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		Über dieses Buch

		Inspiration – der Begriff ist allgegenwärtig. Keiner, der nicht schon einmal gesagt hätte, dieses oder jenes inspiriere ihn – oder ihm fehle die Inspiration. Welche Erklärungsversuche bieten Philosophie, Psychologie oder moderne Neurowissenschaften an? Kann man Inspiration gezielt herbeirufen und nutzbar machen? Und wenn ja, wie bringt man die Quelle für Innovationen und künstlerisches Schaffen zum Sprudeln? Ohne die Bereitschaft für sinnliche, bewusste Wahrnehmung kann die Außenwelt nicht in das Denken einfließen. Meist wirkt ja eine ganze Symphonie von Eindrücken im Alltag auf uns ein, das meiste davon wird automatisch von uns ausgeblendet. Die gezielte Überwindung dieser Filtermechanismen ist aber entscheidend, wenn es darum geht, Eindrücke zu gewinnen, die als Quelle der Inspiration dienen können. Im Unterschied zwischen Sehen und Betrachten wird das ebenso deutlich wie in der psychologisch so unterschiedlichen Bedeutung von Suchen und Finden.
Eine wichtige Rolle spielen dabei die Fähigkeit zu einer «tiefen Beobachtung», «fokussierten Wahrnehmung» sowie besonders der Tagtraum. Ein Wechselspiel von zielgerichteter Aufmerksamkeit und einem von jeglichen Zielen losgelösten Denken ist die Basis, um Impulse, Beobachtungen und Erfahrungen in neue Zusammenhänge zu stellen und so Ideen und Erkenntnisse zu entwickeln – um «inspiriert» zu sein.
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		Bettina Mittelstraß arbeitet als Wissenschaftsjournalistin und Hörfunkjournalistin vor allem für Deutschlandfunk und den Bayrischen Rundfunk sowie für Publikationen wissenschaftlicher Institutionen wie den DAAD, die Leibnizgesellschaft und deren Institute oder Hochschulen. Sie verfügt außerdem über langjährige Erfahrungen in der Wissenschaftskommunikation im Print- und Online-Bereich. 
 
Iris Döring arbeitet seit mehr als 15 Jahren als Gestalterin in der Werbe- und Kommunikationsbranche. Für sie ist klar: Ideen entstehen dort, wo Menschen neugierig und offen sind. Seit vielen Jahren untersucht sie die Arbeitsmethoden von Kreativarbeitern und gibt ihr Wissen in Workshops an inspirationshungrige Menschen weiter.
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Ermutigung
Inspiration ist ein vielversprechendes Wort. Es verheißt das Ende einer Suche, an deren Anfang man sich vermutlich leer gefühlt hat, einfallslos, ratlos, gehemmt, blockiert wie vor einer Wand ohne Aussicht auf Auswege. Und jetzt?
Inspiration. Ist der verheißungsvolle Zustand einmal eingetroffen, gleichen sich die Beschreibungen. Das Ende der Ausweglosigkeit geht plötzlich über in euphorische Schaffens- und Gestaltungskraft. Mut, Befreiung, Erregung, Bestärkung, Freude, Begeisterung herrschen vor, ein «Selbstläuferprogramm» wird gestartet, zielsicher, beflügelt, frei, unbekümmert, stark, beschwingt, wie von sich selbst fremdgesteuert, entgrenzt und voller Energie fühlen sich die Menschen, die wir im Vorfeld dieses Buches nach ihren Erfahrungen mit Inspiration befragt haben. Inspiriert sein sei ein Finden, nicht ein Suchen, schrieb uns einer der Befragten zurück. Und dieses Finden sei ein rarer Glückstreffer.
