»Es gibt kein langweiliges
Leben - nur einen Mangel
an Vorstellungskraft®

Was unterscheidet uns Menschen von noch
so klugen Maschinen? Unsere Vorstellungskraft! Ein Gesprach
mit der Psychologin und Neurowissenschaftlerin
Anna Abraham Uber eine unterschatzte Mitgift, ohne die
wir in der Welt verloren wéaren

Frau Professor Abraham, wozu brauchen wir Vor-
stellungskraft?

Entgegen der weitliufigen Meinungist Vorstellungs-
kraft nicht nur notwendig, um sich auszumalen, ,was
wire, wenn ... Sie ist unentbehrlich fiir unsere Sin-
neswahrnehmung. Einerseits hilft sie dabei, auf uns
einprasselnde Informationen zu bindigen. Anderer-
seits ist sie notwendig, um immer wieder neue In-
formationsliicken zu fiillen.

Welche Informationsiilicken schlieBt die Vorstel-
lungskraft flir uns?

All jene, die durch Ungereimtheiten in unserer Sin-
neswahrnehmung entstehen. Denken Sie an Grund-
sdtzliches: Lichtreistschneller als Schallwellen. Den-
noch erscheint uns die Mundbewegung unseres Ge-
sprachspartners synchron mit seinen Worten. Wir
erleben Bild und Ton als gleichzeitig — das sind sie
aber nicht. Heute wissen Wissenschaftler, dass diese
Vorstellung von Gleichzeitigkeit eine Fihigkeit des
Gehirnsist, die uns pausenlos zugutekommt. So fin-
den wir uns dank der Vorstellungskraft leichter in
unserer Umwelt zurecht.

Und wie bandigt unsere Vorstellungskraft die
Informationsflut?

Ziehen Siemorgens eine Armbanduhran? Oder strei-
fen Sie sich eine Kette iiber? Unmittelbar nachdem
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wiruns Schmuck oder Uhren anlegen, spiiren wir ihr
Gewicht, fithlen ihre Stofflichkeit. Aber bereits we-
nige Minutenspiter verschwindet dieses Gefiihl. Nicht
etwa weil der Schmuck verschwunden ist. Sondern
weil wir die Information, dass er da ist, nicht stindig
brauchen. Die Informationsflut in Schach zu halten
ist nur eine der vielen wichtigen Funktionen der
menschlichen Vorstellungskraft. Sieistan vielfiltigen
neuronalen Vorgingen beteiligt, etwa beim Sehen,
beim Musikhéren oder wenn wir uns bewegen.

Sie vergleichen unsere Vorstellungskraft mit
Wasser. Welche Parallelen sehen Sie da?
Vorstellungskraft ist so allgegenwirtig und essenzi-
ellfiirunser Leben wie das Wasser. Sieist dynamisch,
geht in verschiedene Formen iiber — so wie Wasser,
das sich als Eis, Regentropfen oder Ozean manifes-
tieren kann. So wie das Wasser sich sowohl iiberir-
disch als auch unterirdisch seinen Weg ebnet, so ist
unsere Vorstellungskraft mal mit und mal ohne un-
ser Bewusstsein am Werk. Und doch ist sie stets in
unserem Alltag prisent.

Wie unterscheidet sich das wissenschaftliche
Verstandnis von Vorstellungskraft von dem ver-
wandten Konzept der Kreativitat?
Imalltéglichen Gebrauch setzen wir die Vorstellungs-
kraft immer wieder mit der Kreativitit gleich. Die
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Wissenschaftler unterscheiden strenger zwischen den
beiden. Vorstellungskraft wird benotigt, um die Welt
mit unseren Sinnen zu erleben. Kreativitit ist dafiir
nicht notig. Aber die Vorstellungskraft kann eben-
falls Schopferisches leisten — worin sie sich mit der
Kreativitét tiberschneidet. Grundsitzlich sprechen
Wissenschaftler der Vorstellungskraft ein breiteres
Funktionsspektrum als der Kreativitdt zu. Beispiels-
weise brauchen wir keine Kreativitit, um einen Ge-
genstand als uns bekannt oder unbekannt zu kate-
gorisieren. Aber wir brauchen dafiir unsere Vorstel-
lungskraft, weil diese auf entsprechende Weise mit
unserem Gedichtnis verbunden ist.

