SIMPLY
PSYCHOLOGIE

¢ LURS Kk

WISSEN AUF DEN PUNKT GEBRACHT



BERATUNG

Merrin Lazyan ist eine Radio- und Podcast-
Produzentin, Inhaltsentwicklerin, Autorin
und Redakteurin. Sie studierte Psychologie
an der Harvard Universitat (USA) und hat
an mehreren Biichern gearbeitet, die ein
breites Spektrum an Themen abdecken.

MITWIRKENDE

Steve Parker hat einen First-Class-
Honours-Abschluss in Zoologie und ist
Senior Scientific Fellow der Zoologischen
Gesellschaft. Er hat viel liber die Biologie
des Menschen geschrieben, insbesondere
{iber die Rolle des Gehirns bei Instinkten,
Emotionen, beim Lernen und anderen
Aspekten des Verhaltens.

Nancy Sachar Sidhu ist klinische Psycho-
login in Chester, New Jersey (USA), mit
Abschliissen von der Universitat Pennsyl-
vania und der California School fiir Profes-
sionelle Psychologie. Sie hat eine private
Praxis, in der sie Kinder, Teenager und
Erwachsene behandelt.

Andrew Szudek ist Schriftsteller und
Redakteur. Er hat Philosophie an der
Cambridge Universitat (GB) studiert
und sich auf die Philosophie des Geistes
spezialisiert.

Victoria Uwannah ist beratende Psycho-
login, ihren Doktor hat sie an der Univer-
sitdt Surrey (GB) gemacht. Sie arbeitet in
einer Privatpraxis und bietet Therapie fir
Einzelpersonen und Paare an.

Marcus Weeks studierte Musik und Philo-
sophie und arbeitete als Lehrer, Klavier-
restaurator und Musiker, bevor er eine
Karriere als Schriftsteller einschlug.

Er hat zahlreiche Biicher tiber Philosophie,
Psychologie und Kunst geschrieben.




INHALT

7

WAS IST PSYCHOLOGIE?

STUDIUM
DER PSYCHE

10

N

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

KORPER UND GEIST
Dualismus

ALLES IST MATERIE
Physikalismus

INNERE BEREICHE
Trichotomie der Seele

NATUR ODER ERZIEHUNG?
Vererbung

EMOTIONALES UBERMASS
Hysterie

ALLGEMEINE MUSTER
Definition psychischer Stérungen
NACH INNEN SCHAUEN
Introspektion

DREI ELEMENTE
Strukturalismus

DAS GANZE ANALYSIEREN
Gestaltpsychologie

DIE VERGESSENSKURVE
Gelernte Information

ANPASSUNG AN DIE WELT
Funktionalismus

DER EMOTIONALE VERSTAND
Die James-Lange-Theorie der
Emotion

UNTERTEILUNG DER PSYCHE
Psychoanalytische Theorie

224
26
27
28
29
30
31
32

33

38

39

40
41

X,

VERDRANGTES BEARBEITEN
Psychoanalyse

SCHUTZ FUR DAS ICH
Verteidigungsmechanismen

NIE GUT GENUG
Minderwertigkeitskomplex

WAS SIEHST DU?
Rorschach-Tests

GEMEINSAMES BEWUSSTSEIN
Das kollektive Unbewusste

SUCHE NACH GANZHEIT
Registertheorie

ENTDECKUNG DER ANDEREN
Objektbeziehungstheorie

SELBSTENTFALTUNG
Selbstwahrnehmung

PAWLOWSCHE REAKTIONEN
Klassische Konditionierung

DAS »LITTLE-ALBERT«-
EXPERIMENT
Verhaltenskonditionierung

LERNEN DURCH ERFOLG
Gesetz der Wirkung

VERHALTEN FORMEN
Operante Konditionierung

KOGNITIVE KARTEN
Latentes Lernen

EINE LUCKE SCHLIESST SICH
Kognitiver Behaviorismus

DIE BEDURFNIS-HIERARCHIE
Selbstverwirklichung

ZUWENDUNG UND
AKZEPTANZ
Bedingungslose Wertschétzung

FORSCHUNG ZUM GLUCK
Positive Psychologie

MENSCHLICHE ENTWICKLUNG
Evolutionspsychologie

BIOLOGISCHES VERHALTEN
Biospychologie



WACHSTUM UND
ENTWICKLUNG

46 WISSENSORGANISATION
Schemata

47  WIE KINDER DENKEN
Die vier Stufen der Entwicklung

48 EIN NATURLICHER PROZESS
Kindgerechtes Lernen

49 GEMEINSAM LERNEN
Sozialkonstruktivismus

50 ACHT PHASEN EINES
MENSCHENLEBENS
Psychosoziale Entwicklung

52 INSTINKTIVES VERHALTEN
Feststehende Handlungsmuster

53 LERNEN DURCH NACHAHMEN
Soziale Lerntheorie

54 FRUHE BEZIEHUNGEN
Bindungstheorie

55 SEHNSUCHT NACH TROST
Friihkindliche Entwicklung

56 SICHERHEITSGEFUHL
Die fremde Situation

57 REAKTION AUF MISSBRAUCH
Genetik und Entwicklung

58 ZUM SPRECHEN GEBOREN
Sprachentwicklung

59  RICHTIG ODER FALSCH?
Moralische Entwicklung

60 DERPUPPEN-TEST
Rasse und Selbstwertgefihl

61 ABBAU VON VORURTEILEN
Puzzle-Klassenzimmer

62 ETHNIZITATSFORSCHUNG
Entwicklung der ethnischen und
rassischen Identitdt

i 63 JUNGE ODER MADCHEN?

Geschlecht und Gender

64 GENDER-STEREOTYPE

Geschlechtsunterschiede

65 UNTERSCHIEDLICHE GEHIRNE?

Autismus, Geschlecht und Gender

'MENSCH UND
UMFELD

568 SOZIALE WESEN

Kultureller Naturalismus

: 69 DERLEBENSRAUM

Feldtheorie

: 70 ERFORSCHUNG DER SEXUALITAT

Sexualpsychologie

71 SIEBEN ARTEN DER LIEBE

Dreieckstheorie der Liebe

72 MEHRHEITSREGELN

Soziale Anpassung

73 AUTORITATSFIGUREN

Gehorsam

74 DIE WAHRNEHMUNG VON MACHT

Das Standford-Prison-Experiment

|75 DERKONTEXT ZAHLT

Aronsons erstes Gesetz

76  IM WETTSTREIT UM RESSOURCEN

Der realistische Gruppenkonflikt

77  VERANTWORTUNG MEIDEN

Der Zuschauereffekt

78 VERTRAUTES WIRD BEVORZUGT

Mere-Exposure-Effekt

79  SIE HABEN ES VERDIENT?

Die »Gerechte-Welt«-Hypothese

80 ANNAHMEN AUFSTELLEN

Vorurteil



81 ERFASSEN VON MEINUNGEN
Attitudes towards
Women Scale (AWS)

82 PROZESSE IN ORGANISATIONEN

Organisationspsychologie

84 AUSGRENZUNG IM VISIER
Befreiungspsychologie

85  WAHLFREIHEIT
Wahltheorie

GEDANKEN
UND PROZESSE

i 102 ENTSCHEIDUNGSPROZESSE

Heuristik

103 VOREILIGE SCHLUSSE

Kognitive Verzerrung

: 104 SPIRITUELLE PRAXIS

Achtsamkeit und Meditation

105 MITTEN IM FLOW

Flow

STORUNGEN UND
THERAPIEN

| 108 DIAGNOSE VON STORUNGEN

88 DER BEWUSSTE VERSTAND
Bewusstsein

90 SINNESEINDRUCKE SORTIEREN

Wahrnehmung

92 ERFASSEN VON OBJEKTEN
Mustererkennung

93  GRUNDLEGENDE GEFUHLE
Emotionspsychologie

94 DIE MAGISCHE ZAHL SIEBEN
Informationsverarbeitung

95 BIOLOGISCHER COMPUTER

Psychiatrische Klassifikationssysteme

110 ANDERE VERARBEITUNG

Autismus-Spektrum-Stérung (ASS)

111 KONZENTRATIONSPROBLEME
Aufmerksamkeitsdefizit-
Hyperaktivitdtsstorung (ADHS)

112 WAHN, PARANOIA UND

MODIFIZIERTES DENKEN
Schizophrenie

13 EXTREME HOCHS UND TIEFS

Bipolare Stérung

114 DIE DUNKLE WOLKE

Modell des menschlichen Verstands
i 115 SCHWANGERSCHAFT, ELTERNSEIN

96 AUFMERKSAMKEITSFOKUS
Aufmerksamkeitstheorie

97 STREBEN NACH KONSISTENZ
Kognitive Dissonanz

98 SPEICHERSTRUKTUR
Langzeitgeddchtnis

99  ALTES UBERSCHREIBEN
Falsche Erinnerung

700 UNGENAUES GEDACHTNIS

Die sieben Siinden der Erinnerung

Depression

UND PSYCHISCHE GESUNDHEIT
Perinatale psychische Stérung

116  DAS SCHLIMMSTE BEFURCHTEN

Generalisierte Angst- und
Panikstérung

: 117 LAHMENDE ANGST

Phobien

118 ZWANGHAFTES DENKEN UND

HANDELN
Zwangsstérung



119

120

121

122

123

124

126

128

129

130

131

132

133

134

135

136

137

138

139

VERZERRTES SELBSTBILD
Korperdysmorphe Storung

FOLGEN EINES TRAUMAS
Posttraumatische Storung

IDENTITAT IN FRAGMENTEN
Dissoziative
Identitdtsstorung

PROBLEME MIT DEM ESSEN
Essstérungen

GEFAHRLICHER KREISLAUF
Abhdngigkeit

ANDERS ALS DIE NORM
Personlichkeitsstérungen

BEHANDLUNGSANSATZE
Psychotherapien

VERGANGENES AUFDECKEN
Psychodynamische Therapie

GLEICHGEWICHT DER SEELE
Therapie nach Jung

Transaktionsanalyse

VOM KLIENTEN GELEITET
Personenzentrierte Therapie

DER GANZE MENSCH
Gestalttherapie

UMGANG MIT DEM DASEIN
Existenzielle Psychotherapie

HEILSAME WIRKUNG
Rational-emotive
Verhaltenstherapie

MUSTER VERANDERN
Kognitive Verhaltenstherapie

GRUPPENDYNAMIK
Familien-Systemtherapie

DEM TRAUMA BEGEGNEN
EMDR-Traumatherapie

DEN KORPER BEHANDELN
Medikation

NATURLICHE REAKTION
Antipsychiatrie

IDENTITAT UND
DIFFERENZ

142 MERKMALE DES MENSCHEN

Theorie der Personlichkeit

: 143 DIE BIG FIVE

Das »Ocean«-Modell

144 INNEN- UND AUSSENWELT

Introvertiertheit und Extrovertiertheit

: 145 PERSONLICHKEITSTEST

Persdnlichkeitspsychometrie

146 LOGIK UND WISSEN
ELTERN, ERWACHSENER, KIND

Cattell-Horn-Intelligenztheorie

147 DREIINTELLIGENZTYPEN

Triarchische Theorie nach Sternberg

148 KREATIVITAT MESSEN

The Torrance Tests of Creative
Thinking (TTCT)

149 WAS MENSCHEN ANTREIBT

Bediirfnistheorie

: 150 WER BIN ICH?

ldentitatsbildung

151 DIE EIGENE IDENTITAT

Theorie des Identitdtsstatus

: 152 MANNLICHE PROJEKTION

Feministische Psychologie

153 AFROZENTRISCHE PSYCHOLOGIE

Optimale Psychologie

154 PSYCHE UND KULTUREN

Multikulturelle Psychologie

: 156 REGISTER



WAS IST PSYCHOLOGIE?

Psychologie umfasst die wissenschaftliche Untersuchung der mensch-
lichen Psyche und des Verhaltens. Diese Definition wird dem Thema
allerdings kaum gerecht. Menschen sind seit der griechischen Antike
fasziniert davon, wie ihr Seelenleben funktioniert und warum sie sich
so verhalten, wie sie es tun. Eigentlich leitet sich der Begriff »Psycho-
logie« vom griechischen Wort psyche her, was beides bedeutet: Seele
und Geist bzw. Fiihlen und Denken.

Bis zum Ende des 19. Jh. war die Erforschung des Geistes ein Zweig
der Philosophie. Erstmals wurde die Psychologie als Wissenschaft
anerkannt, als die Experimentalpsychologie wissenschaftliche Metho-
den einsetzte. Dies geschah etwa zeitgleich mit den Fortschritten
in der Physiologie und den Neurowissenschaften, die erklarten, wie
Gehirn und Nervensystem funktionieren. Die Psychologie iiberbriickte
die Kluft zwischen diesen physikalischen Erklarungen und den philoso-
phischen Theorien, die das Denken betrafen.

Mit der Zeit verband sich die Psychologie mit weiteren Disziplinen,
darunter die Sozialwissenschaften, die Medizin und die Padagogik.
Verschiedene Fachbereiche entstanden, die sich mit unterschiedlichen
Aspekten befassten, etwa die Entwicklungspsychologie (siehe S. 44-65),
die Sozialpsychologie (siehe S. 66-85) und die Differenzielle Psychologie
(siehe S. 140-155). Andere Zweige beschaftigten sich gezielt mit Dia-
gnose und Behandlung psychologischer Storungen (siehe S. 106-139).
In jungster Zeit wurde es vor allem mit Bildgebungsverfahren maoglich,
mentale Prozesse und Zustande abzubilden und zu untersuchen.

Die Psychologie hat der Welt Wissen an die Hand gegeben, das
erklaren hilft, wie der Mensch tickt. Ihre praktischen Anwendungsbe-
reiche haben unser Leben verandert, insbesondere die Weise, wie die
Gesellschaft psychische Gesundheit betrachtet. Unsere Neugier auf
uns selbst ist offenbar unersattlich und die Psychologie liefert immer
wieder neue Erkenntnisse Uber unsere Psyche und unser Verhalten.

EINFUHRUNG | 7
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Im 19. Jh. wendeten Psychologen wissenschaftliche Metho-
den in Form kontrollier- und wiederholbarer Experimente an,
um mehr Gber die Arbeitsweise des menschlichen Geistes zu
erfahren. Einige fokussierten sich auf Erfahrung (wie wir die
Welt wahrnehmen und tiber sie denken), andere, bekannt als
Behavioristen, untersuchten das Verhalten (wie wir mit der
Welt interagieren). Eine dritte Gruppe entwickelte die »psy-
choanalytische Theorie«, wonach viele unserer Gedanken
und Verhaltensweisen von unbewussten Trieben und Gefiih-
len beeinflusst werden. Spadter behaupteten humanistische
Psychologen, dass wir einzigartig und nur anhand subjektiver
Erfahrung zu verstehen seien.



KORPER UND GEIST

Die meisten Gesellschaften unterschieden den physischen Kér-
per und den Geist. Platon, ein Philosoph im antiken Griechenland,
behauptete, dass die psyche oder der Geist mit dem »ewigen Reich
der Formen« verbunden sei: eine Welt, die wir mit unseren Sinnen
nicht wahrnehmen kénnen, aus der wir aber unsere Vorstellungen
uber die Realitat ableiten. Diese als Dualismus bezeichnete Idee,
wonach Korper und Geist getrennt sind, vertrat auch
Descartes im 17. Jh. Sie ist heute noch popular.

r »... dass ein -I

groRer Unter-
schied zwi-

schen Korper

und Seele ist.«

L René Descartes J

Kdrper-Geist-
Interaktion

Fiir Dualisten sind Geist
und Kérper zwei ver-
schiedene Dinge. Wie
sie interagieren, konnen
sie nicht erklaren.

10 | DUALISMUS






Quellen der Seele
Platon verortete Vernunft, Willen
und Begierde (die drei Teile der
»Seele«) jeweils im Gehirn, dem
Herzen und dem Magen.

VERNUNET

2
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INNERE BEREICHE

In Der Staat teilte der griechische Philosoph Platon die »Seele«
oder den Geist in drei Teile: Vernunft, Begierde und Willen. Die Ver-
nunft befahigt uns zum Denken und dazu, solide Urteile zu treffen.

Der Willen ist unsere Lebenskraft und lasst uns mutig handeln.

Die Begierde als unseren Trieb halten wir mithilfe der Vernunft im
Zaum. Gesund ist der Mensch, so Platon, wenn sich die drei Berei-
che im Gleichgewicht befinden. Uber 2000 Jahre spéter unterteilte
Sigmund Freud die Seele in drei ahnliche Kategorien (siehe S. 22).

12 I'TRICHOTOMIE DER-SEELE



NATUR ODER ERZIEHUNG?

1875 sprach Francis Galton von »Natur versus Erziehung«. »Natur«
verweist auf genetisch festgelegte Merkmale, die wir von unseren
biologischen Eltern erben, »Erziehung« auf unsere Kindheit, die
Umgebung und die Lebenserfahrungen. Galton untersuchte, wie
beides unsere Personlichkeit formt. Er studierte Zwillinge mit iden-
tischen Genen, die in unterschiedlichen Umgebungen aufwuchsen.
Einige seiner Schlussfolgerungen sind heute sehr umstritten.

In der Forschung wird weiterhin debattiert, ob nun die Gene oder
die Erziehung unsere Personlichkeit starker beeinflussen.

Gene

Jeder erbt eine Reihe von
Genen, die unterschied-
lich groRen Einfluss auf
physische und geistige
Féhigkeiten haben.

NATUR

ELTERN KIND

Umgebung

Unsere Kindheit - von

der Erndhrung bis zur

Bildung - prégt viele ERWACHSENER
Bereiche der weiteren

Entwicklung.

ERZIEHUNG

ELTERN KIND

VERERBUNG | 13



Biologisch

Bis ins 19. Jh. glaubte
man, dass »Hysterie«
(vom griech. hystera =
Uterus) im Bauch ihren
Ursprung hatte und nur

Neurologisch
Charcot entwickelte ein
neues Verstandnis des
Nervensystems. Fiir ihn
entstanden psychische

Stérungen durch neuro-

Psychologisch

Fiir Freud hatten
psychische Stérungen
eher psychologische als
physische Griinde, er
verkniipfte sie mit Sexu-

alitat und Geschlecht.

Frauen betraf.

logische Probleme.

EMOTIONALES UBERMASS

Einige der friihesten klinischen Diagnosen von psychischen
Stérungen stammen von antiken dgyptischen und griechischen
Arzten. Sie glaubten, dass gewisse anormale emotionale oder
verhaltensbezogene Zustdnde vor allem weiblich waren, sie
schrieben diese dem Uterus zu. Im 19. Jh. kamen durch Neuro-
logen wie Jean-Martin Charcot alternative Erklarungen auf. Im
spaten 19. Jh. jedoch behauptete Sigmund Freud (siehe S. 22),
dass psychische Stérungen - damals allgemein als »Hysterie«
bekannt - in Wirklichkeit psychologischen, nicht physischen
Ursprungs seien. Seine Theorien revolutionierten die Behand-
lung derartiger Erkrankungen.

14 | HYSTERIE
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Im 18. und friihen 19. Jh. benannten
Arzte psychische Erkrankungen mit
eher allgemeinen Begriffen wie »Hysterie«
oder »Wahnsinn«. Bereits damals wollten Psy-
chiater aber ein differenzierteres Klassifikations-
system entwickeln, das Krankheiten mithilfe von
Symptomen bestimmte. 1899 schlieRlich schlug
Emil Kraepelin vor, psychische Stoérungen nach
gemeinsamen Symptommustern statt nach
einzelnen Symptomen zu klassifizieren.

GEMEINSAME
SYMPTOME

d31SNIW ANIFWIAOTTV

Kraepelin unterteilte psychische Storungen in
zwei Hauptklassen: »Dementia praecox« (spater
»Schizophrenie« genannt) und »Manische Depres-
sion« (darunter die heutige »Bipolare Stérung«
und andere affektive Storungen). Bei diesen Krank-
heitskategorien treten oft dhnliche Symptome auf,
doch Kraepelin stellte fest, dass jede ein eigenes
Muster aufweist. Seine Arbeit hatte grofsen
Einfluss auf die Definitionsmethoden von
Geflihlsstoérungen im 20. Jh.