Es gibt dieses Glück – tausendfach beschrieben in der Kulturgeschichte. Ein schweifender und damit unvollständiger Blick in die Geschichte des Begriffs zeigt, dass die Idee der Inspiration durch Jahrtausende Geltung hat und dabei immer dem Wandel unterliegt. Inspiration kommt als eine essenzielle Grundvoraussetzung für das schöpferische Tun in Frage und wird zugleich immer wieder in Frage gestellt. Als Quelle für den Gestaltungsprozess wird sie bei Göttern oder ausschließlich bei dem einen Gott verortet, auf Bergen, im Himmel, im Dickicht, in der Vergangenheit, in der Erinnerung, in der Tradition, in der intellektuellen Auseinandersetzung, im Handwerk, in der Arbeit. Die Bereiche, in denen diese Debatten stattfanden, sind vorwiegend Theologie, Wissenschaft und Kunst, allen voran die Dichtkunst – nicht aber lebensweltliche Gefilde. Es sind Literaten, Musiker, bildende Künstler, Wissenschaftler, Gottesfürchtige, alle Dichtenden oder Denkenden, die seit der Antike für sich an- oder in Anspruch nehmen, an der Startposition ihres Schaffens jenseits der Grenzen des Alltäglichen den «Einfall» haben zu können oder zu dürfen – dort, wo das Außergewöhnliche oder eben das Göttliche vermutet wird. Wichtig scheint zu sein, dass Menschen von einem dort den entscheidenden Impuls für die eigene Gestaltungskraft empfangen: Inspiration.Wie fühlen Sie sich, wenn Sie inspiriert sind?
«Ich fühle mich, nachdem ich alle Ideen aufgeschrieben oder auch gleich umgesetzt habe, sehr leicht, und eine schöne Zufriedenheit entsteht.»
RENÉ TALMON L’ARMÉE, GOLDSCHMIED
In den glitzernden Schaufenstern der Moderne findet man das Etikett «Inspiration» aber nur noch irgendwo zwischen Sehnsucht und Lifestyle: als vergangene Aura, transportiert mit der neuesten Duftkreation, als windiger Hauch von Frische, wo eigentlich der Schweiß das Sagen hat, abgetaucht in der Kaffeetasse oder entsorgt als schmückender Aufdruck auf einer Sonderedition Klopapier: Inspiration am A…
Auch Künstler distanzieren sich heute vom Begriff der Inspiration. An die exponierte Stelle dessen, was unter dem Stichwort Inspiration debattiert wurde, treten andere Begriffe: Intuition etwa oder Imagination. Sie bezeichnen nur konsequent einen sich eher ausschließlich im Subjekt vollziehenden Vorgang. Intervention von außen steht in den Begriffsdefinitionen nicht im Fokus, auch wenn die Interaktion mit der Umgebung letztlich für keinen Denkprozess ausgeklammert werden kann.«Inspiration? – Wer oder was soll aber in diesem Moment ‹begeistern› – den Geist einhauchen? – Solange die Götter noch nicht im Exil waren, sollte es ihre Aufgabe sein – solange eine christliche Heilswirklichkeit angezielt war, besorgten dies die Engel, Propheten, Apostel und Visionäre – solange die Drogenkultur des 20. Jahrhunderts berauschte, war das keine Frage – aber heute in einer entspiritualisierten designhaften-eventmodischen Postmoderne ist die Frage überflüssig – vielleicht finden wir die Initialzündung des Gestaltungsprozesses im Phänomen der Imagination …»
BERT GERRESHEIM,  BILDHAUER
(Gerresheim, B. [Juli 2016], Auszug aus einem Brief an J. Mittelstraß)
Nach 1945 scheint außerdem ein neues Konzept breitbeinig Karriere zu machen – die «Kreativität», in den 1920er Jahren ins Feld geführt von dem Psychologen Graham Wallas. Kreativität für jedermann heißt die Devise in einer Welt, die nach den Kriegserfahrungen in jeder Hinsicht auf Neuerungen, auf Innovationen setzen muss und auf die wirtschaftliche Leistungsfähigkeit ihrer «Schaffenden» angewiesen ist. Kreativ zu sein avanciert zu einer erlernbaren Kompetenz. Unzählige Methoden für das kreative Denken und Handeln werden entwickelt, die auf einer Abfolge klar identifizierbarer Phasen basieren, welche sich heute im Internet wiederum blitzschnell für den Hausgebrauch recherchieren lassen. Kreativität definiert das Gabler Wirtschaftslexikon online als «die Fähigkeit eines Individuums oder einer Gruppe, in phantasievoller und gestaltender Weise zu denken und zu handeln», und referiert dann den Einsatz von Techniken, die zum kreativen Produkt führen, das seinerseits «gleichzeitig neu und angemessen, nützlich oder wertvoll für die Lösung eines Problems» ist.[1] Der Kreationsprozess als planbarer Denkprozess wird Kriterien von Effizienz unterworfen. Was herauskommt, muss vorhersagbar und später evaluierbar sein, die Interaktion mit der Umgebung tritt auch hier eher in den Hintergrund.