Worin besteht diese Verbindung?

Urspriinglich nahm man an, das Gedichtnis liefere
eine getreue Abbildung der vergangenen Wirklich-
keit. Aber heute wissen wir, dass unsere Erinnerun-
gen keinesfalls solide sind. Vielmehr sind sie wie ge-
strickt. Und die Vorstellungskraft strickt mit: Dinge
werden ausgelassen, Dinge werden dazugedichtet,
verschonert, aufgebauscht. Die Neurowissenschaft
zeigt, dass das Geddchtnis und die Vorstellungskraft
nicht nur eng miteinander verwoben sind —sondern
sich hdufigtiberlappen. Sogar buchstiblich. Diezwei
scheinen sich derselben Hirnareale zu bedienen. Im
selben Mafle, in dem das Gedichtnis ein Fundament
unserer [dentitétist, istesauch die Vorstellungskraft.
Wenn die Vorstellungskraft so grundlegend fiir
das Erinnern und die Sinneswahrnehmung ist,
heiBlt das, dass sie bereits friith in der evolutio-
ndren Entwicklung des Menschen aufgetaucht
ist?

Dasist natiirlich schwer zu sagen, aber heute glauben
Wissenschaftler tatsachlich, dass die Vorstellungs-
kraftsich sehr frith entwickelt hat—ndmlich gemein-
sam mit unseren fiinf Sinnen. Thre Aufgabe bestand
wahrscheinlich seitjeher darin, die Welt mitall ihren
physikalischen Besonderheiten und Herausforderun-
gen regelmafiger, gleichmiBiger und schlicht einfa-
cher fiir uns zu gestalten. Aber ausgehend von dieser
elementaren Aufgabe scheint die Vorstellungskraft
sich anschlieffend immer mehr und komplexer ver-
zweigt zu haben — bis hin zu den schépferischen Fi-
higkeiten des Menschen, die wir als Fantasie und
Kreativitit bezeichnen.

Der Mensch scheint die Vorstellungskraft nicht
nur frith eingesetzt, sondern sich auch friih mit
ihr auseinandergesetzt zu haben: Wie interpre-
tierten die Denker und Philosophen sie im Laufe
der letzten Jahrtausende?

Die fernostliche Tradition war immer offen gegen-
iiber dem Imaginéren. In den buddhistischen und
hinduistischen Traditionen waren Realitit und Vor-
stellung keine fixen Attribute der Auflenwelt, sondern
etwas, dem der Einzelne auf die Spur ging — etwa
mithilfe der Meditation. Das Individuum hinterfrag-
teseine Realitidt und Einbildung. Dabei erfuhresver-
schiedene Bewusstseinszustinde. Generell findetsich
in den hinduistischen Veden, dieser mehr als 3000
Jahre zuriickreichenden Sammlung religitser Texte,
eine interessante Einstellung: Niemand kann dir sa-
gen, was Realitdt und was deine Vorstellung ist — du
musst es fiir dich herausfinden. Das ist in der west-
lichen Tradition nicht der Fall. Hier wird zwischen
einer allgemeingiiltigen Realitidt und einer personli-
chen Vorstellung des Einzelnen unterschieden. Inder
christlichen Religion gibt es die reale Welt, wie Gott
sie geschaffen hat. Sie ist keine Einbildung. Auch in
derwestlichen Philosophie wurde deutlich zwischen
dem Realen und dem Imaginiren unterschieden.
Denken Sie etwa an die empirischen Lehren des bri-
tischen Denkers David Hume oder die Werke des
Moralphilosophen Immanuel Kant.

Brauchen wir eigentlich Vorstellungskraft, um
gegeniiber unseren Mitmenschen moralisch zu
sein?