P} &«
M N
ANiscug pepress'

DEFINITION PSYCHISCHER STORUNGEN | 15



: Wundt setzte die
i Probanden Sinnes-

: reizen aus, etwa N AC H I N N E N
i durch eine Kerzen-

i flamme oder ein

i Metronom, um
: bei ihnen mentale

REIZ

i Reaktionen
i auszuldsen.
GEDA"NKEN
GEFUHLE
SELBST-
WAHRNEHMUNG

Die Probanden
beobachteten ihre
eigenen Gedanken
und Empfindungen
und erkannten,
wie sie auf Reize
reagierten.

|

Die Probanden
beschrieben ihre
Gedanken und Gefiihle, :
die sie bei der Innenschau i
beobachteten. :

BEOBACHTUNG

1879 griindete Wilhelm Wundt das erste Labor fiir experimentelle
Psychologie. Hier wollte er die Arbeitsweise der menschlichen
Psyche analysieren. Das erste Problem, das er Uberwinden musste:
Die einzige Psyche, zu der ein Mensch direkten Zugang hat, ist die
eigene. Wundts Losung: Er flihrte ein Verfahren ein, das er »Intro-
spektion« nannte. Freiwillige lernten, in ihre eigene Psyche zu
blicken - vor allem bezlglich der Reaktion auf bestimmte Reize -
und berichteten Uber ihre Gedanken, Geftihle und Empfindungen.

16 | INTROSPEKTION



DREI ELEMENTE

In Fortfiihrung von Wundts experimenteller Arbeit zur Introspek-
tion (s.links) ging es Edward B. Titchener darum zu erklaren, wie

der Geist bewusste subjektive Erfahrungen erzeugt. Er entwickelte
eine »Strukturalismus«-Theorie mit drei Elementen von Bewusst-
sein: Empfindungen, Bilder und Geflihle. Fir ihn waren diese die
Bausteine dreier Erfahrungszustande: Empfindungen bilden unsere
Wahrnehmungen oder »Einsichten, Bilder unsere Gedanken und
Gefiihle unsere Emotionen. Gemeinsam formen sie die Struktur
der bewussten Erfahrung.

gsSTE ERFAHRU
4,
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*_ .
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GEDANKEN
Empfindungen Gefiihle
Unsere Wahrnehmun- Unsere Emotionen
gen setzen sich aus bestehen aus ein-
Empfindungen wie fachen Gefiihlen und
Aussehen, Kléngen und Reaktionen.
Aromen zusammen. .
Bilder
Unsere Gedanken sind Patch-
works aus einfachen geistigen
Bildern.

STRUKTURALISMUS | 17
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Hermann Ebbinghaus fihrte ein Experi-
ment durch, um das Gedachtnis zu tes-
ten. Er lernte eine Liste bedeutungsloser
Silben wie »VUT« und »LEF« auswendig
und testete sich selbst, um zu sehen, wie
viele er sich merken konnte. Die Ergeb-
nisse ibertrug er in ein Diagramm, das
als »Vergessenskurve« bekannt ist. Es
zeigt, dass er, ohne die urspriingliche
Liste erneut zu lesen, die Hélfte der
Silben innerhalb weniger Tage vergal,
danach die meisten anderen langsamer.
So zeigte Ebbinghaus, dass wir gelernte
Informationen schnell vergessen. Um

sie zu behalten, missen wir sie taglich
wiederholen.

I, 1

»Die psychischen
Vorgange sind
nicht passives
Geschehen, son-
dern Tatigkeiten
eines Subjekts.«

L Hermann Ebbinghaus_l



Laut James befahigt uns
der Strom des Bewusst- :
seins, uns an die Umwelt :
anzupassen, beispiels-
weise indem wir in die
Zukunft planen, }

ZUKUNFTSPLANE

" »Mein Denken *
vollzieht sich
von A bis Z
und stets um
meines Tuns

willen.«
William James

ANPASSUNG AN DIE WELT

Im spaten 19. Jh. erforschten einige Psychologen, was die Psyche
macht, nicht mehr, was sie ist. Die sogenannten Funktionalisten
gaben den strukturalistischen Ansatz auf, menschliche Erfahrung
(siehe S. 17) zu erforschen, und analysierten stattdessen die
Funktion psychischer Prozesse. Beeinflusst wurden sie vom
Biologen Charles Darwin, der behauptete, dass sich Lebewesen
im Lauf der Zeit an eine sich verandernde Umwelt anpassen.
Nach William James, einem Pionier dieser Methode, helfen uns
Gedanken und Uberzeugungen bei der Anpassung an die Welt.

20 | FUNKTIONALISMUS



Ein Umweltreiz, etwa ; Tz Der Verstandist ;: @ = Folglich fiihlt der ; Z Z
: i I o : igw : :
ein lautes Gerdusch, o= sich der Reaktion : § 8§ VerstanddieReak-: 5> =
18st eine kdrperliche : G ﬁ desKorpersauf | 5 2 tion auf den Reiz | Z ©
Reaktion aus, zum § Q u den Reizunmit- | © & als eine Emotion: | @ z
Beispiel eine hohere : © telbar bewusst. | & Angst entsteht. : g
Herzfrequenz. § § ig Pw
i Qe

DER EMOTIONALE VERSTAND

Viele Wissenschaftler des 19. Jh. glaubten, dass Emotionen
aus Gedanken entstehen. Sie behaupteten etwa, dass das Angst-
geflihl nach einem lauten Gerdusch durch ein »kognitives Ereig-

nis« ausgeldst wird: Der Verstand erkennt die Gefahr und st
die Emotion Angst aus. Mitte der 1880er-Jahre kippten William
James (s. links) und der Arzt Carl Lange diese |dee. Fiir sie wirkte
das, was wir in der Welt wahrnehmen, unmittelbar physisch auf
den Korper ein. Das, was wir bewusst aufnehmen, veréndere das,
was wir als Emotion erleben.

DIE JAMES-LANGE-THEQORIE DER EMOTION | 21



I, 2

" »Das Unbewusste ist das reale Psychische, '
uns nach seiner inneren Natur so unbe-

kannt wie das Reale der AuRenwelt.«
E Sigmund Freud w

=—

Nach Freud umfasst unser
Bewusstsein alle Gedanken,
Gefiihle, Empfindungen und
Erinnerungen, die uns gegen-
wartig bewusst sind.

DAS BEWUSSTE

S

DAS VOR-BEWUSSTE

Nach Freud umfasst das
Vor-Bewusste Erinnerungen,
die leicht abgerufen werden
konnen, aber nicht jene,
die unterdriickt werden.

L]
L]
s

|
n
| |
L}
®
.
.

DAS UNBEWUSSTE

Freud glaubte, dass in
unserem Unbewussten
unterdriickte Erinnerun-
gen und Instinkte liegen.

Freuds
Strukturmodell
Nach Freud ist das Uber-Ich das
moralische Zentrum der Person-
lichkeit: Es will, dass wir das Rich-
tige tun. Das Ich ist der Sitz der
Vernunft: Es verhandelt mit dem
Es und dem Ich. Das Es ist das
Reich des reinen Instinkts und
sucht sofortige Befriedigung.
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UNTERTEILUNG DER PSYCHE

Sigmund Freud ging im friihen 20. Jh. davon aus, dass die
Psyche drei Bewusstseinsstufen umfasst: das Bewusste, das
Vor-Bewusste und das Unbewusste. Zudem machte er drei Per-
sonlichkeitsaspekte aus: das Uber-Ich, das Ich und das Es. Nach
Freud haben das Uber-Ich und das Ich bewusste, vor-bewusste
und unbewusste Elemente, das Es hingegen ist ganzlich unbe-
wausst. Seiner Ansicht nach entstehen psychologische Probleme
durch Konflikte zwischen dem Bewussten und seinen unbewus-
sten Uberzeugungen und Wiinschen (siehe S. 24).

THANATOS
TODES-
TRIEB

EROS
LEBENSTRIEB

Primitive Triebe
Freud zufolge ist das Es das primitive, instinktive Herz-
stlick der Personlichkeit. Ganzlich unbewusst, umfasst
es alle biologischen Antriebe, die zur Befriedigung
unserer Grundbediirfnisse fiihren. Dazu gehdren unsere
sexuellen und aggressiven Instinkte, die er »Eros«
(Lebenstrieb) und »Thanatos« (Todestrieb) zuordnete.
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VERDRANGTES
BEARBEITEN

Nach Sigmund Freud
(siehe S. 22-23) entwickeln sich
psychologische Probleme meist
aufgrund einer friihen traumatischen
Erfahrung, wenn die Erinnerung daran
unterdriickt wurde. Sie bleibt, so Freud, im
Unbewussten aktiv und kann eine Reihe von
Stérungen ausldsen, unter anderem Angste und
Depressionen. Linderung erfahre, wer sich einem
Prozess, »Psychoanalyse« genannt, unterziehe. Dabei
ermutigt der »Analytiker« (Therapeut) den Patienten
zu erzahlen, was ihm gerade in den Sinn kommt. Freud
zufolge ermaglicht diese Methode, heute als Freie Assoziation
(siehe S. 128) bekannt, den Menschen, sich ihren unterdriickten
Erinnerungen, Gedanken, Gefiihlen und Trdumen zu stellen.
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SCHUTZ FUR DAS ICH

In den 1930er-Jahren untersuchte Anna Freud, Tochter von
Sigmund Freud (siehe S. 22-24), wie unser Unbewusstes mit der
Realitat umgeht, um mit traumatischem Erleben fertigzuwerden.
Sie entdeckte eine breite Palette von »Verteidigungsmechanis-
men, darunter Verdrangung (Vergraben schmerzhafter Erinne-
rungen) und Rationalisierung (Rechtfertigung von inakzeptablen
Gedanken und Verhaltensweisen). Sie schrieb diese dem Ich zu,
das uns ihrer Ansicht nach gegen die Triebe des Es und die
Forderungen des Uber-Ichs schiitzt (siehe S. 22-23).

i Anna Freud glaubte, dass die
i Abwehrmechanismen des Ichs
uns schiitzen. Sie kdnnen uns
i aber gleichzeitig davon abhal-
! ten, uns wichtigen Wahrhei-
;tenﬁberunssemstzusteﬂen

SCHUTZ FUR
DAS SELBST

] ICH
UBER-ICH

ES
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DAS AUSGEDACHTE SELBST .
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Hermann Rorschach entwickelte einen Test, der bei der Diagnose
psychischer Stérungen helfen sollte. Unter kontrollierten Bedingun-
gen zeigte er seinen Patienten zehn abstrakte Tintenklecksbilder
und bat sie zu beschreiben, was sie sahen. Rorschach beobachtete
die Reaktionen sehr genau und stellte fest, dass Patienten mit dhn-
lichen Persdnlichkeiten oder Stérungen ahnlich reagierten. Wo bei-
spielsweise einige ein wiitendes Gesicht sahen, erkannten andere
ein verspieltes Barenpaar. Noch heute verwenden manche Psycho-

logen diesen Test, um Personlichkeitstypen zu bestimmen.

Projektion als Basis
Der Rorschach-Test beruht auf unserer Neigung, in
abstrakten Mustern eine Bedeutung erkennen zu
wollen. Viele Menschen sehen ein Monster in dem hier
gezeigten Tintenklecks, andere ein Tierfell oder einen
Fellteppich.
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Sigmund Freud zufolge (siehe S. 22-24) hat jeder Mensch ein Unter-
bewusstsein, das bewusste Erfahrungen in Form von Symbolen
abbildet. Carl Gustav Jung, ein Schiler Freuds, behauptete, dass

dieses personliche Unbewusste Teil eines kollektiven Unbewussten

sei, das »Archetypen« (urspriingliche, allen Menschen gemeinsame
Bilder) erzeugt. Laut Jung spiegelt sich diese Bilderwelt nicht nur
in Trdumen, sondern auch in traditionellen Mythen, Religionen und
Mdrchen. Zu den Archetypen gehdren unter anderem der »alte,
weise Manng, die »grofbe Mutter« und der »Lebensbaum«.

& : Die Archetypen Jungs
= sind Bilder eines kollek-
I : tiven Unbewussten, das
O .
2:‘ : allgemeine Ver-
: haltensmuster
i beinhaltet,
: DAS KOLLEKTIVE
UNBEWUSSTE
O \e «, \J‘__
Sa @ ¢ O
SE8 %5
R 0% G
&o AR
P ) o«
R - R
Q ~ % 1
ICH
G\ PERSONLICHES

<
& qip =8 &
"74\ 6,\9
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In den 1950er-Jahren behauptete Jacques Lacan, dass es drei
voneinander abhangige »Aspekte« oder »Register« der »mensch-
lichen Realitat« gabe: Das »Imaginare«, das »Symbolische« und
das »Reale«. Das Imagindre ist die Welt, wie wir sie Uber unsere
Sinne wahrnehmen. Das Symbolische ist die Welt, wie wir sie
verstehen und in unserer Sprache beschreiben. Und das Reale ist
die Welt, wie sie »an sich« ist - nach Lacan kdnnen wir sie weder
wahrnehmen noch verstehen oder in Worte fassen. Lacan zufolge
flihlen wir uns dauerhaft unvollstandig, weil wir das Reale nicht
kennen. Dieses Gefiihl kann uns zu Grofsem motivieren, aber auch
zu selbstzerstorerischem Verhalten verleiten.
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ENTDECKUNG DER ANDEREN

In den 1940er-Jahren formulierte Melanie Klein die Idee, dass
fur sehr kleine Kinder »Menschen« in ihrem Umfeld nicht
erfahrbar seien, nur »Objekte, die sie erfreuen oder frust-
rieren. Die Brust der Mutter etwa ist ein Objekt der Flrsorge,
Unmut entsteht, wenn sie nicht verfiigbar ist. Nach und nach
erkennt das Kleinkind, dass es nicht immer bekommt, was es
will. Es versteht aber nicht, wie dasselbe Objekt sowohl »gut«
als auch »bdse« sein kann, und verdrangt negative Gefiihle,
ausgeldst durch das »Schlechte«. Klein zufolge lernen Klein-
kinder allmdhlich, dass Objekte und Menschen »ambivalent«
sein kdnnen: weder gut noch schlecht, sondern einfach kom-
plizierter als gedacht.

LECH
4‘9"“ rs*

Die »ambivalente« Welt
Laut Klein lernen manche Kinder nie,
dass Menschen ambivalent sind. Sie
wachsen in dem Glauben auf, dass
ihre Miitter »gut« und »schlecht«
zugleich seien. Sie wiirden sie quasi
als zweigeteilt wahrnehmen, da diese
Kinder mit den widerspriichlichen
Gefiihlen nicht umgehen kdnnen.
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DAS VERACHTETE
SELBST

SELBSTENTFALTUNG

Karen Horney war in den 1950er-Jahren iiberzeugt davon,
dass viele psychologische Probleme durch soziale, nicht
durch biologische Konditionierung entstlinden. Menschen in
gesunden Umstanden hatten eine realistische Vorstellung
davon, wer sie seien und was sie erreichen kdnnten. Sozialer
Druck flihre jedoch dazu, dass viele ein unrealistisches oder
idealisiertes Bild davon hatten, wer sie sein sollten. Dieses
»ideale Selbst« ldsst sich nie erreichen, daher wird es zum
»verachteten Selbst«. Das »wahre Selbst«, so Horney, sei das
natirliche Selbst eines Menschen, der ein authentisches Bild
davon hat, wer er ist. Mit diesem wahren Selbst verbunden
zu sein nannte Horney »Selbstentfaltung«.

»... dass ein Mensch sich
andern kann, solange er lebt.«

Karen Horney
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NEUTRALER KEINE
REIZ REAKTION

PAWLOWSCHE
REAKTIONEN

In den 1890er-Jahren machte lwan Paw-
low eine Entdeckung, die zur Grundlage der
»klassischen Konditionierung« wurde. Einige
Psychologen (bertrugen diese auf den Men-
schen (s. rechts). Die Wissenschaft war zuvor davon
ausgegangen, dass Tiere unkonditioniert (instink-
tiv) auf Reize reagieren, Hunde etwa wiirden nur beim
Anblick von Futter speicheln. Doch Pawlow fand heraus,
dass Hunde auch auf Gerdusche, die sie mit Nahrung asso-
ziierten, zu speicheln beginnen. Er wies damit nach, dass Tiere
auf einen bestimmten Reiz mit einer erlernten Reaktion antwor-
ten, also konditonierbar sind.
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Erlernte
Reaktion
Ein Hund
kann lernen,
als Reaktion auf
einen neutralen
Reiz, etwa den
Klang einer Glo-
cke, zu speicheln.



NEUTRALER 2
REIZ g

Unsinnige I8
Angst e
Die nattir-

liche Angst

eines Klein-

kinds vor Larm
kann mit einem

harmlosen Objekt
verknlipft werden.

DAS »LITTLE-ALBERT«-
EXPERIMENT

Iwan Pawlow (s.links) zeigte, dass Tiere
durch Konditionierung lernen. John Wat-
son und Rosalie Rayner behaupteten, dass das
auch fur Menschen gilt, was sie 1919 beweisen
wollten. Sie zeigten einem neun Monate alten Jun-
gen namens Albert eine weilbe Ratte. Zuerst hatte er
keine Angst vor ihr. Zwei Monate spater jedoch schlug
Watson jedes Mal, wenn er Albert die Ratte brachte, mit
einem Hammer auf eine Eisenstange und erschreckte ihn
so. Der Junge entwickelte Furcht vor dem Tier und allem, was
ihn an die Ratte erinnerte. Auch wenn sie nichts getan hatte, die

irrationale, konditionierte Angst hielt monatelang an.
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LERNEN DURCH ERFOLG

Edward Thorndike glaubte, dass Tiere und Menschen neue Verhal-
tensweisen durch einen Versuch-und-Irrtum-Prozess lernen, indem
sie auf ihre unmittelbare Umgebung reagieren. In einem Experi-
ment setzte er eine Katze in einen Kafig, aus der sie nur entkommen
konnte, wenn sie einen bestimmten Hebel drlickte. Um sie dazu zu
bewegen, legte er vor dem Kafig Fisch aus. Anfanglich erreichte die
Katze das Futter nur, wenn sie versehentlich den Hebel betatigte.
Doch bald begriff sie, dass zwischen dem Hebel und dem Offnen des
Kafigs eine Verbindung bestand. Thorndike schloss daraus, dass alle
Tiere Verhalten wiederholen, wenn es angenehme Folgen fir sie hat.
Er nannte dieses Prinzip das »Gesetz der Wirkung«.

z : Die Katze lernte, dass eine Nach der Belohnung mit : o
I Verbindung zwischen dem dem Fisch erinnerte sich 3
:‘é i Driicken des Hebels, dem die Katze daran, wie sie an :
& ! Offnen des Kifigs und dem das Futter gelangt war. | 5
> i Zugang zum Fisch bestand. b
i iz
= :

I e
a iq
z :
2

3

w
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Positive Resultate
Thorndikes Experiment zeigte, dass
Tiere Tatigkeiten wiederholen, die zu
einem fiir sie positiven Ergebnis fiihren.
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VERSTARKUNG
KRAFTIGT VERHALTEN

POSITIV NEGATIV

FUGT ETWAS HINZU : NIMMT ETWAS WEG

" SCHWACHT VERHALTEN 77

BESTRAFUNG

(.