Inspiration ist in den neuen Kontexten ein offenbar zu schwammiger und aufgeladener Begriff. Außerdem ist er bei genauem Hinsehen mit einem Vertrauensvorschuss verbunden. Irgendwie muss man nämlich immer warten, bis Etwas passiert.
Dieses Etwas und die Wucht, mit der Es auftritt, scheint jeder mindestens einmal im Leben empfunden zu haben. Der Zustand bleibt unvergessen – mehr noch, man will ihn wieder haben. Aber wie? Wie genau kommt man von der erlebten Leere zur unerwarteten Fülle? Was ist diese Inspiration? Und warum kann man ihrer nicht unmittelbar habhaft werden, genau dann, wenn man sie braucht? Muss das sein, diese lästige Warterei?
Warten scheint zur Inspiration dazuzugehören. Immerhin, das Warten kann und sollte man – wie im Verlauf der Lektüre dieses Buches unter «Inspirationsquellen» beschrieben – füllen: mit (einsamen) Wanderschaften oder (trostloser) Langeweile wie der antike Dichter Ovid, mit (Menschen-)Beobachtungen wie Marcel Proust, mit (starren) Blicken wie der Maler vor der leeren Leinwand. Inspirierende Vorlagen für solche Warterei finden Sie im Kapitel «Ein Quentchen Genialität».
Auch Schlaf hilft, wenn gar nichts mehr geht. Aber in Zeiten, in denen der Mittagsschlaf abgeschafft wurde, die bequeme Couch aus den Großraumbüros flog und die allgegenwärtige Kontrolle der Schaffensprozesse erstes Gebot ist, wird nicht mehr «sinnlos» gewartet, werden keine Löcher mehr in die Luft gestarrt. Es ist weder angesagt noch angemessen, Eingebungen und Ideen im Müßiggang oder in magischen Momenten zu suchen. Arbeitsstress ist en vogue, abwartendes Empfangen dagegen scheint fast ein Zeichen für Versagen zu sein. Unter dem Stichwort «Scheinstress» veröffentlichte «Die Zeit» am 4. August 2016 einen kleinen Artikel zum Zeitgeist von Fritz Habekuss mit dem Titel «Im Chor der Erschöpften. Nur wer ausgebrannt ist (oder so tut), gilt etwas». Das Seufzen, Jammern und «Erschöpfttun» sind in Mode gekommen, Begeisterung oder Enthusiasmus sind geradezu befremdlich und suspekt, gelten gerne als blind oder naiv. Begeistert bei der Arbeit? Der hat doch keine Ahnung!
Nimmt man das kollektive Jammern nach fehlender Inspiration – «Mir fällt doch eh nichts ein!» – ernst, dann muss man zunächst einmal anmerken: Inspiration ist nicht nur Dichtern und Denkern vorbehalten, wie es vielleicht der kulturgeschichtliche Streifzug im Kapitel «Ein Quentchen Genialität» suggeriert. Auch jeder andere Tätige kann den Zustand erfahren, von dem durch Jahrhunderte hinweg die Rede war, es war einfach nur noch nicht von jedermann die Rede. Wenn sich Künstler oder Wissenschaftler gegen die Uninspirierten abgrenzen, ist das allenfalls der Selbstinszenierung oder einem Nimbus geschuldet, der sie als Kreierende umgibt. Aber ob aus inspiriertem Gestaltungsdrang am Ende Kunst oder Wissenschaft entsteht, ist eine ganz andere Frage, die hier nicht zur Debatte steht. Über die Kreationen und Ergebnisse «inspirierter» Arbeit möge die Gesellschaft urteilen. Davon losgelöst spricht nichts dagegen, jedem Menschen Schaffenskraft zu unterstellen und die Verwendung des Begriffs Inspiration zu demokratisieren. Das versucht dieses Buch, das Sie in der Hand halten.
Was Sie darin finden werden, lässt sich als Ermutigung beschreiben: die Ermutigung, Inspiration in Alltag und Arbeitsleben zu integrieren. Was Sie auch finden werden, ist die Behauptung, dass das geht, wenn Sie zugleich erfahren haben, wieso – und zwar ohne Überhöhungen, Mystik, Götter und Brimborium. Nur geht es nicht gänzlich ohne grundlegende Bereitschaft, aktiv zu werden. Selbst ein gemütliches Ambiente zu schaffen bedarf, wie jeder weiß, auch ein wenig Arbeit. Einrichtungsprofis können vielleicht Vorschläge machen, aber was «gemütlich» ist, muss am Ende aus einem endlosen Katalog der Möglichkeiten jeder selbst entscheiden – und dann entlang der eigenen Bedürfnisse zusammenstellen.