Wir brauchen Vorstellungskraft, um Empathie zu
empfinden — um die Dinge aus einer anderen als aus
der eigenen Perspektive betrachten zu kénnen. Des-
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halbist die Vorstellungskraftsicherlich unabdingbar,
um riicksichtsvoll und gerecht gegeniiber anderen
Menschen zu sein. Aber wir benutzen sie auch im
groferen Rahmen: Wir gehen auf die Strafle und
demonstrieren fiir eine faire Gesellschaft oder eine
gerechtere Welt. Weder diese Gesellschaft noch die-
se Welt sind real. Sie existieren in unserer Einbildung
— aber diese Vorstellungen von Gerechtigkeit haben
reale Konsequenzen, bringen etwa Politiker dazu,
moralischer zu agieren. Vorstellungskraft und mo-
ralisches Handeln sind ebenso stark wie komplex
miteinander verwoben.

Kreativitat ist ein begehrtes Attribut in unserer
Gesellschaft. Zu Recht?

Diese Form der Vorstellungskraft ist tatsichlich die
Quelle neuer wie einzigartiger Ideen. Sie kann neue
Zuginge und Losungsansitze fiir komplexe Proble-
me bieten —auch fiir die grofien Herausforderungen
unserer Zeit, etwa den Klimawandel. Heute glauben
viele Menschen, dass wir nicht durch rigorose For-
schung, sondern durch Visiondre mit entsprechender
Vorstellungskraft und aufergewhnlichen Ideen die
aktuelle Klimabedrohung abwenden werden. Doch
dabei sind wir — wie iiberall — mit ganz unterschied-
lichen Formen von Vorstellungskraft konfrontiert:
Kreative Vorstellungskraft ist sehr individuell, jeder
istaufseine ganz eigene Weise kreativ. Manche Men-
schen mogen exzellente Ideen haben, aber sie wissen
nicht, wie sie praktisch umzusetzen sind. Andere ha-
ben womoglich keine exzellenten Ideen —aber dafiir
eine sehr gute Vorstellung davon, wie Dinge sich re-
alisieren lassen. Auch im Kontext der kreativen Pro-
blemlésung ist die Vorstellungskraft gefragt.
Sehen Sie einen Zusammenhang zwischen der
schopferischen Vorstellungskraft und bestimm-
ten Personlichkeitsziigen?

Wirhaben im Grunde zu wenige verlidssliche Metho-
den und Moglichkeiten, dieser Frage nachzugehen.

Vorstellungskraft hilft, sich
im Chaos der Welt zurecht-
zufinden. Doch eine Uber-
dosis fuhrt zu Aberglauben
und magischem Denken

Oder vielleicht haben wir bislang einfach nicht den
richtigen Weg gefunden, diese Fragestellung zu er-
ortern. In bisherigen Studien zeichnet sich aber eine
bestimmte Verbindungimmer wieder ab: Menschen,
die von ihrer Personlichkeit her offen fiir neue Er-
fahrungen undintellektuell neugierig sind, scheinen
auch kreativer zu sein. Sie wollen Dinge verstehen,
sind aufmerksam und aufgeschlossen gegeniiber ih-
nen ungewohnten und fremdartigen Gedanken.
Manche von uns haben das Gefiihl, eine ziemlich
schwache Vorstellungskraft zu haben. Was kén-
nen sie tun?

Die Leute, die das von sich behaupten, wenden ihre
schopferische Vorstellungskraftschlicht nicht oft ge-
nug an. Sie ist kein fix und fertig in die Wiege geleg-
tes Talent. Vielmehr ist sie wie ein Muskel: Wer sie
immer wieder anwendet, trainiert und verbessert sie.
Wie kdénnte ein solches Training aussehen?
Beginnen Sie, Dinge zu mégen, die Sie bislang nicht
mochten. Im Englischen haben wir den Ausdruck
an acquired taste—ein erworbener Geschmack. Den-
ken Sie an Kaffee oder Wein. Beide sind im Grunde
bitter oder sauer und nicht wirklich lecker. Aber den
meisten von uns schmeckt das eine oder das andere.
Oder gleich beides. Suchen Sie sich also beispielswei-
se ein Getriank oder eine Speise aus, die Sie bisher
nicht mochten—ohne diese Abneigungje hinterfragt




zu haben. Und lassen Sie sich auf diese Kost ein. Die-
ses Einlassen bedarfso einiger Imagination. Sie wer-
den sich das Essen ndmlich schén und lecker reden.
Und dabei zweifelsohne Thre Vorstellungskraft trai-
nieren. Sie konnen diese Ubung auch mit Biichern,
Musik und Filmen wiederholen, die Sie bisher nicht
wirklich mochten.

