GEDANKEN ABBILDEN

VON VERA F. BIRKENBIHL

eute mochte ich Sie zu zwei kleinen Ex-

perimenten einladen. Da es nur ein einzi-

ges erstes Mal gibt, verlieren Sie, wenn
Sie gleich weiterlesen, ohne mitzuspielen.
Gehirn-Training heifit auch, sich auf geistige
Abenteuer einzulassen, Erfahrungen zu ma-
chen und Dinge auszuprobieren. Deshalb lade
ich Sie ein, einen Stift zu holen und mitzu-
machen.

1. Typische Tatigkeiten Ihres Arbeitsta-
ges. Listen Sie jene Tatigkeiten auf, mit denen
Sie einen typischen Arbeitstag fullen, wobei
Sie hinter jeder angeben, wie viel Prozent des
Tages sie einnimmt. Geben Sie sich maximal
drei Minuten Zeit.

2. Schmerzen mitteilen. Falls Sie noch nie
in Threm Leben Schmerzen hatten, intervie-
wen Sie Menschen, die wissen, wovon wir re-
den. Andernfalls erinnern Sie sich an eine Si-
tuation, in der Sie starke Schmerzen erleiden
mussten. Schildern Sie den Schmerz! Wo be-
findet er sich? Wie fuhlt er sich an?

Zum ersten Experiment: Fanden Sie die
Aufgabenstellung eher schwer oder leicht? Im
Seminar kann man nun Interessantes beobach-
ten: Da wird tief nachgedacht, da werden
Prozentzahlen eingetragen, da wird weiterge-
schrieben, da wird gerechnet (denn alle Téatig-
keiten sollen ja zusammen hundert Prozent
ergeben) und in der zweiten Halfte der drei
Minuten wird ausgestrichen, radiert, neu ge-
rechnet und so weiter.

Es scheint also doch recht schwer zu sein,
schnell mal aufzulisten, womit wir unsere Ar-
beitszeit verbringen. Meist kommt man auf
weit uber hundert Prozent und muss dann die-
se rechnerische Schwierigkeit losen. Sie dach-
ten also mit einem Schreibstift! Versuchen
wir doch einmal, uns ein Bild zu machen, in-
dem wir einen typischen Arbeitstag zeichnen,
und gehen dieselbe Aufgabe mit dem Zei-
chenstift an!
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KAGA FUR FORTGESCHRITTENE

Das Kunstwort KaGa steht fur kreative Aus-
beute (eigentlich Analograffiti, meine Be-
zeichnung fur diese und andere Denk-Techni-
ken) durch grafische Assoziationen. Dabei
handelt es sich darum, Ideen in kleinen Zeich-
nungen darzustellen (sieche Gehirn&Geist 2/
2002, S. 90). Dieses spezielle grafische Denk-
Tool kann unsere geistigen Fahigkeiten dra-
matisch erhohen, denn KaGas helfen uns, die
Dinge klarer zu sehen und uns ein besseres
Bild zu machen. Mit KaGas konnen wir das
Wesentliche einer Sache besser erfassen und
ausdriicken. Abgesehen davon, dass KaGas
auch das kreative Denken unterstiitzen, soll es
uns hier um die Starkung unseres rationalen,
analytischen Denkens mithilfe von KaGas
gehen.

Wichtig: Dafur benotigen wir keinerlei
Zeichenfahigkeit im ublichen Wortsinn. Ein-
fachste Skizzen oder Strichméannchen auf dem
Niveau von Vierjahrigen reichen vollig aus.
Allerdings ist die Grenze zur Kunst flieend:
Viele spatere Picassos sind genau genommen
KaGas. Dabei opferte Picasso konventionelle
Schonheit, um bestimmte Ideen auszudrii-
cken. So vereinigte er etwa in Gesichtern
Front- und Seitenansichten.

Auch Charts, Piktogramme und Ideo-
gramme kann man zu den KaGas rechnen.
Diese sind wesentlich gehirn-gerechter als rei-
ne Worte, weil unser Gehirn Bilder in einem
extrem hohen Tempo verarbeitet, bis zu tau-
sendmal schneller als Worte. Schon die alten
Chinesen wussten: »Ein Bild ist (bis zu) tau-
send Worte wert!« Allerdings gilt: Je bekann-
ter das Bild ist und je vertrauter wir mit dem
sind, was es abbildet, desto schneller konnen
wir es verarbeiten.

