt, diese limbische Funktion in verschiedener Form einzuteilen und zu beschreiben.





(5) Denken, Vorstellen, Erinnern (kognitive Funktionen)


Hier wird entschieden, was in den „Arbeitsspeicher“ (Bewusstsein) aufgenommen wird. In diesen Zentren erfolgt auch die Steuerung unseres Verhaltens und die Kommunikation mittels Sprache, sowohl mit der Aussenwelt als auch mit der „Innenwelt“.


Denken erfolgt immer in Form von Sprache. (Überlegen Sie kurz, in welcher Sprache Sie träumen.) Desshalb ist es wichtig, welche Art von Sprache und welche Worte wir benutzen. Verneinungen werden z.B. von unserem Gehirn sehr viel schwerer wahrgenommen und verarbeitet. Daher sollten Ziele und Absichten immer positiv formuliert werden. Viele Techniken im NLP beruhen auf der gezielten Auswahl und Benutzung von Sprache.


(6) Handlungen planen, vorbereiten und durchführen


(exekutives System)


Der Weg von der „Idee“ (Denken) über den „Willen“ zur Ausführung einer Handlung führt über ein komplexes System von Bewertungen, Erinnerungen, Planung einer Handlung und schliesslich zielgerichteter Ausführung. Dies ist v.a. eine Funktion unseres Stirnhirns, genauer des Präfrontalen Cortex (PFC), den wir im folgenden Abschnitt etwas genauer kennen lernen werden, und der im ganzen Buch immer wieder eine Schlüsselrolle spielen wird.




Die wichtigsten „Mitspieler“


Verlängertes Mark, Brücke und Mittelhirn werden als Hirnstamm bezeichnet


Das Verlängerte Mark (Medulla oblongata) als direkte Fortsetzung des Rückenmarks verbindet das Gehirn mit dem Rest des Körpers (Kopf, Hals, Eingeweide). Es enhält eine netzartike Struktur (die Formatio reticularis), die für die Steuerung lebenswichtiger Körperfunktionen zuständig ist: Schlafen/Wachen, Atmung, Blutkreislauf etc.


Die Brücke (Pons) verbindet das Kleinhirn mit dem Großhirn und enthält einige Kerne (Nucleus, Ncl.= geballte Ansammlung von Nervenzellen). In Analogie zum Internet: wie einzelne Server, die zu immer größeren Netzwerken zusammen geschaltet werden. Die Kerne in der Pons gleichen die Steuerung unserer Bewegungen zwische Groß- und Kleinhirn ab. Dort werden auch bestimmte Neurotransmitter gebildet, also Botenstoffe, die Signale im Gehirn durch chemische Substanzen übertragen.


Das Mittelhirn (Mesencephalon) verarbeitet und korordiniert unbewusste Seh- und Hör-Eindrücke (visuelle und auditorische Reize) sowie Tast-Informationen (taktile Reize) und Bewegungs-Funktionen (motorische Leistungen).


Das Klein- und Zwischenhirn


Das Kleinhirn (Cerebellum) ist ein wichtiger Ort für alles, was mit dem Lernen von Bewegung zu tun hat.


Es ist an dem Feinabgleich von Abläufen verschiedenster Art beteiligt: Steuerung von Gleichgewicht und Augenfolgebewegung Koordination des Bewegungsapparats, Steuerung der feinen Willkürmotorik und dem Ablauf von Sprache, Gedanken und Worten.


Das Zwischenhirn (Diencephalon) koordiniert die vielfältigen Funktionen des Großhirns mit dem Hirnstamm und umgekehrt:


Hier werden z.B. die Biorhythmen (zyklische, d.h. immer wiederkehrende Abläufe im Körper) gesteuert.


Der Thalamus wird auch als „Tor des Bewusstseins“ bezeichnet. Hier werden Sinneseindrücke, Bewegungsabläufe, Denkleistungen (kongnitive) und Gefühle (limbische Funktionen) miteinander verknüpft, bewertet und u.a. an den PFC (siehe dort) als Sitz des Bewusstsein weiter geleitet. - Im vorderen Teil des Thalamus werden Willkürbewegungen gesteuert.


Der Hypothalamus ist ein wichtiges Regulationszentrum für vegetative Funktionen und Affekte. Also für die unbewusst ablaufenden lebenserhaltenden Funktionen und unsere Gefühlswelt, die ja ebenfalls zum weitaus grössten Teil unbewusst abläuft.


Zum Zwischenhirn gehören auch die vier nachfolgenden Steuerungszentren, die uns im folgenden immer wieder begegnen werden:


Die Amygdala


(der Mandelkern, „unsere Alarmglocke“)


Den Mandelkern oder die Amygdala kann man sich vorstellen als den Teil im Gehirn, der immer Alarm schlägt – wie ein Rauchmelder – wenn es um Bedrohung von innen oder aussen geht. Dieser Teil in unserem Zwischenhirn (einem der ältesten Teile des Gehirns, oft als "Reptilien-Gehirn" bezeichnet) wird immer aktiv, wenn es um negative Emotionen und bedrohliche Situationen geht. Grundsätzlich kann man sagen, sie regelt die „Lautstärke“ unserer Emotionen.


