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Geleitwort

Schon lange habe ich mir gewiinscht, dass jemand in gut lesbarer und leicht ver-
stindlicher Art ein Buch schreibt, in dem die wissenschaftlich gut abgesicherten
Erkenntnisse der modernen Hirn- und besonders der Gedichtnisforschung so
zusammengefasst werden, dass dies auch die vielen Konsequenzen fiir die Praxis
deutlich macht, nicht nur fiir Psychotherapeutinnen und Berater, sondern fiir
jeden Menschen. Denn trotz einer Vielzahl von Publikationen gibt es bisher nur
wenige Arbeiten, die aufzeigen, welche gravierenden Implikationen diese Erkennt-
nisse haben fiir das Verstindnis der spezifischen Funktionen unseres Gedicht-
nisses, insbesondere dafiir, wie unsere Identitdt von uns gebildet wird und wie wir
einen wichtigen Teil unserer Wahrnehmung erzeugen. Das hier vorliegende Buch
schenkt uns das in systematisch gut strukturierter Form.

Sehr inspirierend schreibend verdeutlicht uns die Autorin, dass wir im Lichte
der neuesten Forschungserkenntnisse viele vertraute Vorstellungen iiber den Sinn
und die Funktionen unseres Gedichtnisses und der Prozesse des Erinnerns kritisch
hinterfragen sollten und unsere Annahmen dariiber konstruktiv revidieren sollten.
Dabei finde ich es sehr erfreulich, dass diese hier so iiberzeugend dargestellten
Perspektiven viele Chancen ermoglichen dafiir, unser Leben, unsere Erlebnis-
gestaltung und unsere eigene Biografie in gesunder Weise zu modellieren, mit
optimaler kompetenter Selbstwirksamkeit und erfiillendem Sinnerleben. Es diirfte
manche, die meine hypnosystemischen Konzepte kennen, nicht verwundern, dass
ich mich {iiber dieses Buch sehr freue. Denn schon seit vielen Jahren ist es mir
ein Anliegen, dafiir zu werben, dass wir die Erkenntnisse der modernen Hirn-
forschung beachten, die klar zeigen, dass wir unsere Realitit immer konstruieren
und niemals die sogenannte objektive Wirklichkeit wahrnehmen konnen. Des-
halb habe ich auch einmal vorgeschlagen, den Begriff ,,Wahrnehmung®“ durch
,,Wahrgebung® zu ersetzen, da wir uns unsere erlebte ,,Wahrheit* ja immer auto-
nom konstruierend selbst geben. Dies ist wichtig fiir den Alltag, besonders aber
auch im Bereich der Psychotherapie und Beratung. Gerade dort halte ich es fiir
verpflichtend, die oft sehr verdinglichenden Vorstellungen iiber Erlebnisprozesse
abzulosen durch das Verstindnis, wie man dynamisch und plastisch sein Erleben
immer wieder zieldienlich und Kompetenz-aktivierend gestalten kann. Dieses
Buch bereichert dieses Verstiandnis nicht nur theoretisch, sondern auch mit vielen
praktischen anregenden Beispielen in iiberzeugender Weise.



Vi Geleitwort

Allerdings bin ich auch ganz sicher, dass es fiir viele Psycho-
therapeuten, Beraterinnen und auch deren Klienten und Klientinnen eine erheb-
liche Herausforderung bewirken wird, denn es kann viele zentrale und vertraute
Annahmen in ihren bisherigen Glaubenssystemen erheblich ins Wanken bringen.
Noch immer wird in vielen Therapien und Beratungen geglaubt, dass die Ver-
gangenheit (insbesondere Erfahrungen in der Kindheit) die ,,Ursache® darstellt
dafiir, dass in der Gegenwart z. B. jemand an massiven Symptomen oder sonstigen
Problemen im Erleben und Verhalten leidet. Demnach wird dann gehandelt. So
wird aber eine Wirklichkeitskonstruktion aufgebaut, die Menschen schnell (wenn
auch unbeabsichtigt) als Opfer ihrer Vergangenheit beschreibt. Diese Sicht stellt ja
noch immer die zentrale Glaubenshaltung im Mainstream unserer Kultur dar.