In der Wahlnacht wurden uns friher die
Ergebnisse in langen Zahlenkolonnen gebo-
ten, heute erscheinen bereits die ersten Hoch-
rechnungen als Charts: Wahlerstimmen als
Balkengrafiken, Sitzverteilungen als Torten-
diagramme. Dadurch kbonnen wir uns ein un-
mittelbares Bild machen.

Aus urheberrechtlichen Griinden
kdonnen wir Ihnen die Bilder leider
nicht online zeigen.

ZWEI IN EINS

In manchen Bildern versuchte der
Spanier Pablo Picasso (1881-1973),
Gesichter gleichzeitig von der Seite
und von vorne darzustellen (»Marie
Therese mit Strohhut«, 1938, oben).
1923 hatte er seine Frau Olga hinge-
gen realistisch gemalt (unten).
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Kategorien-Torte

AUF EINEN BLICK

Auch Charts wie Balkendia-
gramme und Tortengrafiken las-
sen sich als KaGas zeichnen.
Mit ihrer Hilfe kann das Denken
mafBgeblich verbessert werden.

SCHMERZEN DARSTELLEN

Auf der metallenen, wei3en Tafel
werden farbige Scheiben in
Relation zum gelben kreisformi-
gen »lch« gelegt. Jede Schei-

be steht stellvertretend fiir einen
Lebensbereich, hier beispiels-
weise die rote Scheibe fiir
Schmerz.

Schmerz
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PRISM-Distanz

Aufgabe: Erstellen Sie eine Tortengrafik, in-
dem Sie Ihre Prozentzahlen aus Experiment 1
in diesen Chart eintragen. Sofort sehen Sie mit
einem Blick, welche Tatigkeiten die meiste
Zeit in Anspruch nehmen! Sie brauchen dazu
nicht zu rechnen. Wenn Sie sehen, dass die
Relationen nicht stimmen (etwa weil Thnen
plotzlich klar wird, dass Sie doch weitaus lan-
ger telefonieren), bewegen Sie einfach die
Trennstriche der einzelnen Tortenstiicke ein
wenig in die gewiinschte Richtung.

Wenn Sie mitgemacht haben, dann haben
Sie jetzt vielleicht schon eine kleine Uberra-
schung erlebt. Es ist weitaus leichter, Relatio-
nen sichtbar zu machen, als sie zu berechnen,
da das normale Denken hier einen doppelten
Umweg geht: Erst miissen wir unsere Vorstel-
lung in Zahlen umsetzen, spater muissen wir
diese erneut zu einer Vorstellung machen. Mit
dem Denk-Tool des KaGa sehen wir auf einen
Blick, was Sache ist, und zwar sowohl bei der
Erstellung der Grafik als auch danach: Wenn
wir diese Notizen zwanzig Jahre spater wieder
herausholen, sind wir sofort wieder mit einem
einzigen Blick im Bilde.

Ubrigens lernen viele Menschen bei dieser
Ubung nebenbei auch eine wichtige Lebens-
lektion. Je voller der Arbeitstag normalerwei-
se ist, desto mehr unvorhergesehene Arbeiten
kommen in der Regel noch hinzu. Klingt das
bekannt? Wenn ja, dann betrachten Sie noch
einmal das Bild, das Sie gerade angefertigt ha-
ben. Wie gro8 ist das Tortenstiick, das Sie fur
die Bewaltigung von unvorhergesehenen Auf-
gaben eingezeichnet haben? In der Regel exis-
tiert iberhaupt keines, zumindest nicht im ers-
ten KaGa!

Wenn Sie ihren Alltag einmal zwei Wo-
chen lang bewusst beobachten, dann lernen
Sie, wie viel Zeit Ihres typischen, normalen
Arbeitstages Sie im Schnitt fur Unerwartetes
bereitstellen miussen. Zeichnen Sie das ent-
sprechende Tortenstiick ein und sehen Sie,
welche anderen Tatigkeiten Sie delegieren
oder weglassen miissen, damit Thre Torte
wirklich die Realitat abbildet. Das

hilft Thnen auch, sich vor zu
grofem Stress zu schiit-
zen, der entste-

hen kann,

wenn man

zu wenig Zeit

fur Unvorher-

gesehenes  ein-

plant.

Mit diesem KaGa
haben wir also weit

mehr getan, als ein kleines
Bildchen zu zeichnen! Wir
haben mit dem Zeichenstift in

der Hand nachgedacht und dabei eine wesent-
liche Erkenntnis gewonnen: eine Erkenntnis,
die sich auf Grund der Zeichnung anbot, sie
sprang uns regelrecht ins Bewusstsein. Natur-
lich konnen Sie auch weit komplexere Themen
so angehen. Hier nur zum Starten einige Bei-
spiele, bald werden Thnen noch weitere selbst
einfallen:

Menschen-Torte: Mit welchen Menschen
pflege ich regelmafig Beziehungen? Wer sehr
viele Kontakte hat, kann auch verschiedene Tor-
ten anlegen, etwa eine fur berufliche und eine
fur private Beziehungen. Es konnen aber auch
in jeder Kategorie mehrere Torten werden.

