Psychosynthese im Lichte der Neurowissenschaft
PieroO FERRUCCI

Die jlingsten Entwicklungen der Neurowis-
senschaft haben eine neue und paradoxe
Tatsache ans Licht gebracht: Die Prinzipien, die
ROBERTO AssaGioLl und seine Schiiler in den letz-
ten hundert Jahren verkiindet haben, finden jetzt
eine prizise Entsprechung in den Daten und Mo-
dellen der Neurowissenschaft. Das Paradoxe ist,
dass die Psychosynthese sich auf die Einmaligkeit
des Individuums bezieht und auf mitfiihlenden,
subjektiven Eindriicken beruht, nimlich auf der
Geschichte von Einzel- und Gruppensitzungen
und auf dem Ergebnis verschiedener Techniken
und Ubungen. Nun folgt a posteriori — im Nach-
hinein — die niichterne, experimentelle Bestiti-
gung ihrer Prinzipien.

Diese neue Entwicklung ist Teil einer uniiber-
sehbaren Tendenz: Wihrend frither die psycho-
therapeutische Praxis und die neurophysiologische
Forschung Fremde fiireinander waren, finden nun
Kommunikation und Konvergenz zwischen den
beiden Welten statt. Als Konsequenz dieses Um-
bruchs kénnen wir jetzt Zeuge von Verinderungen
und radikalen Revisionen werden, die in fritheren
Zeiten undenkbar erschienen wiren. Diese Verinde-
rungen haben das wissenschaftliche Menschenbild
radikal verindert und erweitert. Diese Evolution
verdanken wir zum grofen Teil den Fortschritten
in der Hirnforschung, besonders den bildgebenden
Verfahren, die es den Wissenschaftlern erlauben,
ablaufende Gehirnaktivititen zu beobachten und
die Korrelation zwischen subjektivem und korper-
lichem Zustand zu studieren.

Viele Studien der Neurowissenschaften zeigen
uns “angewandte Psychosynthese” (ohne es so zu
nennen) in all ihren wichtigen Aspekten. Sich mit

der Neurowissenschaft in diesem Zusammenhang

zu beschiftigen, heifdt praktisch die Psychosynthese
neu, aus einem anderen, konkreteren Blickwinkel,
zu erlernen. In diesem Aufsatz — der in keinster
Weise eine erschopfende Abhandlung iiber dieses
Thema sein soll, das wiirde viel mehr Raum erfor-
dern — will ich einige Grundthemen, die Psycho-
synthese und Neurowissenschaft gemeinsam haben,

beleuchten.

Empathie

Nach RoBERTO AssacioLl ist Empathie “die mehr
oder weniger zeitlich begrenzte und graduell un-
terschiedliche Identifikation einer Person mit einer

anderen”. Es ist die Grundlage der Ich-Du-Bezie-

hung, der wahrhaftigsten Beziehung zwischen den

Menschen. Sie ist méglich durch die notwendige
Gleichheit der menschlichen Natur, jenseits aller
Unterschiede, und sie besagt, dass “in jedem von
uns alle Elemente und Qualititen potenziell exis-
tieren”. Empathie kann bewusst in allen zwischen-
menschlichen Beziechung gepflegt und absichtlich
in der Psychotherapie eingesetzt werden.

Ein grofer Teil der Psychologie des letzten Jahr-
hunderts griindet sich ausdriicklich auf der Annah-
me der menschlichen Selbstsucht. Mit den Worten

von HosBes: “Homo homini lupus” (Der Mensch




ist des Menschen Wolf). Es ist ein altes Postulat,
wiederbelebt durch die einseitige Darstellung des
Darwinismus, nur die Starken iiberleben. Aus dieser
Sicht ist die Evolution ein grausamer Krieg, in dem
die Uberlebenden die anderen unterdriicken. Alle
Auferungen von Altruismus, Empathie und Sorge
fiir andere sind instrumentalisiert. Bei FREUD zeigt
sich Empathie um das siebte Lebensjahr herum, und
bedeutet, sich um die Bediirfnisse der anderen zu
kiimmern, um beabsichtigte Kompromisse fiir den
Zweck sozialer Koexistenz zu schliefen. Sie taucht
auf mit der Ausbildung des Uber-Ich.

Fiir P1aGET hat Empathie vor allem mit der rium-
lichen Darstellung zu tun, das heifit, die Fihigkeit,
die Umgebung bzw. die Welt aus der Perspekrive
anderer Menschen zu sehen, z. B. “Ich kann nicht
hinter meinen Riicken sehen, aber jemand, der mich
angucke, kann das”. Fiir eine lange Zeit glaubten
nur wenige an eine wahrhaft soziale Motivation des
menschlichen Wesens und damit folgerichtig an
spontane Empathie. CARL ROGERs gehdrte zu dieser
Minderheit; er wihlte Empathie als ein zentrales
Thema seiner Arbeit. Seit den Achtzigern hat sich
dieses Gebiet radikal verindert: Studien iiber den
spontanen Altruismus von Kindern, iiber Tierver-
halten (vor allem von Primaten); von normalen Biir-
gern, die ihr Leben riskierten, um Juden wihrend
der deutschen Besatzung zu helfen; iiber Blut- und
Knochenmarksspender; iiber die zentrale Rolle von
sozialen Kontakten und das Zugehorigkeitsgefiihl;
iiber die Wichtigkeit von miitterlicher Nihe und das
Stillen (schon friiher bearbeitet durch die Pionierar-
beit von BowLBY). Viele weitere Studien zeigen, dass
Empathie und soziale Veranlagung ebenso existieren
wie auch selbstsiichtige Tendenzen — und dass die
Empathie eine zentrale Rolle in der Entwicklung
von zwischenmenschlichen Bezichungen spielt.

Auf diesem Gebiet kommt der Entdeckung der

Spiegelneuronen durch die Arbeit von GIACOMO

RizZOLATTI eine spezielle Bedeutung zu. Nach
RizzoLATTI haben Spiegelneuronen die Kapazitir,
cine Aktivitit, die wir in unserer Umgebung wahr-
nehmen, wieder zu erschaffen. Wenn ich sehe, wie
jemand seinen Arm hebt, produzieren die Spie-
gelneuronen die gleiche Geste in meinem Gehirn.
Das passiert nur, wenn ich die Geste als absichtlich
wahrnehme: Das ist dabei ein Kernpunket, der zeigt,
dass unser Gehirn zwischen willkiirlicher und un-
willkiirlicher Reaktion unterscheiden kann — eine
Fihigkeit, die wir vom dritten Lebensjahr an haben.

Also ist Empathie eine wesentliche Fihigkeit
unseres Nervensystems und weder durch soziales
Verhalten noch durch rein intellektuelle Fahigkeiten
erlernt. Die Bedeutung dieser Entdeckung ist revo-
lutionr, weil damit die Fihigkeit, sich mitanderen
in Resonanz zu bringen, ein zentrales Anliegen der
menschlichen Natur ist. Diese Fihigkeit ist die Basis
zwischenmenschlicher Beziehungen, der Kommu-
nikation zwischen Menschen, des Spracherwerbs
und der Sozialisation: Und es verleiht der Idee,
dass das menschliche Wesen im Kern sozial ist,
Glaubwiirdigkeit.