VERHALTEN FORMEN

Aufbauend auf der Arbeit von Edward Thorndike (siehe links) argu-
mentierte B. F. Skinner, dass Tiere und Menschen solche Verhaltens-
weisen wiederholen, die durch Belohnungen verstarkt werden, und
diejenigen aufgeben, die zu Bestrafungen flihren. Die Verstarkung
erfolgt durch das »positive« Hinzufiigen von etwas Angenehmem
oder das »negative« Entfernen von etwas Unangenehmem. Zur
Bestrafung kann die »positive« Auferlegung einer Strafe oder der
»negative« Entzug von etwas Angenehmem eingesetzt werden -
beides dient der Schwachung ungiinstigen Verhaltens.
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KOGNITIVE KARTEN

Oft erwerben wir Wissen, ohne dass es uns auffallt. Wir
erkennen erst, was wir gelernt haben, wenn wir uns in einer
bestimmten Situation wieder daran erinnern. In den 1940er-
Jahren untersuchte Edward C. Tolman dieses Phdnomen, von
Psychologen »Latentes Lernen« genannt. Er entdeckte, dass

Ratten lernen, sich in komplexen Umgebungen und Labyrinthen
zurechtzufinden, auch wenn es fiir sie keinen Anreiz gibt (zum
Beispiel Futterbelohnung). Ihm zufolge formen Ratten unbe-

wusst mentale Bilder oder »kognitive Karten« ihrer Umgebung,
die sie dann wie ein Navigationsgerdt einsetzen. Er nahm an,
dass viele unserer Lernprozesse dhnlich unbewusst ablaufen.
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erganzen eine Zwischenstufe
mentaler Aktivitdt, wenn es
um menschliche Wahrneh-
mung und Lernen geht.
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DIE
BEDURFNIS-
HIERARCHIE

Abraham Maslow behauptete, dass finf
Grundbediirfnisse in einer bestimmten
Abfolge befriedigt werden miissen. An
erster Stelle stehen die physiologischen
Beddrfnisse (zum Beispiel die nach Nah-
rung, Schlaf, Wasser), sie sind die Basis fiirs Uberle-
ben. Zweitens brauchen wir: Sicherheit in Form von
Unterkunft und Schutz. Drittens: liebevolle Bezie-
hungen und Gemeinschaftsgefhl. Viertens: Wert-
schatzung und das Geflhl, dass andere uns respek-
tieren. An letzter Stelle folgen unsere Talente und Fahigkeiten.
Die miissen wir ausschopfen, um unser wahres Potenzial zu
erreichen. Maslow nannte den damit verbundenen Prozess
»Selbstverwirklichung«. Er glaubte, dass nicht alle Menschen
dieses letzte Bedirfnis stillen kdnnen.



ZUWENDUNG UND
AKZEPTANZ

Maslows Vorstellung, Selbstverwirklichung zahle zu den finf Grund-
bedurfnissen (siehe links), inspirierte Carl Rogers, der die humanisti-
sche Methode in der Psychologie begriindete (siehe S. 137). Rogers
glaubte, dass Menschen grundsatzlich gut sind und sich bedingungs-
los akzeptieren sollten. Als Therapeut trat er seinen Klienten mit einer
»bedingungslosen positiven Wertschdtzung« gegentiber, das heildt,
er bot ihnen volle Unterstiitzung und Akzeptanz an. So wollte er eine
der Hauptursachen fiir Angste beseitigen - den Glauben, dass wir nur
angenommen werden, wenn wir bestimmte Erwartungen erfiillen.

220

\
N y
.‘ l'

Uneingeschrinkte

Selbstakzeptanz

Die Angste vieler

('- Menschen ldsen sich auf,
= .

wenn sie erkennen, dass

sie genau so, wie sie sind,
angenommen werden.
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Dieser sehr alte Teil
des Gehirns bringt
uns dazu, unsere
Grundbediirfnisse
zu befriedigen, etwa
nach Nahrung und
Fortpflanzung.

LIMBISCHES
SYSTEM

GROSSHIRNRINDE

Der duRere, gefurchte
Teil des Gehirns spielt
eine Schlisselrolle bei
»hoheren« mentalen
Prozessen wie Planen,
Vorstellungen entwickeln
und Entscheiden.

NERVENNETZWERK

Ein System aus Nerven verbindet
das Gehirn iiber die Wirbelsaule
mit dem gesamten Kdrper. So
kann das Gehirn unser Verhalten
kontrollieren.

Nerven bestehen aus
Millionen von Zellen, den :
Neuronen. Diese kommuni-
zieren untereinander iiber :
chemische Stoffe, die Neuro-
transmitter, und kdnnen so :
Nachrichten zum und vom
Gehirn weiterleiten.

NEURONEN
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Kontrollsysteme
Unser Korper wird von
zwei Hauptsystemen
gesteuert: einem Netz-
werk aus Nerven und
einer Vielzahl chemi-
scher Botenstoffe, den
Hormonen.




Biopsychologie vereint die Bereiche
Anatomie (Korperstruktur), Physiologie (Kor-
perfunktionen) und Psychologie. Sie untersucht, wie
Gehirn und Nervensysteme uns dahingehend beeinflussen, wie
wir denken, fiihlen und uns verhalten, und wie mentale Funktionen mit
bestimmten Gehirnarealen verknlpft sind. Dabei konzentriert sie sich auf
Nervenzellen, genauer auf die Neuronen, die Informationen von den Sin-
nesorganen zum Gehirn weitergeben und vom Gehirn ausgehende
Impulse zu anderen Korperteilen weiterleiten. Sie
prift dartber hinaus, wie Hormone uns auf
bestimmte Verhaltensweisen vorbereiten.

Q y / Hormone sind chemi-

sche Substanzen in
unserem Blut. Sie kon-
trollieren viele Kérper-
funktionen, darunter
unsere emotionalen
Reaktionen und die Ver-
dauung von Nahrung.

HORMONE
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KLUNG

Vor den 1930er-Jahren glaubten fast alle Psychologen,

dass wir lernen, indem wir unser Verhalten anpassen, um
Belohnungen zu erhalten oder Bestrafung zu vermeiden
(siehe S. 32-35). 1936 jedoch stellte Jean Piaget das infrage:
Er beschrieb vier Entwicklungsstufen, die wir durchlaufen, und
behauptete, unsere Art zu lernen sei auf jeder Stufe anders
(siehe S. 47). So entstand die Entwicklungspsychologie. Sie
konzentriert sich darauf, wie wir uns im Lauf unseres Lebens
psychologisch verandern und inwieweit Lernen durch geneti-
sche, umweltbedingte oder soziale Faktoren gepragt ist.



== W0p
Original-Schema 9 ¢ R
Das erste Schema eines ¢ '
Kindes fiir einen Hund ,' “
kénnte besagen, dass \ .
alle Hunde klein und ' '
flauschig sind. ‘\ ,'
s ‘ T ¢

Erfahrungen, stoft
es auf andere kleine
und flauschige Tiere.

y | 4
Wirklichkeit
Macht das Kind seine

AKKOMMODATION ASSIMILATION
Neues Schema ) _r_ " \ Update
Das Kind bringt y R Das Kind assimiliert
das Bild eines J’ ‘\ neue Informatio-
kleinen, flauschi- [ e A WUFF nen - dass Hunde
gen Tieres, das ! ! 5 = »Wuff« machen
»Miau« macht, '\ :’ A 5’- und groft oder
unter, indem es 1@0\- i e < & klein sein kénnen -
ein neues Schema QS‘S o L 7, \ in ein aktualisiertes
" ; C, OR R A o
fir Katzen bildet. HEmMA FU TEs SCHE Schema fiir Hunde.

WISSENSORGANISATION

Jean Piaget beschrieb die geistige Entwicklung eines Kindes als
Zunahme der Anzahl und Komplexitdt von »Schematag, den
Grundbausteinen der Intelligenz, die uns helfen, die Welt zu verste-
hen und zu interpretieren. Schemata befahigen uns dazu, Wissen
zu organisieren und zu kategorisieren. Das tun wir, indem wir es in
Einheiten unterteilen, die sich auf verschiedene Aspekte der Welt
beziehen, etwa Handlungen, Objekte oder abstrakte Konzepte. Sie
bleiben gespeichert und wir wenden sie bei Bedarf an. So kdnnen
wir grolse Mengen an Informationen schnell einsortieren.
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Sensomotorisch
(Geburt bis

24 Monate)
Kleinkinder erfah-
ren die Welt durch
Bewegung und
Sinneseindriicke,
beispielsweise
indem sie Dinge
ergreifen oder an
ihnen saugen.

Prdoperational
(2-7 Jahre)

Mit der Entwicklung
der Sprache lernen
Kinder, Worter und
Bilder fiir konkrete
(reale) Objekte oder
einfache Dinge

wie »Wasser«

zu benutzen.
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Operational
(7-11Jahre)
Kindern lernen,
Logik einzusetzen
und verstehen kom-
plexere Konzepte
wie »Bewahrung«
(unterschiedlich
geformte Gefdle
konnen dieselbe
Menge an Fliissig-
keit enthalten).

Formal-
operational
(12Jahre )
Heranwachsende
lernen, abstrakt zu
denken, und kénnen
Dinge visualisieren,
die nicht sichtbar
sind (zum Beispiel
Wassermolekiile).
Durch Uberlegung
verstehen sie, was
dahintersteckt.




ZUSAMMEN- VIELFALTIGES AKTIVES ENT-

ARBEIT MIT LERNUMFELD DECKEN UND
GLEICHALTRIGEN ERFORSCHEN

Schiiler im Fokus
Piaget zufolge kdnnen Lehrer Kinder
beim Lernen unterstiitzen, indem sie ein
Umfeld schaffen, das Autonomie und
Unabhangigkeit fordert.

LEHRER

EIN NATURLICHER PROZESS

Im friihen 20. Jh. vertrat Jean Piaget die Ansicht, dass
Kinder sich naturlich entwickeln und selbststandig lernen,
indem sie neue Erfahrungen machen. Was die Erziehung

angeht, vertrat er deshalb einen »kindgerechten« Ansatz.
Lehrer sollten individuelle Lernstile, Fahigkeiten, Beduirf-
nisse und Interessen beriicksichtigen. Ziel war es, den
Kindern das Lernen in einem Umfeld des Vertrauens zu
erleichtern, sodass sie aktiv forschen, mitmachen und
experimentieren kénnen.
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Im Team aufbliihen
Nach Wygotski lernen
Kinder mithilfe sozialer
Interaktion, der Anlei-
tung von Erwachsenen,
und der Auseinander-
setzung mit Kultur und
Sprache.

oPRACHE

UL

KULTUR

LTI
selite.:

GEMEINSAM LERNEN

In den 1930er-Jahren stellte Lew Wygotski fest, dass Kinder durch
Interaktion mit Erwachsenen und Gleichaltrigen lernten und
dass Sprache und Kultur die kognitive Entwicklung beeinflussten.
Anders als Jean Piaget (siehe links) glaubte Wygotski, dass jedes
Kind iber mehrere potenzielle Fahigkeiten verfiigt, die sich nur
durch die Zusammenarbeit mit anderen erschliefsen lassen. lhm
zufolge lernen Kinder am besten in der »Zone der proximalen
Entwicklung«. Das heilst, wenn sie an Aufgaben arbeiten, die sie
nur mit Anleitung und Unterstiitzung bewaltigen kénnen.
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fritheste als auch die unentbehr-
lichste Tugend, die dem Zustand

des Lebens innewohnt.«

J

Erik Erikson

L
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INSTINKTIVES
VERHALTEN

In den 1930er-Jahren untersuchte der Zoologe
Konrad Lorenz »feststehende Handlungsmuster,
also instinktives, im Nervensystem von Tieren
verankertes Verhalten. Er stellte fest, dass Ganse-
junge dem ersten Lebewesen folgen, das sie

nach dem Schliipfen sehen, selbst einem
Menschen (»Pragung«). Zudem beob-
achtete er, dass bestimmte Reize
Handlungsmuster auslosen:
Legte er zum Beispiel ein Ei
neben das Nest einer Ganse-
mutter, wiederholte sie immer
die gleiche Handlung, um es
zurickzuholen, selbst wenn er
sie unterbrach. Lorenz folgerte,
dass diese Muster nicht erlernt
werden, sondern genetisch
programmiert sind. So kam

die Frage auf, ob das auch fur

i Die Gene eines Tiers
i sind so programmiert,
: dass es nach einem

menschliches Verhalten gilt, e :
3 w estimmten Reiz,
etwa fur die Bindung 8  unabhéngig vom Kon-
el E i text, ein festgelegtes
von »>auglingen an w | Handlungsmuster
Bezugspersonen. f  von Anfang bis Ende
W 2
w | ausfihrt.
GENETISCH
PROGRAMMIERT
Tiere verfligen tiber
komplexe, artspezifische .y ‘ﬁ“%fi?vﬂ?” 4

Instinkte und Verhaltens-
weisen, die fest in ihren
neuronalen Netzen

verankert sind. mﬁ,
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ERWACHSENER SCHLAGT SPIELZEUG. KIND BEOBACHTET ERWACHSENEN.

LERNEN DURCH NACHAHMEN

Albert Bandura stellte in den 1960er-Jahren die Theorie auf,
dass Lernen ein Ergebnis direkter Erfahrung und Verstar-
kung sei (siehe S. 32-35), infrage. Stattdessen formulierte er
eine »soziale Lerntheorie«, wonach Menschen ihr Verhalten
durch Beobachten und Nachahmen anderer erlernen. In
einem Experiment zeigte er, dass sich Kinder aggressives
Verhalten aneignen, indem sie Erwachsene imitieren.

Ein solches Lernen erfolge auch indirekt. Demnach ware
zu beflirchten, dass Kinder auch durch Verhalten lernen,
das sie im Fernsehen oder im Internet sehen.

ein Erwachsener mit Gewalt

gegen ein Spielzeug namens

»Bobo« vorging. Sie machten
das spater nach.

»Bobo-doll«-Experiment
! Kinden sahen hierbei zu, wie
; Y

KIND AHMT DAS VERHALTEN DES
ERWACHSENEN NACH.
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FRUHE BEZIEHUNGEN

Angeregt durch seine Arbeit mit emotional gestorten
Kindern beschloss John Bowlby, die Beziehungen zwi-
schen Kleinkindern und Miittern zu untersuchen. Dabei
fokussierte er sich auf die soziale, emotionale und kog-
nitive Entwicklung. Er folgerte, dass Kinder biologisch
vorprogrammiert sind, Bindungen zu Bezugspersonen
aufzubauen, die zu ihrem Uberleben beitragen. Bowlby
zufolge werden Sauglinge mit dem Bediirfnis geboren,
sich an eine einzige Hauptperson zu binden, oft die
Mutter. Er glaubte, dass dies in den ersten finf Jahren
ihres Lebens geschieht, dann womdglich nie mehr.

BRAUCH, SRAUCHT

W
>Q?

oy os®

)

oy . ; 9
7 FljpsoRe® Reing piyrs®

Starke Bindung
Ein Kind entwickelt eine starke
Bindung zu seiner Bezugs-
person. Dadurch gewinnt er
Vertrauen, um seine Umgebung
zu erkunden.

Keine Bindung
Kiimmert sich die Bezugsperson
nicht, entsteht keine Bindung.
Das Kind wadchst folglich mit
dem Gefiihl der Verlorenheit
und Unsicherheit auf.
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Die »Drahtmutter« bot | & & ! Sobald es getrun-
dem Affenbaby Nah- | E | ken hatte, ging das
rung, sonst nichts. Das : 2 2 Affenbaby schnell zur
Affenbaby baute daher ; & Z | Weichen »Stoffmut-
keine Bindung : % 0 | terc, die ihm Trost

zuihrauf. | & b i und Sicherheit bot.

<
“

Sy Cy Ny

T NACY

In den 1960er-Jahren nahmen viele Psychologen an, dass Babys
allein deshalb eine Bindung zur Mutter aufbauen, weil sie von
ihr gendhrt werden. Harry Harlow vermutete, dass Trost und
Liebe fiir einen Saugling ebenso wichtig sind, und tberpriifte

seine Annahme an Affen. Er trennte Babyaffen von den Miittern

und gab ihnen zwei Ersatzmiitter: eine, die Milch gab, aber aus

Draht war, und eine aus Frottee. Die kleinen Affen verbrachten

die meiste Zeit bei den »Stoffmiittern« und gingen nur kurz zum

Trinken zu den »Drahtmiittern«. Das zeigt, dass Sduglinge ein

starkes Beduirfnis nach Trost durch Bezugspersonen haben.
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SICHERHEITSGEFUHL

Mary Ainsworth klassifizierte die Bezie-
hungen zwischen Kindern und ihren
primaren Bezugspersonen. In einem
Experiment, bekannt als »Fremde-
Situation-Test, hielten sich mehrere
Mutter-Kind-Paare in einem unbekann-
ten Raum auf, die Kinder durften hier
spielen. Ainsworth beobachtete die
Reaktionen der Kinder in verschiedenen

»Bindung kann
definiert werden
als das gefiihls-

méaRige Band ...«
Mary Ainsworth

Konstante Miitter
Alle Miitter wurden

potenziellen Stresssituationen, so wur- gebeten, sich wihrend des
den sie zum Beispiel kurz allein gelassen Tests gleich zu verhalten.
oder ein Fremder betrat das Zimmer. dsce kg durtie
e K \ den Raum erkunden,
Im Anschluss definierte Ainsworth drei bidvar dlaMutter. a5
Arten von Kind-Bezugsperson-Bindung: fiir eine kurze Zeit
die sichere, die unsicher-ambivalente alelelias:
und die unsicher-vermeidende.
Sicher Unsicher- Unsicher-
Das Kind erkundete ambivalent vermeidend
den Raum, seine Mutter Das Kind erkundete den Das Kind erkundete
vermittelte Sicherheit. Raum nicht und wies die selbststandig das
Allein gelassen war es Versuche der Mutter, Zimmer und suchte bei
ungliicklich und froh, als es zu ermutigen und zu seiner Mutter gar nicht
die Mutter zuriickkehrte. trosten, zuriick. erst nach Sicherheit.
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PEINIGER Kind mit hochaktivem MAOA-Gen ANDERE
Ein misshandeltes Kind mit starker MAOA- EERSON
Aktivitat entwickelt als Erwachsener seltener
antisoziales Verhalten.

REAKTION AUF MISSBRAUCH

Wer als Kind physisch oder sexuell missbraucht wurde, zeigt als
Erwachsener oft zerstérerisches oder gewalttdtiges Verhalten.
2002 bewies Avshalom Caspi, dass das »MAOA«-Gen darauf Ein-
fluss haben kann, wie misshandelte Kinder auf ihre Erfahrungen
reagieren. Das Gen steuert die Produktion der Monoaminoxidase A,
ein Enzym, das einige Neurotransmitter (siehe S. 42) abbaut. Caspis
Arbeit legt nahe, dass die Genetik erklaren kénnte, warum nicht alle
Missbrauchsopfer gleichermalen aktiv zu Missbrauch neigen.

il

PEINIGER Kind mit schwach aktivem MAOA-Gen ANDERE
Ein misshandeltes Kind mit schwacher MAOA- il
Aktivitat entwickelt als Erwachsener hiufiger
antisoziales Verhalten.
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VERSTANDNIS

WECKEN

Nach Ansicht A‘
Chomskys lernen

Kinder nicht durch w

einfaches Zuhoren
und Nachahmen
zu sprechen. Statt-
dessen kommen
sie mit einer
angeborenen
Fahigkeit zur
Sprachent-
wicklung auf
die Welt.

ELEMENTE
KOMBINIEREN

WORTER IN KATE-
GORIEN PACKEN

Von klein auf sind
Kinder fahig, Klange
mit Wértern, die
eine bestimmte
Bedeutung haben,
zu assoziieren.

Schliellich setzen Kinder
Worter zusammen und bil-

den Satze. Chomsky zufolge

verleiht ihnen ihr LAD die
Féhigkeit, Satze richtig zu

strukturieren.

ZUM SPRECHEN GEBOREN

Sprache ist unglaublich komplex und doch beherrschen die meisten
Kinder ihre Regeln bis zum Alter von acht Jahren. In den 1960er-
Jahren dufberte der Linguist Noam Chomsky, dass das menschliche
Gehirn diesbezuglich eine spezielle geistige Ausstattung habe, das
»Language Acquisition Device« (LAD). Dieses ermdgliche es bereits
Sauglingen, Grammatik und Syntax ihrer Muttersprache zu verste-
hen. Das LAD enthdlt, was Chomsky als »universelle Grammatik«
bezeichnet. Ihm zufolge wird diese Kompetenz eines Kindes aktiv,
wenn es einen anderen Menschen sprechen hort.
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RICHTIG ODER FALSCH?