 
Auf der Suche nach Ihrem persönlichen Ambiente für mögliche Inspiration kann dieses Buch also nützlich sein. Das erste Kapitel bietet Einblicke in die psychologischen Grundlagen und versucht mit Rückendeckung der modernen Hirnforschung eine Antwort darauf zu geben, wie Inspiration eigentlich funktioniert und welch entscheidende Rolle die Wahrnehmung, der Tagtraum und die Erinnerung dabei spielen. Auch eine Aufforderung, das Vertrauen in die eigene Gestaltungskraft zurückzugewinnen, können Sie hier entdecken, verbunden mit einigen Vorschlägen zum «wie» – unter dem Titel «Musenküsse für den Eigenbedarf». Streifzüge durch die beliebtesten «Inspirationsquellen im Test» erweitern die Recherche zur Inspiration. Und schließlich plaudert das Buch aus dem Nähkästchen vieler Inspirationsempfänger, zeigt das viele tausend Jahre alte und noch immer große Bedürfnis nach einer Antwort auf die Frage, wie das Neue in die Welt kommt, und bietet ausgewählte Einblicke in die religions- und literaturtheoretischen Überlegungen, die sich mit dem Begriff Inspiration verbinden. Abschließend finden Sie Überlegungen zum Wert eines alten Konzepts für eine moderne Welt, die nach dem Neuen, dem Innovativen, ruft.
So tritt das Buch insgesamt mit dem Wunsch an, dem Begriff der Inspiration auf der Grundlage seiner alten Wertschätzung auch eine neue und moderne zu verleihen – auch wenn es und vielleicht gerade weil es eine Verallgemeinerung der vielen möglichen Beschreibungen nicht geben kann. Der Wortschatz für das Inspirationserlebnis ist immer individuell und zugleich kulturell geprägt. Wir können heute statt der Einhauchungen von Gott und Göttinnen die Erkenntnisse der Psychologie zu Hilfe nehmen und deren Begrifflichkeit zugrunde legen, wir können das Phänomen aber auch weiterhin als Inspiration bezeichnen und ihm eine moderne, eine breitere Bedeutung verpassen. Die Bedeutung von Begriffen verändert sich immer im Zuge ihrer Verwendung – solange man sich bewusst ist oder gut begründet, was man tut. Wie die neuen Ideen in den Kopf kommen, beschäftigt die Neugier und den Wissensdurst ohne abschließendes Ergebnis, und das Rätseln geht weiter. Aber ein bisschen mehr erhellen kann man das außergewöhnliche Geschehen vielleicht doch.
Hilfreich für dieses Vorhaben sind eben die modernen Erkenntnisse aus Psychologie und Hirnforschung. Wenn jeder denkende und schaffende Mensch theoretisch inspiriert sein kann – ob er daraus Kunst oder Wissenschaft schafft oder nicht –, muss das Gehirn an sich die Möglichkeit besitzen, solche Zustände zu erfahren oder zu erzeugen. Es sind die Psychologie und die Neurowissenschaft, die sich heute auch dem Thema widmen, wie Einfälle zustande kommen, und die daher wertvolle Hinweise geben können, um zu verstehen, was unter dem Zustand «Inspiration» eigentlich passieren muss oder passiert. Und es sieht so aus, als müsse es eher darum gehen, Begeisterung und Enthusiasmus, Muße und Müßiggang – die «lange Weile» – zu rehabilitieren und in diesem Sinne Inspiration möglich zu machen, sprich, die Bedingungen zu schaffen, unter denen Inspiration erfahren werden kann.
Wir plädieren für mehr Aufnahmebereitschaft, für mehr Mut, den verlässlichen Pfaden auch mal den Rücken zu kehren, für mehr Empfänglichkeit als Sendungsbewusstsein, für weniger Kontrolle und mehr Bereitschaft für Überraschungen, Begeisterung und Enthusiasmus. Ob sie sich ein Leben ohne Inspiration vorstellen könnten, haben wir in die Runde gefragt. Nein, war die einhellige Antwort, schrecklich, eintönig, tödlich, voller Wiederholungen, langweilig, trostlos, wie im Koma, leer und lieblos hieß es da, und am schönsten hat uns diese Antwort gefallen: «Ein Leben ohne Inspiration wäre die Lebensform eines Aktenordners.»