Um genau zu sein: Zu diesem Thema gibt es
unterschiedliche Auffassungen. Die Bedeutung
der Spiegelneuronen erfordert cine sorgfiltige
Evaluation, jenseits der journalistischen Vereinfa-
chungen, die in den letzten Jahren so oft verbreitet
worden sind. Es ist auf jeden Fall interessant, die
Meinung einer Autoritit wie V.S. RAMACHANDRA zu
zitieren, welcher glaubr, dass die Spiegelneuronen
zum Quantensprung der Evolution in den letzten
fiinfhunderttausend Jahren gefiihrt haben; ebenso
entscheidend haben sie auch zu jenem beigetragen,
der erst vor kiirzerer Zeit, vor 2500 Jahren, gesche-
hen ist. Nach RAMACHANDRA ermoglichen es die
Spiegelneuronen mit anderen zu kommunizieren
und von ihnen zu lernen, und somit Wissen zu

vermitteln durch Imitation und Beispiel geben. Das




Aufrauchen der Spiegelneuronen signalisierte in sei-

ner Sicht den Ubergang von biologischer Evolution,
die nur auf genetischer Weitergabe basiert, zu kul-
tureller Evolution, die wesentlich schneller ist und
auf Kommunikation basiert. RAMACHANDRA nennt
die Spiegelneuronen “Gandhineuronen”, weil sie die
Grenzen zwischen mir und den anderen verwischen,
und das nicht nur im iibertragenen Sinn, sondern
ganz real, weil sie keinen Unterschied erkennen.
RAMACHANDRA sagt voraus, dass die Spiegelneuronen
das fiir die Psychologie sein werden, was die DNA
fiir die Biologie ist: Sie werden einen vereinenden
Rahmen bilden und dabei helfen, eine Fiille von geis-
tigen Fihigkeiten zu erkliren, die bis heute in allen
Experimenten mysterids und unerklirlich blieben.

Ungliicklicherweise miissen wir aber auch er-
wihnen, dass die Neurowissenschaft einige ihrer
Entdeckungen, einschlieflich derer iiber die Em-
pathie, unbeschreiblichem Leid, z.B. Craniotomie,
Fingeramputation, Elektroschocks etc., das sie hoch
entwickelten Tieren, allen voran Primaten und
Sdugetieren, zugefiigt hat, verdankt. Das Paradoxe
ist, dass diese Operationen in manchen Fillen im
Zusammenhang mit der Empathieforschung durch-
gefiihrt wurden; Forschung, um die Existenz der
Empathie zu beweisen, aber ohne jegliche Empathie
durchgefiihrt zu haben. Das wirft grundsitzliche
Fragen iiber die ethischen Grenzen von Forschung
auf und zeigt uns, dass Empathie nicht universell

und notwendigerweise gegeben ist.

Plastizitit

Bis vor Kurzem regierte das Dogma im Bereich
der wissenschaftlichen Studien iiber das Gehirn:
Nachdem das Wachstum nach der Pubertit abge-
schlossen ist, bleibt das Gehirn das ganze Leben
lang gleich — bis die senile Degeneration anfingt.
All das stand in krassem Gegensatz zu beobach-
teten psychotherapeutischen Erfolgen, nimlich
der Moglichkeit tiefgreifender Verinderung im
menschlichen Verhalten, in unserem Glauben, in
unseren Werten und in unserer Lebensweise: der
Moglichkeit viele unserer Grenzen und Krankhei-
ten zu iiberwinden. Diese fundamentalen Unter-
schiede haben nun nichts weiter bewirke, als die
Kommunikation und den Austausch zwischen
Neurowissenschaft und Psychotherapie zu er-
schweren.

Im Kontext dieser entfremdeten Forschungs-
felder sprach ROBERTO AssaGioLl ab 1909 vom
“Plastischen Bewusstsein”, mit anderen Worten:
dem Gebiet unseres Unbewussten, das wie eine
Filmplatte (Digitalfotografie existierte damals noch
nicht) geprigt oder beeindrucke werden kann und
damit. unsere Emotionen und Verhaltensweisen
beeinflussen kann. Das plastische Bewusstsein gibt
uns eine unendliche Kapazitit zum Lernen, zum
Durchdenken und zum Gestalten.

AssacioLl formulierte eine Reihe von Gesetzen,
die unsere Moglichkeiten bei der Prigung des
plastischen Bewusstseins regeln und sie unserem
Willen entsprechend steuern. Unter diesen Gesetzen
finden wir das Gesetz I, das besagt, dass Bilder und
Ideen entsprechende physische und emotionale
Reaktionen hervorrufen, das Gesetz VI, nach dem
die Konzentration auf Bilder und Ideen eben jene
starkt, und Gesetz VII: Die Wiederholung einer
Aktion intensiviert die Tendenz sie noch einmal
durchzufiithren. Die Existenz eines plastischen

Bewusstseins, neben der des strukturierten Be-




wusstseins, deutet konkrete, auflergewohnliche
Maoglichkeiten der Transformation sowie bewusste,
absichtliche Verinderungen der geistigen Haltung,
der emotionalen Gestimmtheit, und des Verhaltens
im Bereich der Erzichung, der Selbsterfahrung und
der Psychotherapie, an.

Seit den 90er-Jahren hat sich die Idee der Unver-
inderlichkeit des Gehirns in die der Plastizitit ver-
wandelt. Nobelpreistriger ErIC KANDELS Arbeit auf
dem Gebiet der Erinnerung ist der Ursprung dieses
monumentalen Wandels. Durch Experimente mit
der Seeschnecke “Aplysia”, die mit extrem groflen
Neuronen ausgestattet ist und die einer Reihe von
Elektroschocks ausgesetzt wurde, erkannte KANDEL,
dass ihr Nervensystem sich verinderte und sich die
synaptischen Verbindungen zwischen den moto-
rischen und den sensorischen Neuronen verviel-
fachten. Er fand dabei heraus, dass die Verstirkung
der Verbindungen Strukturen bildete. “Was mich
besonders faszinierte”, sagte KANDEL, “war, dass
Psychotherapie, die vermutlich mit der Erschaffung
einer Umgebung arbeitet, in der Leute lernen sich
zu verindern, zu strukturellen Verinderungen im
Gehirn fithrt und man nun in der Lage ist, diese
Verinderungen direkt zu evaluieren.”

Die beriihmten Studien an Londoner Taxifah-
rern, die sich enorme Mengen an Straflen-Daten
merken miissen im Vergleich zu Busfahrern, die
immer die gleiche Strecke fahren, zeigen, dass die
Gehirne der Taxifahrer durch Lernen, Internalisie-
ren und hiufiges Anwenden der Kenntnisse iiber
Stadtpline mehr Neuronenbahnen und -netzwerke
gebildet haben. Das Gleiche wurde beim Vergleich
von Gehirnlandkarten von Musikern und Nicht-
Musikern, Experten und Nicht-Experten fir IT,
Medizinstudenten, die fiir ein Examen lernen und
solchen ohne Priifungsstress, etc. festgestellt. In
all diesen Fillen zeigten sich Unterschiede bei den

Neuronenbahnen durch Wiederholen von Gedan-

ken und Verhalten. Also kurz gesagt, das Gehirn

ist plastisch, es ldsst sich durch das, was wir den-
ken und tun, formen. Wiederholte Gedanken und
Taten hinterlassen eine tiefe Spur auf den Neuro-
nenbahnen. Was zuvor absolut unverinderlich er-
schien, wird nun empfinglich fiir freiwillige Trans-
formation. Das Gehirn kann sich selbst verindern,
wie der Buchtitel eines bekannten Werkes lautet.
Natiirlich zwingen uns diese Erkenntnisse, unser
Konzept iiber das menschliche Wesen zu iiberden-
ken, nimlich aufzuhoren, es als eine unverriick-
bare Struktur, in der wir gefangen sind, zu sehen,
anstatt als eine physiologische Matrix mit endlosen
Méglichkeiten und Verinderungen. Diese Neuori-
entierung entspricht genau dem Menschenbild der

Psychosynthese.

Disidentifikation

Ein zentrales Thema der Psychosynthese ist die
Disidentifikation. AssaGiOLI behauptete, dass un-
ser “Ich” sich gewohnheitsmiflig mit Kérperemp-
findungen, Emotionen, Wiinschen, Impulsen und
Gedanken identifiziert. Wir identifizieren uns
auch mit unseren Rollen sowie mit pathologischen
Mustern: Angsten und Phobien, destruktiven und
begrenzenden selbst geschaffenen Bildern, depres-
siven Fantasien und Gefiihlen, infantilen, emoti-
onalen Gewohnheiten, unkontrollierbaren Impul-

sen, Zwangshandlungen etc.