Die Amygdala bekommt Impulse von intern = Informationen über alle Körperfunktionen und extern = Informationen über die Umgebungsbedingungen. Dabei erfolgt ein ständiger Abgleich mit schon vorliegenden Informationen: v.a. über den Hippocampus (siehe dort), der sie mit Informationen über Raum, Zeit und Kontext versorgt, und über abgespeicherte Erinnerungen. Es geht dabei immer um die Frage: was ist wo, wann und wie vorgefallen, in welchem Kontext, und vor allem: welche Emotionen wurden dabei erzeugt und mit dem Ereignis zusammen abgespeichert?


Wichtig: die Amygdala macht keinen Unterschied zwischen tatsächlicher, objektiver Bedrohung und vorgestellter, rein subjektiver Bedrohung. Auch kann die Verknüpfung von Ereignis und Emotion verloren gehen bzw. es werden nur Teile davon abgespeichert.


Das ist z.B. typisch bei der Posttraumatischen Belastungsreaktion, einer besonderen Form der Angsterkrankung. Hier reichen oft wenige Sinnesreize (ein Geräusch, Bild, Geruch etc.) um das Gefühl der Angst auszulösen, ohne dass der Betroffene einen Bezug bzw. ein klares Bild zum auslösenden Ereignis herstellen kann.


Das Problem für den Verstand ist, dass er keine Ruhe gibt, bevor er eine Erklärung für die erlebten Gefühle hat, so abwegig die Erklärung auch sein mag. Erst dann schaltet die Amygdala wieder ab.


Der Hippocampus


(das Seepferdchen, „unser Navi“)


Im Hippocampus werden Ereignisse, die über die Sinnessysteme wahrgenommen werden (bewusst oder unbewusst) sortiert, bewertet und in Schubladen gepackt. Er unterscheidet Ereignisse z.B. danach, ob sie bewusstseinsfähig und sprachlich formulierbar sind, die dann in das Erlebnis- oder Wissensgedächtnis eingespeichert werden. Durch Datenkompression entstehen dann auch Faktenwissen ohne dass ein Erlebnis damit verknüpt ist, deren Abrufen und Bewusstwerdung ebenfalls vom Hippocampus organisiert werden. Der langfristige Speicherort für dieses „deklarative Gedächtnis“ ist die Großhirnrinde.


Der Hippocampus arbeitet zwar völlig unbewusst, ist aber auch für die Abspeicherung von bewusstem Denken und Fühlen (= „Erleben“) zuständig. Der Transfer vom „Arbeitsspeicher“ (Bewusstsein) über den Hippocampus ins Langzeitgedächtnis hängt von der Aufmerksamkeit ab, und diese wiederum davon, ob die Information erstens hinreichend neu ist, zweitens emotional bewertet wird (positiv oder negativ), drittens in wieweit sie mit Vorwissen zusammen hängt, sowie viertens für unser Verhalten relevant ist.


Der Hippocampus ist außerdem für die Orientierung im Raum, die zeitliche Einordnung von Erreignissen und die Verknüpfung von schon existierenden Erinnerungen zuständig.


Übrigens: Man kann auch ohne Hippocampus leben. Allerdings erinnert man sich dann nur noch an Ereignisse, die vor dem Verlust des Hippocampus schon abgespeichert worden sind. Neue Informationen und Erlebnisse werden sofort wieder vergessen bzw. nicht mehr abgespeichert.


Der Thalamus („das Tor zum Bewusstsein“)


Dieser Teil des Zwischenhirns ist sozusagen das Ein- und Ausgangstor für die Großhirnrinde und deren Funktionen. Hier erfolgt die Steuerung von willkürlichen Bewegungen und die Regulation von vegetativen Funktionen und Affekten.


V.a. erfolgt hier auch die Selektion darüber, was in den Arbeitsspeicher, also das Bewusstsein aufgenommen wird und was nicht. Diese Funktion werde ich im Kapitel in dem es um Grundbedürfnisse und u.a. um KONGRUENZ geht noch ausführlich behandeln. Unser Gehirn ist immer um Harmonie und Energiesparen bemüht, und vermeidet so gut es geht, dass Denk- oder Gefühls-Inhalte, die sich nicht miteinander vertragen, miteinander um den Platz im Arbeitsspeicher konkurrieren.


Und zu guter letzt:


Der Nucleus Accumbens („unser Belohner“)


Freud würde diese Struktur als „Vater der Triebe“ bezeichnen. Oder als „Platzhirsch der Motivation“ (Thorsten Kienast). Er wird immer dann von dem Neurohormon Dopamin überflutet, wenn eine Belohnung winkt. Auf Zellen, die auf Bestrafung codiert sind, hat er keinen Einfluss.