Wissens-Torte: Zu welchen Wissensgebie-
ten und Themenkreisen wissen Sie wie viel?

Talente-Torte: Wo liegen Thre Begabungen?

Lebens-Torte: Was sind die zentralen The-
men Thres Lebens?

Sie konnen diese Art von Trainings-Auf-
gaben auch als Partyspiel angehen. Man kann
sowohl vorab KaGas zeichnen und anschlie-
Bend dartiber reden als auch gemeinsame Ka-
Gas anlegen. Oder jeder zeichnet das KaGa
fur den anderen und beide testen sich gegen-
seitig, was sie iiber den anderen wissen — oder
auch nicht! Es kann sehr spannend und unter-
haltsam werden, aber auch dramatisch.

So etwa bei einem Ehepaar im Seminar,
das uber sechzig Jahre verheiratet war. Sie
hatten die Hauptthemen ihres Lebens als
KaGa gestaltet und sich danach in einer
Kleingruppe unterhalten. Der Mann hatte ei-
nen riesigen Anteil der Jagd zugeordnet, sei-
ne Frau ahnlich viel der Kunst. Nun, das
scheint nichts Auflergewohnliches zu sein,
denn jeder hat schlieBlich einen anderen
Schwerpunkt im Leben. Nur hatte keiner der
beiden die geringste Ahnung vom wichtigs-
ten Thema des anderen — nach uber sechs
Jahrzehnten so genannten gemeinsamen Le-
bens! Ein KaGa brachte es an den Tag. Plotz-
lich begriffen sie, warum sie die letzten Jahr-
zehnte zunehmend wie Hund und Katz gelebt
hatten: Sie meckerte, wenn er mit seinen
Freunden zur Jagd wollte, er argerte sich,
dass sie haufig wegen ihrer Kunst weg war.
Kein Wunder, dass jeder sich vom anderen
unverstanden fuhlte!

Stehen Sie noch am Anfang einer Partner-
schaft, konnen regelmifige kleine KaGa-
Ubungen zu allen moglichen Themen heute
verhindern, dass Sie nach einigen Jahrzehnten
fassungslos feststellen miissen, wie wenig Sie
sich tatsachlich kennen gelernt haben. Fuhren
Sie einmal im Monat ein ausgedehntes Ge-
sprach uber eine Kategorien-Torte mit Threm
privaten, aber auch Ihren beruflichen Partnern.
Dabei werden Sie dann auch uberrascht fest-
stellen, wie leicht man wirklich miteinander
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reden kann. Und zwar umso leichter, je we-
sentlicher die Dinge sind, uiber die wir reden.

Zum zweiten Experiment: Wie schwer ist es
Ihnen gefallen, Schmerzen mit Worten zu
schildern? Wie exakt konnten Sie Ihren
Schmerz verbal abbilden? Mboglicherweise
konnte ja auch hier ein nichtverbaler KaGa-
Denkprozess hilfreich sein. Nun, das dachte
Stefan Buchi von der Psychiatrischen Polikli-
nik am Universitatsspital Zurich auch. Des-
halb entwickelte er PRISM (Abkiirzung fur
englisch Pictorial Representation of Illness
and Self Measure).

Ein PRISM stellt einen KaGa-Denkpro-
zess dar, obwohl dabei gar nichts gezeichnet
werden muss. Man konnte es als eine Art
Lege-KaGa bezeichnen: Die Patienten legen
eine rote Scheibe, die fur die Krankheit steht,
auf eine weille Metalltafel, welche das Leben
reprasentiert (sieche Bild links unten). Ent-
scheidend ist nun, wie grof} sie die Distanz
zwischen der Krankheit und dem »Ich« — ei-
nem gelben Kreis auf der weiflen Platte — wah-
len. Diese kann dann einfach abgemessen wer-
den und sagt etwas daruiber aus, wie der Pati-
ent die Krankheit subjektiv erlebt. Menschen
reagieren namlich sehr unterschiedlich, selbst
wenn sie ahnliche Schmerzen haben. Stefan
Biichi: »PRISM ist der Versuch, mit einer neu-
en, visuellen Methode zu verstehen, welchen
Leidensdruck der Patient hat. Wir versuchen
damit, die Beziehung zwischen der Person und
ihren gesundheitlichen Problemen in einem
Bild darzustellen.«