Es ist moglich zu erlernen, sich von all diesen
psychischen Realititen zu distanzieren und sie zu
beobachten, wenn wir eine Distanz zwischen dem
“Ich” und jeglichem beobachteten Inhalt schaffen.
AssacioL lehrte uns, dass es fiir das “Ich” moglich
ist, einen anderen Platz in unserem inneren Raum zu
finden. Die Distanz hilft uns, die Gréfde und Macht
von Elementen, die uns sonst kontrollieren wiir-
den, zu reduzieren. Die verschiedenen psychischen
Inhalte wandeln sich vom Inneren ins Auflere. Ge-
fiihle und Ideen sind nicht anonym im “Inneren”,
sondern im “Aufleren”, wir werden nicht linger von
ihnen geformt und kontrolliert, sondern wir neh-
men sie als voriibergehende Formen wahr, die wir
dirigieren und transformieren kénnen. ASSAGIOLI
glaubte, dass wir von allem dominiert werden, mit
dem wir uns identifizieren, und wir kénnen alles
beherrschen, von dem wir disidentifiziert sind. Die
Anwendung der Disidentifikationsiibungen leitet
uns an bei der Befreiung von allen Kriften, die uns
sonst dominieren wiirden: “Ich habe einen Korper,
aber ich bin nicht mein Kérper, ich habe Gefiihle,
aber ich bin nicht meine Gefiihle etc...” Das Ziel
dieser Ubung ist die Wahrnehmung des “Ich” als
Zentrum puren Selbst-Bewusstseins und Willens.
Dieser Prozess kann allen, die ihn anwenden, ein
Gefiihl von Meisterschaft und innerer Freiheit ge-
ben. Techniken und Haltungen dieser Art finden
sich in vielen verschiedenen Mysterienschulen,
sowohl im Osten als auch im Westen.

Eine sehr dhnliche Technik wurde von ver-
schiedenen Neurowissenschaftlern aufgegriffen.
In ihren Studien und Experimenten benutzen sie
Konzepte, die mit den Techniken der Psychosyn-
these harmonieren. Zum Beispiel hat DANIEL SIEGEL
(UCLA-Schule fiir Medizin) den Begriff “Mind-
sight” (Geistige Sicht) geprigt. Er beschreibt die
Fihigkeit, seine eigenen Emotionen und Gedanken

zu betrachten und damit die eigenen Erfahrungen

zu reflektieren. Nach SIEGEL basiert diese Fihigkeit
auf drei Dispositionen: Offenheit — die innere Welt
so betrachten, wie sie ist, und nicht, wie man sie
haben méchte; Beobachtung — psychische Prozesse
in einem grofleren Kontext wahrnehmen und sich
selbst von automatischen Verhaltensweisen und
Gewohnheiten befreien; und Objektivitit — das
Verstindnis, dass psychische Prozesse voriiber-
gehend sind und dass sie nicht unsere Identitit
konstituieren. SIEGEL glaubt, dass “Mindsight” das
Zentrum unserer Gehirnaktivititen vom limbischen
System, das wir mit allen Siugetieren gemeinsam
haben und das den ilteren Teil unserer Evolution
darstellt, in den prifontalen Cortex, das Ergebnis
unserer neueren Evolution, verschiebt. Zu dem
letztgenannten Gebiet gehort das Zeitverstindnis,
der Sinn fiir die [dentitit, fiir moralische Tendenzen
und die Fihigkeit zur Reflexion. Der zentrale Teil
dieses Areals ist besonders wichtig, weil er mit al-
len anderen Teilen kommuniziert und damit eine
integrative Funktion wahrnimmt. Das ist der Ort
des “Mindsight”.

JerErREY SCHWARTZ verwendet psychologisches Dis-
tanzieren auch als heilendes Werkzeug. SCHWARTZ
benutzt eine Vier-Schritte-Sequenz, um eine Person
aus Verhalten, Gedanken oder Impulsen, die als
unerwiinscht oder schwichend angeschen werden,
heraus zu fithren. Es beginnt mit der experimen-
tellen Bestitigung der Tatsache, dass das Benennen
eines emotionalen Zustandes uns hilft, seine Macht
iber uns zu brechen. Die vier Stufen sind:

1. Neu benennen: die Emotionen, Gedanken und
Impulse, die wir meistern wollen, wahrnehmen
und definieren.

2. Umdeuten: Der Proband wird eingeladen, den
speziellen Inhalt zu betrachten und festzustellen,
“das bin nichr ich, das ist mein Gehirn”. Zum
Beispiel: Falls ein Patient eine Panikattacke hat,

sagt er erst mal zu sich selbst “Angst” oder “Pa-




nik” und dann einen Satz wie “Es ist das Gehirn,
das diesen Panikanfall auslost, aber ich bin nicht
mein Gehirn”.

3. Neu konzentrieren: die Aufmerksambkeit in eine
andere Richtung lenken, wie z.B. ein Buch lesen,
Kérperiibungen, Tagebuch schreiben.

4. Neu bewerten: Die letzte Stufe besteht aus einer
neuen Beurteilung der Situation und umfasst
auch den Dialog mit dem “weisen Advokaten”,
einem Darsteller fiir den weisesten Teil in uns,
der uns hilft, unsere Erkrankung in einem
grofleren Kontext zu sehen. SCHWARTZ begann
seine Arbeit mit (besessenen, zwanghaften)
Zwangspatienten, weitete seine Methode aber
auf andere Erkrankungen aus. Seine Technik be-
steht auch darin, dem Patienten Ausdrucke von
seinem Gehirn vor und nach der Behandlung zu
zeigen, um ihm zu demonstrieren, dass Gehirn-
areale, die vorher iiberreizt waren (vor allem der
rechte kaudale Nukleus im Falle der obsessiv-
kompulsiven Storung), nach der Behandlung
nicht mehr iiberreizt sind. Sowohl SIEGEL als
auch ScHwarTZ haben die Haltung der nicht
anhaftenden Beobachtung (dem Aquivalent
der Disidentifikation) aus der buddhistischen

Methode des Vipassana {ibernommen.

MARIO BEAUREGARD von der Universitit Montreal
hat eine zweiteilige Serie von Experimenten durch-
gefiihre. Einer Gruppe von Minnern (die durch
fMRT iiberwacht wurde) zeigte er kurze Filme mit
ausgesprochen sexuellem Inhalt, abwechselnd mit
neutralem Inhalt. Die aufgezeichneten Gehirnbil-
der enthiillten einen normalen Erregungszustand.
Danach zeigte BEAUREGARD genauso eindeutige
Filme, aber nachdem er sie aufgefordert hatte, den
Film und ihre Reaktionen darauf in einem nicht
anhaftenden Zustand zu betrachten. Die Aufzeich-

nungen der Gehirne offenbarten eine erhebliche

Reduktion der sexuellen Erregung, was durch die
subjektive Erfahrung der Teilnehmer bestitigt wur-
de. Das Experiment hatte keine moralischen oder
unterdriickenden Ziele; sein Hauptanliegen war es
aufzuzeigen, dass die minnliche Erregung kontrol-
lierbar ist und dass deshalb der Standardsatz in Fil-
len sexueller Gewalt “Ich kann nichts dafiir, das ist
nun mal die menschliche Natur” nicht mehr gilt.
In einem anderen Experiment zeigte BEAUREGARD
Gruppen von Frauen bewegende und traurige Filme.
Auch in diesem Fall zeigten die Aufzeichnungen der
entsprechenden Gehirnareale starke emotionale
Reaktionen. Dann wiederholte er das Experiment,
indem er sie bat, jetzt neutral zu beobachten, was
passiert — sowohl im Film als auch in ihren eigenen
Reaktionen darauf. Auch hier war die emotionale
Beteiligung wesentlich geringer. Aufzeichnungen
des Gehirns zeigten eine vermehrte Akreivitit 1m
vorderen seitlichen Stirnlappen und auf der rechten
Seite der Amygdala, der Insula und des rechten ven-
trolateralen prifontalen Cortex. Im zweiten Expe-
riment stimulierte die emotionale Selbstregulation
komplett andere Gebiete: den lateralen prifontalen
Cortex und den rechten orbitalfrontalen Cortex;
diese Gebiete des Gehirns gehéren zu einer spéteren
evolutioniren Phase. Kurz gesagt: Es ist moglich
sich selbst von depressiven Gefiihlen zu befreien.
Das Ziel der beiden Experimente war es aufzu-
zeigen, dass es moglich ist, sich selbst von seinen
cigenen psychischen Inhalten zu distanzieren und
dass diese Distanz bei der Kontrolle hilft — und dass
wir deshalb nicht von der Gnade der Emotionen
und Impulse abhingig sind, sondern dass wir ler-
nen konnen, unsere Psyche zu meistern, anstatt ihr

Opfer zu sein.