Wir wünschen eine inspirierende Lektüre.
Iris Döring und Bettina Mittelstraß
[...]
Wie funktioniert Inspiration?
Wahrnehmung oder «Ich sehe was, was du nicht siehst»
Sind Sie schon einmal mit einem gut gelaunten Kind durch einen Supermarkt gelaufen? Dann könnten Sie eine Situation wie die folgende erlebt haben:
Erwachsener: Wo steht denn hier das Waschmittel? Komm mit … hier lang.
Kind: Schau mal, siehst du dahinten die Frau? Die hat aber schöne lange Haare.
Erwachsener: Kann sein. Los! Wir müssen in diese Richtung.
Kind: Wie lange dauert es, bis die Haare so lang sind?
Erwachsener: Na, du stellst Fragen, keine Ahnung. Nicht trödeln.
Kind: Oh – warte mal, das Zeug hier in der bunten Dose, was ist das? Kann man das essen?
Erwachsener: Was weiß ich. Da steht das Waschpulver!
Kind: Da ist ein Osterhase auf dem Regal! Der ist süß.
Erwachsener: Jetzt komm mit zur Kasse. Ich will hier schnell wieder raus.
Kind: Warum müssen wir denn schon gehen? Ich will noch gucken.
Erwachsener: Hier gibt es doch nichts zu sehen.

Zwei Menschen befinden sich in derselben Situation, nehmen jedoch völlig unterschiedliche Dinge wahr, wie kann das sein?
In dem oben beschriebenen Szenario bewegen sich die beiden in der gleichen Umgebung: Während einer von ihnen jedoch offen und neugierig völlig unterschiedliche Dinge entdeckt, geht die andere Person mit zielgerichtetem Blick durchs Geschehen und ist für Nebensächlichkeiten scheinbar blind. Mit dem Beispiel geht nicht die Behauptung einher, Kinder seien grundsätzlich offener als Erwachsene. Das ist nicht der Fall. Dennoch sind wir als Erwachsene die meiste Zeit genauso unterwegs wie die erwachsene Person in der Szene – was nicht verwundert. Die meisten Menschen sind in einem eng getakteten Alltag ständig damit beschäftigt, etwas Bestimmtes zu erledigen, Termine zu halten oder schlicht von A nach B zu gelangen. Das Kind hingegen hat offensichtlich Muße und lässt sich von den Reizen der Umgebung ansprechen. Es verfügt über eine Form von Wahrnehmung, die die gesamte Umgebung erfasst. Unser Erwachsener hingegen hat eine eingeschränkte Sicht auf die Dinge, die von klaren Zielvorgaben dominiert wird. Offener Blick contra Zielfernrohr.
Warum sieht also das Kind im Beispiel oben so viel mehr als sein Begleiter? Oder anders gefragt: Warum übersieht der Erwachsene die allermeisten Dinge, die sich in dem Supermarkt befinden? Wie kommt es, dass von den vielen Informationen und Reizen, die uns ständig umgeben, nur die allerwenigsten wirklich wahrgenommen werden und in das Bewusstsein vordringen? Und welche Faktoren sind es, die dafür verantwortlich sind, dass manche Dinge ausgeblendet werden, während andere direkt ins Auge springen oder auf eine andere Art die Aufmerksamkeit erregen?