Orientiert an solchem linear-kausalen Verstindnis bemiihen sich sowohl
die Betroffenen als auch viele in den helfenden Berufen dann darum, die
Erinnerungen an die Situationen wachzurufen, die eben als ,,Ursache® der
heutigen belastenden Erlebnisprozesse angesehen werden. Hiufig wurden auch
schon Menschen an mich iiberwiesen, die sich zum Teil Jahre lang intensiv
bemiiht, nicht selten auch gequilt hatten damit, herauszuarbeiten, wie es denn
echt, echt wirklich® war in ihrer Kindheit, sodass erkldrbar und verstehbar
werden konne, wie es ihnen in der Gegenwart oft in leidvoller Weise geht. Ver-
bunden mit diesem Bemiihen ist fast immer die Hoffnung, dass es zur befreienden
Losungsentwicklung komme, wenn man diese Zusammenhidnge endlich so
,herausgefunden habe. Leider hatte sich dann aber bei vielen diese Erwartung
keineswegs erfiillt. Selbst wenn die Betroffenen den Eindruck hatten, jetzt end-
lich zu ,,wissen®, wie es damals ,,echt wirklich® war, erbrachte dies dann aber
eben nicht die erhoffte Losungswirkung. Nicht selten bewirkt dieses fast ver-
zweifelte Bemiihen sogar, dass die speziell erinnerten (bzw. fokussierten und so
konzipierten) Episoden aus der Vergangenheit mehr und mehr zum Zentrum ihrer
Aufmerksamkeit werden und genau dies zu sehr schwichender Uberflutung mit
diesem Erinnerungsmaterial fiihrt. Dies bewirkte dann, bevor diese Menschen
zu mir kamen, oft sogar schwer depressive Entwicklungen (bis hin zu Suizid-
Tendenzen) oder massive Flashbacks in schreckliche traumatische Erfahrungen
mit ldhmender und sehr leidvoller Assoziation mit diesen Erinnerungen und damit
zur re-traumatisierenden Dissoziation von hilfreichen, Kraft gebenden Erlebnis-
prozessen.

Als Gegenreaktion wird aus solchen leidvollen Erfahrungen dann wieder in
einigen Konzepten die Schlussfolgerung abgeleitet, man solle sich am besten gar
nicht mehr oder nur sehr kurz und auf keinen Fall intensiv mit solch belastendem
Material aus der Vergangenheit beschiftigen (mit sogenanntem problem talk).
Vielmehr sollte man so schnell und konsequent als moglich hauptséchlich auf Vor-
stellungen der angestrebten positiven Zukunft (,,solution talk™) fokussieren. Dies
wird z. B. von vielen Vertretern der 16sungsfokussierenden Konzepte propagiert
mit der Behauptung ,,Problem talk creates problems, but solution talk creates
solutions®. Diese aus meiner Sicht quasi ,,Umkehr der Medaille* halte ich in den
meisten Fillen fiir ebenso wenig niitzliches ,,Schwarz-weiss-Denken.
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Eine der hiufigsten Annahmen von leidenden Menschen ist z. B., dass sie in
der Gegenwart so belastet seien, ,,weil” sie schlimme Erlebnisse in ihrer Ver-
gangenheit erleben mussten. Sie erleben sich also in ihrem Erleben in der Gegen-
wart als Opfer dieser Vergangenheiten und glauben, die Vergangenheit bestimmt
das Erleben in der Gegenwart. Dieser Glaube impliziert die gleichen Annahmen
wie die Behauptung ,,problem talk creates problems®. Man geht dabei davon aus,
dass ein auftauchendes Phianomen an sich, aus sich selbst heraus die Wirkung im
Erleben bestimmen wiirde.

Genau dies aber kann mit hypnosystemischen Konzepten, die auch die
Erkenntnisse der modernen Hirn- und Gedéchtnisforschung beriicksichtigen, klar
widerlegt werden. Ich will die folgenden Hinweise hier anfiihren, um damit die
wertvollen Informationen in diesem Buch hier deutlich zu unterstiitzen. Mit den
hypnosystemischen Konzepten kann man klar zeigen, dass niemals der Inhalt
eines Phidnomens an sich seine Wirkung bestimmt. Dies bedeutet auch, dass keine
Erinnerung an sich und ebenso keine Befiirchtungsfantasie iiber bedrohliche
zukiinftige Entwicklungen an sich das Erleben eines Menschen bestimmen. Viel-
mehr wird die Wirkung im Erleben bestimmt dadurch, wie jemand sein Erleben
gestaltet in der jeweiligen Gegenwart.

Hypnosystemisch kann man prizise belegen, dass und wie Erleben in jeder
Sekunde in der Gegenwart neu erzeugt wird, und zwar durch autonom von innen
heraus (autopoietisch) gestaltete Prozesse der Aufmerksamkeitsfokussierung. Die
Art, wie Erleben jeweils auf hauptsichlich unwillkiirlicher Ebene erzeugt wird,
entspricht weitgehend den gleichen Prozessen, die man bei einer wirksamen
Hypnose findet. Hypnotische Prozesse, wie sie von der Autorin sehr instruktiv
beschrieben werden, sind schlicht nur ganz gezielte Fokussierungsmafinahmen,
die ohnehin auch ganz natiirlich iiberall von allen Menschen praktiziert werden,
auch wenn sie dies nicht bewusst bemerken. Mit ihnen wird auf unseren ver-
schiedenen Sinneskanidlen (also am besten nicht nur visuell, sondern auch
auditiv, kindsthetisch, eventuell auch mit Duft- und Geschmacksangeboten)
gezielt die Aufmerksamkeit so gebahnt, dass dadurch die angestrebten Erlebnis-
netzwerke in unserem Erlebnisrepertoire aktiviert werden. Sie zielen dabei aber
nicht nur ab auf die Aktivitit der GroBhirnrinde, sondern vor allem auch auf
die von Stamm- und Zwischenhirn, denn dort wird das unwillkiirliche Erleben
malgeblich erzeugt. So gesehen entsprechen auch viele unserer im Alltag auf-
tretenden Bewusstseinsprozesse durchaus einer Art Selbsthypnose, nur eben
nicht systematisch und bewusst gezielt eingesetzt. Der grofite Teil dieser Prozesse
geschieht auf unwillkiirlicher und unbewusster Ebene. Milton Erickson nannte
dies z. B. ,,common everyday trance”. Man hypnotisiert sich quasi durch solche
Fokussierungsprozesse den ganzen Tag durch die Gegend, leider meist ungewollt,
aber dennoch sehr wirksam.