Gibt es Erkrankungen, unter denen die Vorstel-
lungskraft leiden kann?

Ja, beispielsweise die Aphantasie. Wenn ich Thnen
sage: ,Schlieffen Sie die Augen und stellen Sie sich
Ihren Lieblingsort vor®, haben Sie damit sicherlich
keine Probleme. Menschen mit Aphantasie hingegen
schliefen nach dieser Aufforderung die Augen—und
sehen nichts. Sie kénnen die Bilder nicht heraufbe-
schworen. Psychologische Fragebogen wie der Vivid-
ness of Visual Imagery Questionnaire helfen dabei,
Aphantasie festzustellen. Die gute Nachricht: Bei
dieser Erkrankung ist nur die bildliche Vorstellung
betroffen. Menschen mit Aphantasie haben grund-
sitzlich keine Probleme mit anderen Formen der
Vorstellungskraft. Siekonnen sich beispielsweise Mu-
sikpassagen ohne jegliche Probleme vorstellen.
Und neigen umgekehrt Menschen miteiner star-
ken Vorstellungskraft zu bestimmten Stérungen?
Magisches Denken und Aberglaube sind bei Men-
schen mit einer schizotypischen Personlichkeitssto-
rung verbreitet. Sie messen beispielsweise zufilligen
Ereignissen eine grofle Bedeutung bei. Sie glauben
auch, dass ihre Gedanken und Taten auf magische
Weise bestimmte Ereignisse hervorrufen oder ver-
hindernkonnen. Daserforderteinen starken Einsatz
derschopferischen Vorstellungskraft. Aberim Grun-
de genommen ist auch dies ein Versuch, sich mithil-

MIT VORSTELLUNGSKRAFT
GEGEN UNSICHERHEIT

* Stellen Sie sich einen Ort vor, an dem Sie véllig sicher sind.
Malen Sie ihn sich in zahlreichen Details aus — so lange, bis
Sie ruhiger werden.

» Wenn Sie pessimistische Gedanken hegen, stellen Sie sich
diese beispielsweise als Herbstlaub an Badumen vor, das
vom Wind weggeweht wird. Malen Sie sich aus, wie die
verdorrten Blatter, die pessimistischen Gedanken sich im-
mer weiter von |lhnen entfernen.

= Stellen Sie sich vor, wie jene positiven Eigenschaften, von
denen Sie gerne mehr hatten, in lhnen stérker werden und
aufblihen. Bedienen Sie sich bei dieser Vorstellung bei-
spielsweise verschiedener Formen und Farben. AG
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Erinnerungen sind keine
originalgetreue Abbildung
der Vergangenheit. Die
Vorstellungskraft strickt mit

fe der Vorstellungskraft in einer chaotischen, unbe-
rechenbaren Umwelt zurechtzufinden — wie bei ge-
sunden Menschen. Allerdings nimmt das bei den
Betroffenen problematische Ausmafle an, die ihnen
unter anderem das Zusammenleben mit anderen
Menschen erschweren.

Erfordert schopferische Vorstellungskraft Mut?
Dinge anders als gewohnt interpretieren, vertraute
Denk- und Handlungsweisen herausfordern, indem
man sie durch das Vorstellen von Alternativen und
Neuem hinterfragt — das erfordert sicherlich Mut!
Vergessen Sie nicht, dass der Mensch ein Gewohn-
heitstier ist. Wir gehen den Dingen gerne ,,wie im-
mer* nach. Das ist uns vertraut, das fillt uns leicht.
Alles Unbekannte fillt eher schwer und ist bisweilen
einschiichternd anders. Weil die Vorstellungskraft
das Potenzial hat, Gewohnheiten zu storen — viel-
leicht sogar zu zerstoren —, braucht es sicherlich auch
Mut, sich auf sie einzulassen und ihr zu folgen. Sie
ist ein méchtiges Instrument des Menschen. Ein In-
strument der Verinderung und Erneuerung.

Wie kann sie unseren Alltag erneuern?