1958 prasentierte Lawrence Kohlberg seine |dee, dass der Mensch
drei Stadien der moralischen Entwicklung durchlaufe. Das geschehe
in einer bestimmten Reihenfolge, wobei die moralische Entwicklung
mit der kognitiven verkniipft ist. Im ersten Stadium bestehen »pra-
konventionelle« Moralvorstellungen, gebildet aus dem Bewusstsein

flir Gehorsam und Bestrafung, Individualismus und Austausch. Im
zweiten pragt uns, angetrieben vom Bediirfnis nach guten person-

lichen Beziehungen und dem Wissen um die Notwendigkeit einer

sozialen Ordnung, die »konventionelle« Moralordnung. Im dritten
»postkonventionellen« Stadium geht es um allgemeine Moral-
fragen, zum Beispiel Menschenrechte.

Stufen der Moral
Im Verlauf unserer mora- UNIVERSELLE
lischen Entwicklung wer- GRUNDSATZE

den wir deutlich differen-
zierter und allgemeiner
in unserem Denken.

INDIVIDUELLE RECHTE
UND SOZIALE ORDNUNG

DIE NOTWENDIGKEIT
EINER SOZIALEN ORDNUNG

e

INDIVIDUALISMUS.
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DER PUPPEN-TEST

Das Ehepaar Kenneth und Mamie Clark
untersuchte, wie Kinder mit dem Thema
Hautfarbe umgehen. Dazu fiihrten sie
in den 1940er-Jahren in den USA Tests

tisch waren. Die weilse Puppe wurde klar
bevorzugt. Es zeigte sich, dass die Kinder
rassistische Einstellungen, vermittelt durch
Segregation und soziale Einfllisse, verin- 5
nerlicht hatten. Dieses Ergebnis trug auch

zur Entscheidung des Obersten Gerichts- /‘\

= '5 i Dle meisten Kinder
durch, bei denen afro-amerikanische Kinder = & ; assoziierten die weife
5 ; e : & o i Puppe mit Eigenschaften
zwischen zwei Puppen wahlen durften, die S8 | wie snette und qute
abgesehen von Haut- und Haarfarbe iden- & | und zeigten eine klare
2 | Vorliebe fir sie.

hofs der Vereinigten Staaten von 1954 bei, ’ {
gemalt dem die Rassentrennung an 6ffent-
lichen Schulen verfassungswidrig ist.
59 Prozent der =
Kinder fanden, dass : 3
die braune Puppe : -
»schlecht aussiehts, | ¥ &
was auf verinner- | w Z
»Trennt man . lichten Rassismus ; E
sie allein auf- bl

grund der Rasse
von anderen ...,
erzeugt das ein
Gefiihl der Min-

derwertigkeit.«
Chief Justice
Earl Warren

AFRO-AMERIKANISCHES
KIND
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Klassenzimmerumfeld, kom-
biniert mit Rassismus und
Diskriminierung, fihrte zu
starken Konflikten zwischen

\ / den Schiilern.
®

ABBAU VON VORURTEILEN

1971 wurde Elliot Aronson gebeten, von Gewalt gepragte Schulen zu
beraten, wie sie mit Diskriminierung und Verbrechen umgehen konn-
ten. Aronson entwickelte die »Puzzle-Klasse«, eine Unterrichtstechnik,
die unterschiedliche Konflikte abbauen und das Lernen erleichtern
sollte. Lehrer teilten dafir die Klasse in Gruppen mit gemeinsamen
Aufgaben auf, die sie wie ein Puzzle zusammensetzen mussten. Die
Schiler verlieRen sich darauf, dass auch andere ihre Aufgabe erledig-
ten, Vorurteile und Stereotypisierungen konnten sich ldsen.

s
®
Konflikt
Ein konkurrenzférderndes

Kooperation

Aronson entwickelte das
Puzzle-Klassenzimmer,
um eine kooperative
Umgebung zu schaffen.
So konnten Schiiler durch
Zusammenarbeit in der
Gruppe ihre Teamziele
erreichen.
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ETHNIZITATSFORSCHUNG

In den 1980er-Jahren beschaftigte sich Jean Phinney mit dem
Prozess, wie junge Menschen aus ethnischen Minderheiten
ihre rassischen und kulturellen Identitdten verstehen lernen.
Ihre Theorie besagt, dass Individuen dabei drei Entwicklungs-
stufen durchlaufen: die »ungepriifte ethnische Identitdt,
die »ethnische Identitatssuche« (in der sie ihr kulturelles
Erbe priifen) und die »ldentitatsleistung« (die Phase, in der
sie ihre Identitdt verstehen und akzeptieren). In jlngerer
Zeit beschaftigt sich die Forschung weltweit immer mehr
mit Rasse- und Identitdtskonstruktionen und wie Menschen
Zugehorigkeit erfahren und entwickeln.

Ungepriifte Identitdt Suche nach Identitit Identitétsleistung
Ein Kind hinterfragt seine Im Jugendalter kénnte Erwachsene akzeptieren
Ethnie eher nicht, sondern  dieselbe Person mehreren ihre ethnische Identitat,
tibernimmt unbewusst die ethnischen Identitdten auch bestehende Unter-
Werte der Gesellschaft, in begegnen und nach ihrer schiede zur Gesellschaft

der es lebt. eigenen suchen. im Allgemeinen.
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Typisch Mddchen Normen hinterfragen Typisch Junge

Eltern erziehen Madchen Eltern und Lehrer kdnnen Eltern kleiden Jungen
oft dazu, sich in »weib-  Kindern helfen, Geschlechter- ~ oft in der »ménnlichen«
lichen« Farben wie Rosa normen zu hinterfragen, Farbe Blau. Sie bekommen
zu kleiden, geben ihnen indem sie mit ihnen tber »madnnliches« Spielzeug wie
»weibliches« Spielzeug wie  Stereotype sprechen und Autos und werden ange-
Puppen und ermutigen sie,  vermeiden, sie geschlechts- halten, sich »stark« und
»hiibsch« auszusehen. spezifisch zu behandeln. »mutig« zu verhalten.

JUNGE ODER MADCHEN?

Traditionell waren Psychologen (iberzeugt, dass sich die Gehirne
von Mannern und Frauen biologisch unterscheiden und in der Folge
auch ihre Gefiihle und ihr Verhalten. Die Forschung hat jedoch
gezeigt, dass das kulturelle Umfeld, in dem ein Mensch aufwdchst,
einen groferen Einfluss darauf hat, ob er stereotypische »mann-
liche« oder »weibliche« Gefiihle oder Verhaltensweisen entwickelt.
Deshalb wird heute zwischen dem physischen Geschlecht einer
Person (mannlich, weiblich, intersexuell) und ihrem Gender (ob
sie sich selbst als Mann, Frau, beides oder keines von beidem
wahrnimmt) unterschieden.

GESCHLECHT UND GENDER | 63



-

»... das meiste, was wir iiber-I

die wesentlichen Unterschiede

zwischen den Geschlechtern
denken, sind Mythen.«

L Eleanor Maccoby _I
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In den 1970er-Jahren stellte Lorna Wing die Theorie auf, dass
Autismus als Sammelbegriff zu verstehen ist und sich iiber
ein Spektrum erstreckt (siehe S. 710). Spater kam die Frage

auf, warum Manner haufiger davon betroffen sind. 2002

formulierte Simon Baron-Cohen die These, dass die Menge an

Testosteron im Mutterleib kognitive Unterschiede bewirke.

Das »weibliche« Gehirn sei eher auf Empathie, das »mann-
liche« auf Systematisierung programmiert. Laut Baron-Cohen
zeigten sich bei Autisten eher »systematisierende« Gehirne.
(Er betonte aber, sie seien deshalb nicht »hypermannlich«

oder unfahig zur Empathie.)

»Gehirne sind *
individuell ver- } 2
schieden, aber %
alle normal.«

Simon Baron-Cohen

Jungere Studien haben Zweifel an Baron-Cohens Theorie
geschiirt, andere Forscher stellen sie klar infrage. So beschaf-
tigt sich die Wissenschaft weiter mit der Beziehung zwischen
Geschlecht, Gender, Kindheitsentwicklung und Autismus,
insbesondere damit, warum diese Erkrankung bei Mannern
oft friiher diagnostiziert wird (siehe S. 710) und wie sie mit
geschlechtsspezifischer Vielfalt zusammenspielt.
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Anfang des 20. Jh. befassten sich Experimentalpsychologen
vor allem mit den Gedanken und dem Verhalten von Individuen.
Dabei zeigte sich, dass die Interaktion mit anderen Menschen
unser Denken und Handeln stark beeinflusst. Das Feld der
Sozialpsychologie entstand. Ihre Vertreter untersuchen, wie

die Gesellschaft Individuen pragt, insbesondere was Vorurteile,
Uberzeugungen, Konformitit und Gehorsam anbetrifft. Zudem
erkunden sie, wie Menschen in Gruppen und unter vier Augen
miteinander umgehen. lhre Erkenntnisse wirken sich auf viele
Gesellschaftsbereiche aus, beispielsweise wenn es darum geht,
Gemeinschaften sicherer zu machen oder Teams zu bilden.



,M"A,' SR
\
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SOZIALE WESEN

John Dewey forderte zu Anfang des 20. Jh., dass sich die
Psychologie eher mit Gesellschaften als mit Individuen
beschaftigen solle, da der Mensch per se ein soziales Wesen
sei. In Anlehnung an Charles Darwin glaubte er, dass unsere
Psyche wie der Kdrper Ergebnis der Evolution ist und wir uns
entwickelt haben, um miteinander zu kooperieren. Anders
als Uiber Jahrhunderte angenommen, so Dewey, beobachte
unser Verstand die Welt nicht passiv, sondern setze sich
aktiv mit ihr auseinander und passe sich an das soziale
und kulturelle Umfeld an.
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DER LEBENSRAUM

In den 1940er-Jahren forderte Kurt Lewin Psychologen auf zu unter-
suchen, wie Individuen mit der Welt interagieren. Er analysierte den
Menschen in Bezug auf sein physisches, soziales und psychologisches
Umfeld, das er »Lebensraum« nannte (Feldtheorie). Diesen beschrieb
er als ein Feld, in dem »psychische Krafte, einschlieRlich Annahmen
uber die Welt, bestimmen, wie wir handeln. Flr Lewin ergibt sich
das menschliche Verhalten aus einem aktiven Wechselspiel zwischen
einer Person und ihrer Umwelt. Daher kann es nur in bestimmten,
individuellen Kontexten verstanden werden.

O (PSYCHOLOG) 5.
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Psychische Spannung
Lewin zufolge gibt es Spannungen zwischen dem,
was wir erreichen mochten, und dem, was wir ver-
meiden wollen. Auf dem Weg zum Erfolg sind wir
standig damit beschaftigt, Hiirden zu Giberwinden.
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Uberlappende Kategorien
Forscher wie Sari van Anders behaupten, dass
die Sexualitdt eines Menschen viele mitein-
ander verbundene Aspekte umfasst. Dazu
zdhlen (aber nicht nur) Vorlieben beziiglich
Geschlecht, Sex und Anzahl der Partner.

ERFORSCHUNG DER
SEXUALITAT

Alfred Kinsey erstellte 1948 eine der ersten psychologischen Stu-
dien zur sexuellen Orientierung. Was damals als fortschrittlich galt,
beschrankte die Sexualitat auf sieben Kategorien, unter anderem
homosexuell, heterosexuell und bisexuell. Heute hat sich das Kon-
zept erweitert und umfasst vielfdltige Ausdrucksformen. Der Fokus
der Forschung liegt darauf, wie sich eine Person selbst sieht, weitere
Themen sind sexuelle Anziehung, Verhalten, Fantasien und Lebens-
stil. Einige Forscher betrachten Sexualitat nicht mehr als ein starres
Konzept, sondern gehen davon aus, dass sie viele Dimensionen hat.

KINSEY-SKALA
0 1 2 3 4 5 6
HETEROSEXUELL <. ........................................................................................... .» HOMOSEXUELL

Sexuelle Kontinuitat
Kinsey entwarf eine siebenstufige Skala, auf der
sich Sexualitdt einordnen lieft. Ihm zufolge ist
sexuelle Orientierung nicht klar abgrenzbar und
kann sich im Lauf der Zeit wandeln.
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VERTRAUT

HEIT

SIEBEN ARTEN DER LIEBE

Nach der Dreieckstheorie von Robert Sternberg beruhen zwischen-
menschliche Beziehungen auf drei Schllsselelementen: Vertraut-
heit, Leidenschaft und Bindung. Jedes Element ist anders, doch

sie sind miteinander verbunden und werden in Beziehungen
unterschiedlich erlebt. Sternberg zufolge kénnen - je nach Kombi-
nation - sieben Arten von Liebe entstehen, verdnderlich im Lauf
der Zeit. Er beschreibt die »vollendete Liebe« als die ideale Form,
weil sie alle drei Elemente umfasst.
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REFERENZLINIE REFERENZLINIE B

REFERENZLINIE

MEHRHEITSREGELN

Solomon Asch belegte 1951 mit mehreren Experimenten, dass das
Verhalten eines Menschen von anderen beeinflusst wird. Bei einem
setzt er Schauspieler ein, die das Ziel des Experiments kannten.
Sie bildeten Gruppen und gaben vor, Mitspieler zu sein, einzelne
freiwillige Probanden kamen hinzu. Jeder Gruppe wurde eine Karte
mit verschieden langen Linien gezeigt. Auf die Frage, welche der
Linien gleich lang wie die Referenzlinie ist, ordneten die Schau-
spieler die kiirzere Linie zu. Obwohl die nicht eingeweihten Einzel-
personen wussten, dass das nicht richtig war, entschied sich die
Mehrheit, dieser falschen Antwort zuzustimmen.
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AUTORITATSFIGUREN

Stanley Milgram fiihrte in den 1960er-Jahren ein Experiment
durch, bei dem eine Forschergruppe Freiwillige aufforderte,
eine Testperson zu befragen. Falsche Antworten sollten sie
mit immer stdrkeren StromstoRen bestrafen. Obwohl sich die
Teilnehmer dagegen strdubten, verteilte mehr als die Hélfte
StromstoRe. In Wirklichkeit wurden diese nur vorgetauscht
und die Testperson war ein Schauspieler. Das Experiment hat
jedoch gezeigt, dass Menschen unter bestimmten Umstan-
den dazu gebracht werden kénnen, gegen ihr Gewissen zu
handeln. Milgram glaubte, dass wir alle von klein auf darauf
getrimmt werden, Autoritatspersonen zu gehorchen.

r »Nur in der Praxis kann man _l
die Krafte, die im sozialen Ver-
halten wirken, voll erkennen.«

L Stanley Milgram —l
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DIE WAHRNEHMUNG
VON MACHT

1971 wollte Philip Zimbardo erforschen, wie wir uns verhalten,
wenn wir glauben, Macht tber andere zu haben. Dazu suchte er
Freiwillige fir ein Experiment in einem vermeintlichen Gefang-
nis. Der einen Halfte der Gruppe wurde die Rolle von Geféngnis-
wartern, der anderen die von Haftlingen zugewiesen. Obwohl
die Beteiligten wussten, dass es sich um ein Experiment han-
delte, nahmen sie ihre Rollen ernst und ihr Verhalten anderte
sich stark: Die Wachter traten zum Beispiel sehr aggressiv auf.
Das Experiment wurde abgebrochen, da man sich Sorgen um
das Wohlbefinden der »Gefangenen« machte, die schon nach
kurzer Zeit Anzeichen fiir emotionalen Stress zeigten.
@ ¥y © N
Gefdngniswarter
Die Wérter nahmen ihre Rolle
uberaus ernst. Sie bedrohten die
Gefangenen kérperlich und
bestanden darauf, dass sie nie-
dere Aufgaben ausfiihrten, etwa

das Putzen der Toiletten mit
blofken Handen.

Haftlinge

Einige Haftlinge wollten die

Geféngnisregeln sehr genau
befolgen. Das ging so weit, dass
sie sich gegen ihre Mitgefange-

nen wandten. Andere rebellierten
und verbarrikadierten
sich in ihren Zellen.
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DER KONTEXT ZAHLT

Elliot Aronson schrieb 1972, dass Menschen sich oft auf eine Art
verhalten, die nicht ihrer wahren Personlichkeit entspricht. Statt-
dessen wiirden sie von sozialen Kraften beeinflusst, die eine viel
grofere Rolle in ihrem Leben spielen, als sie zugeben. Um eine Per-
son, die sich ungewdhnlich verhalt, zu verstehen, missen Psycho-
logen Aronson zufolge dieses Verhalten in einem groferen sozialen
Kontext betrachten. Es geniigt nicht, sie einfach nur zu untersu-
chen und zu erkennen, was sie »falsch gemacht hat«. Er nannte
diese Beobachtung das «Erste Gesetz von Aronson«: »Menschen,
die verrlckte Dinge tun, sind nicht unbedingt verriickt.«

»Verriickt«

Verhalt sich jemand ungewéhn-

lich, konnten andere glauben,
dass mit seiner Personlichkeit
etwas nicht stimmt.

4

/

Nicht so verriickt
Das ungewohnliche Verhalten
einer Person mag nicht verriickt
wirken, wenn man es im sozialen
Kontext betrachtet, in dem es
auftritt.

ARA
KK
AAA

ARONSONS ERSTES GESETZ | 75



IM WETTSTREIT UM
RESSOURCEN

In den 1950er-Jahren entwickelte Muzafer Sherif ein Experiment
namens »Rauberhohle«. Er wollte untersuchen, was passiert,
wenn zwei Jungengruppen in Konkurrenz zueinander stehen.

Sherif stellte fest, dass sich der Konflikt zwischen den Gruppen

verstarkte, wenn nur eine Seite gewinnen konnte. Lief% sich ein
Ziel am besten durch Zusammenarbeit erreichen, wurden die

Konflikte kleiner und die Gruppen kooperierten.

Konflikt
Wenn in einem Wettstreit
nur eine Seite gewinnen kann,
geraten die zwei Parteien in
starke Konflikte.

Kooperation
Wenn das Erreichen eines
gemeinsamen Ziels Zusammen-
arbeit erfordert, legen die beiden
Gruppen den Konflikt ad acta.
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Viele Zuschauer
Menschen in einer Gruppe
helfen im Notfall seltener.
Ihr Verantwortungsgefiihl
ist geringer ausgepagt.

NOTFALL

VERANTWORTUNG MEIDEN

Die 1964 erstmals erwahnte Zuschauereffekt-Theorie besagt, dass
Menschen, die zu einer Zuschauergruppe gehéren, einem Frem-
den in Not seltener helfen als Einzelpersonen. 1968 behaupteten
John Darley und Bibb Latané, das geschehe, weil die Menschen
Angst hatten, sich zu blamieren, wenn sie eine Situation falsch ein-
schatzten, und wurden zudem davon ausgehen, dass andere besser
qualifiziert seien. Darley und Latané nannten dieses Phanomen
»Verantwortungsstreuung«.

Einzelner Zuschauer
Einzelpersonen sind eher bereit,
in einer Notsituation zu helfen.
Sie haben ein starkeres Gefiihl
personlicher Verantwortung.

NOTFALL
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»Schlechte Dinge passieren »Gute Dinge passieren
schlechten Menschen.« guten Menschen.«
Der Theorie zufolge muss eine Der Theorie zufolge muss jemand,
Person, die leidet, etwas Schlechtes der ein gliickliches Leben fiihrt,
getan haben, sie verdient es also. ein guter Mensch sein.

4]

HABEN SIE ES VERDIENT?

Mitte des 20. Jh. untersuchte Melvin Lerner die »Gerechte-
Welt-Hypothese« - unser Bedurfnis zu glauben, dass es in der
Welt gerecht zugeht. Lerner zufolge schlitzen wir uns vor den

Bedrohungen in einer ungerechten Welt, indem wir davon
ausgehen, dass »die Menschen bekommen, was sie verdienen«.