Die jeweilige quasi selbsthypnotische Gestaltung des Gegenwartserlebens
nun kann man immer variabel gestalten, wie auch immer die Vergangenheit war.
Um dies zu verstehen, sollte man berticksichtigen, dass es eigentlich unzuldng-
lich ist, von ,der Vergangenheit“ zu reden. Die Forschung iiber das autobio-
grafische Gedichtnis (auch zum sogenannten Episoden-Gedéchtnis) belegt, dass
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jede Episode, die man erlebt, als eigenstindiges Episoden-Erlebnis-Netzwerk in
unserem unbewussten Erlebnisrepertoire gespeichert wird, wenn sie mit einer
gewissen ,.emotionalen Ladung* einherging. So gesehen haben wir sehr viele Ver-
gangenheiten und generell sehr viele Erlebnispotenziale (und natiirlich ohnehin
viele Zukiinfte). Jedes dieser Episoden-Netzwerke kann in der jeweiligen Gegen-
wart wieder reaktiviert werden durch gezielte MaBSnahmen der Fokussierung von
Aufmerksamkeit auf sie, indem man sich quasi wieder in sie hineinversetzt (sich
mit ihnen assoziiert). Deshalb wird entscheidend, mit welchem Erlebnisnetz-
werk man sich in der Gegenwart assoziiert (identifiziert). Zu diesem sagt man
dann tiblicherweise jeweils ,,Ich*. Dabei handelt es sich bei genauer Betrachtung
sehr wohl um ganz unterschiedliche ,Ichs“, mit spezifischen korperlichen,
emotionalen, kognitiven und Verhaltensaspekten. Man verfiigt also nicht nur
iiber ein ,Ich“, wir sind quasi alle multiple Personlichkeiten (durchaus in einem
sehr positiven Sinn). Ob und wie z. B. welche Erinnerungsepisode oder welche
Zukunftsvorstellung in der Gegenwart wirkt, hdngt spezifisch davon ab, welches
,Ich® gerade in einer Person dominiert. Die Beziehung, die durch dieses ,,Ich* zu
den erinnerten oder als mogliche Zukunft imaginierten Entwicklungen und ebenso
zu den gegenwirtig erlebten Situationen aufgebaut wird, entscheidet also iiber die
Wirkung im gegenwirtigen Erleben, nicht der Inhalt dieser Phidnomene.

Man ist also keineswegs Opfer von Vergangenheiten, auch wenn diese als
sehr belastend und verletzend erlebt wurden. Es kann aber sehr wohl sein, dass
jemand in seiner Vergangenheit in bestimmten Situationen Furchtbares erlebt hat
und dort auch tatsédchlich als vollig hilfloses, ausgeliefertes Opfer Schreckliches
erlitten hat. Solch furchtbares Leid sollte unbedingt mit sehr viel Empathie, Ver-
standnis und fiirsorglicher Unterstiitzung begleitet werden. Es ist aber keineswegs
hilfreich, einen Menschen, der dies erlitten hat, auch als Opfer in der Gegen-
wart zu betrachten und so mit ihm umzugehen. Aus meiner Sicht stellt es eine
ethische Verpflichtung dar, den Menschen wieder dabei zu unterstiitzen, schnell
und sehr konkret sinnlich erleben zu konnen, dass und wie er/sie in gesund
gestaltender Weise heute mit diesen Erlebnissen umgehen und ein erfiillendes
Leben gestalten kann. Deshalb halte ich es auch fiir hochst fragwiirdig, wenn
z. B. Therapeuten oder Therapeutinnen bei ihren Klienten oder Klientinnen von
»Wiederholungszwang® reden, was ja noch immer sehr hiufig getan wird. Denn
»Wiederholungszwang® impliziert, man habe keine Wahlmoglichkeiten. Wie
aber die Priming-Forschung eindriicklich zeigt, bahnen schon einzelne Worte in
oft massiver Weise ein bestimmtes unwillkiirliches Erleben. Worte wie ,,Wieder-
holungszwang® bahnen leider eher erneut ein leidvolles Opfer-Erleben. Wenn
hingegen z. B. ein Flashback nach schlimmen Traumatisierungen wiirdigend und
mitfiihlend so beschrieben wird, dass

a) dabei jemand Vergangenes als so starke ,Einladung™ von unwillkiirlichen
Impulsen erlebt, als ob dies ein Zwang sei, dass man aber