Die Frage, ob eine so ungewohnliche
Technik wissenschaftlichen Kriterien stand-
halten kann, bejaht Buichi eindeutig: »Wir ha-
ben bei rund 1500 Patienten mit chronischen
Krankheiten die Distanzen gemessen. Es gibt
einen eindeutigen statistischen Zusammen-
hang, dass Menschen, die sich starker beein-
trachtigt erleben, eine kleinere Distanz und
Menschen mit der gleichen Krankheit, aber in
besserer psychischer Verfassung, eine grofiere
Distanz angeben.« Die PRISM-Bilder zeigen
klare Entsprechungen zu den Ergebnissen an-
derer diagnostischer Verfahren.

Auch hier sehen wir wieder, wie sehr
KaGa-Tools dem Denken auf die Spriinge
helfen, weil sie uns befahigen, Dinge ohne
Worte zum Ausdruck zu bringen, die wir nicht
in Worte fassen konnten. Durch das KaGa
wird das Unfassbare fassbar — im Falle von
PRISM fur die behandelnden Fachleute wie
auch fur die Betroffenen. Davon profitieren
alle: Arzte, Krankenpfleger und nicht zuletzt
die Patienten.

In eine ahnliche Richtung zielt die Vorge-
hensweise des Amerikaners Carl Stafstrom
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von der University of Wisconsin in Madison.
Der Neurologe bat seine jugendlichen Patien-
ten im Alter von vier bis 19 Jahren, ihre Kopf-
schmerzen zu zeichnen, und stellte ihnen da-
bei ahnliche Fragen wie ich Ihnen oben im
Experiment 2; so etwa: Wo befindet sich der
Schmerz? Wie fuhlt er sich an?

Die Zeichnungen, die dabei herauskamen,
unterscheiden sich deutlich voneinander. So
zeichnete ein neunjahriger Migrane-Patient
einen Hammer, der ihm oben auf den Kopf
schlagt, wihrend eine 18-jiahrige Leidensge-
nossin in ihrem Bild unter einer Wolke steht,
aus der es regnet. Der Pfeil, der auf den Kopf
deutet, sagt klar: Bei Regen tut es hier an der
Schlafe weh!

Auch unter den Nicht-Migrine-Patienten
unterscheiden sich die KaGas zu ihren Kopf-
schmerzen dramatisch: So greift ein neunjahri-
ges Madchen in ihrer Zeichnung oben auf den
Kopf, wo die Schmerzen fur sie nach aufien
abstrahlen. Ein zehnjahriger Junge lokalisiert
seinen Schmerz hingegen eher seitlich, auf der
Hohe des Ohres, wohin seine Hand deutet.
Manche Bilder deuten wiederum Schmerzen
oder Ubelkeit im Magenbereich an.

Insgesamt waren die Kinder und Jugend-
lichen in uberraschender Weise fahig, ihr Lei-
den in KaGas darzustellen — und das ohne je-
des Training. Was wire erst moglich, wenn
das Denken mit dem Zeichenstift an Schulen
genauso gelibt wirde wie heute das Denken
mit dem Schreibstift? Gleichgultig ob die Pa-
tienten nur einen Bleistift verwenden oder
ihren Schmerz richtiggehend malen, diese Ka-
Gas sind sehr erfolgreiche Diagnoseinstru-
mente: In Doppelblind-Studienreihen werteten
Neurologen die Zeichnungen von Patienten
aus, an denen sie selbst noch keine physio-
logischen Untersuchungen vorgenommen hat-
ten. Thre lediglich auf den KaGas basierenden
Diagnosen entsprachen weitgehend denjeni-
gen von Kollegen, die hierzu teure technische
Hilfsmittel benutzten: Bei 82,7 Prozent der
Nicht-Migrane-Patienten und sogar 93,1 Pro-
zent der Migrane-Fille kamen die beiden
Methoden zur identischen Diagnose! |

VERA F. BIRKENBIHL ist Seminarleiterin und Manager-
trainerin. Zur besseren Nutzung des Gehirns propa-
giert sie eine Reihe von Methoden und Tricks, um In-
formationen »gehirn-gerecht« aufzunehmen und zu
verarbeiten.

Weblinks

CARL STAFSTROM

DAS WESENTLICHE VERMITTELT
Amerikanische Kinder und
Jugendliche zwischen 4 und 19
Jahren stellten bildlich dar,

wie sie Kopfschmerzen erleben.
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