Weil wir Uberzeugt sind, dass gute Dinge guten Menschen
geschehen und schlechte Dinge schlechten Menschen, haben

wir den Eindruck, dass der Gerechtigkeit Geniige getan wird,
selbst wenn das nicht der Fall ist. Wenn wir glauben, dass
Ungliick als Folge bestimmter Verhaltensweisen auftritt,

kénnen wir es flir uns vermeiden, solange wir anders handeln.
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ANNAHMEN AUFSTELLEN

In den friihen 1950er-Jahren erforschte Gordon Allport, wie psycho-
logisch gesehen Vorurteile entstehen. Seiner Ansicht beginnt dieser
Prozess, wenn Menschen in soziale Gruppen eingeteilt werden. Die
damit verbundene Kategorisierung erméglicht es dem Verstand,
neue Informationen einfacher zu verarbeiten, es kénnen sich aber
auch Stereotype bilden. Wir kdnnten zum Beispiel falschlicherweise
annehmen, dass alle Mitglieder einer sozialen Gruppe bestimmte
negative Eigenschaften haben. Das hat Einfluss darauf, wie wir die
Menschen behandeln. Allport zufolge ist es wichtig, solche Mutma-
Rungen kritisch zu hinterfragen. Seine Arbeit regte Regierungen
dazu an, Antidiskriminierungsmafnahmen und -gesetze einzufiihren.

»Vorverurteilun-
gen werden nur
dann zu Vorurtei-
len, wenn sie bei
neuem Wissen
nicht reversibel
sind.«

Cordan Allnnr
Gordon Allport

Negatives Stereotyp

Allport verstand unter Vorurteil eine
feindselige Haltung, die wir gegen-
tber einem Individuum einnehmen,
allein weil es einer Gruppe angehort,
die wir als negativ wahrnehmen.
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TRADITIONELL

ERFASSEN
VON MEINUNGEN

Bei der von Janet T. Spence und Robert L. Helm-
reich 1972 entwickelten »Attitudes Toward Women
Scale« (AWS) handelt es sich um einen Fragebogen
mit Aussagen Uber die gesellschaftliche Rolle und
die Rechte von Frauen im Vergleich zu Mannern.
Inhaltlich geht es um Themen wie Beruf, Freiheit
und Unabhangigkeit, Erziehung, Umgangsformen,
Sexualverhalten und Beziehungen. Die Befragten

geben an, wie sehr sie zustimmen oder nicht zustim-

men. Anschliefbend werden die Bogen anhand einer
Skala von »sehr konservativ« (traditionell) bis »ega-
litar« (liberal oder profeministisch) ausgewertet. Die
Einstellungen sind inzwischen weniger konservativ
als friiher, wobei Frauen in der Regel egalitarere
Ansichten vertreten. Mittlerweile gibt es solche Ska-
len auch, um die Haltung gegentiber Transsexuellen
und Geschlechtsuntypischen zu erfassen.

?
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Change-Management

Kurt Lewins Modell umfasst einen Drei-Phasen-
Prozess. Wahrend der Auftauphase erklart die
Fiihrung, warum eine Verdnderung im Ablauf nétig
ist. In der Verdnderungsphase beginnt jeder, die
neuen Methoden zu nutzen. In der Einfrierphase
setzen die Mitarbeiter den Wechsel um.

AUFTAUEN VERANDERN EINFRIEREN

Theorie X und Theorie Y

Douglas McGregor beschrieb zwei Manage-
mentstile. »Theorie-X«-Fiihrungskrafte
nehmen an, dass Mitarbeiter ihre Arbeit nicht
mogen, und greifen auf autoritdre, praktische
Methoden zuriick. »Theorie-Y«-Flihrungs-
krafte vertrauen darauf, dass Mitarbeiter
effektiv und eigenverantwortlich arbeiten.

L

Py

X-MODELL Y-MODELL
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PROZESSE IN
ORGANISATIONEN

Die Organisationspsychologie untersucht das Verhalten von Orga-
nisationen als Ganzes sowie das der Menschen darin. Sie erkennen
Prinzipien, die das Handeln der Mitarbeiter bestimmen, und nutzen
diese, um Probleme im Arbeitsumfeld anzugehen. Eine Losung kann
darin bestehen, die Kultur einer Organisation zu verandern, damit
die Mitarbeiter effektiver arbeiten kdnnen, oder darin, Manager

bei der Einstellung und Bindung von Mitarbeitern zu unterstutzen.
Verhalten, Dynamik und Systeme innerhalb einer Organisation zu
beobachten und gegebenenfalls anzupassen ist wichtig, damit die
Prozesse optimal funktionieren und gute Ergebnisse erzielt werden.

Organisationale (R ¥R GEREC,
Gerechtigkeit & s
Jerald Greenberg verwen-

dete den Begriff »organisati- Y
onale Gerechtigkeit«, um die O
Wahrnehmung von Mitarbei- "’_'_'_‘[\
tern zu beschreiben, wie fair

ein Unternehmen mit ihnen

umgeht. Gefiihlte Gerechtigkeit

fordert positive Einstellungen

und Verhaltensweisen, Unge- g FUR UNGE"ECHT,
rechtigkeit fiir zu schlechten. o? 04'5,)

ke,
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. Nach Martin-Bar6

i kann die Psycholo-
gie dazu beitragen,
i Umsténde zu verdn-
dern, die zu sozialer
i Ungerechtigkeit

: fiihren.

UNTERDRUCKUNG

Laut Martin-Baro
beruht die Ausgren-
zung von Menschen
aus der Gesellschaft
oft auf sozialen und

politischen Faktoren.

PSYCHOLOGIE

SOZIALPOLITISCHER
KONTEXT

AUSGRENZUNG
IM VISIER

In den 1980er-Jahren erklarte Ignacio Martin-Baro, dass
die Psychologie in ihrem Ansatz oft zu eurozentrisch sei.
Als Losung betrachtete er die Befreiungspsychologie.
Sie zielt darauf ab, den Stimmen betroffener Menschen
Gewicht zu verleihen und diejenigen einzubeziehen, die
durch Armut, Korruption, Gewalt oder soziale Ungerech-
tigkeit ausgegrenzt werden. Martin-Bar¢ forderte die
Psychologen auf, soziale Ungerechtigkeit anzusprechen.
Er glaubte, dass die Psychologie der Schlissel zur Ver-
anderung fur die Menschen sei, die nicht in der Lage sind,
flir sich selbst einzutreten.
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WAHLFREIHEIT

1998 entwickelte William Glasser die Wahltheorie. Sie
besagt, dass wir frei entscheiden konnen, wie wir handeln -
auch wenn uns das nicht immer bewusst ist -, und dass wir
das Verhalten anderer nicht kontrollieren kénnen, sondern
nur unser eigenes. Glasser zufolge méchten wir genetisch

bedingt fiinf Grundbediirfnisse befriedigen. Wie wir das
tun, konnen wir aktiv entscheiden. Fiir ihnn war die Liebe am
wichtigsten. Er glaubte, dass wir uns mit anderen Menschen
verbinden muissen, um alle anderen Bedrfnisse zu erftllen.

BEDURFNISSE

& 2 i Nach Glasser versuchen wir,
3 W : unsere Grundbedirfnisse
SPASS E g ; durch die Wahl unseres
2 E : Verhaltens, das Handlungen,
w : Gedanken und Gefilhle
> S
: umfasst, zu befriedigen.
MACHT
FREIHEIT
LIEBE
Lo
" L
UBERLEBEN o >
Die Entscheidung fiir = w
das angemessenste Ver- 8 4]
halten in einer bestimm- | z Z
ten Situation (vielleicht : g
o b 4
unbewusst) ermdglicht es, P E
Bediirfnisse zu stillen. : @ @
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K E N

S S E

In der zweiten Halfte des 20. Jh. gaben Psychologen den
Behaviorismus (siehe S. 32-53) zugunsten der kognitiven
Psychologie auf: ein Forschungsfeld, das nicht unser Ver-
halten in den Fokus riickt, sondern direkt die Kognition
(also das, was in unseren Kdpfen vorgeht). Ausgangspunkt
ist dabei, dass unser Verstand wie ein Informationsprozes-
sor arbeitet, der auf der Hardware des Gehirns lauft. Diese
Herangehensweise brachte viele neue Erkenntnisse tiber
mentale Prozesse, etwa zu Gedachtnis, Wahrnehmung, Auf-
merksamkeit, Entscheidungsfindung und Problemldsung,
und mehr Wissen dartiber, was Bewusstsein bedeutet.



\/

SENSORISCHER
INPUT

Selbstbewusstheit

Ein wichtiger Aspekt des Bewusst-
seins ist die Selbstwahrnehmung,
also der Zustand, in dem uns be-
wausst ist, das wir uns einer Sache
bewusst sind.

DER
BEWUSSTE
VERSTAND

Der Begriff »Bewusstsein« hat mehrere Bedeutungen, die
von »wach sein« bis hin zu einem Gefiihl des »Selbst« rei-
chen. Dieser Zustand umfasst die Wahrnehmung der eigenen
Gedanken und Geflihle sowie die Wahrnehmung der AuRen-
welt mit ihren physischen Objekten. Da Bewusstsein jedoch
weitgehend eine subjektive (personliche) Erfahrung ist, fallt
es schwer, es mit objektiven (faktischen) Begriffen zu erfas-
sen. Das ist der Grund daftir, dass sich die Wissenschaft dar-
auf konzentriert zu verstehen, was Bewusstsein verursacht.
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PROZESSOR

GLOBALER
ARBEITSRAUM
PROZESSOR SENSO-
RISCHER
INPUT
PROZESSOR
f o
19
B e = Theorie des globalen Arbeitsraums
e unbew! n : . o . .
. e 5 Nach dieser Idee erfahrt ein Teil des
Teile des Gehirns versuchen, : g 5 p ‘ i
die vom bewussten Teil | & & Gehirns bewus§t sensorische lnformauo-
empfangenen Informationen ; & z nen und sendet diese dann an verschiedene
sinnvoll zusammenzufiigen. : > N Zentren zur unbewussten Verarbeitung.
ELEMENT ELEMENT ELEMENT
ELEMENT ELEMENT ELEMENT ELEMENT
SENSO-
RISCHER
INPUT

ELEMENT . ELEMENT

Integrierte Informationstheorie

Sie besagt, dass der Grad des Bewusstseins
eines Systems davon abhangt, inwieweit seine
verschiedenen, miteinander verbundenen Teile
Informationen »integrieren« (teilen).

Die physischen Elemente des
Gehirns reagieren miteinander und
bilden ein Netzwerk, das sich wie }
ein kognitives Ganzes verhalt.

KOGNITIVES
NETZWERK
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SINNESEINDRUCKE
SORTIEREN

Das Gehirn empfangt (iber die Sinnesorgane und das Nerven-
system Informationen uber die Welt. Diese erreichen uns als
Sinneseindrticke in Form von Bildern, Klangen und Aromen.
Bevor wir sie nutzen kdnnen, mussen sie erkannt, geordnet

und gedeutet werden - das lauft in unserem Gehirn unbewusst
ab. Diesen Prozess des Sammelns und Strukturierens
bezeichnen Psychologen als Wahrnehmung.

Die meisten Psychologen :
sind sich einig, dass wir durch :
Erfahrung einen Wissens-
schatz aufbauen, darunter :
Modelle der Welt, wie wir sie
verstehen und wie wir erwar- |
ten, dass sie ist.

WISSEN,
MODELLE UND
ERWARTUNGEN

Informationen organisieren
Wahrnehmung ist der Prozess, durch
den wir der Welt einen Sinn geben.
Unser Gehirn nutzt friihere Erfahrun-
gen, um Informationen, die wir mit
den Sinnen aufnehmen, zu erkennen
und zu organisieren.
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E Bottom-up-Verarbeitung
Bei der Bottom-up-Verarbei- | 2 Sie geschieht, wenn wir etwas
tung werden rohe, nicht iber- : iy unmittelbar erleben, also chne
s rquetioneryr d'en o Bezug auf vorheriges Wissen, frii-
g:;:::se:.rgir::r:vaegdd::g:tler: E here Modelle oder Erwartungen.
arbeitet und dann gedeutet. E Dieser Prozess hinterldsst eher
einen Eindruck als eine Deutung.
— S

1
e Top-down-Verarbeitung
2= Diesen Weg wahlt das Gehirn,
Bei der Top-down-Verarbeitung E wenn es bei eingehenden
Modellen friiherer Erfahrungen. E Vorwissen zuriickgreift. Jr"i dlef’em
Das ermdglicht es uns, die Welt E Fall kann ‘f‘s.unsere Eindriicke
um uns herum zu erkennen. i @ organisieren und deuten,
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Prototypenabgleich Vorlagenabgleich
Das Gehirn vergleicht ein Objekt mit einem  Das Gehirn identifiziert ein Objekt,
zusammengesetzten Bild, einem »Proto- indem es dieses mit verschiedenen
typ«, den es basierend auf Erfahrungen mit ~ »Vorlagen« vergleicht: Erinnerungen
dhnlichen Objekten erstellt hat. an Beispiele ahnlicher Objekte.

Merkmalanalyse Bauteilerkennung
Das Gehirn erkennt detailliert indivi- Das Gehirn vergleicht die Formen von Bau-
duelle Merkmale eines Objekts und teilen eines Objekts, zum Beispiel Bldtter
vergleicht sie mit Erinnerungen an oder den Stiel eines Apfels, mit dhnlichen
Objekte mit hnlichen Merkmalen.

Formen, die es zuvor gespeichert hat.

ERFASSEN VON OBJEKTEN

Wenn wir ein Objekt sehen, muss das Gehirn es identifizieren. Dazu
gleicht es das Objekt mit Bildern anderer Objekte ab, die wir zuvor
schon mal gesehen und in unserem Geddchtnis abgespeichert haben.
Dieser Prozess wird »Mustererkennung« genannt. Es gibt vier ver-
schiedene Theorien, die erkldren, wie er funktioniert (siehe oben).
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WuT ANGST

GRUNDLEGENDE GEFUHLE

Paul Ekman stellte in den 1970er-Jahren fest, dass gewisse
Erlebnisse unwillkiirliche Reaktionen hervorrufen, etwa ein
Erroten oder ein Weinen. Diese kérperlichen Phdanomene
werden durch eine emotionale Antwort ausgelost, die eben-
falls unwillkirlich einsetzt. Laut Ekman gibt es sechs »primare«
Emotionen: Wut, Angst, Ekel, Gliick, Traurigkeit und Uber-
raschung. Sie, so Ekman, erzeugen einen unverwechselbaren
Gesichtsausdruck. Er stellte die Theorie auf, dass es sich dabei
nicht um erlernte, sondern um instinktive Reaktionen handelt,
die sich tiber Millionen von Jahren entwickelt haben.

GLOCK TRAURIGKEIT UBERRASCHUNG
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DIE MAGISCHE ZAHL SIEBEN

In den spaten 1950er-Jahren entwickelte sich in der Psychologie der
Ansatz, der die Kognition als eine Art Informationsverarbeitungs-
system betrachtete (siehe rechts). Einer der Pioniere war George
Armitage Miller, dem zufolge das Kurzzeitgeddachtnis eine endliche
Kapazitat von etwa sieben Elementen hat. Er bezeichnete dies als
»die magische Zahl sieben, plus oder minus zwei, eine Begren-
zung, die einen potenziellen Engpass darstellt. Hier entscheidet
sich, was ins Langzeitgeddchtnis (ibertragen werden kann. Dieser
Kontrollmechanismus fiihrte dazu, dass Psychologen das Kurzzeit-
gedachtnis spater auch als »Arbeitsspeicher« bezeichneten.

Kapazitat fiir Kapazitat fiir etwa
sieben Elemente sieben Einheiten
Der Arbeitsspeicher fungiert als Um mehr Informationen spei-
»Exekutivkontrolle« und filtert chern zu kénnen, organisiert das
alle bis auf sieben Elemente Gehirn diese in sieben Katego-
heraus, diese gehen dann ins rien von dhnlichen Dingen bzw.
Langzeitgedéchtnis lber. »Einheiten«.
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Verarbeitung
Unser Gehirn sam-
melt Daten, die tiber die
Sinnesorgane eintreffen.
Es identifiziert, priorisiert
und klassifiziert diese und

analysiert sie auf ihre e
Bedeutung hin.

- =
s ™ ~
-
"Eamme

Unser Korper (ibermittelt Nach der Verarbeitung

Daten in Form von Informa- nutzt unser Gehirn die | =
S i tionen aus den Sinnesorga- Daten, um den Kérper 2
[ nen. Sie werden im Gehirn anzuregen, bestimmte '5
Z | \weiterverarbeitet. Handlungen auszufiihren. : ©

BIOLOGISCHER COMPUTER

In der zweiten Halfte des 20. Jh. flihrten Fortschritte in der Informations-
technologie dazu, dass der Computer als eine Art elektronisches Gehirn
beschrieben wurde. Umgekehrt verwendeten Psychologen von da an
das Bild, dass das menschliche Gehirn wie ein »bioclogischer Computer«
oder Informationsprozessor sei. Damit lasst sich darlegen, wie das Gehirn
Informationen iiber die AuRenwelt verarbeitet, und es legt nahe, dass der
Unterschied zwischen Gehirn und Verstand ahnlich ist wie der zwischen
Hard- und Software. Kognitive Prozesse wie Entscheiden, Wahrnehmen
und Erinnern werden mit Computersystemen verglichen.
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FATRY ([
Informationen

Unser Verstand kann nur
eine bestimmte Menge
an sensorischem Input
verarbeiten. Wird es zu
viel, richtet er unsere
Aufmerksamkeit auf

das Relevanteste.

SENSORISCHER INPUT

FILTERN

Broadbent ging davon aus,
dass unser Gehirn einen Auf-
merksamkeitsfokus wahlt
und alles andere heraus-
filtert, um die vielfaltigen ABSCHWACHUNG

Strome an Sinneseindriicken AR RERRR - cvoerieee et
zu bewaltigen. Treisman zeigte, dass wir

mehrere Informations-
strome registrieren. Diese
bleiben im Kurzzeitgedécht-
nis und unsere Aufmerk-
samkeit richtet sich auf nur
einen bestimmten.

AUFMERKSAMKEITSFOKUS

Donald Broadbent beobachtete in den 1950er-Jahren, dass der
Verstand nur begrenzt mit all den Informationen, die er Uber die
Sinnesorgane empfangt, umgehen kann. Ihm zufolge hat der Ver-
stand einen Filter, der die Aufmerksamkeit auf eine Informations-

quelle fokussiert und alles andere herausfiltert. Selektive Aufmerk-
samkeit bedeutet zum Beispiel die Fahigkeit, sich auf einer lauten
Party auf ein Gesprach zu konzentrieren (»Cocktailparty-Effekt«).
Darauf aufbauend erklarte Anne Treisman, Gehirne wiirden
Information aulberhalb unseres Fokus nicht véllig ausblenden,
sie jedoch »abschwachen« (deren Bedeutung minimieren).
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STREBEN NACH KONSISTENZ

Leon Festinger erkannte, dass manche Uberzeugungen so tief ver-
wurzelt sind, dass sie selbst angesichts handfester Gegenbeweise
bestehen bleiben. Tritt ein Konflikt zwischen Fakten und einer festen
Uberzeugung auf, entsteht Verunsicherung. Festinger nannte dieses
Gefiihl »kognitive Dissonanz« und behauptete, es lieke sich abschwa-
chen, indem man entweder die Uberzeugung oder die Fakten ablehnt.
Alternativ konnen Betroffene versuchen, damit zu leben, und sich
seltener Situationen aussetzen, in denen die Dissonanz auftritt.

Dissonanter
Zustand

In der »kognitiven Dis-
sonanz« ist der Mensch

hin- und hergerissen
zwischen einer festen
Uberzeugung und
faktischen Beweisen,
die sie widerlegen.