Die Konstruktion der Realitit
Die Realitit, in der wir leben, ist nicht vorgegeben,

sondern konstruiert. Wir kénnen sagen, dass das




gesamte letzte Jahrhundert einen entscheidenden,
epistemologischen Ubergang vom naiven Realis-
mus zu einem mentalen Konstruktivismus erlebte.
Auswertungen von Studien in unterschiedlichen
Feldern haben gezeigt, dass unsere Welt nicht eine
duflere, objektive Realitit ist, sondern ein subjek-
tives, von uns erschaffenes Universum. Unser Kor-
per, unsere Erinnerung von unserem Leben, unser
Sinn von Identitit und unser Selbstbild, das wir
von uns, den anderen, der Gesellschaft, von jeg-
licher Realitit haben, sind nichts als Konstruktio-
nen unseres Geistes. Diese Subjektivitit bildet die
Grundvoraussetzung fiir die Psychotherapie, die
die mentalen Landkarten, die wir von uns selbst,
von anderen und von unserer existenziellen Situ-
ation haben, konfrontiert und transformiert. Oft
sind diese Vorstellungen nicht angemessen, sie
sind unvollstindig, verzerrt, nicht funktionierend,
was uns sehr schadet und uns verkiimmern lisst.
Psychotherapie kann als der Versuch gesehen
werden, unsere Wahrnehmung der Realitit zu
bereichern und sie effizienter zu machen. Die
Psychosynthese studiert im Besonderen unsere
mentalen Konstruktionen und hilft dabei, sie als
solche wahrzunehmen (dies ist schon eine therapeu-
tische Entwicklung) und sie dann durch andere, die
angemessener und vollstindiger sind, zu ersetzen.
Die Entwicklung der Neurowissenschaften hat
diese Ideen weiter vertieft. Unser ganzes Leben ist
eine Kreation unseres Gehirns, und die Welt, die wir
bewohnen, ist ein Mikrokosmos, der durch unsere
Gehirnstruktur erschaffen wurde. Nach ANTONIO
DaMasIO, dem Direktor des Hirn- und Kreativitits-
instituts der Universitit von Siidkalifornien, ist die
Haupteigenschaft des menschlichen Gehirns seine
erstaunliche Kapazitit Landkarten zu erstellen. Das
Gehirn macht Abbildungen von allem: Objekten,
Situationen, Musikstiicken, Leuten, mathema-

tischen Formeln, Orten, Maschinen und so weiter.

“Das Gehirn ist der geborene Kartograph”, sagt
Damas10. Aus diesen Karten entstehen die aktuellen
mentalen Bilder. Fiir Damasio ist das Gehirn nicht
der Spiegel, der die Wirklichkeit reflektiert, sondern
eine Ansammlung von Legosteinen, mit denen wir

kontinuierlich die uns umgebende Umgebung in

uns rekonstruieren.

Von besonderem Interesse ist in diesem Zusam-
menhang die Wahrnehmung von Schmerz. RaMA-
CHANDRA glaubt, dass physischer Schmerz nicht real
und feststehend ist, sondern eine Meinung, die der
Kérper tiber die Gesundheit seiner Organe hat. Mit
anderen Worten ist Schmerz eine Illusion, weil unser
Kérpergefiihl ein mentales Bild ist und das Gehirn
eine Maschine, die eine virtuelle Realitit produziert.

Wenn wir realisieren, dass alles, was wir Realitit
nennen, unsere eigene subjektive Konstruktion ist,
hilft uns das zu verstehen, dass wir in einer Welt le- -
ben, die wir selbst erschaffen haben; dass diese Welt
keine objektive, definitive und universelle Wahrheit
hat, dass sie dekonstruiert und rekonstruiert werden
kann, und dass andere Leute in Welten leben, die

ganz anders sind als unsere eigene.

Wille
Fiir die Psychosynthese ist der Wille die entschei-
dende geistige Fihigkeit des menschlichen We-

sens, die enger mit unserer Identitit verkniipft ist




als alle anderen. Der Wille ist oft nicht stark genug
entwickelt oder ist im Laufe unseres Lebens unter-
driickt und gebrochen worden. AssaGIOLI glaubt,
dass das ein entscheidender Grund fiir Unwohl-
sein und Krankheit ist: Die Unmoglichkeit, sich
selbst zu bestitigen oder die eigenen Impulse zu
beherrschen, die psychologische Unterwerfung
unter andere, Abhingigkeit, mangelnde Initiative
oder Selbstdisziplin, existenzielle Resignation, das
Fehlen eines Lebenszieles — all das sind Beispiele
fiir mangelnden Willen. AssaGioLl betont, dass er
den Willen nicht als moralische Macht sieht (der
viktorianische Wille) oder als “Willenskraft”, son-
dern als fithrendes und integratives Zentrum der
ganzen Personlichkeit. Es gibt den freien Willen
und er kann entwickelt werden. Fiir die Psycho-
synthese ist der Mangel an oder der unterdriickte
Wille einer der Hauptgriinde fiir Krankheit.

Das Problem um die Existenz des freien Willens
gab immer Anlass zu Debatten. Ohne freien Willen
gibt es keine moralische oder rechtliche Verant-
wortung. Aber jeder mit einem wissenschaftlichen
Hintergrund (jedenfalls vor dem Aufkommen
der Quantenwissenschaft) findet es schwierig zu
denken, dass ein freier Wille in einem Universum
existiert, das von festen Gesetzen bestimmt ist.
Ferner ist der freie Wille per Definition unvorher-
sehbar, und Unvorhersehbarkeit ist genau das, was
die Wissenschaft zu umgehen oder auszuschalten
versucht. Der eingeschrinkte Blickwinkel wiirde
unserer subjektiven Erfahrung, die Macht der
freien Wahl zu haben, scheinbar widersprechen.
Viele Vertreter der Neurowissenschaften haben die
Hypothese vertreten, dass ein freier Wille nicht
existiert, dass er nur ein Epiphinomen ist — ein
mentales Ereignis, das, obwohl es existiert, keinen
Einfluss auf die Realitit hat. Der Wille wird damit
auf den Zustand der subjektiven Illusion reduziert:

Wir denken, wir kénnen wihlen, aber es ist schon

alles entschieden. In einem beriihmten Experiment
fand BENJAMIN LIBET heraus, dass, bevor wir die
bewusste Entscheidung treffen, einen Finger zu
bewegen, der entsprechende motorische Bereich
unseres Gehirns eine halbe Sekunde frither aktiviert
ist. Mit anderen Worten hat das Gehirn die Hand-
lung bereits begonnen und erst danach entscheidet
das bewusste “Ich” — oder hat den Eindruck zu
entscheiden. Wenn Probanden dachten, sie ent-
scheiden, hatte ihr Gehirn bereits entschieden. Es
ist so, als ob ein Zug einen Bahnhof verlisst, dann
wiirde ich entscheiden, der Zug soll losfahren und
wenn er losfihrt, dachte ich, dass ich es war, der ihn
losfahren lieR. (Das Libet-Experiment wurde in den
folgenden Jahren mit ausgefeilteren Instrumenten
und unterschiedlichen Modalititen wiederholt.)
Nichtsdestoweniger wurde LIBET ein Verfechter
des freien Willens und gab 1993 die Publikation
»Das Willensvermogen des Gehirns« heraus, welche
Aufsitze von verschiedenen Autoren beinhaltet.
Dafiir gab es zumindest einen Grund: LiBer fand
in seinen Experimenten heraus, dass das bewusste
“Ich” die Kraft besitzt, ein Veto einzulegen — und
das kann die Akeivitit der motorischen Region des
Gehirns stoppen.