b) gut lernen kann, in der Gegenwart ein kompetentes ,,Ich zu aktivieren, mit dem
man solche ,,Einladungen® in der Gegenwart gezielt steuern und sogar nutzen
kann (Utilisation), mit dem man dann sogar die wieder auftauchenden leid-
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vollen Prozesse tibersetzen kann als wertvolle Informationen iiber Bediirfnisse,
die damals unerfiillt waren und auch heute noch relevant sind, dann wiirdigt
man endlich die Resilienz, die Salutogenese-Fihigkeit und die vielen hilf-
reichen (bisher vielleicht oft ,,schlummernden‘) Kompetenzen dieser Menschen
und begegnet ihnen achtungsvoll auf Augenhohe. Auflerdem kann man mit
diesem Verstindnis jede schmerzliche Erinnerung sogar konstruktiv nutzbar
machen (Utilisation), um die sich meldenden Bediirfnisse doch noch in der
Gegenwart erfiillbar zu machen.

Das hier vorliegende Buch fasst diese Erkenntnisse so anschaulich klar und gut
fundiert zusammen, dass seine Lektiire zu einem intellektuellen Genuss wird. Es
legt wunderbar klar mit vielen sehr wertvollen Literaturbelegen dar, dass unser
Gedichtnis eben keineswegs die Funktion hat, wie eine Speicherplatte redundant
Ablidufe der Vergangenheit quasi ,,objektiv" wiederzugeben in immer unveridndert
bleibender Form. Wie wir heute aus allen Forschungsergebnissen der Neurobio-
logie ja wissen, kann jede erlebte Realitét als autopoietisch erzeugte ,,wirksame
Wirklichkeitskonstruktion® verstanden werden. Jede dieser Konstruktionen hat
als zentrales Meta-Ziel die Erhaltung und optimale Gestaltung des gegenwértigen
Erlebens und dabei auch der besten Vorbereitung des zukiinftigen Erlebens. Die
Hauptfunktionen von Gedichtnisprozessen sind also Hilfen fiir Gegenwart und
Zukunft. Man kann also sagen, wir erinnern uns zielorientiert. Dementsprechend
liegt die Frage ,,warum oder weshalb erinnern wir uns?* schon falsch, sie miisste
lauten ,,Wofiir, fiir welches gewtlinschte Erleben in Gegenwart und Zukunft, wollen
wir unsere Erinnerungen wie gestalten?*.

Gedidchtnis und Erinnerungsprozesse sollten wir verstehen und nutzen als
MaBnahmen der bediirfnisorientierten Erlebniserzeugung. Selbstverstiandlich kann
ich dann daran interessiert sein, herauszufinden, wie ,,es echt wirklich war*. Es
wire aber sehr empfehlenswert, sich am besten schon vorher oder wihrend dieses
Erinnerungsbemiihens zu fragen, welche Auswirkungen in meinem Erleben ich
damit erreichen will. Denn kein Phdnomen, auch keine Erinnerung, bedeutet an
sich und aus sich heraus etwas. Bedeutung und Wirkung eines Phdnomens wird
immer vom beobachtenden ,,Empfinger der Botschaft® gegeben, das lehrt uns ja
die Autopoiese-Forschung.

Wenn jemand z. B. diese Art des Erinnerns anstrebt aus dem sehr achtens-
werten, verstindlichen Anliegen heraus, dass endlich anerkannt und gewiirdigt
wird, was ihm/ihr angetan wurde, was dabei erlitten wurde und am besten auch,
dass und wie dies eine Wiedergutmachung erfihrt, dann finde ich das hochst sinn-
voll. Wenn dies aber dann in der Gegenwart dazu fiithren wiirde, dass es dieser sich
erinnernden Person sehr schlecht geht und sie tiberflutet wird mit schmerzhaften
Prozessen, wire aus meiner Sicht der Preis zu hoch. Die Gefahr solch lihmender
Uberﬂutung ist durchaus sehr hoch, wie man bei Menschen sehen kann, die sich
von leidvollsten Flashback-Erfahrungen nach schlimmen traumatisierenden
Erfahrungen gepeinigt erleben.

Daraus konnte nun wieder geschlossen werden, dass es besser wire, sich
lieber erst gar nicht zu erinnern. Solche Schlussfolgerungen findet man bei vielen
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Menschen. Auch dies wire aus meiner Sicht aber Ausdruck von undifferenziertem
»Ganz-oder-gar nicht-Denken®. Mit hypnosystemischen Interventionen kann
man sehr gezielt eine geschiitzte, mit Sicherheit und flexibler Handlungsfihig-
keit einhergehende Erlebnisposition aufbauen (,,Steuerposition®). Aus dieser
Position heraus kann man sich so detailliert, wie man es sich wiinscht, erinnern
und dies dann mit Kraft und geschiitztem Erleben den angestrebten Zielen geméal
nutzen, ohne nur im Geringsten dabei leiden zu miissen. Nach dem ,,Hebb schen
Gesetz* (,,Cells that fire together wire together®) wird dann die gerade aufgerufene
Erinnerungsepisode mit einem hilfreichen Erlebnisnetzwerk verkniipft und so
werden dann auch bisher schmerzliche Erinnerungen zu ,,Auslosekriften’ fiir die
Aktivierung der hilfreichen Steuerkompetenz.