BESTEHENDEN GLAUBEN
RECHTFERTIGEN

Y
/ D
BESTEHENDEN GLAUBEN BEDEUTUNG DES
ANDERN PROBLEMS MINIMIEREN

Geldster Konflikt

Wird eine Uberzeugung
durch Fakten widerlegt,
sind drei Reaktion maglich:
seinen Glauben recht-
fertigen, akzeptieren,

dass er falsch ist, oder die
Bedeutung des Problems
herunterspielen.
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WICHTIGE LEBENSMOMENTE

Wir erinnern uns an wich-
tige, Giberraschende oder
BLIT__ZI-ICHT' geflihlsbetonte Ereignisse
GEDACHTNIS als lebendige und detaillierte

»Blitzlicht«-Momente.
BEW Uss T

EXPLIZITES
GEDACHTNIS

»WISSEN, DASS«

EPISODISCHES

GEDACHTNIS
IMPLIZITES

i GEDACHTNIS
»WISSEN, WIE«

Z 0 Im »episodischen« UNggwuss'

e Z : Gedachtnis assoziieren

2@ { wir vergangene per-

T & : sonliche Erfahrungen

E ® i mit einer bestimmten

w < : Zeit oder einem Ort.

PROZEDURALES
GEDACHTNIS

[
|

SEMANTISCHES
GEDACHTNIS

_ g

Wir speichern Samm-
lungen von Fakten, :
Ideen und Konzepten :
im »semantischen« :
Gedschtnis.

WISSEN
AUS FAKTEN

AUFGABEN ODER
FAHIGKEITEN

Wenn wir eine Hand-
lung im »prozeduralen«
Gedachtnis speichern,
erinnern wir uns, wie
man sie ausfihrt, ohne
bewusst nachzudenken.

SPEICHERSTRUKTUR

Die Aufnahmefahigkeit des Kurzzeitgedachtnisses ist begrenzt
(siehe S. 94). Dagegen kann das Langzeitgeddchtnis grofbe Informa-
tionsmengen auf unbestimmte Zeit speichern. Dazu verwendet unser
Verstand Kategorien: Im expliziten Gedachtnis werden Informationen
bewusst abgespeichert und abgerufen, im impliziten Gedachtnis
passiert dies unbewusst. Das explizite Gedachtnis wird noch einmal
unterteilt: Getrennt gespeichert werden Dinge, die wir erlebt haben
(episodisches Gedachtnis), sowie Ideen und Fakten, die wir gelernt
haben (semantisches Geddchtnis).
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ALTES
UBERSCHREIBEN

Erinnerungen kénnen ausgespro-
chen unzuverldssig sein. In den
1970er-Jahren filhrte Elizabeth
Loftus Studien durch, die zeigten,
dass wir Details vergangener Ereig-
nisse vergessen. Zudem erinnern wir
Dinge anders, als sie passiert sind,
oder sogar Ereignisse, die gar nicht
stattfanden. Loftus zufolge sind

wir empfanglich fiir Suggestion:
Erinnerungen konnen also durch
Informationen oder Fehlinformatio-
nen beeinflusst werden. So zeigte
ihre Studie, dass Suggestivfragen

im Gerichtssaal die Zeugenaussagen
beeinflussten. Ihre Erkenntnisse
warfen auch Zweifel hinsichtlich der
Zuverlassigkeit von Erinnerungen an
traumatische Ereignisse auf.

r 1

»Das Gedachtnis
funktioniert ... wie
eine Wikipedia-Seite:

Sie konnen sie
aufrufen und andern,
aber das konnen

andere auch.«

L Elizabeth Loftus J

SUGGESTIBILITAT

&

ZUSATZLICHE
INFORMATION

FEHLINFORMATION

FEHLZUSCHREIBUNG
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UNGENAUES
GEDACHTNIS

Aufbauend auf den Ergebnissen von
Elizabeth Loftus (siehe S. 99) erklarte
Daniel Schacter in den 1990er-Jah-
ren, wie wir uns an Informationen
erinnern und dabei manchmal Unge-
nauigkeiten entstehen. Er verglich die
Schwachen des Gedachtnisses mit
den sieben Todsiinden und nannte sie
entsprechend die sieben »Sundenc.
Die »Suinden der Auslassung« treten
auf, wenn jemand eine Information
nicht abrufen kann. Die »Siinden der
Kommission« beruhen darauf, dass
man sich an fehlerhafte oder falsche
Informationen erinnert. Zwar spricht
Schacter von »Siinden«, doch handelt
es sich ihm zufolge eher um Merkmale
der Erinnerung, nicht wirklich um Feh-
ler. Der Zweck dahinter konnte sein,
dass wir so die Gegenwart deuten
und uns die Zukunft vorstellen.

»..., dass das
Gedachtnis eine
wichtige Rolle

spielt.«
Daniel Schacter
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URSPRUNGS-
ERINNERUNG

L BB |
.’ e

Richtige Erinnerung
Speichern wir eine Erin-
nerung richtig, kénnen
wir das urspriingliche
Ereignis vollstandig und
genau abrufen.

L ] 4
N..-‘O

Fehlzuschreibung
Wir erinnern uns viel-
leicht richtig, doch
schreiben diese Erin-
nerung einer falschen
Quelle zu.






ENTSCHEIDUNGSPROZESSE

Daniel Kahneman und Amos Tversky entwickelten in den 1990er-
Jahren eine neue Theorie, mit der sie erklarten, wie wir Entscheidungen
treffen. Sie beschrieben dabei zwei Prozesse: »schnell« (System 1) und
»langsam« (System 2). Oft hatten wir keine Zeit, eine genaue Abwa-
gung mithilfe von System 2 vorzunehmen, dann wiirde das Gehirn
instinktiv reagieren und System 1 nutzen. Dieser Prozess stltzt sich

auf »Heuristiken« oder »Faustregeln, also auf Muster der eingehenden

Informationen, die wir sofort erkennen kdnnen, ohne bewusst dartiber
nachdenken zu miissen.

Schnell: System 1
Beim System-1-Denken
reagiert das Gehirn in einer

A 0 Situation automatisch. Die
- s Reaktion erfolgt unmittelbar,
A & daher laufen keine bewussten
.y g? Denkprozesse ab.
&
&
&
r«“‘o‘h
)
%0
%
“
«
> %
‘?_\‘ Langsam: System 2
s Beim System-2-Denken erfolgt
REIZ E die Reaktion langsamer, weil das

Gehirn vor der Reaktion bewusst
die Situation samt méglicher
Folgen abwagt.
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ey . Der analytische
L Ansatz des System-

* . 2-Denkens vermeidet

* * Vorein -

¢ genommen

& 'Y heit und erfordert
’ ) mehr Zeit, bis eine

.' u u u *  Entscheidung fallt.
SITUATION [ ] | OBJEKTIV

[ ]

(] ]

LOSUNG
It} SYSTEM 1  System-1-Denken
g { Unser Gehirn wahlt instinktiv ! nutzt Erfahrungen,
N den einfachsten Weg fiir eine > statt die aktuelle Situ-
=;:t i Entscheidung. System 1 funk- !; i ation zu bewerten,
U | tioniert schneller und leichter w ¢ was zu einer schnellen,
Z | als System 2, daher greifen 2 ! subjektiven Entschei-
i} wir darauf haufig zuriick. w i dung fiihrt.

VOREILIGE SCHLUSSE

»Heuristiken« oder »Faustregeln« (siehe links) sind Elemente
des System-1-Denkens. Sie ermdglichen einerseits schnelle
Entscheidungen, kénnen aber andererseits zu unpassenden

Schlussfolgerungen fiihren. Das liegt daran, dass Heuristiken

oft unausgewogen sind: Sie geben einigen Informationen eine

tibermaltige Bedeutung. Wir neigen zum Beispiel dazu, bevor-
zugt Informationen heranzuziehen, die uns schnell einfallen,

und zusétzliche Fakten zu ignorieren. Zudem nehmen wir eher
das an, was unsere bestehenden Uberzeugungen bestitigt.
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Vor der Meditation
Normalerweise emp-
finden Menschen es als
schwierig, ihre Gedan-
ken und Gefiihle zu
steuern. Werden diese
zu belastend, konnen
Angste oder Depressio-
nen entstehen.

o
N

SPIRITUELLE PRAXIS

Meditation wurzelt in religidsen Traditionen, vor allem des alten
Indiens und Chinas. Mitte des 20. Jh. fingen Wissenschaftler an,
den Nutzen der Methode genauer zu untersuchen. In den 1970er-
Jahren postulierte Jon Kabat-Zinn, dass Meditation auch auRerhalb
religioser Kontexte Menschen helfe, zwanghafte Gedanken und
Geflihle sowie Stress loszulassen. Sie helfe auch dabei, Achtsamkeit
zu fordern: ein Zustand, in dem man sich von Gedanken und Gefiih-
len 16st und nur beobachtet, wie sie kommen und gehen. Viele
empfinden dies bei Angsten und Depressionen als hilfreich.

M.
allds
Wihrend der ' Q
Meditation o
Wenn wir meditieren, ’

kénnen wir uns von
unseren Gedanken und
Gefiihlen I6sen und sie
von einem distanzier-
ten Standpunkt aus
betrachten.
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Psychologie und Neurowissenschaft entwickelten sich paral-
lel und sorgten fur ein besseres Verstandnis von Verstand und
Gehirn, was zu einer differenzierteren Sichtweise bei psychi-
schen Erkrankungen fiihrte. Im Zuge dessen gaben Psycholo-
gen die Praxis auf, Menschen in »gesund« oder »geisteskrank«
einzuteilen. Stattdessen katalogisierten sie die mit psychischen
Problemen verbundenen Symptome und entwickelten das
moderne System zur Klassifizierung psychischer Stérungen
(siehe S. 108-109). Einige davon konnen von Facharzten wie
Psychiatern medizinisch behandelt werden, andere von klini-
schen Psychologen mit Psychotherapie (siehe S. 126-127).



NEUROLOGISCHE
ENTWICKLUNGSSTORUNGEN
Entwicklungsherausforderungen, die
friih im Leben eines Kindes beginnen

SCHIZOPHRENIE ODER ANDERE PRI-
MARE PSYCHOTISCHE STORUNGEN
Typische Merkmale: Halluzinationen,
Wahnvorstellungen, wirres Denken,
ungewdhnliches Verhalten

AFFEKTIVE STORUNGEN
Uncharakteristisch auftretende
Symptome wie Traurigkeit, Gefiihl der
Leere, Reizbarkeit, extrem gliickliche
Stimmung

ANGST- ODER ANGSTBEDINGTE
STORUNGEN

Ein extremes MaR an Sorge und Angst,
die es Betroffenen erschwert, normal
zu funktionieren

Autismus-Spektrum-Stdrung (ASS)
(siehe S. 110)

ENTWICKLUNGSBEDINGTE LERNSTORUNG

Schwierigkeiten beim Erwerb bestimmter
theoretischer Fahigkeiten wie Rechnen

AUFMERKSAMKEITSDEFIZIT-
HYPERAKTIVITATSSTORUNG (ADHS)
(siche S. 111)

SCHIZOPHRENIE
(siehe S. 112)

WAHNHAFTE STORUNGEN

Feste positive und negative Annahmen
liber sich selbst und (iber die Umwelt, die
nicht stimmen

BIPOLARE ODER VERWANDTE STORUNGEN
(siehe S. 113)

DEPRESSIVE STORUNGEN
(siehe S. 114)

GENERALISIERTE ANGSTSTORUNG (GAS)
(siche S. 116)

PANIKSTORUNG
(siehe S. 116)

PHOBIEN
(siehe S. 117)




ZWANGSSTORUNG ODER
VERWANDTE STORUNGEN
Obsessive Gedanken, oft gefolgt
von zwanghaften Verhaltensweisen,
die nur voriibergehend die Angst
reduzieren

STORUNGEN, DIE BESONDERS MIT
STRESS ASSOZIIERT WERDEN
Stress und Angstzustande aufgrund
von traumatischen Ereignissen

DISSOZIATIVE STORUNGEN

Ein Mangel an Vernetzung zwischen
Bewusstsein, Gedanken, Gefiihlen,
Geddchtnis, Identitdt und Verhalten

ERNAHRUNGS- UND
ESSSTORUNGEN

Veranderungen der Essgewohnheiten
einer Person, die sich nachteilig auf
deren Gesundheit und Wohlbefinden
auswirken

STORUNGEN DURCH DROGEN-
KONSUM ODER SUCHTVERHALTEN
Abhdngigkeit von Substanzen, die

auf ungesunde Weise das Belohnungs-
system des Gehirns aktivieren

PERSONLICHKEITSSTORUNGEN
Geflihls- und Verhaltensmuster, die
stark von denen abweichen, die von
der Gesellschaft erwartet werden

ZWANGSSTORUNG
(siehe S. 118)

KORPERDYSMORPHE STORUNG
(siehe S. 119)

POSTTRAUMATISCHE BELASTUNGS-
STORUNG (PTBS) (siehe S. 120)

ANPASSUNGSSTORUNG
Funktionsbeeintréchtigung nach dem Erleben
eines traumatischen Ereignisses

REAKTIVE BINDUNGSSTORUNG
Emotionaler und verhaltensbedingter Riick-
zug bei Kindern unter fiinf Jahren

DISSOZIATIVE IDENTITATSSTORUNG (DIS)
(siehe S. 127)

ANOREXIA NERVOSA
(siehe S. 122)

BULIMIA NERVOSA
(siehe S. 122)

BINGE-EATING-STORUNG (BES)
(siehe S. 122)

PICA-SYNDROM
Verzehr nicht dafiir vorgesehener Substanzen

AUFGRUND VON DROGENKONSUM
(siehe S. 123)

AUFGRUND VON SUCHTVERHALTEN
(siehe S. 123)

LEICHT
(siehe S. 124-125)

MODERAT
(siehe S. 124-125)

SCHWER
(siehe S. 124-125)




ANDERE VERARBEITUNG

Die Autismus-Spektrum-Storung (ASS) kann beeinflussen, wie
eine Person bestimmte Informationen verarbeitet und mit anderen
Menschen interagiert. Die Symptome reichen vom Nichtverstehen
sozialer Signale Uber das Meiden von Blickkontakt bis hin zur Unfa-
higkeit zu sprechen. Einige Betroffene zeigen auch eingeschrankte,

sich wiederholende Verhaltensweisen, sind (iberempfindlich oder
unsensibel gegenliber Sinnesreizen, haben eine begrenzte Auswahl
an Interessen oder es fallt ihnen schwer, sich an neue Routinen zu
gewdhnen. ASS wird hdufig bei Kindern diagnostiziert, kann aber
bis ins Erwachsenenalter unerkannt bleiben.

Einflussbereiche 2 | In diesem Beispiel-
ASS wirkt sich unter- E fa”gatsd';‘? Person
schiedlich aus: Betroffene & E;?te(: ini é"g:i'gr;
haben wenig oder keine KEINE SCHWIERIGK g < | Kommunikation
Schwierigkeiten in Z : aber kaum Prob-
einigen Bereichen, o “: leme mit Sinnes-
aber vielleicht e : wahrnehmungen.
ernsthafte S
Probleme g
in anderen. : “C
"V 5 g """""""""""" H
72, (o
#44' }?,4‘8 O """"" \SCY\tok\G
w O™ :
s“-‘\a@-“ :
0 P
SCHWERE
PROBLEME ,,fs;‘#
5’?[, ’4’;, :
4‘7‘5- I’Gs :
; mn N 5
s‘“ﬁ'\\ 3 Iz
W@ 89 :
v et z3 :
W nzZ :
o = :
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KONZENTRATIONSPROBLEME

Von ADHS Betroffene kdnnen sich intensiv auf gewisse Aufga-
ben fokussieren, wahrend es ihnen schwerfallt, sich auf weniger
anregende Dinge zu konzentrieren, etwa auf Hausarbeit. Manche
haben Schwierigkeiten, wenn sie etwas planen, brechen Gespra-
che ab oder erscheinen nachlassig oder vergesslich. Menschen
mit ADHS konnen auch impulsiv oder geschwdtzig sein, vielleicht
miissen sie sich viel bewegen, um sich zu konzentrieren. Eine
ADHS-Diagnose lasst sich nach den derzeitigen Leitlinien nur dann
stellen, wenn eine Person unabhdangig vom aktuellen Alter in mehr
als einem Umfeld (zum Beispiel in der Schule und zu Hause)
Symptome zeigte, bevor sie zwdlIf Jahre alt war.

AUFMERKSAMKEITSDEFIZIT-HYPERAKTIVITATSSTORUNG (ADHS) | 111



WAHN,
PARANOIA UND
MODIFIZIERTES
DENKEN

Wer an Schizophrenie leidet, weil%
nicht immer, was real ist und was
nicht. Betroffene kdnnen Stimmen
horen oder Dinge sehen, schme-
cken und beriihren, die nicht da
sind (Halluzinationen). Hinzu kom-
men starke unwahre Uberzeugun-
gen (Wahn). Es kann schwer sein,
damit im Alltag zurechtzukom-
men. Psychologen klassifizieren
die Symptome der Schizophrenie
entweder als »positiv« (Erganzun-
gen des mentalen Zustands, die
das Denken und Verhalten veran-
dern) oder »negativ« (das Fehlen
von Verhaltensweisen, Gedan-

ken oder Fahigkeiten, die einen
gesunden Menschen auszeichnen).
Menschen mit Schizophrenie kon-
nen dennoch ein erflilltes Leben
fuhren, insbesondere mit einem
Behandlungsplan, der auf sie
abgestimmt ist.
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POSITIVSYMPTOME
HALLUZINATIONEN
WAHNVORSTELLUNGEN

IRREALE
GEFUHLSEMPFINDUNGEN

UNBEKANNTE GERUCHE
UND GESCHMACKE

GEFUHL DER
FREMDKONTROLLE

STIMMENHOREN

NEGATIVSYMPTOME

KOMMUNIKATIONS-
PROBLEME

CHAOTISCHE
GEDANKEN

»ABGEFLACHTE«
EMOTIONEN

FEHLENDE MOTIVATION
ODER WILLENSKRAFT

LANGSAME
BEWEGUNGEN

RUCKZUG

MUDIGKEIT




HOCHS UND TIEFS

Die bipolare Stérung zeichnet sich durch Schwankungen
zwischen Stimmungshochs (Manie) und Stimmungstiefs
(Depression) aus. In einer manischen Episode kann sich die
betroffene Person unbesiegbar fiihlen, wenig schlafen,
viel reden und impulsiv agieren, in einer depressiven dage-
gen leidet sie meist an den entsprechenden Symptomen
(siehe S. 114). Beide Phasen konnen mit Wahnvorstellun-
gen oder Halluzinationen einhergehen (siehe links), die die
Person in Gefahr bringen kdnnen. Es gibt drei Arten von
bipolarer Stérung: Bipolar I, Bipolar Il und Zyklothymia.

EXTREME

Betroffene erleben sowohl
Manien (extreme Hochstim-
mungen), die mindestens
eine Woche lang anhalten, als
auch Phasen der Depression.

BIPOLAR

HYPOMANIE

LEICHTE DEPRESSION

DEPRESSION

{
{
{
{

Betroffene erleben eine Hypo- : :
manie (gehobene Stimmung, Betroffene erleben
milder als Manie) fiir mehr als vier : Schwankungen zwischen :
Tage und eine schwere depressive Hypomanie und leichter
Episode, die mindestens zwei Depression {iber mindes- :
Wochen andauert, tens zwei Jahre,

| <
z
>
S
=
[«]
-
X
>
N

BIPOLARII
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Die Symptome einer Depression
reichen von geringem Selbstwertgefthl,
negativem Denken und verminderter Motivation
bis hin zu Schlafstérungen, Mudigkeit und veran-
dertem Appetit. Betroffene flihlen sie oft energielos,
wertlos, schuldig oder kénnen sich nicht konzentrieren. In
extremen Fallen kdnnen Suizidgedanken auftreten. Manche
Menschen weinen, andere sind reizbar, anderen tut alles

weh, sie fiihlen sich iberwéltigt. Andere haben das Gefiihl,
ein schweres Gewicht zu tragen, wie durch Sirup zu gehen

oder eine dunkle Wolke (ber sich zu haben. Wenn

jemand seit mindestens zwei Wochen Symptome

zeigt und das Interesse an Aktivitaten verloren
hat, die ihm friiher Spal’ bereiteten, spricht
man von einer Depression.
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VERZERRTE REALITAT

Frischgebackene Eltern
kdnnen eine Depression
bekommen, manche
befiirchten auch, dass dem
Baby etwas Schlimmes
passieren wird oder sie
selbst ihm Schaden zufii-
gen (obwohl sie das nie-
mals tun wiirden). Solche
Gedanken gehen einher
mit Schuldgefiihlen

und Scham.