Diverse Studien demonstrieren die Existenz der
Willensaktivitit im Gehirn. Zu Anfang zeigen sie,
was passiert, wenn der Wille nicht funktioniert oder
nicht vorhanden ist. Beispiele: Beim Foix-Chavany-
Marie-Syndrom ist der Patient nicht fihig freiwillig
zu licheln, aber er kann unfreiwillig licheln. Be-
stimmte Lisionen im Corpus Callosum fithren zu
einem Konflike zwischen den beiden Hinden, so
dass eine Hand eine Geste vollzieht, wihrend die
andere unfreiwillig die erste Geste widerruft.

Bei der Alzheimererkrankung gibt es eine Abnah-
me der “ausfiithrenden Funktion”, nach ELKHONON
GoLDBERG ist die verminderte Entscheidungsfahig-

keit ein erstes Anzeichen fiir Alzheimer noch vor der
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kognitiven Degeneration. Die krankhafte Abnahme
der Kapazitit der Entscheidungsfihigkeit zeigt ihre
Wichtigkeit in der Funktion des normalen Lebens.

Eine andere Studie zeigt, dass der Willensakt eine
gewisse Menge an Blutzucker benétigt. Nach R.
BAUMEISTER, dem Autor dieser Forschungsarbeit,
existiert der Wille nicht nur, sondern kann auch
wie ein Muskel entwickelt werden. In einer an-
deren Untersuchung, durchgefiihrt mit Personen,
die zwischen verschiedenen Produkten in einem
virtuellen Supermarkt wihlen sollten (Pepsi oder
Coca Cola?), wurde herausgefunden, dass zwischen
der Prisentation der Auswahl und dem Moment der
Entscheidung ein Intervall von 2,5 Sekunden lag,
in den ersten 800 Millisekunden war der Cortex,
der mit dem visuellen Zentrum korrespondierte,
aktiviert. In den 800 Millisekunden danach wurde
der rechtsseitige Cortex aktiviert, aber nur wenn
der Proband eine Entscheidung fillte. Die Forscher
schlossen daraus, dass das Entscheidungsgebiet im
Cortex liegt.

Von speziellem Interesse sind auch die Aufsitze
von ADINA RoskIES iiber den freien Willen. RoskIES
fragt sich, ob die neurowissenschaftlichen Studien
die Idee vom freien Willen aushshlen. Thre Antwort
ist, dass vor allem der Begriff “Wille oder Willens-
akt” zu vage ist und dass er in fiinf verschiedene
Bedeutungen aufgeteilt werden muss. Als von innen
kommender Beginn einer Handlung (im Gegensatz
zur Reaktion auf einen Stimulus, der von aufen
kommt), als Absicht, Entscheidung, ausfithrende
Kontrolle oder als subjektive Erfahrung. Roskies
sagt, dass keine neurowissenschaftliche Entdeckung
die Existenz des Willens in jedem obengenannten
Sinn bezweifelt.

Viele Studien haben damit begonnen, die Mog-
lichkeit der Beeinflussung des Gehirns zum Zwecke
der kommerziellen Nutzung zu betrachten — das so

genannte Neuromarketing. Diese Methode, deren

ethische Auswirkungen zweifellos in Frage gestellt
werden kénnen, benutzt Gehirnaufzeichnungen,
um die zerebrale Reaktion auf verschiedene Bilder
und Logos zu studieren. Diejenigen, die im Gehirn
die Gebiete, die mit der Identitit verbunden sind,
aufrufen, sind die vielversprechendsten fiir kom-
merzielle Zwecke, weil sie die Identifikation mit
dem Logo und dem Lebensstil hervorrufen, die sie
symbolisieren; also das Phinomen der Markentreue.
Die Reaktion des Gehirns steht nicht in Verbindung
mit dem Produkt oder dem angebotenen Service des
Logos, sondern nur mit dem Logo selbst und den
emotionalen Inhalten, die es reprisentiert. Das ist
ein Beispiel fiir die kommerzielle Verwendung des
Willens und geht von der Annahme aus, dass der

freie Wille existiert und manipuliert werden kann.

Visualisierung

In der Psychosynthese ist die Visualisierung eine
der Haupttechniken; sie wird vielfiltig angewandt.
Eine der effektivsten Techniken ist gewiss die des
Idealmodells, bei der wir die Person visualisieren,
die wir werden méchten. Das Idealmodell affir-
miert das Projekt eines menschlichen Wesens, das
seine eigene Zukunft konstruiert. Oft ist dieses
Projekt unbewusst, nicht existierend, unfreiwil-
lig, verzerrt und beruht auf falschen Selbstbildern.
Diese falsche Vorstellung kreiert Unbehagen und
Desorientierung. Oft ist die Fihigkeit der Projek-
tion durch Traumatisierung gestort und muss neu
installiert werden. Die Fihigkeit, die eigene Zu-
kunft zu entwerfen und zu visualisieren, energeti-
siert und hilft der menschlichen Psyche, Ordnung
und Harmonie zu schaffen. Die Visualisierung
von Symbolbildern kann eine grofle Hilfe und ein
Fiihrer sein und kann signifikante therapeutische
Effekte herbeiftihren. Diese Effektivitit entspringt
auch der Tatsache, dass Symbole die Sprache des

Unbewussten sind.
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Im Allgemeinen (symbolisch oder nicht) sind
Bilder ein ideales Labor, in dem man mit neuen
Haltungen und Verhalten experimentieren kann.
Die kinisthetische Darstellung von Bewegungen ist
ausfiihrlich von der Neurowissenschaft untersucht
worden und wird oft in der neurologischen Rehabi-
litation angewandt, weil die imaginative Simulation
von Bewegung die gleichen motorischen Areale des
Gehirns stimuliert wie die Bewegung selbst. Die
Visualisierung von komplexen Handlungen ist
niitzlich, wenn gehirngeschidigte Patienten diese
wieder erlernen wollen. Nach Schlaganfall fand man
heraus, dass die Visualisierung der Bewegung eines
gelihmten Gliedes, ohne das Angebot der kom-
pletten Rehabilitation, sofort zur Durchblutung
der zerebralen Zonen in der Nihe der betroffenen
Gebiete fiihrte und der Schaden dadurch begrenzt
werden konnte. Dariiber hinaus aktiviert die Visua-
lisierung wahrnehmungsihnliche Prozesse, wie beim
Zeigen von Zeichnungen von alltiglichen Objekten
und der anschliefenden Bitte, die gleichen Bilder zu
visualisieren, herausgefunden wurde. Letztendlich
entscheidet das Objekt, z.B. ein Gesicht oder eine
Landschaft, das visualisiert werden soll, dariiber,
welches Gebiet des Gehirns aktiviert wird.

Selbst Sprache kénnte — oder auch nicht — durch
Visualisierung aktiviert werden. Die faszinierenden
Untersuchungen von A. JusT verglichen Gehirn-
reaktionen auf Sitze mit visuellem Inhalt — “Die

Zahl 8 sieht aus wie eine Brille, wenn man sie um

OO

90 Grad dreht” — mit weniger visuellem Inhalt wie
“Obwohl der Marathon heutzutage ein Sport ist,
war es frither in der Antike die Art, wie Botschafter
ihre Nachrichten tiberbrachten”. JusT fand heraus,

dass Nachrichten mit mehr visuellem Inhalt ganz

andere Hirnregionen ansprechen als solche mit
weniger visuellem Inhalt. Diese Tatsache ist fiir
alle, die mit Lernen und Unterricht bzw. Erziehung
arbeiten, relevant.