Antworten auf diese Fragen sind begehrt. Die «Aufmerksamkeit» als Forschungsthema beschäftigt Psychologen, Neurowissenschaftler, Pädagogen und Philosophen, aber auch Werbefachleute und andere Experten. Um es vorwegzunehmen: Es gibt viele unterschiedliche Theorien darüber, wie Menschen die Welt sehen und begreifen und wie etwas in das Bewusstsein und damit in das verarbeitende Denken vordringt. Was dabei aber genau im Kopf geschieht, ist wissenschaftlich nicht abschließend geklärt. Auf den folgenden Seiten werden einige wichtige Überlegungen zur Erklärung der menschlichen Wahrnehmung und Aufmerksamkeit genauer beleuchtet. Denn ohne dass sich Eindrücke in den eigenen Gedanken manifestieren – ohne «bewusste» Wahrnehmung –, ist Inspiration nicht möglich. Anders ausgedrückt: Was ich nicht im Kopf habe, kann ich auch nicht denkend verarbeiten. Und in den Kopf muss «es» erst mal rein.Der unsichtbare Gorilla
Eines der berühmtesten Experimente zur Selektivität der Aufmerksamkeit ist der «unsichtbare Gorilla» – ein Versuch, den die beiden Psychologen Christopher Chabris und Daniel Simons Ende der 1990er Jahre durchführten. Die Wissenschaftler zeigten ihren Probanden einen 70 Sekunden dauernden Film, in dem sich eine Mannschaft in weißen Trikots und eine in schwarzer Sportbekleidung gegenseitig Basketbälle zuwerfen. Die Aufgabe bestand darin, die Ballwechsel nur einer Mannschaft zu zählen, die der Gegenmannschaft jedoch dabei zu ignorieren – eine Tätigkeit, die höchste Konzentration erfordert. Etwa gegen Mitte des Filmes läuft ein Gorilla (in Wahrheit eine als Riesenaffe verkleidete Person) auf das Spielfeld, bleibt kurz stehen, schaut in die Kamera und verlässt das Feld dann zur anderen Seite. Erstaunlicherweise gaben rund 50 Prozent der Versuchspersonen später an, nichts Besonderes in dem Film bemerkt zu haben. Obwohl der Gorilla etwa neun Sekunden lang im Bild zu sehen war, war er für die Hälfte der Zuschauer unsichtbar. Ihr Blick war durch die Zählaufgabe so sehr auf ein bestimmtes Detail fixiert, dass selbst der Gorilla keine Chance auf Aufmerksamkeit hatte.
(vgl. Chabris, C., Simons, D. [1999], Gorillas in our midst: sustained inattentional blindness for dynamic events, in: Perception 28, S. 1059–1074)

Filter gegen Flimmern im Kopf
Nur wenig von dem, was um uns herum passiert, nehmen wir bewusst wahr – und man kann sagen: zum Glück! Stellen Sie sich folgende Alltagssituation vor: Sie stehen an einer Verkehrskreuzung und wollen eine stark befahrene Straße sicher überqueren. Neben Ihnen befindet sich eine lärmende Baustelle, auf der anderen Seite eine Gruppe ebenfalls laut diskutierender Touristen, es naht ein heranfahrendes Polizeiauto, überall flimmern Leuchtreklamen an den Gebäuden, Menschen bevölkern die Gehsteige, Fahrzeuge parken oder starten, Wind geht und lässt die Blätter der Bäume rauschen und treibt leere Plastiktüten vor Ihre Füße, Sie riechen frischen Teer, Backwaren, Frittierfett, Parfüm. Nähme man all das gleichberechtigt wahr, würde eine solche Situation die meisten Menschen überfordern – wären da nicht die feinen Filter, die es ermöglichen, relevante von unwichtigen Informationen zu trennen.
Was ist relevant? Was ist unwichtig? Für die beschriebene Situation ist vermutlich das relevant, was wir an Informationen benötigen, um die Kreuzung ohne Schaden zu überqueren (Verkehr, Polizeiauto). Für jeden Menschen gibt es darüber hinaus Eindrücke, die interessant erscheinen (etwa fremdsprachige Menschen) und daher die Aufmerksamkeit auf sich ziehen. Andere Reize werden ganz einfach ausgeblendet (zum Beispiel der Wind, die Plastiktüten). Würden wir uns auf diese für die Situation als irrelevant eingestuften, ignorierten Reize konzentrieren, wäre es an sich kein Problem, jene Reizquellen im selben Ausmaß zu erfahren wie alle anderen. Aber in der beschriebenen alltäglichen Situation werden sie in das allgemeine Grundrauschen eingefügt, das uns umgibt. Wir blenden aus und können das Ausgeblendete später in der Regel auch nicht mehr spontan erinnern.
 
Aber ist es nicht theoretisch doch möglich, alles gleichzeitig und mit der gleichen Intensität zu erfahren? Immerhin hören die Ohren ja ständig mit, und auch das Auge unterbricht den Sehvorgang nicht, solange es geöffnet ist.