»
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Viele Frauen erleben Stimmungsschwankungen (»Baby-Blues«) in
oder nach der Schwangerschaft. Eine perinatale psychische Sto-
rung wirkt sich jedoch anders aus: Die Veranderungen sind lang-
fristig und schwerwiegender. In der Schwangerschaft oder bis zu
einem Jahr nach der Geburt konnen Eltern Symptome entwickeln,
die mit psychischen Erkrankungen assoziiert sind, etwa mit Depres-
sionen (siehe links), schweren Angstzustanden oder Panikattacken
(siehe S. 116). Bei einigen kommt es auch zu Zwangssymptomen
(siehe S. 118) oder psychotischem Denken (siehe S. 108).
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T Wer an einer Angststorung leidet, erlebt intensive, z
anhaltende Gefiihle von Angst und Unbehagen,
oft in Alltagssituationen. Die generalisierte Angst-
stérung (GAS) wird diagnostiziert, wenn Angste die Funktionsfahig-
keit beeintrachtigen, an mehreren Tagen auftreten und mindestens sechs
Monate andauern. Mit ihr verwandt ist die Panikstorung, bei der plotzliche
Anfdlle von Panik oder Angst auftreten. Bei beiden besteht eine ausgepragte
Furcht vor einer realen oder eingebildeten Bedrohung. Angst aktiviert das
autonome Nervensystem (siehe S. 42-43), das uns darauf vorbereitet
zu kampfen, zu fliehen oder zu erstarren. So entstehen
die korperlichen Symptome von Angst und
Panikattacken.

PSYCHISCHE SYMPTOME

Angst kann den Schlaf
stéren und die Konzentration
beeintrachtigen. Panikatta-
cken konnen der Person das
Gefiihl geben zu sterben,
einen Herzinfarkt zu haben

PHYSISCHE SYMETOME oder »verriickt zu werden.

Angste kénnen zu Muskel-
verspannungen, Unruhe
oder Miidigkeit fiihren.
Panikattacken gehen

mit Kurzatmigkeit, einer
erhohten Herzfrequenz,
Gefiihlen des Erstickens
oder Unbehagen in Brust
oder Magen einher.
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LAHMENDE ANGST

Eine spezifische Phobie ist eine irrationale,
anhaltende Angst, ausgeldst durch etwas
Bestimmtes, zum Beispiel ein Objekt oder eine
Situation. Sie kann nach einem Trauma entste-
hen. Die Ausloser lassen sich in funf Kategorien
einteilen: Tiere (Beispiel Spinnen), Umwelt (Bei-
spiel Hohe), Blut-Spritzen-Verletzung (Beispiel
Injektionen), situative Phobien (Beispiel Flug-
reisen) und andere (darunter laute Gerausche,
bestimmte Lebensmittel oder Clowns). Kom-
plexe Phobien wie Agoraphobie (Angst in Situa-
tionen, aus denen man nur schwer entkommen
kann, etwa in Uberfillten Raumen) oder Sozial-
phobie (Angst vor sozialen Aktivitdten)

konnen das Leben nachhaltig stéren,
Betroffene meiden méglicherweise

bestimmte Orte und Situationen.

 Esist maglich, dass

: Personen mit einer

{ Phobie den Auslasern
i nicht aus dem Weg
gehen konnen.

QUELLE DER PHOBIE

INTENSIVE ANGST

: Ein bestimmter
Ausloser verursacht
: ein Ubertriebenes

i Gefiihl von Angst

: oder Gefahr, was zu
i extremen Angstzu-
i standen oder einer
i Panikattacke fiihrt.
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Obsessionen sind sich : z Z (5 : Eine Person mit Zwangssto-
I Lo w 9 H
wiederholende und izo ] g : rung bt Zwangshandlungen
unerwiinschte Gedanken, : g E E & : als Reaktion auf die Obsession
Bilder und/oder Triebe, die o E o 2 aus. Das kénnen beispielsweise
groften Stress und starke P v = kérperliche und mentale
Angst erzeugen. Weran | 0 2 Z | Rituale sein. Der Drang, sie
einer Zwangsstorung lei- | N 2 | auszufiihren, wird stérker, je
det, glaubt, dass er nichts ; W N} fter sie wiederholt werden.
dagegen tun kann. : :
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ZWANGHAFTES DENKEN
UND HANDELN

Zwangsstorungen beinhalten Zyklen mit unerwiinschten
Gedanken und sich wiederholenden Verhaltensweisen. Betrof-
fene erleben aufdringliche und stérende Gedankenmuster
(oder »Obsessionen«), die ihnen grolse Angst machen konnen.
Repetitives Verhalten (oder »Zwange«) wie Zahlen, Hande-
waschen oder das standige Wiederholen eines Satzes im Kopf
konnen die Angstgefiihle der Betroffenen voriibergehend
lindern. Fixe Ideen und vielféltige Zwange konnen den Alltag
der Betroffenen stark beeintrachtigen.

118 | ZWANGSSTORUNG






FOLGEN EINES TRAUMAS

Infolge eines belastenden oder lebensbedrohlichen
Ereignisses kdnnen Menschen eine posttraumatische Belas-
tungsstorung (PTBS) entwickeln. Sie kdnnen an Hypervigi-
lanz leiden, das heilt, sie sind standig in Alarmbereitschaft,

weil sie mit Gefahr rechnen. Flashbacks (lebhafte Erinne-
rungen an das Geschehene), Panikattacken, Schlaflosigkeit,
Albtraume oder Konzentrationsschwéche und Reizbarkeit
kénnen hinzukommen. Eine PTBS tritt meist innerhalb
weniger Wochen nach dem Trauma auf und kann lange
andauern. Und sie erhoht die Anfalligkeit fir andere psy-
chische Stérungen und selbstzerstorerische Versuche der
Bewaltigung wie Alkohol- oder Drogenmissbrauch.

r 1

»Traumata
sind ihrem
Wesen nach
unertraglich.«

I_ Bessel van der Kolk J

Das Traumaereignis
wiedererleben

Eine Erinnerung an das Trauma
16st eine »Kampf-oder-Flucht«-
Reaktion aus, die kdrperliche
Phdanomene hervorrufen kann,
etwa eine beschleunigte Herz-
frequenz, Schwitzen oder erhéhte
Muskelspannung.
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ALTER EGO 2 ALTER EGO 1 ALTER EGO 3

(HOST)

Host-ldentitat
Die Identitat, die eine Person als ihren Kern
empfindet, wird als »Host« bezeichnet. Ein
Host muss sich nicht dessen bewusst sein, e

~
o dass andere »Alter Egos« existieren, selbst
& wenn gerade eines davon die Kontrolle ‘Q
¢ iibernommen hat. &
/\/,\4. ‘,@

Muss eine Person ein Trauma bewaltigen, das Uber langere Zeit
anhalt, kann sie eine dissoziative Identitatsstorung (DIS) entwi-
ckeln. Es handelt sich um eine komplexe Form der Dissoziation
(Gefiihl des Getrenntseins von der Realitat), bei der die Identitat
in zwei oder mehrere Personlichkeitsanteile oder »Alter Egos«

gesplittet ist. Diese konnen verschiedenen Geschlechts oder
Alters sein, unterschiedliche Gedanken, Gefiihle und Erinnerun-
gen haben oder verschiedene Sprachen sprechen. Jede Person-

lichkeit kann zeitweise die Kontrolle tibernehmen. Eine klare

Abgrenzung kann zu Luicken in der Erinnerung flhren,
was erhebliches Leid im taglichen Leben ausldst.
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Anorexia nervosa
Bei dieser Stérung wird eine
Gewichtszunahme vermie- I m
den, oft (aber nicht immer)
durch weniger Nahrung als
der Kérper braucht - typi-

scherweise aus Angst vor
einer Gewichtszunahme.

Bulimia nervosa

ESSATTACKE
Typisch ist ein Zyklus R4

zwischen dem Essen groler 7| ‘H

Mengen (Essattacke) und N ;
dem anschliefenden Entlee- m

Y 4

ren (Erbrechen) des Magens,  ERBRECHEN 2
um eine Gewichtszunahme

zu vermeiden.

Binge-Eating-Stdrung

Bei dieser Stdrung essen k4 ESSA"ACKE
Betroffene regelmaRig
grofte Mengen in kurzer l ‘
Zeit (Essattacke), haufig
obwobhl sie sich schamen . KRISE }'
und angewidert sind, weil

sie die Kontrolle verlieren.

PROBLEME MIT DEM ESSEN

Essstorungen zeigen sich als Veranderungen im Essverhalten, die
sich negativ auf die Gesundheit auswirken. Sie sind von Mustern
gepragt, die geeignet scheinen, Dinge zu bewaltigen oder Geflihle
unter Kontrolle zu bringen. Verschiedene Ausloser konnen dabei
eine Rolle spielen, darunter traumatische Erlebnisse oder Schwierig-
keiten, die eigenen Gefiihle auszudriicken. Die Betroffenen haben
Angst vor einer Gewichtszunahme oder schamen sich, etwas zu
essen, kénnen aber ihr Verhalten nicht &ndern. Essstérungen
konnen korperliche, geistige und emotionale Folgen haben und
lebensbedrohlich werden, wenn sie nicht unbehandelt bleiben.
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& ()
2 ) 64,/&
,\’x\ Eine stichtige Person ist ”(@
unfahig, mit der Wiederholung ’f.‘,
eines bestimmten Verhaltens (zum "\%
Beispiel Drogenkonsum, Gliicksspiel, Trinken %@

oder einfach nur aufs Smartphone schauen)
aufzuhdren, obwohl sie weily, dass es ihr scha-

det. Das hat mit Veranderungen im Gehirn zu tun,

die dazu flihren, dass Betroffene immer wieder das
gleiche Verhalten zeigen. Wer die Abhangigkeit nicht
uberwindet, kann auf Abwege geraten, um die Sucht

zu befriedigen. Wichtig: Auch nach einer Entzugs-

phase kénnen Siichtige wieder ruckfallig werden.

D) Allerdings gibt es Rehabilitationsprogramme
% und soziale Unterstiitzung, wenn
1’% jemand dem gefahrlichen Kreis- Q
% lauf entkommen will. Q}"V
‘0 &
2, &
4 \2
Vs O
0y 5
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Negative Affektivitat
Betroffene erleben unab-
hangig von der Situation
cine breite Palette negati-
ver Emotionen. In der Folge
konne sie misstrauisch sein,
wenig selbstwertgefuhl
besitzen und/oder neue
Erfahrungen meiden.




Dissozialitzt
Betroffene neigen dazy,
die Bediirfnisse und Gefiihle
anderer zy missachten, Sje
kénnen €gozentrisch sein
und wenig aufmerksam
und empathisch gegeniiber
anderen. Sie wollen Beach.
tung oder Bewunderung
oder verfolgen ihre zjglo
ohne jede Riicksicht,

EnthemmUng
getroffenel ® ek
D" v, 1eic nlo
us IMPUS - en pla u
aF unds versteher Ko
wirken- en s
chwer e Hand@‘n 5:
equenzef en kanf. ::
4 da'z,uh ngemess
g3t verhalten
Borderline-Muster
enschen mjt Borderline
Symptomen féllt es oft
Schwer, mjt ihrer Wut,
den starken Stimmuyn s
schwankungen ]

von einer
»emotional~inst

abilen
Pers6nﬁchkeitsst(’irung«
oder einer »Bord

; erline-
Perso’nlichkeitsstérung«.

»Borderliner sind [wie]
Patienten mit Verbren-
nungen dritten Grades
.. schon die leichteste
B;eriihrung kann immen-

ses Leid verursachen.«
Marsha M. Linehan
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PSYCHODYNAMISCHE METHODE
Konzentriert sich auf das friihe Alter
von Patienten und darauf, unbewusste
Dynamiken ins Bewusstsein zu bringen.

KOGNITIVE UND VERHALTENS-
BEZOGENE METHODE

Setzt Zielformulierungen und
bestimmte Interventionen ein, um
unerwiinschte Gedanken und
Verhaltensweisen zu verandern.

BIOTHERAPEUTISCHE METHODE
Nutzt biologische (physische) Inter-
ventionen, um beim Patienten die
Funktionsweise der Gehirnstruktur
zu verandern.

PSYCHOANALYSE
(siehe S. 24, 128)

THERAPIE NACH JUNG
(siehe S. 129)

TRANSAKTIONSANALYSE (TA)
(siehe S. 130)

Rational-emotive Verhaltenstherapie (REVT)
(siehe S. 134)

Kognitive Verhaltenstherapie (KVT)
(siehe S. 135)

KOGNITIVE PROZESSTHERAPIE (KPT)
Hilft Patienten, die Wahrnehmung des Traumas
zu &ndern. Sie lernen, sich sicher zu fiihlen.

DIALEKTISCH-BEHAVIORALE THERAPIE (DBT)
Vermittelt Fahigkeiten, mit denen Betroffene
Emotionen regulieren und bewaltigen kdnnen.

ACHTSAMKEITSBASIERTE THERAPIE (MBPT)
(siehe S. 104)

MEDIKATION
(siehe S. 138)

ELEKTROKONVULSIONSTHERAPIE (EKT)
Bei der Behandlung werden schwache elektri-
sche Stréme durch das Gehirn geleitet.




HUMANISTISCHE METHODE
Ermutigt eine Person, sich selbst
vollsténdig kennenzulernen und zu
akzeptieren, sodass sie ihr Potenzial
nutzen kann.

SYSTEMISCHE METHODE

Nicht die Person allein steht im Fokus,
sie wird im Kontext ihrer Familie oder
einer engen Beziehung betrachtet.

PERSONENZENTRIERTE THERAPIE
(siehe S. 131)

GESTALTTHERAPIE
(siehe S. 132)

EXISTENZIELLE PSYCHOTHERAPIE
(siehe S. 133)

EMOTIONSFOKUSSIERTE THERAPIE (EFT)
Hilft einer Person, ihre Gefiihle zu akzeptieren
und Emotionen zu regulieren.

LOSUNGSORIENTIERTE THERAPIE

Ermutigt eine Person, sich selbst spezifische,
erreichbare und messbare Ziele zu setzen.

SOMATISCHE THERAPIE

Nutzt kérperorientierte Techniken wie Yoga, um
Spannungen abzubauen.

EMDR Desensibilisierung und Verarbeitung
durch Augenbewegung (siehe S. 137)

HYPNOTHERAPIE
Versetzt eine Person in einen trancedhnlichen
Zustand, um das Unterbewusstsein zu erreichen.

KUNSTBASIERTE THERAPIE
Fordert den Selbstausdruck und das psychische
Wohlbefinden durch Kunst und Musik.

TIERGESTUTZTE THERAPIE
Nutzt die Verbindung zwischen Mensch und
Tier, um das Selbstwertgefiihl zu starken.

FAMILIENSYSTEMTHERAPIE
(siehe S. 136)

KONTEXTABHANGIGE THERAPIE

Ermutigt die Familienmitglieder, die emotiona-
len Bedrfnisse der anderen zu erkennen.

DYADISCHE ENTWICKLUNGSTHERAPIE
Hilft Kindern, die ein Trauma erlitten haben,
Bindungen zu den Bezugspersonen aufzubauen.




Traumanalyse
Die Analyse eines Kliententraums
kann Einblick in Probleme geben,
die dem Klienten vielleicht gar
nicht bewusst sind.

Transferenz
Wie der Klient zu seinem Analy-
tiker steht und wie er sich fiihlt,
kann ein Hinweis darauf sein,
wie er sich anderen Menschen
gegeniiber verhalt.

Freie Assoziation
Der Analytiker ermutigt den Klienten
dazu, so offen wie mdglich zu sprechen,
ohne sich selbst zu zensieren. So kénnen
unbewusste Gedanken und Gefiihle zum
Vorscheinkommen.

Freud’'sche Versprecher
Vielleicht macht der Klient eine unndtige
Pause oder benutzt ein unpassendes Wort.
Solche Anomalien, bekannt als »Freud’sche Ver-
sprecher«, kénnen aufzeigen, dass eine Verbin-
dung zwischen bestimmten Wértern und
unbewussten Gedanken besteht.




GLEICHGEWICHT DER SEELE

Nach Carl Gustav Jung (siehe S. 28) entwickelt sich eine psychische St6-
rung, wenn sich die Personlichkeitsanteile nicht in Einklang befinden.
Zu den Anteilen zdhlen die Persona (die Seite, die wir der Welt zeigen),
der Schatten (die Seite in uns, die wir nicht mégen) und die Anima oder
der Animus (das »Weibliche« im Mann, das »Mannliche« in der Frau).
Jung glaubte zudem, dass unser Bewusstsein seine Wurzeln im kollek-
tiven Unbewussten hat, einem Speicher mentaler Muster, der allen
Menschen gemein ist. Seine Therapie zielt darauf ab, die Anteile ins
Gleichgewicht zu bringen, um so das »wahre Selbst« zu finden.

WAHRES SELBST
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EGO e[ ol
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ELTERN, ERWACHSENER, KIND

Die von Eric Berne in den 1960er-Jahren entwickelte Trans-
aktionsanalyse (TA) beruht darauf, dass Erwachsene drei »Ich-
Zustande« haben: »Eltern-Ich«, »Erwachsenen-Ich« und »Kind-
Ich«. Einen davon nehmen wir ein, wenn wir mit anderen in eine
»Transaktion« (Interaktion) gehen. Therapeuten helfen dem
Klienten, dass er im »Erwachsenen«-Zustand interagiert (in dem
er die Kontrolle tber sich selbst hat und in der Gegenwart ver-
ankert ist) statt im »Kind«-Zustand (in dem er so handelt, wie er
sich als Kind gefhlt hat) oder im »Eltern«-Zustand (in dem er
das Verhalten der Eltern kopiert).

PERSONX  PERSONY

PERSONX  PERSONY

Verdeckte
Transaktion
Person X und Person Y
kénnten beide im

»Erwachsenen«-Zustand

sein, doch X agiert aus
dem »Kind«-Zustand
und Y antwortet aus

dem »Eltern«-Zustand.

Uberkreuz-
transaktion
X interagiert mit Y
von Erwachsenem zu
Erwachsenem. Doch Y
antwortet im »Kind«-
Zustand und richtet
sich an den »Eltern«-
Zustand von X.
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PERSONX  PERSONY

SO =

Parallele
Transaktion
Nach der Transaktions-
theorie sind X und Y
fahig, klar und logisch
zu kommunizieren,
wenn sie sich in ihrem
»Erwachsenen«-
Zustand befinden.



VOM KLIENTEN GELEITET

Carl Rogers entwickelte in den 1950er-Jahren die personenzent-
rierte Therapie. Therapeuten behandeln Klienten als gleichberech-
tigtes Gegenuber und bringen ihnen »positive Wertschatzung«
entgegen (siehe S. 39). Die Klienten entscheiden - basierend auf
ihren eigenen Werten -, woran sie arbeiten méchten, und schreiten
mit einer festgelegten Zielsetzung im eigenen Tempo voran. Durch
den Aufbau einer vertrauensvollen Beziehung zum Therapeuten
kann der Klient sein volles Potenzial entfalten.