Visualisation wurde oft benutzt, um sportliche
Leistungen zu verbessern. Athleten stellen sich sehr
lebendig und detailgetreu vor, wie sie ihre Leistung
verbessern, z.B. einen Ball in einen Basketballkorb
werfen: Die Visualisierung hat genauso viel Wert wie
richtiges Training. Eine notwendige Voraussetzung
ist, dass der Athlet die Handlung genau kennen
muss und dass die Aktion in der ersten Person und
in der inneren Perspektive geschehen muss. Eine
interessante Studie, durchgefiihrt von C.J.OLSEN
et al. unter Gebrauch von fMRT, erforschte ak-
tive Hochsprungathleten und verglich sie mit
Individuen ohne Hochsprungerfahrung. Als man
sie bat, sich Hochsprung vorzustellen, aktivierten
die Athleten die zerebralen motorischen Zonen,
die Nicht-Athleten nur die visuellen Gebiete, sie

visualisierten sozusagen von auflen — als Zuschauer.

Lesen und Schreiben

Bibliotherapie ist eine Psychosynthese-Technik.
Sie geht davon aus, dass Biicher dazu beitragen,
Emotionen hervor zu rufen, Ideen zu iibermitteln,
Reflektion zu entwickeln, persénliches Wachstum
zu fordern, Handlungen zu stimulieren und neue
Wege in der Beziehung zu anderen zu zeigen sowie
eine neue Weltsicht zu demonstrieren. Lesen kann
sehr bereichernd wirken. Jeder, dessen Leben durch
ein Buch verindert wurde, weif das. Bibliotherapie
ist keine einfache psychotherapeutische Technik,
weil sie erstens ein tiefes Wissen iiber viele Biicher
erfordert und zweitens die notwendige Intuition,
das richtige Buch fiir die bestehende Situation und
fiir den Geschmack des Patienten auszuwihlen.
AssaGioLl gab Therapeuten den Rat einen “Biicher-

schrank dhnlich wie einen Medizinschrank zu haben”,
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um Biicher fiir den Verlauf der Therapie vorritig zu
haben. (Natiirlich kann man das auf DVDs auswei-
ten, die es zu ASSAGIOLIS Zeiten noch nicht gab.)

In den letzten Jahren haben sich Bibliotherapie
und dhnliche Aktivititen sehr weit entwickelt. Sie
sind sehr hilfreich bei der Bekimpfung von Depres-
sion. Es wurde auch herausgefunden, dass Lesen fiir
chronische Schmerzpatienten hilfreicher sein kann
als Schmerzmittel, Akupunktur, Physiotherapie
oder Uberdruckkammern. Lesegruppen, in denen
sich Leser iiber ein Buch austauschen oder ihr
Lieblingsbuch laut vorlesen, bieten die Méglichkeit
unter Leute zu kommen. In Zeiten des schnellen
Wandels vom Buch zum digitalen Medium ladt
cine gebundene Ausgabe zum Verweilen und
Reflektieren ein. Das Lesen am Computer, sogar
von digitalen Biichern, ist zerrissener, abgehackrer
und weniger intensiv als das Lesen von gedruckten
Biichern.

In der Neurowissenschaft wird das Lesen auf-
merksam studiert, weil es sich um eine nicht na-
turgegebene und sehr komplexe Aktivitit handelt
und deshalb — besonders fiir die englischsprachigen
Linder — nicht einfach zu erlangen ist (Anmerkung
der Ubersetzerin: Englischsprachige Linder haben
grof8e Probleme mit der Legasthenie). Eine Studie
an der Carnegie Mellon fand heraus, dass sich bei
Menschen mit Leseschwierigkeiten, die an einem
sechsmonatigen Leseprogramm teilnahmen, die
Hirnregion fiir Sprache vergréflert hatte. Eine
andere Untersuchung der Mayoklinik zeigt, dass
Lesen die “kognitiven Reserven” erhéht, was als
Privention fiir MCI (leichte kognitive Beein-
trichtigung), einer Vorstufe von M. Alzheimer bei
beginnender Demenz, dienen kann. Lesen kann
auch Hirnschidigungen vorbeugen: Bei einer Un-
tersuchung an 112 Verhiittungsarbeitern litten alle
an einer Bleivergiftung mit motorischen Ausfillen,

aber die Leser unter ihnen litten weit weniger unter

kognitiven Schiden. Daraus schlossen die Forscher,
dass Lesen einen gewissen Schutz fiir das Gehirn
und einen Zuwachs an kognitiven Reserven bietet.
Wihrend die neurowissenschaftlichen Studien iiber
das Lesen eine Verbesserung der Funktion zeigen,
entwickelt die Bibliographie hauptsichlich oder fast
ginzlich einen inhaltichen Nutzen.

Das Schreiben wurde in der Psychosynthese mit
therapeutischer Absicht eingesetzt: Autobiographie,
Tagebuch und anderes Schreiben ist sinnvoll aus
unterschiedlichen Griinden. Als allererstes dienen
sie dazu, psychische Inhalte auszudriicken, die sonst
unterdriickt werden und zu psychosomatischen
Beschwerden fithren kénnen. Erinnern wir uns
an das neunte psychologische Gesetz: “Instinkte,
Impulse, Wiinsche und Emotionen neigen dazu
sich auszudriicken und verlangen nach Ausdruck.”
Dariiber hinaus kann das Schreiben eine Methode
sein, um das Unbewusste zu erforschen und Reflek-
tion anzuregen.

Einige neurowissenschaftliche Studien zeigen,
dass Schreiben iiber Emotionen die psychische
Balance und die Hirnfunktionen stirken kann.
Bei Gehirnaufzeichnungen von Versuchspersonen
wurde eine verringerte Aktivitit der Amygdala
festgestellt. Das deutet auf eine verringerte emoti-
onale Aktivitit und die Stimulation von Emotionen
regulierenden Gehirnregionen hin. Nach MATTHEW
LieBERMAN von der UCLA ist es das Benennen und
das zu Papier bringen der Emotionen, das bei ihrer

Uberwindung hilft.

Transpersonale Erfahrung

Assacioil glaubte, dass unsere wahre Identitit
durch unser spirituelles oder transpersonales Selbst
erzeugt wird. Das Selbst manifestiert sich durch
das Uberbewusstsein, welches die Quelle der er-
leuchteten Zustinde, der isthetischen Erfahrung,

von Kreativitit, von altruistischer Haltung und
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Verhalten, Ekstase, Intuition etc. ist; und es ist die
Quelle zum Verstehen von Sinn und Bedeutung
unseres Lebens, ohne das wir zur Beute von Ent-
fremdung und Verzweiflung werden.
Transpersonale Erfahrungen wurden einst “reli-
gios” von WILLIAM JAMES (in einem weiteren, nicht
konfessionellen Sinne des Wortes), “ozeanisch” von
SiGMUND FRrEUD (der sie als regressiv interpretierte),
“numinos” von R. OTT0 und C.G. JUNG, “Gipfel-
erlebnisse” (peak experience) von A.H. MasLow
und “transpersonal” von STANISLAW GROF und in
einem vielleicht etwas engeren Sinne “flow” von
M. CSIKSZENTMIHALYI genannt. Fiir AssaGioLI sind
diese Ereignisse, weit entfernt von Normalitit
und sekundiren Episoden, von tiefer Bedeutung
und grofler Relevanz, weil sie Meilensteine auf
unserem Weg sind. Sie sind Quellen der Offenba-
rung, der Hoffnung und der positiven Interaktion
mit anderen. Nach Assaciol sind transpersonale
Erlebnisse ein legitimes Feld fiir wissenschaftliche
Untersuchungen, unabhingig von einem religidsen
Credo. Es gibt viele Wege der Verwirklichung wie
Meditation oder Aktion, Tanz oder Gebet, Schon-
heit oder Wissenschaft. Dariiber hinaus kann die
transpersonale Ebene, wenn sie nicht in einer aus-
geglichenen und bewussten Weise aufgenommen
und praktiziert wird, zu Erkrankungen fiithren.
Transpersonale Erfahrungen waren auch For-
schungsobjekte auf dem Feld der Neurowissen-
schaft. Besonders interessant sind die Untersu-
chungen von MARIO BEAUREGARD iiber Hirnaktivitit
withrend Kontemplation und mystischer Vereini-
gung. BEAUREGARD bat eine Gruppe von 15 Karme-
literordensschwestern, sich das spirituell intensivste
Erlebnis ihres Lebens in Erinnerung zu rufen und
es noch einmal zu kreieren. Eine Weile spiter bat
er sie auch, wihrend er ein fMRI durchfiihrte, sich
so weit wie moglich in einen kontemplativen Zu-

stand zu versetzen. Die Hauptcharakteristika dieser

Erfahrungen waren (nach der Hood-Mystik-Skala):
“Ich weif}, dass ich eine heilige Erfahrung ge-
macht habe.”