Anders formuliert entspricht dies eigentlich einer gezielten Beobachtung eines
,,Erlebnisfilms® durch den sich erinnernden Menschen. Wie schon verdeutlicht,
entscheidet nicht der Inhalt des ,,Films* tiber die Wirkung, sondern die Beziehung
des Beobachters. Hinzu kommt, dass wir aus der Gedéchtnisforschung wissen,
dass wir uns ohnehin immer selektiv erinnern, je nach Befindlichkeit erinnern wir
uns an Unterschiedliches (state dependent memory). Dies wiederum hat grofie
Relevanz z. B. dafiir, wie depressive Prozesse ablaufen, chronifizierte Schmerz-
prozesse (,,Schmerz-Gedachtnis®) oder auch chronifizierte Angstprozesse. Dabei
wird sich selektiv dominant in erster Linie nur an Episoden erinnert, die leider die
leidvollen Prozesse stabilisieren oder verstdrken.

In 16sungsfokussierenden Konzepten wird als Ergebnis solcher Uberlegungen
bevorzugt auf hilfreiche Erfahrungen in der Vergangenheit fokussiert. Pionier
war auch hierfiir wieder Milton Erickson mit seiner Konzeption der ,,Pseudo-
orientierung in der Zeit". Steve de Shazer nannte das ,,Ausnahmen vom Problem*,
Michael White beschrieb es als ,,unique outcomes*, wir nennen es ,Muster des
Gelingens®. Diese Art der Fokussierung kann sehr hilfreich wirken, allerdings
ist auch hier zu beachten, welche Schlussfolgerungen in der jeweiligen Gegen-
wart aus ihnen gezogen wird. Denn in vielen Therapien und Beratungen konnte
ich schon beobachten, dass zunidchst die Klientinnen und Klienten solche
wieder erinnerten hilfreichen Episoden sofort zu einer enorm Druck aus-
losenden perfektionistischen ,,Antreiber-Erwartungshaltung an sich selbst
machten, z. B. im Sinne von ,,Siehst Du, Du kannst es doch, dann mache es jetzt
gefilligst immer, stell Dich nicht so an...”. Dies wiederum bewirkte zunichst
eher Blockaden, innere Rebellion usw. (auch bei Prokrastination und #hnlichen
Phianomenen). Auch hier muss die zieldienliche Haltung fiir Gegenwart und
Zukunft noch spezifisch zu den Erinnerungen hinzu vernetzt werden.

Das hier iiberzeugend dargelegte Verstindnis der Funktionen des Gedicht-
nisses macht uns viele Chancen moglich, sowohl fiir einen flexiblen Umgang mit
den Erinnerungen an ,tatsidchlich™ Erlebtes als auch sogar in der Neugestaltung
von Gedichtnis. Auch die so anregend beschriebenen Anwendungen des Hypno-
dramas dafiir machen das deutlich. Wie die Autorin das Konzept des Hypnodramas
beschreibt und verwendet, erfiillt mich als jemand, der u. a. auch ein alter Psycho-
dramatherapeut ist und der damit sehr viele wertvolle Erfahrungen gemacht hat,
mit Freude. Schon das Psychodrama ermdglicht ja, dass man sich damit intensiv
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in ein Erleben hinein assoziieren kann, oft fast so intensiv wie in einer Trance.
Die Art, wie die Autorin das Hypnodrama gestaltet, bringt die Vorziige beider Ver-
fahren in hervorragender Weise zusammen. Ich hoffe, dass viele Therapeuten und
Therapeutinnen offener werden fiir solche Konzepte.

Mit solchen Konzepten wird es eben moglich, Erinnerungsmaterial in
emotional tief beriihrender Weise so anzureichern, dass mehr Kompetenz-
erleben ermoglicht wird. So werden auch Sétze besser nachvollziehbar wie z. B.
der Milton Erickson zugeschriebene ,,Es ist nie zu spit, eine gliickliche Kind-
heit zu erleben®. Da unsere erlebte Realitdt ohnehin immer konstruiert wird, ist
es auch naheliegend, die Gedichtnisinhalte davon nicht auszunehmen und sie
so zu modellieren, dass sie in der jeweiligen Gegenwart hilfreiche Ressourcen-
Aktivierung unterstiitzen. Genau dies hat Milton Erickson schon sehr friih
(wieder einmal seiner Zeit weit voraus) in seiner Arbeit konsequent eingesetzt.
Ein beriihmtes Beispiel dafiir ist die Arbeit, die Ernest Rossi in dem Buch ,,Der
Februarmann. Personlichkeits- und Identititsentwicklung in Hypnose* vorgelegt
hat. Dort wird z. B. Ericksons Arbeit mit einer jungen Frau beschrieben, die offen-
bar sehr belastende und deprivierte Kindheitserfahrungen gemacht hatte. Nachdem
er sie jeweils in Trance mit Altersregression gefiihrt hatte, in der sie sich wieder
als kleines Médchen erlebte, prisentierte sich ihr Erickson als liebevoller, freund-
licher Onkel, der sie immer wieder besuchte und ihr vermittelte, dass sie ein sehr
liebenswerter, kompetenter, wertvoller Mensch sei. Diese Restrukturierung ihrer
Erinnerungen fiihrte dazu, dass sie, wieder reorientiert in ihr Erwachsenenerleben,
ihr Leben mit deutlich mehr Selbstbewusstsein und Freude und Zuversicht leben
konnte. Auch in vielen anderen Beispielen der praktischen Arbeit von Erickson
lassen sich solche erfolgreichen Vorgehensweisen finden, Ahnliches iibrigens auch
in Strategien von Paul Watzlawick in seiner Anwendung der Philosophie des So-
tun-als-ob.