Gerade wenn Sie glauben, Thr Alltag sei langweilig
und fade, kommt Ihnen die Vorstellungskraft wie ge-
rufen. Es gibt kein langweiliges Leben — nur einen
Mangel an Vorstellungskraft. Benutzen Sie Ihre Vor-
stellungskraft, um Thre Mitmenschen besser zu ver-
stehen. Benutzen Sie sie, um bestimmte Dinge nicht
so schwer zu nehmen und 6fter zu lachen. Gerade
wenn der Alltag Sie zermiirbt. In der Kindheit ist
unsere Vorstellungskraft unser treuster Begleiter ge-
wesen — und so wichtig fir unsere Entwicklung. Als
Erwachsene vernachlissigen wir sie chronisch. Dabei
istkreative Vorstellungskraft personlich, erfinderisch,
revolutiondr. Die Vorstellungskraft ist ohne Zweifel
eine unserer wichtigsten Ressourcen. Sie steht uns
jederzeit und tiberall zur Verfugung. Entdecken Sie
sie neu! PH

INTERVIEW: ANNA GIELAS

ZUM WEITERLESEN

Anna Abraham (Hg.): The Cambridge handbook of the imagi-
nation. Cambridge University Press, Cambridge 2020

PSYCHOLOGIE HEUTE 12/2020




SO GELINGT
ENTSPANNUNG

Wie wir in anstrengenden Zeiten zur Ruhe finden

VORSTELLUNGSKRAFT EMDR ALLEINERZIEHEN
Sie sorgt fiir Ordnung Das Ratsel der Was sie stemmen, &8
und ein fantasievolles Leben Augenbewegungen was sie belastet

BEL"Z 47. JAHRGANG HEFT12 €750 SFR 10,90 D6940E



IN DIESEM HEFT

TITEL

16 So gelingt Entspannung
Die Entspannungsreaktion:
Wie wir lernen, den Stress auf
Distanz zu halten
Von Nele Langosch

26 ,Sinn im Leben zu spiiren
hilft in der Krise®

Psychologin Rebecca Brauchli Gber
Salutogenese als Stresspuffer

12 Im Fokus: ,,Der Kampf gegen

den Bedeutungsverlust®
Kriminalpsychologe Jan-Gerrit Keil A3
Uber die Motive der Reichsblrger

30 Tod auf dem Bauernhof
Landwirte haben ein hohes
Suizidrisiko. Was sind die Griinde?
Von Manuela Rassaus

36 ,Es gibt kein langweiliges
Leben - nur einen Mangel
an Vorstellungskraft®

Die Neurowissenschaftlerin
Annha Abraham Uber die lebens-
wichtige Gabe der Imagination

44 Die Last der TITELTHEMA
Alleinerziehenden '
Die finanzielle Situation ist nur Es gibt Phasen, da filhlen
einer von vielen Stressoren 1 6 wir uns gejagt',Sténdig neue

Von Susanne Donner Aufgaben im Job, dazu die Sorge um

58 Alles ist schon da die Eltern, und die Steuererkldrung
" @ ist auch langst fillig. Unser Korper
und war immer da reagiert mit einer Mobilmachung, die
Psychologie und Literatur: kurzfristig hilft und langfristig krank
Raphaela Edelbauer Uber das macht: Stress. Der Kdrper kennt aber
Mysterium der Zeit und die auch ein Gegenprogramm: Entspan-
Gegenwart des Vergangenen nung. Wie wir lernen, runterzufahren

PSYCHOLOGIE HEUTE 12/2020




1 2 Sie erkldren die Bundesrepublik
fiir nicht existent und weisen

sich mit Fantasiedokumenten aus. Etwa
20000 Reichsbiirger gibt es in Deutsch-
land und 35 haben sich selbst zum
Reichskanzler ausgerufen. Reichsbiirger
ziehen den Spott formlich an. Wer sie
aber pauschal als Spinner abtut, tiber-
sieht das persénliche Leid

6 Wir unterhalten uns wahnsinnig gern

liber andere und oft sind diese Kom-
mentare nicht allzu freundlich. Doch eine nicht
anwesende Person schlechtzumachen ist oft
gar nicht das Motiv hinter den Lastereien. Viel-
mehr dient Tratsch der Verbundenheit — die
Klatschmauler stellen Ndhe her
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