“Ich hatte eine Erfahrung, in der ich anscheinend
in etwas Grofleres absorbiert wurde.”
“Ich fiihlte tiefe Freude.”

Alle diese Zustinde entsprachen exakt den Bildern
der Hirnaktivitit.

Einige spirituelle Schulen warnen vor dem
exzessiven Gebrauch des Verstandes und bieten
Techniken, mit denen man ihm Einhalt gebieten
kann. Der rationale oder abschweifende Verstand
kann die transpersonale Dimension stéren oder
ausfiltern. Das gleiche oder ein dhnliches Phinomen
wurde offensichtlich durch Forschungen auf dem
Gebiet der Neurowissenschaften entdecke, speziell
iiber den Flow-Zustand. Nach CSIKSZENTMIHALYI
wird der Flow-Zustand erreicht, wenn Kérper und
Geist freiwillig an ihre Grenzen gelangen, um et-
was Schwieriges oder Wertvolles zu vollenden. Es
wurde herausgefunden, dass die Cortex-Aktivitit in
der mittleren frontalen Region wihrend des Flow-
Zustandes nachlisst.

Auch die folgenden Abschnitte betreffen die

transpersonale Dimension.

Meditation

Meditation als gezielte innere Aktivitit ist ein wei-
teres Kernthema der Psychosynthese. Oft wird das
Bediirfnis eines inneren (Er)Lebens, nach Stille,
Reflektion, Einsamkeit und innerem Raum igno-
riert oder unterdriickt oder von der Gesellschaft,
die so in Richtung Extrovertiertheit neigt, als ver-
dichtig angesehen. Wenn das passiert, entstehen
unweigerlich Probleme, weil viele, hauptsichlich
introvertierte Individuen sich beim Erschaffen ei-
ner Privatsphire — als Ausgleich fiir ihr chaotisches,
zerrissenes Leben, um ihre Batterien wieder aufzu-

laden — behindert fiihlen. Psychosynthese erkennt
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dieses Bediirfnis nach einer inneren Welt, bietet
viele Meditationsarten an und empfiehlt auch die
Meditationsmethoden verschiedener spiritueller
Traditionen, wie Buddhismus und Vedanta.

In den letzten Jahren ist ein groes Interesse an
der Meditation auf dem Gebiet der Medizin, der
Psychotherapie und der Neurowissenschaft erwacht.
A. NEWBERG, Autor verschiedener Studien zu diesem
Thema, sagt, dass das Gehirn auf das Uberleben
ausgerichtet ist. Spirituelle Erfahrungen zeigen uns,
dass unser Leben einen Sinn hat, dass das Univer-
sum eine Bedeutung hat, denn sie verindern einen
ungastlichen und angsterregenden Ort in einen
gutartigeren. Aus diesem Grund haben spirituelle
Erfahrungen eine Anpassungsfunktion.

Dennoch ging man oft eher oberflichlich an die
Meditation heran. Nur technische Aspekte wurden
behandelt, wie Entspannung ohne spirituelle Wur-
zeln, und deren tiefere Bedeutung wurde vergessen.
Aber trotz dieser Vorbehalte haben wir die Verbrei-
tung einer sehr interessanten Methode erlebt, zum
Beispiel in einer vom Medical College von Georgia
durchgefiihrten Studie. Studenten, die eine einfache
Meditationstechnik erlernt hatten (Entspannung,
tiefes Atmen, Wiederholung eines Mantras), zeigten
eine verminderte Schulabwesenheit und ein verbes-
sertes Verhalten. Eine an Schulen durchgefiihree
Langzeitstudie zeigte, dass bei Schiilern, die medi-
tierten, weniger Examensangst herrschte und die
Konzentrationsfihigkeit anstieg. Eine weitere Studie
wurde 2011 iiber acht Wochen mit einer Gruppe
von Personen, die in einem Kurs im Massachusetts
General Hospital Neuroimaging Program Vipassana
erlernte, durchgefiihre. (Es gab eine Kontrollgruppe,
die nicht meditierte.) Am Ende der Studie zeigten
diejenigen, die tiglich ca. 27 Minuten meditiert
hatten, kognitive und psychische Leistungssteige-
rungen und auf der Gehirnebene eine wachsende

Verdichtung der grauen Masse im Hypocampus und

in den Arealen, die fiir Bewusstsein und Mitgefiihl
zustindig sind, sowie abnehmende Dichte in der
Amygdala. Obwohl verschiedene Untersuchungen
schon gezeigt haben, dass das Gehirn von Meditie-
renden anders organisiert ist, ist das die erste Studie,
die strukturelle Verinderungen durch Meditation

wihrend des Geschehens zeigt.

Schonheit

Eine andere transpersonale Erfahrung ist die der

Schénheit. Fiir Assacioln ist Schénheit ein zentra-
ler wichtiger Faktor in der menschlichen Erfah-
rung, sowohl aus entwicklungspsychologischer als
auch aus pidagogischer und therapeutischer Sicht.
Er betrachtet die #sthetische Kontemplation als
befreiend: “Der Sinn fiir Schénheit erhellt, nihrt
und belebt das menschliche Leben.” Meine Nach-
forschungen iiber Schénheit und #sthetische Intel-
ligenz haben das bestitigt. Eine beachtliche Anzahl
neuerer Studien zeigt, dass gewisse kiinstlerische
Aktivititen und auch der Kontakt zur Natur aka-
demische Leistungen verbessern und einen beruhi-
genden, regenerativen Effekt haben. Auferdem
verhindern sie einige Kinderkrankheiten und for-
dern soziale Einstellungen, Aggressionen werden
reduziert, und sie steigern sogar den IQ.

Auch die Neurowissenschaft hat die isthetische
Erfahrung als einen beobachtbaren zerebralen Effekt
erkannt. SEMIR ZEKI prigt den Begriff “Neuris-
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thetik.” Er bat eine kleine Studentengruppe sich
Bilder anzuschauen, die er in drei Gruppen einteilte:
schon, hisslich und neutral. Die Studenten schauten
sich die Bilder an, wihrend fMRI aufgezeichnet
wurde. Die Gehirnbilder, die die Reaktion auf die
schonen Bilder zeigten, waren anders als die auf
die hisslichen.

V.S. RAMACHANDRA spricht von einer neurolo-
gischen Theorie der isthetischen Erfahrung, die
sich in acht Gesetzen ausdriickt. In einem eleganten
Experiment von Cinzia D1 Dio, EMILIANO Maca-
s und Giacomo Rizzovarti, das unter dem Titel
“die goldene Schénheit” bekannt wurde, wurden
Probanden, die mit fMRI iiberwacht wurden,
fiinfzehn Skulpturen von Minnern und Frauen,
die alle nach dem goldenen Schnitt (1:1,68) ge-
fertigt waren, gezeigt. Danach wurden die Skulp-
turen leicht verkiirzt oder verlingert (1:0,74 und
1:0,36), so dass sie nicht linger dem goldenen
Schnitt entsprachen. Die Personen mussten zuerst
schauen und dann eine isthetische Bewertung und
anschliefend eine zweite Bewertung iiber die Pro-
portionen der Figuren abgeben. Das fMRI zeigte
cinen Unterschied zwischen der Betrachtung der
kanonischen und der verzerrten Bilder. Die For-
scher schlossen daraus, dass das Gehirn {iber eine
spezielle Riickmeldung fiir Schonheit verfiigt (oder
zumindest auf die bildliche Schonheit der richtigen
Proportion). Diese Reaktionen entstammen der
Insula und den Arealen 45 und 46 des prifontalen
Cortex (objektive Bewertung von Schonheit) und
der Amygdala (subjektive Resonanz). Eric KANDEL
hat dieses Thema auch untersucht und kiirzlich
in einem Buch verdffentlicht, in dem er die bio-
logische Signifikanz von isthetischer Erfahrung,
auch im Zusammenhang mit der Psychoanalyse
und der Wahrnehmungspsychologie, untersuchte.
Nach KaNDEL hat sie eine Anpassungsfunktion

fiir das Uberleben, weil sie hilft, uns auf anderer

Leute Gedanken einzustimmen und Erfahrungen

auszutauschen.