Dieses Vorgehen kann aber auch grofe Gefahren bergen. Wir kennen solche
Umschreibungen der Geschichte nicht nur bei Versuchen der Geschichtsklitterung
durch Machthaber, die z. B. ihre verbrecherischen Maf3nahmen in der Vergangen-
heit leugnen oder glorifizierend umschreiben. Trumps schamlose Nutzung von
fake news bietet da viele aktuelle Beispiele. Auch die Forschung zu false memory
belegt solche Gefahren, mit Beispielen, dass Therapierende ihren Klientinnen
und Klienten schreckliche Missbrauchserfahrungen eingeredet haben, die nie
stattgefunden hatten, dadurch aber Familien und Existenzen von Menschen zer-
stort wurden. Auch dabei zeigt sich, dass es ein sehr hohes Maf3 an Ethik und
Verantwortungsbewusstsein erfordert, wenn man mit der Gestaltung des Gedicht-
nisses arbeiten will. Es gefillt mir sehr gut, wie die Autorin auf solche Zusammen-
hinge sehr differenziert und kritisch aufmerksam macht und jeden in die Pflicht
nimmt, der so mit dem Gedéchtnis arbeiten will.

Dieses Buch bietet in lebendiger, anregender Form so viele ermutigende
Informationen dariiber, wie wir zu kompetenten, kreativen Autorinnen und
Autoren unseres Lebens werden konnen, dass es allen Menschen viele Chancen
fir mehr innere Freiheit bietet, weshalb ich mir wiinsche, dass es sehr viele
Menschen erreicht. Ich mochte der Autorin meinen grof3en Dank dafiir und meine
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Bewunderung fiir ihren Schreibstil aussprechen, der dazu einlidt, sich in den Bann
seiner Inhalte einladen zu lassen. Ich wiinsche dem Buch den groflen Erfolg, den
es zweifellos verdient.

Leiter des Milton-Erickson-Instituts Heidelberg

Arztlicher Direktor der sysTelios-Klinik Siedelsbrunn fiir psychosomatische
Gesundheitsentwicklung

Heidelberg Dr. med. Dipl. rer. pol. Gunther Schmidt
im April 2021



Vorwort

Es ist ganz wahr, was die Philosophie sagt,

dass das Leben riickwirts verstanden werden muss.
Aber dariiber vergisst man den andern Satz,

dass vorwirts gelebt werden muss.

Seren Kierkegaard (1953, S. 174)

Auf unser Gedichtnis ist in der Regel Verlass. Ohne seine wertvollen Dienste
miissten wir morgens stets aufs Neue ausprobieren, wie die Dusche funktioniert
oder wofiir Zahnbiirsten da sind. Wir konnten uns niemals Kaffee zubereiten,
geschweige denn den Weg zur Arbeitsstelle wiederfinden. Sich wihrend der Fahrt
dorthin an das gemiitliche Beisammensein mit Freunden am Vorabend erinnern?
Fehlanzeige. Wie hilfreich, dass es offenbar einen Speicher in unserem Gehirn
gibt, der alles Wichtige festhélt und uns wieder verfiigbar macht, wenn wir darauf
zuriickgreifen wollen.