Die Antwort auf diese Frage liegt auf der Hand: Das menschliche Gehirn kann nur eine begrenzte Menge von Reizen und Informationen gleichzeitig verarbeiten. Wäre unser Kopf ein Computer, würde man sagen: Das Gehirn hat einen limitierten Arbeitsspeicher. Wissenschaftler sprechen von einem Engpass in der Verarbeitung, einem sogenannten «Bottleneck» (dt. Flaschenhals), der die Auswahl oder Selektion von Informationen notwendig macht.[2] Das wird deutlich, wenn zwei Sinneseindrücke gleichzeitig verarbeitet werden sollen. Versuchen Sie zum Beispiel mal, während Sie diesen Text lesen, gleichzeitig einem Gespräch zu folgen oder den Nachrichten im Radio zu lauschen. Es wird Ihnen kaum möglich sein.
Im täglichen Leben ist es ohne Zweifel hilfreich und notwendig, dass diese Filtermechanismen unermüdlich arbeiten und uns von Nebensächlichem und vermeintlich Irrelevantem abschotten. Sie bieten einen wertvollen Schutz vor Überforderung und helfen uns, uns auf das zu konzentrieren, was wir gerade tun möchten. Dem inspirierenden Blick, der Sicht auf das Neue, stehen diese Wächter der eigenen Wahrnehmung hingegen oft im Weg. Denn sie verhindern, dass dieses Neue überhaupt zu uns vordringt.«Die unerhörte Menge dessen, was man zwischendurch sieht und sehen muss, obwohl man es nicht sehen will, soll man übersehen oder überwölben oder ausblenden; die Selektionsseher schweigen sich darüber aus, wie man technisch mit dem Überangebot umgeht. Sie erkennen nicht, dass ihre selbstgewisse Maxime gerade das ausschließt, was sich ersatzweise (und mit Gewinn) erblicken lässt.»
WILHELM GENAZINO, SCHRIFTSTELLER
(Genazino, W. [2008], Das einmal Gesehene ist das immer Gesehene, in: Hamilton, A., Sillem, P. (Hg.), Die fünf Sinne. Von unserer Wahrnehmung der Welt. Frankfurt: Fischer Taschenbuch Verlag, S. 111–112)
[...]
Antennen auf Empfang!
Die gute Nachricht zuerst: Es ist jederzeit möglich, die Aufmerksamkeit auf einen bestimmten Punkt zu richten und so die inneren Filter zu umgehen. Aber: Es handelt sich dann um einen willentlichen, bewusst gesteuerten Akt.
Begeben wir uns noch einmal zurück zu der Party, die im vorangegangenen Kapitel als Beispiel diente: Sie plaudern nun also locker mit einer Bekannten. Trotz Musik, Sprechgeräuschen und dem Klingen von Gläsern können Sie dem Gespräch mühelos folgen, denn Ihr Gehirn blendet alles andere so weit wie nötig aus. Sie können sich also ganz entspannt auf die Erzählung Ihres Gegenübers konzentrieren. Plötzlich nehmen Sie im Stimmengewirr aus einiger Entfernung den Namen eines neuen Arbeitskollegen wahr. Dort wird anscheinend gerade über diesen Typen getratscht. Das könnte für Sie interessant sein. Sie sperren die Ohren auf, um ja nichts zu verpassen. Erst der fragende Blick Ihrer Gesprächspartnerin holt Sie in die Situation zurück, wenn sie sagt: «Ich habe dich gerade etwas gefragt, hörst du mir überhaupt zu?» Darauf können Sie nur mit einer entschuldigenden Miene erwidern: «Ich war gerade woanders, kannst du es bitte noch mal sagen?»«Das Gehirn als Ganzes registriert jedoch sehr viel mehr von dem was ist, ohne dass wir das bemerken, und es erinnert sich an diese Ereignisse, ohne dass wir je in der Lage wären, diese Erinnerungen ins Bewusstsein zu heben. Denn nur solche Inhalte können bewusst abgerufen werden, die zum Zeitpunkt des Erlebens mit Aufmerksamkeit belegt und bewusst erfahren wurden.»