Das Dopamin ist auch notwendig, um positive Erfahrungen ins Langzeitgedächtnis einzuspeichern. Ohne Dopamin kann praktisch keine Neugier befriedigt werden. Manfred Spitzer bezeichnet den Nucleus accumbens daher auch als unseren „Lernturbo“. Er wird immer aktiviert, wenn etwas neu ist und positiv bewertet wird.


Damit ist er sozusagen der Gegenspieler der Amygdala, die nicht weit entfernt ist, und die immer aktiviert wird, wenn etwas neu ist und negativ bewertet wird.


Das End- oder Großhirn, der Neocortex


Um die Funktionen des Gehirns besser beschreiben zu können, teilt man das Grosshirn in vier Lappen und 45 Felder oder Areale ein („Brodmann-Areale“ nach dem deutschen Neuroanatom Korbinian Brodmann). Man unterscheidet auf jeder Seite


den Stirnlappen (Frontalcortex),


den Scheitellappen (Parietalcortex),


den Schläfenlappen (Temporalcortex),


und den Hinterhauptslappen (Okzipitalcortex).


Dann gibt es noch die Insula oder den insulären Cortex tief zwischen Stirn-, Schläfen und Scheitellappen, er gehört zu den Großhirn-Anteilen des Limbischen Systems, in dem sich sozusagen unser Gefühlsleben abspielt.
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Das Großhirn (Telencephalon) ist der jüngster Teil unseres Gehirns, und nirgendwo in der Tierwelt im Verhältnis zum Gesamthirn größer, als beim Menschen. Man kann sagen, dass es sich den älteren Gehirnanteilen immer mehr „übergestülpt“ hat. Dabei sind unvorstellbar viele Verknüpfungen innerhalb des Gehirns entstanden. Die Verbindungen in die älteren „unteren“ Hirnanteile wuchsen dabei nicht im gleichen Maße, so dass es z.B. deutlich mehr Verbindungen vom Zwischenhirn in Richtung Großhirn gibt, als umgekehrt. Das erklärt z.B., warum unsere Emotionen oft einen starken Einfluss auf unser bewusstes Denken haben, das wir aber umgekehrt unsere Emotionen und Gefühle nur sehr schwer mit unserem Denken und Handeln beeinflussen können. - Trotzdem: Es geht, und wir versuchen es zu trainieren, aber es kostet relativ viel Energie.


Zur Großhirn-Funktion gehören nicht nur die 6-schichtige Großhirnrinde (Neo- oder Iso-Cortex) sondern auch subcorticale, d.h. unterhalb des Cortex liegende Zentren. (z.B. Striato-Pallidum, basales Vorderhirn, Amygdala, Ncl. Accumbens u.a.)


In diesen subcorticalen Zentren spielen sich vornehmlich unsere unbewussten Affekte, Gefühle und Antriebe ab. Hier sind auch die Programme abgelegt, die wir für Standardfähigkeiten brauchen (z.B. Autofahren, 10-Finger-System, ein Instrument spielen etc.). Sozusagen eine Gruppe von Autopiloten, die alle die automatischen Verhaltensweisen steuern, die wir irgendwann gelernt haben und im Prozess des Lernes dort abgelegt haben. Da wir keine Aufmerksamkeit dafür brauchen, um sie abzurufen, spart unser Gehirn dadurch enorm viel Energie.


Erst wenn etwas unvorhergesehenes passiert (z.B. beim Autofahren rollt ein Ball auf die Fahrbahn) wird das Bewusstsein eingeschaltet, um auf die neue Situation zu reagieren. Auch unsere „Gewohnheiten“ werden stark von diesen Zentren beeinflusst.


Vereinfacht kann man sagen, dass der Neocortex u.a. der Sitz von unserem Bewusstsein ist, wo sich Denken, Vorstellen, Erinnern, Assoziieren, Handlungsplanung und Sprache abspielt. Hier werden auch unsere Motive, Bewertungen und Emotionen gesteuert.


Die Ausführung der Handlung erfolgt dann über die motorischen Zentren im Cortex und den oben beschriebenen subcortikalen Zentren, und zwar wie die meisten Hirnfunktionen zum überwiegenden Teil unbewusst.


Für das Verständnis vieler Ausführungen in diesem Buch sollen v.a. zwei Großhirn-Bereiche kurz beschrieben werden:


Der Präfrontale Cortex (PFC, „der Entscheider“)


In diesem Teil des Stirnlappens befindet sich in seinem dorsolateralen (hinten-seitlichen) Teil das Arbeitsgedächtnis, in dem die aktuellen Sinneserfahrungen (zumeist über das Sehen und Hören) zusammen mit schon vorhandenen Gedächtnisinhalten Bedeutung erlangen und bewertet werden. Seine Aktivität hängt vom aktuellen Bewusstseinszustand und damit auch von der Aufmerksamkeit ab, die seinerseits über den PFC gesteuert wird.
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