¥

Spielen, Licheln, Humor
Seit Beginn des letzten Jahrhunderts hat ASSAGIOLI
die wichtige Rolle von Lachen, Licheln, Verspielt-
heit und guter Laune bei der Regeneration hervor-
gehoben. Alles Haltungen, die unsere physische
und mentale Gesundheit verbessern. Zu einer Zeit,
als die Hauptthemen in der Psychologie Leiden
und Krankheit waren und damit auch Angst, Leid,
Depression, Entfremdung usw., war ASSAGIOLI
auch an Lachen und Licheln interessiert, weil er
sie als fundamental wichtige Elemente betrachtete.
“Der moderne Mensch hat vor allem drei Dinge
zu lernen, um gesund und munter zu bleiben: die
Kunst des Ausruhens, die Kunst der Kontemplation,
die Kunst des Lachens und des Lichelns. Lachen
baut Stress ab und verschafft grofie Erleichterung,

produziert wohltuende innere Entspannung, ersetzt
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alte Angewohnheiten durch neue erfrischende —und

wird viel zu selten angewandt.”

Es sollte noch erwihnt werden, dass ASSAGIOLI mit
“Spiel” nicht spezielle Spiele wie Schach oder Fufi-
ball meinte, sondern die Haltung der Verspieltheit.
Spiel driickt eine Haltung des Wohlbefindens aus
und eine Aktivitit ohne Hintergedanken, sondern
stattdessen mit einem natiirlichen Selbstzweck:
Deshalb kann jede Aktivitit zum Spiel werden, vom
Bergwandern bis zum kiinstlerischen Ausdruck,
vom Lesen bis zum Film gucken, vom Reisen bis
zum Briefmarken sammeln, und selbst die Arbeit
kann in einer spielerischen Art und Weise erfahren
werden.

Fiir AssacioLl erschafft die Fihigkeit iiber uns
selbst zu lachen eine groflere Disidentifikation,
deshalb
- befreit es uns von allem, was uns traurig macht,

belastet oder peinigt,

- sind Verspieltheit, Freude und philosophischer
Humor wahre transpersonale Qualititen,

- fordern und stirken diese Zustinde der Erfiil-
lung und des Gliicks die psychische und phy-
sische Gesundheit. Ein Sinn fiir Humor fiihrt zu
Leichrigkeit und zur Fihigkeit, Verbindungen zu
erkennen, die sonst verborgen bleiben, deshalb
ist er schopferisch; Freude ist vielleicht die zen-
trale Qualitit des Seins; deshalb kann die Unter-
driickung dieser Zustinde Krankheit erzeugen.
Die wohltuenden Effekte des Spiels sind, wie die
Forschung belegt, ein Zuwachs an Intelligenz,
die Moglichkeit die Welt kennenzulernen, die
Erprobung von neuen Verhaltensweisen und die

Fihigkeit mit Verdnderungen klar zu kommen.

Die Wichtigkeit des Spiels fiir das Gehirn wur-
de vielfach bewiesen. Seit den Pionierstudien der
60er-Jahre von MariaN DiamMOND wurde gezeigt,

dass Ratten, die in stimulierender und reicher Um-

gebung aufgezogen wurden, mehr an Gehirnmasse
und eine wesentlich grofere Intelligenz entwickel-
ten, als solche, die in armer und nicht anregender
Umgebung aufwuchsen.

Spiel regt das Wachstum des neurotrophischen
Faktors (BDNF) an, einer Substanz, die das Wachs-
tum und die Erhaltung der Gehirnzellen begiinsti-
gt. Einige Studien zeigen auch, dass verschiedene
Spiele, einschlieflich Puzzles, die Widerstandskraft
gegen neurodegenerative Stérungen fordern. JOHN
Byers hat detaillierte Analysen durchgefiihre tiber
das Spiel bei Tieren und die entsprechende Gehirn-
entwicklung. Er fand heraus, dass die Quantitit von
Spielen direkt mit der Entwicklung des prifontalen

Cortex korreliert.

In einer weiteren Studie wurde Versuchspersonen

ein lustiger Film ihrer Wahl gezeigt. In einem
anderen Raum wartete eine Kontrollgruppe ohne
Stimulation. Von allen wurden in zehnminiitigem

Abstand Blutproben genommen. Bei jenen, die die
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lustigen Filme ansahen, wurden mehrere Immun-
funktionen gestirke, und die Cortisolausschiittung
(die mit Stress zusammenhingt) wurde gesenkt,
wihrend die Werte der Kontrollpersonen unveran-
dert blieben. Es ist also wirklich wahr, dass Lachen
eine gute Medizin und dass Licheln eine starke
Stimulierung fiir die neuralen Netzwerke ist, die
die soziale Interaktion und die Empathie férdern.

Aus der Sicht der Psychotherapie ergibt sich durch
die neuen Grenzen der Neurowissenschaft ein wei-
teres und vollstindigeres Bild. Plotzlich erhalten die
subjekriven Ereignisse, die uns durch unsere eigenen
Erfahrungen — und die unserer Patienten — schon
lange vertraut waren, eine klarere, detailliertere
physische Dimension.

Auf der Hut davor, weder ein Neuromane noch
ein Neurophobier zu werden, fragen wir uns viel-
leicht: Ist es denn wirklich nétig zu wissen, welche
Hirnareale mit einem inneren Ereignis korrespon-
dieren? Ich glaube schon. Ein inneres Ereignis findet
statt, ein Gefiihl, eine Fihigkeit, das Selbst von einer
subjektiven Erfahrung zu distanzieren, die Wahr-
nehmung von Schénheit, ein Willensake, eine Er-
innerung, ein mentales Bild. Wihrenddessen haben
wir eine exakte, duflerliche grafische Darstellung des
gleichen Ereignisses. Es ist, als ob die Ereignisse in
unserem Inneren einen neuen ontologischen Status
erhalten: eine Bestitigung, dass sie nicht nur vage,
undefinierbare Prozesse sind, sondern konkrete

Ereignisse und Formen auf einer Landkarte.

Ubersetzung: IRENE WicksoLD, Uberlingen

Aus Platzgriinden konnen wir die umfangreiche engli-
sche Literaturliste dieses Beitrages hier nicht abdrucken.
Sie kann als PDF beim Nawo Verlag unter psychosyn-

these@nawo-verlag.com angefordert werden.

Piero FERRUCCI
im Hintergrund ANDREA BoccoNt (Dozent SIPT)

how to be an artist

Lasse dich fallen. Lerne Schlangen zu beobachten.
Planze unmégliche Girten.

Lade jemand Gefihrlichen zum Tee ein.

Mache kleine Zeichen, die “ja” sagen

und verteile sie iiberall in deinem Haus.

Werde ein Freund von Freiheit und Unsicherheit.
Freue dich auf Triume. Weine bei Kinofilmen.
Schaukle so hoch du kannst mit einer Schaukel bei
Mondlicht.

Pflege verschiedene Stimmungen.

Verweigere dich,

Tu es aus Liebe.

Mache eine Menge Nickerchen. »
Gib Geld weiter. Mach es jetzt. Das Geld wird folgen.
Glaube an Zauberei. Lache eine Menge.

Bade im Mondlicht.

Zeichne auf die Winde. Lies jeden Tag.

Stell dir vor, du wiirst verzaubert. Kichere mit Kindern.
Hére alten Leuten zu. Offne dich. Tauche ein.

Sei frei. Preise dich selbst. Lass die Angst fallen.
Spiele mit allem. Unterhalte das Kind in dir.

Werde nass. Umarme Biume. Schreibe Liebesbriefe.

JosepH BEUYS
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