Doch verhilt es sich tatsidchlich so? Wie akkurat werden Fakten oder gemachte
Erfahrungen wirklich abgelegt? Konnen wir uns darauf verlassen, dass unser
Gedichtnis sie originalgetreu wiedergibt? Die Antwort lautet ,Nein“. Das mag
iiberraschen. Denn wahrscheinlich sagt unsere Intuition etwas ganz anderes. Wer
hitte nicht schon einmal mit dem Brustton der Uberzeugung festgestellt: ,,Ich
weil} ganz sicher, dass es so war, weil ich mich noch genau daran erinnere.” Wir
meinen, dass etwas in der Tat geschehen ist, wenn es sich lebhaft und detailreich
aus unserem Gedéachtnis abrufen ldsst. Aber damit iiberschitzen wir die Richtig-
keit der eigenen Erinnerungen. Und das ist auch gut so. Wo kidmen wir hin, falls
wir es nicht titen? Wie sidhe unser Leben aus, sofern jede einzelne Erinnerung
erst misstrauisch zu hinterfragen wire, bevor wir Nutzen aus ihr ziehen diirften?
Enorm viel Zeit ginge dadurch verloren — kostbare Zeit. Stellen Sie sich vor,
Sie betriten gerade Thre Wohnung und nidhmen einen faulig-stinkenden Geruch
wahr. Zugleich erinnerten Sie sich daran, dass er von einem Leck in Threr Gas-
leitung stammen kann. Was, wenn Sie nun erst einmal iiberpriifen wollten, ob
Thre Erinnerung zutrifft, bevor Sie die Fenster o6ffnen, den Gashahn zudrehen,
die anderen Hausbewohner warnen und sich in Sicherheit bringen? Seinen
Erinnerungen zu trauen, kann Leben retten. Denn auf sie ist Verlass — allerdings
etwas anders als Sie vielleicht noch denken.

Xl
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Es mag gegen Thr Bauchgefiihl gehen. Aber das Gedichtnis liefert keinen Mit-
schnitt unserer Erfahrungen. Dafiir erfasst es viel zu wenig von dem, was gerade
passiert. Sie zweifeln daran, dass es so ist? Dann tauschen Sie sich doch einmal
mit jemandem iiber ein gemeinsames Erlebnis aus. Sie werden erstaunt sein, was
dem einen davon noch im Gedédchtnis geblieben ist, woran der andere gar keine
Erinnerung hat — und umgekehrt. Unser Gedéchtnis speichert ndmlich oft nur
skizzenhaft ab, was behalten werden soll. Wird Thnen beispielsweise ein Mérchen
erzihlt, von dem Sie zuvor noch nichts gehort haben, fillt es Thnen hernach meist
leicht, seinen Inhalt zusammenzufassen. In Threm Kopf ist ein Schema iiber den
Ablauf der wundersamen Geschichte entstanden (Bartlett, 1932, S.200-205).
Was, wenn Sie nun gebeten werden, das Miarchen im Einzelnen wiederzuerzédhlen?
Dann passiert etwas Raffiniertes. Beim Erinnern wird das gespeicherte Schema
um vorhandenes Wissen bereichert, sodass sich daraus eine Geschichte ergibt, wie
sie hitte erzdhlt worden sein konnen, aber wahrscheinlich exakt so nicht erzihlt
wurde. Das Gedéchtnis rekonstruiert anhand gespeicherter Eckdaten, was erinnert
werden soll — dhnlich einem Archidologen, der mit Ausgrabungsfunden die Ver-
gangenheit aufleben ldsst.

Erinnerungen sind keine buchstabengetreuen Wiedergaben. Auch wenn sie so
erscheinen. Doch dieser Eindruck tduscht. Das Gedichtnis speichert rote Féaden,
an denen es sich orientiert, um die Erinnerungen nachzubilden. Und genau diese
besondere Arbeitsweise erleichtert uns das Leben. Moment mal. Kémen wir nicht
besser zurecht, wenn unser Gedichtnis alles irgendwie mitschneiden wiirde,
statt nur skizzenhaft aufzuzeichnen? Gewiss, sofern unsere Lebensaufgabe darin
bestiinde, verlédssliche Zeugenaussagen zu liefern. Doch wann werden die schon
einmal von uns gefordert? Solche Anldsse lassen sich bei den meisten wohl an
einer Hand abzihlen. Dagegen sind wir im Alltag stindig damit beschiftigt, die
richtigen Entscheidungen zu treffen, Situationen angemessen zu erleben und ent-
sprechend auf sie zu reagieren, Zukiinftiges vorauszuplanen oder Probleme zu
losen. Hierbei wire ein Gedichtnis, das einzig und allein darauf ausgerichtet
ist, Geschehnisse originalgetreu wiederzugeben, ausgesprochen hinderlich.
Denn wie sagte schon der antike Philosoph Heraklit: Man kann nicht zwei-
mal in denselben Fluss steigen, denn andere Wasser stromen nach (DK 22 B 12
& B 91). Was brichte mir also, bis ins kleinste Detail zu wissen, wie ich damals
in den Fluss gestiegen bin, wenn es sich genauso nie wieder ereignen wird? Ist
es nicht viel wichtiger vorauszusehen, wie ich kiinftig erfolgreich in den Fluss
steigen kann? Dafiir niitzte mir die Vergangenheit nur insoweit, als sich aus ihr
Orientierungshilfen fiir mein gegenwirtiges oder zukiinftiges Leben ableiten
lassen — eben solche Schemata, wie sie das Gedéchtnis abspeichert. Sie konnen
mit vorhandenem Wissen angereichert werden, um die Vergangenheit aufleben zu
lassen. Doch das ist beinahe nur ein Nebenprodukt ihrer eigentlichen Aufgabe. Sie
lassen sich ndmlich auch mit Informationen ausgestalten, um damit Voraussagen
fiir neue Situationen zu liefern. Etwas salopp ausgedriickt liefe sich also sagen,
dass das Gedichtnis weniger der Archéologie als vielmehr der Zukunftsforschung
dient. Seine roten Fidden machen es moglich, wertvolle Prognosen zu erstellen, an
denen wir uns orientieren konnen, um im Leben besser zurechtzukommen.
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Dazu miissen die Schemata des Gedichtnisses allerdings bestindig auf dem
neuesten Stand gehalten werden. Denn immerzu strémen ja — so Heraklit — andere
Wasser nach. Was in der Vergangenheit gegolten hat, kann heute schon {iber-
holt sein. Das Gedéchtnis mag nicht exakt wiedergeben, was gewesen ist. Aber
an diesem Punkt ist voll und ganz auf es Verlass: Jede Gelegenheit wird von ihm
genutzt, seine Schemata zu aktualisieren, um die bestmdglichen Grundlagen fiir
zielsichere Prognosen zu liefern. Dadurch erinnern wir uns zwar zuweilen an
etwas, das so gar nicht stattgefunden hat. Doch diesen Preis wiegt der Vorteil,
zuverldssige Vorhersagen fiir unser gegenwértiges und zukiinftiges Leben titigen
zu konnen, allemal auf.