5 E Mithilfe des Therapeu-
I Z : ten kann der Klient mit
% & eigenen Ressourcen Ein-
fr E i blick in seine Probleme
O : bekommen.
Einfiihlsame Hilfe
Der Therapeut sorgt fiir
eine sichere und vertrau-
ensvolle Umgebung. Er
hort zu, ist empathisch,
zeigt Akzeptanz und
bewahrt eine positive
und aufrichtige Haltung
den Klienten gegeniiber.
THERAPEUT
KLIENT
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Nach Perls steht die :
duRere Schicht fiir }

die unechte und nicht }
authentische Art, wie }
sich jemand prasentiert, :
der sein wahres Selbs
versteck

i Indieser zweiten

! Schicht befiirchtet
der Mensch zu sehen,
¢ wer er wirklich ist,

: also versteckt er alle
i Schwachstellen.

UNECHT
PHOBISCH

AUSWEGLOS
IMPLOSIV

In der dritten : In der vierten Schicht { In der fiinften Schicht erfahrt
Schicht steckt die erfolgt die Konfron- E : der Mensch eine »Katharsis«,
Person fest: orientie- : : tation mit der eige- Q ! inderer seine wahren, tiefen
rungslos und unfahig : i nen Verwundbarkeit & ! Gefiihle wie Freude oder
; : ; aiad ® i 5
zu entscheiden. : : oder »Leblosigkeit«. w : Trauer spiiren kann.

DER GANZE MENSCH

Fritz und Laura Perls begriindeten die Gestalttherapie in den
1940er-Jahren. Die Therapeuten konzentrieren sich auf das
»ganze Bild« und ihre Beziehung zum Klienten »im Hier und
Jetzt«. Sie ermutigen Menschen, ein starkeres Bewusstsein fiir
sich selbst zu entwickeln, indem sie auf Wahrnehmungen und
Gefiihle achten, anstatt Vergangenes zu interpretieren. Fritz
Perls zufolge muss man sich durch funf »Neurosenschichten«
arbeiten - unecht, phobisch, ausweglos, implosiv und explosiv -,
um volle Selbsterkenntnis zu erlangen.
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HEILSAME WIRKUNG

Die 1955 von Albert Ellis eingefiihrte rational-emotive Verhal-
tenstherapie (REVT) ist eine friihe kognitive Verhaltenstherapie
(KVT, siehe rechts). Sie befasst sich mit dem Leid, das entsteht,

wenn »irrationale« Uberzeugungen die Realitit verzerren oder zu
selbstzerstorerischem Verhalten filhren. REVT setzt das »ABC«-
Modell ein, um drei Aspekte einer Krise auszumachen: das »aus-
|6sende Ereignis« (A), die »Interpretation« (B) und die emotionale
Reaktion oder »Konsequenz« (C). Die Therapeuten konzentrieren
sich darauf, irrationale Uberzeugungen aufzudecken und die
Entwicklung bedingungsloser Selbstakzeptanz zu fordern.

INTERPRETATION KONSEQUENZ
Vor der Therapie

Die Unfahigkeit, irratio-
nale Uberzeugungen
zu steuern, fiihrt zu
negativem Denken,

of emotionalem Leiden
w .
B und problematischem
zZz Verhalten.
n Y
=9 w
3
b
<
4

INTERPRETATION
Im Therapieverlauf

Ein Therapeut deckt
die Griinde fiir irratio-
nale Uberzeugungen
auf und leitet den Kli-
enten zu einer gestin-
deren Denkweise.

KONSEQUENZ
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Positive Anderung
Die KVT basiert darauf, dass Gefiihle,
KORPERLICHE Gedanken, korperliche Empfindungen
EMPFINDUNGEN und Verhaltensweisen sich gegenseitig
beeinflussen. Die Verdnderung eines
dieser Faktoren kann sich auf alle
RERHALTER anderen auswirken.

GEDANKEN

POSITIVE
ANDERUNG

GEFUHLE I

kyy

»Du fiihlst dich

meist, wie du denkst.«
Albert Ellis

MUSTER VERANDERN

Basierend auf den Methoden von Albert Ellis (siehe links) und
Aaron Beck, konzentrierte sich in den 1960er-Jahren die kognitive
Verhaltenstherapie (KVT) darauf, Denk- und Verhaltensmuster zu

verandern, die negativ auf das Wohlbefinden wirken. Therapeu-
ten zeigen auf, dass es die eigene Wahrnehmung von Ereignissen
ist, die emotionale Probleme auslost, nicht das Ereignis selbst.
Sie ermutigen die Klienten, »kognitive Verzerrungen« (negatives
Denken) oder Verhaltensweisen zu hinterfragen und durch posi-
tive Alternativen zu ersetzen. Dadurch konnen sich sowohl die
Stimmung als auch korperliche Symptome verbessern.
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»Das, was in einer
Beziehung entsteht, kann
in ihr fixiert werden.«

{'“ Murray Bowen

GRUPPENDYNAMIK

In den 1950er-Jahren entwickelte Murray Bowen die
Familien-Systemtherapie. lhm zufolge ist jede Familie
eine emotionale Einheit. Verdndert sich eine Person
darin emotional, folgen die anderen nach. In der The-
rapie gewinnen Klienten mithilfe eines »Genogramms«
Einblick in aktuelle und friihere Familienbeziehungen
und lernen, gut zu kommunizieren, Probleme zu l6sen
und Grenzen zu setzen.

Zwei im Konflikt Gefiihlsdreieck Familie zu viert
Besteht zwischen zwei Zwei Menschen im In groReren Familien kann
Menschen ein Konflikt, Konflikt konnen einen eine Therapie helfen, die

hilft ihnen eine Therapie, Dritten zwischen sich stressigen Beziehungen
direkter und effizienter stellen, um eine Bezie- zwischen zwei Eltern-
miteinander zu kommu- hung zu umgehen. In der teilen oder zwischen
nizieren und Stress Familientherapie kann Eltern und Kindern zu
abzubauen. das geldst werden. verbessern.
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Bilaterale Stimulation

Der Therapeut lenkt mit seinem Finger
die Augenbewegung des Klienten. So
werden die Verarbeitungssysteme des
Gehirns angeregt, die durch ein Trauma
»festgefahren« sind.

DEM TRAUMA BEGEGNEN

Die von Francine Shapiro in den 1980er-Jahren entwickelte Desensi-
bilisierung und Verarbeitung durch Augenbewegung (EMDR-Trauma-
therapie) soll Menschen helfen, die Traumatisches erlebt haben. Das
geschieht mithilfe der »bilateralen Stimulation«, bei der der Therapeut
zum Beispiel einen Finger vor dem Klienten hin und her bewegt, dem
der Klient mit seinen Augen folgt. Gleichzeitig konzentriert sich der
Klient auf seine traumatische Erinnerung. Die Augenbewegungen
helfen dem Gehirn, das Trauma loszulassen, sodass es heilen kann.

C

Fokus auf das Trauma
Wihrend er die Augen bewegt,
fokussiert sich der Klient auf die
traumatische Erinnerung. Das
Gehirn kann diese dann wie eine
normale Erinnerung verarbeiten.
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MEDIKAMENTEN-
KATEGORIE

Antidepressiva

Antipsychotika

Angstlosende
Mittel

Stimmungs-
stabilisatoren

Stimulanzien

VERSCHREIBUNG

FOR MENSCHEN
MIT DER DIAGNOSE

Depression

Stimmungstief

Bipolare
Stérung

Schizophrenie

Angststorungen

Bipolare Stérung

Affektive
Stérungen

WIRKUNG

Verringern depressive
Symptome, férdern
positives Denken und
bessere Stimmung

Verringern Halluzin-
ationen, Wahnvorstel-
lungen und belastende
Verhaltensmuster

Verringern emotionale
und kérperliche Anspan-
nung, fordern innere
Ruhe und Entspannung

Verringern Manie und
Depression, fordern
innere Ruhe und das
Gefiihl von Kontrolle

Verringern Ruhelosig-
keit, férdern Konzentra-
tion und Motivation




Der Weg des Lebens

Nach R. D. Laing sind psychische Stérungen
natiirliche Reaktionen auf Schwierigkeiten,
die dem Menschen auf seinem »Lebensweg«
begegnen. Unter gewissen Umstanden, so
Laing, sei es verniinftig, wenn Menschen
sich »verriickt« verhielten.

GESUNDER
ZUSTAND

i

WECHSELSPIEL DES LEBENS

Laing forderte Psychiater auf,
ihren Patienten die Zeit und
das Verstandnis zu geben, die
sie brauchen, um ihre Schwie-
rigkeiten zu berwinden.

NATURLICHE REAKTION

Die Antipsychiatrie-Bewegung setzte in den 1960er-Jahren ein und

richtete sich gegen psychiatrische Praktiken, unter anderem gegen

die reine Unterbringung in Anstalten. Auch viele der Behandlungs-
ansdtze wurden abgelehnt, weil diese nach Meinung der Kritiker
vor allem dazu dienten, Menschen ruhigzustellen. R. D. Laing, eine
wichtige (wenn auch umstrittene) Figur der Bewegung, glaubte,
die meisten psychischen Stdrungen seien nattirliche menschliche
Reaktionen auf unertrdgliche, stressvolle Situationen. Ihm zufolge
sind selbst schwere Symptome, etwa eine Psychose (siehe S. 708),

Teil des Gesundungsprozesses.
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Anders als den Sozialpsychologen (siehe S. 66-85) geht es
den Vertretern der Differenziellen Psychologie darum, spezi-
fische Merkmale zu bestimmen, die uns als Individuen unter-
scheiden. Urspriinglich beschaftigten sie sich hauptsachlich
mit der Intelligenz, die bis zu einem gewissen Grad messbar
ist (im Gegensatz zur Personlichkeit). lhre Arbeit zeigte, dass
es viele Arten von Intelligenz gibt. Gleichzeitig wurde die ein-
fache Einteilung von Personlichkeiten in »introvertiert« und
»extrovertiert« aufgegeben und ein System eingefiihrt, das
auf einer breiteren Palette von Personlichkeitsmerkmalen
und Eigenschaften basiert.



Sie zeigen sich nur unter
bestimmten Umstanden,
zum Beispiel bei defen-
sivem Verhalten oder
unter Anspannung.

KARDINALEIGENSCHAFTEN

Sie dominieren und
charakterisieren ein
Individuum, zum Bei-
spiel ist es altruistisch
oder skrupellos.

ZENTRALE EIGENSCHAFTEN

Sie beschreiben die
Personlichkeit anhand all-
gemeinerer Merkmale, eine
Person ist zum Beispiel
schiichtern oder klug.




Merkmale als Kontinuum
Jede Kerneigenschaft ist vor-
handen und kann auf der Skala
beim hdchsten oder niedrigsten
Wert liegen oder (wie meistens)
irgendwo dazwischen.

DIE BIG FIVE

In den 1950er-Jahren verfeinerten die Psychologen vorhandene
Ansatze zur Personlichkeit. Sie benannten funf Merkmale: Offen-
heit (openness), Gewissenhaftigkeit (conscientiousness), Extro-
vertiertheit (extroversion), Vertraglichkeit (agreeableness) und
Neurotizismus (neuroticism). Sie beschreiben unter anderen, wie
wir mit neuen Erfahrungen umgehen, wie gut wir organisiert sind,
wie wir uns durchsetzen, wie wir uns mit anderen verbinden und
wie emotional wir sind. Diese Merkmale finden sich in allen kulturel-
len, ethnischen, alters- und geschlechtsspezifischen Gruppen, aber
jeder Mensch bringt sie auf individuelle Weise zum Ausdruck.
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Extroversion
Nach Jung richten Extro-
vertierte ihre Energie in
Richtung Aulenwelt. Mit
anderen zusammen fithlen
sie sich kraftvoll.

Introversion
Jung zufolge richten Intro-
vertierte ihre Energie auf
ihre Innenwelt. Sie finden
Alleinsein weniger anstren-




PERSONLICHKEITSTEST

Mit psychometrischen Tests messen Psychologen Intelligenz,
Einstellungen, Verhalten und Personlichkeit von Menschen.
Es gibt zwei Arten: sogenannte objektive Tests, bei denen
die Herangehensweise einer Person an Aufgaben bewertet
wird, zudem projektive Tests, bei denen ein Priifer berichtet,
wie eine Person auf bestimmte Reize reagiert, etwa auf die
Rorschach-Tintenkleckse (siehe S. 27), und deren unbewusste
Gedanken und Geflihle bewertet. Arbeitgeber setzen manch-
mal objektive Persdnlichkeitstests ein, um zu erkennen, ob ein
potenzieller Arbeitnehmer fiir eine Arbeitsstelle geeignet ist.

2 : Beieinem projektiven Test Objektive Tests sind so i ©
'§ analysiert ein Priifer die Reak- konzipiert, dass die zu prii- E
— i tionen einer Person auf mehr- fenden Personen denken, : 5
$ | deutige Warter oder Bilder. dass es um die Ergebnisse | 2
B : Dabei sollen sich Hinweise geht. Der Fokus liegt aller- :
auf unbewusste Gedanken dings auf deren Vorgehen
i und Gefiihle ergeben. bei der Losungsfindung.
PROJEKTIVE
PERSONLICH-
KEITSTESTS
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Fluide
Intelligenz
Cattell beschrieb sie als die
Fahigkeit, abstrahiert und
I6sungsorientiert zu denken,
unabhéngig davon, was ein
Mensch gelernt und erlebt
hat. Sie ist also gréfiten-
teils angeboren.

Allgemeine
Intelligenz
Cattell betrachtete die
allgemeine Intelligenz, die
die fluide und kristallisierte
umfasst, und die kognitiven
Féhigkeiten als perfekte
Kombination.

Kristallisierte
Intelligenz
Cattell definierte sie als die
Fahigkeit, das durch Lernen
und Erfahrungen erworbene
Wissen anzuwenden.
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fahrungen umgehen und
aben erledigen kdnnen.

DREI INTELLIGENZTYPEN

1985 stellte Robert Sternberg seine Intelligenztheorie vor. Sie
unterschied sich deutlich von der Cattells und Horns (siehe links),
die auf psychometrischen Tests basierte (siehe S. 145). Nach Stern-
berg wird Intelligenz nicht nur durch akademische Fahigkeiten
definiert, sondern auch durch das Vermagen, kreativ zu sein und
sich an die Umwelt anzupassen. Er sprach von drei Intelligenzen:
der praktischen, der kreativen und der analytischen. Sein Modell,
die triarchische Theorie, stutzt sich auf drei »Untertheorien,
die sich jeweils auf einen der drei Intelligenztypen bezieht.
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KREATIVITAT MESSEN

Ellis Paul Torrance entwickelte in den 1960er-Jahren Tests,
um die Kreativitat zu untersuchen: die »Torrance Tests of
Creative Thinking« (TTCT). Ihm ging es darum, den Stand
der Dinge hinsichtlich der Kreativitat (in der Regel bei Kin-
dern) zu ermitteln. Gleichzeitig wollte er Kreativitat bes-
ser verstehen, um sie gezielt weiterzuentwickeln. Bei den
Tests werden den Personen Worter und Bilder vorgelegt.
Die Aufgabe besteht darin, diese auf verschiedene Arten

weiterzuentwickeln (siehe unten). Gemessen wird, wie viele

|deen aufkommen, aber auch die Bandbreite der Ideen

sowie die Originalitdt und Detailliertheit der Ausfihrung.

i Bei einem Bildtest
i wird eine Person

i gebeten, eine

| vorgegebene

¢ Form (Kreis)

i auszugestalten.

STIMULUS

IMMER KREATIVER

Die Darstellung i Die Verwendung

i einer weniger offen- zweier Kreise spricht
sichtlichen Idee : fiir viel Originalitat

! ist ein Zeichen fiir i und ausgeprigtes

i mehr Kreativitit. | abstraktes Denken.

i Dies ist die géingige
i Weiterfiihrung

i cines Kreises, die

i auf begrenzte Kre-
i ativitat hinweist.

ZIFFERBLATT
TELLER MIT ESSEN

FAHRRAD
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LEISTUNG

Das Bedirfnis,

sich Ziele zu setzen
und sie ganz allein
zu erreichen.

: Das Bediirfnis,

i sich mit anderen
: zu verbinden und
i Kooperationen

i einzugehen.

Das Bediirfnis, :
andere zu kontrol-
lieren, Veranderun-
gen zu bewirken !
und an Status zu
gewinnen.

LHOVIW
ZUGEHORIGKEIT

WAS MENSCHEN ANTREIBT

Aufbauend auf Abraham Maslows Erkenntnissen (siehe S. 38) stellte
David McClelland in den 1960er-Jahren die These auf, dass Menschen
von drei BedUrfnissen angetrieben werden: Leistung, Macht und
Zugehorigkeit. McClelland zufolge steckt jedes Bedirfnis in jedem
Menschen, unabhangig von Geschlecht, Ethnie, Alter oder Kultur.
Gleichzeitig war er Uiberzeugt davon, dass Beddirfnisse erlernt wer-
den und unser dominanter Motivator mit unserer Kultur und unseren
Lebenserfahrungen zusammenhdangt. Im Arbeitsumfeld greifen Vor-
gesetzte auf die »Bedrfnistheorie« zuriick, um die Motivation der
Mitarbeiter besser zu verstehen und ihre Leistung zu verbessern.
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Wahrend wir dlter werden, erfahren wir immer mehr tber unsere
Identitat. So entsteht ein schliissiges Gefiihl zu uns selbst, das sich
in Verhaltensmustern und sozialen Interaktionen widerspiegelt. In
den 1960er-Jahren vertrat Erik Erikson die Ansicht, dass sich unsere
Identitat wahrend der Adoleszenz ausbildet, der Prozess aber bis ins
hohe Alter weitergeht (siehe S. 50-51). Viele Psychologen glauben,
dass die Personlichkeit die Basis der Identitdt ist, zudem spielen
Werte, Ziele und Uberzeugungen sowie Ethnie, Geschlecht,
soziookonomischer Status, Religion und Kultur eine Rolle.
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Ubernommene Identitit
Kinder in der ersten Phase haben ihre Manche Jugendliche legen sich auf eine
Identitdt noch nicht erkundet oder Identitét fest, ohne Alternativen zu
festgelegt. Sie miissen dazu erst noch . erproben. Das kann anhalten, bis andere

Vorbildern begegnen. Vorbilder und Einfliisse auftauchen.

Diffuse Identitat
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Moratorium Erarbeitete Identitat
Viele Teenager testen unterschiedliche :  Nachdem er Vorbilder kennengelernt
Identitéten, ohne sich festzulegen. Sie ! und Optionen erkundet hat, ist ein
lernen neue Rollenmodelle kennenund i junger Erwachsener bereit, sich fiir
hinterfragen, was war und was ist. H eine Identitdt zu entscheiden.

DIE EIGENE IDENTITAT

1966 stellte James Marcia die Theorie auf, dass sich Heranwachsende
an Glaubens- und Wertesystemen von Vorbildern orientieren. Seiner
Ansicht nach durchlaufen wir vier Phasen der Identitatsentwicklung,
in denen wir wihlen, welche Uberzeugungen wir vertreten wollen
(nicht alle Heranwachsenden durchlaufen alle Stadien). Der Ubergang
in eine neue Phase kann durch eine Krise ausgeldst werden, in der wir
unsere Uberzeugungen und Ziele neu bewerten.
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AFROZENTRISCHE PSYCHOLOGIE

In den 1980er-Jahren konzipierte Linda James Myers im Zusam-
menhang mit der mentalen Gesundheit von Afro-Amerikanern die
»Optimale Psychologie«. Myers zufolge werden deren Bed(irfnisse
nicht immer durch die gangigen Psychotherapien erflllt. Westliche
Psychologen kénnten oft nicht helfen, weil sie nicht davon ausge-

hen, dass der Mensch ein spirituelles und gemeinschaftliches Wesen
ist. Sie schlagt eine »optimale« Methode vor, die Individuen ermu-
tigt, ihre eigenen spirituellen Traditionen und ihre Verbundenheit
mit der Natur und untereinander zu akzeptieren.

Optimal Suboptimal
Fiir Myers ist der »optimale« Nach Myers befinden wir uns in
Zustand gegeben, wenn wir aner- einem »suboptimalen« Zustand,
kennen, dass wir alle verbunden wenn wir uns selbst und die Welt
sind - miteinander, mit der Natur um uns herum als einzelne, unver-
und dem Géttlichen. bundene Teilen sehen.
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