Wer hitte das gedacht? Unser Geddchtnis fihrt bestindig Updates, und wir
bekommen nichts davon mit. Inzwischen fanden Wissenschaftler sogar heraus,
wie ihm solche Meisterleistungen gelingen. Damit versetzten sie uns in die Lage,
Gedichtnisinhalte gezielt zu tiberschreiben. Denn manchmal erleben wir die Welt
nur, wie wir gewohnt sind, sie zu erleben. Da hat ein natiirliches Update keine
Chance. Die Verdnderungen dringen schlicht nicht durch. Wie wir dem Gedicht-
nis dann auf die Spriinge helfen, eine Kunstfertigkeit darin entwickeln konnen,
Erinnerungen zu aktualisieren, erfahren Sie in diesem Buch...

Vorab sei mir noch erlaubt, den Menschen zu danken, die mich beim Schreiben
dieses Buches besonders unterstiitzt haben: allen voran den Mitarbeitern des
Springer Verlages — besonders meiner Lektorin Monika Radecki und dem Projekt-
koordinator Rahul Ravindran. Mein tiefer Dank gilt auch Herrn Dr. Gunther
Schmidt fiir sein Geleitwort, das einen wunderbaren Bogen zwischen der hypno-
systemischen Konzeption und den Inhalten dieses Buches spannt. Ria Schneider,
Inga Behmenburg und Klaus Drabben haben das Manuskript auf seine Lesbarkeit
hin gepriift und hilfreiche Riickmeldungen gegeben.

Eine kurze Anmerkung zum Inhalt: Aus Griinden der Lesbarkeit wurde fiir
den Text durchgehend die ménnliche Form gewihlt, welche die weibliche Form
allerdings ausdriicklich miteinschlief3t.

Und jetzt viel Spall beim Lesen dieses Buches. Mogen spannende Aha-Effekte
fiir Sie darin zu finden sein...
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Check for
updates

Ein Gedachtnis kommt niemals

allein
Man entdeckt keine neuen Weltteile,
ohne den Mut zu haben,
alle Kiisten aus den Augen zu verlieren
André Gide
(1970, S. 449)
Zusammenfassung

In diesem Kapitel erfahren Sie, dass wir nicht nur ein Gedichtnis haben,
sondern mehrere. Drei davon kommen zur Sprache.

Was, wenn wir keine Erinnerungen hitten? Wenn wir in jedem Augenblick
eine Tabula rasa — ein unbeschriebenes Blatt — wiren, auf dem niemals etwas
notiert wiirde? Unsere Sinne wiren aktiv, aber wir wiissten nicht, wie wir die
Informationen, die sie uns zuleiten, deuten sollten. Wir konnten uns nicht iiber
Gesten oder gar Worte verstidndigen, denn wir wiirden sie nicht verstehen. Fiir uns
wire ausgeschlossen, Bewegungsabldufe zu lernen. Schon am aufrechten Gang
wiirden wir klédglich scheitern. Den Gegebenheiten um uns herum wiren wir hilf-
los ausgeliefert, sihen keine Moglichkeiten, sie zu verdndern. Wir wiissten nicht,
wer wir sind, geschweige denn, wer wir waren und welche Erfahrungen wir
gemacht haben, konnten nie Pline fiir die Zukunft schmieden. Unser Leben wire
ein einziges Jetzt. Wir blieben auf dem Stand von Neugeborenen, die (noch) keine
Ahnung davon haben, wie die Welt um sie herum funktioniert. Doch im Gegen-
satz zu ihnen wiirden wir es niemals lernen. Zugegeben, das hitte sicher auch
angenehme Seiten. Immerhin wiren schmerzliche Erfahrungen fiir uns tatsdch-
lich passé, sobald sie stattgefunden hitten. Zudem litten wir nicht unter Lange-
weile. Denn stindig wire alles neu. Aber wer wollte schon auf sein komplettes
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