WOLF SINGER, HIRNFORSCHER
(Singer, W. [2008], Der 7. Sinn, in: Hamilton, A., Sillem, P. (Hg.), Die fünf Sinne, S. 115)
Was hier passiert, beschreibt der Kognitionswissenschaftler Colin Cherry als «Cocktailparty-Phänomen».[3] Cherry erforschte in den 1950er Jahren das Hören unter schwierigen akustischen Bedingungen. Dabei stellte er fest, dass es nicht zwangsläufig die stärksten Signale sind (hier im Beispiel die klare und gut hörbare Stimme einer gegenüber stehenden Person), auf die sich die Aufmerksamkeit richtet. In einem lauten Gewirr von Geräuschen kann das Hören auch auf relevant erscheinende Dinge fokussiert werden, die deutlich leiser oder undeutlicher zu hören sind. Kognitionswissenschaftler sehen hierin den Beweis, dass es offensichtlich in der Umgebung viele Informationen gibt, die niederschwellig registriert, jedoch nicht bewusst verarbeitet werden. Anders wäre es im vorhin beschriebenen Beispiel nicht möglich gewesen, bei der weiter entfernten Nennung des Namens eines Kollegen überhaupt hellhörig zu werden.
Wir können unsere Aufmerksamkeit demnach gezielt auf einen selbstgewählten Punkt lenken. Um sich inspirieren zu lassen, ist das enorm wichtig. Wie oft passiert es, dass wir etwas potenziell Faszinierendes übersehen, weil die Wahrnehmung auf das Vordergründige gerichtet ist? Wie oft bewegen wir uns in einer Art Autopilot-Modus, ohne die Umgebung genauer zu betrachten? Wer sich Zeit nimmt, die Umgebung jenseits des Vordergrunds zu betrachten und zu beobachten, wird erstaunt sein, wie viel Interessantes und Inspirierendes es zu entdecken gibt.«Turn and face the strange»
DAVID BOWIE (AUS DEM SONG «CHANGES») 
Neues Kleid? Wenn Anpassung blind macht
Kennen Sie den? Eine Frau kommt nach Hause und fragt ihren Mann: «Schatz, fällt dir was an mir auf?» Er: «Du warst beim Frisör.» Darauf Sie: «Nein, das ist es nicht. Schau doch mal genau!» Es antwortet der Mann: «Ein neues Kleid? Hast du abgenommen? Neue Schuhe?» Sie: «Nein, das alles ist es nicht.» Er: «Dann muss ich passen, was ist denn heute anders an dir?» Darauf antwortet die Gattin: «Ich trage eine Gasmaske.»
Unter Gewöhnung versteht man im allgemeinen Sprachgebrauch das Sich-Einstellen auf einen Umstand, eine Situation oder eine Person. Gewöhnt ein Mensch oder Tier sich jedoch an einen bestimmten Reiz so sehr, dass eine Reaktion darauf unterdrückt wird, so spricht man von «Habituation»[4]. Wird der Impuls zu einer Handlung oder einem Feedback beim ersten Kontakt mit dem Stimulus noch heftig ausgelöst, so verschwindet dieser nach häufiger Wiederholung, und der Reiz wird irgendwann so gut wie nicht mehr wahrgenommen. In der Hundeerziehung beispielsweise spielt Habituation eine große Rolle. Junge Tiere werden darauf trainiert, das Türklingeln zu ignorieren und nicht mehr laut loszubellen, indem ihnen dieses Geräusch immer wieder vorgeführt wird. Für Menschen spielt Habituation eine wichtige Rolle bei der Anpassung an bestimmte Lebensverhältnisse. Wer an eine belebte Straße umzieht, wird sich zunächst von nächtlichen Verkehrsgeräuschen gestört fühlen. Nach einigen Wochen sind Motorengeräusche für den Tiefschlaf kein Problem mehr. Es kann sogar sein, dass erst die ungewohnte nächtliche Stille bei einem Urlaub in den Bergen daran erinnert, wie laut es eigentlich zu Hause ist.«Dabei bin ich oft auf der Suche nach dem überraschenden Bild; nicht weil ich unterhaltungssüchtig oder schönheitsfixiert wäre, sondern weil ich hoffe, ein frappierendes Bild werde einen neuen Text auslösen. Oder ein mich perplex machendes Bild werde einen schwer zugänglichen Bereich des eigenen Innenlebens aufschließen oder wenigstens einen Einfall über diese Innenwelt auslösen.»
WILHELM GENAZINO, SCHRIFTSTELLER
(Genazino, W. [2008], S. 115)
Gewöhnung und Habituation sind zweifelsohne wichtig, um sich an unterschiedliche Lebensbedingungen anzupassen. Aber Gewöhnung kann im Alltag auch blind für das machen, was direkt vor der eigenen Nase passiert. Was nehmen z.B. Sie an Ihrem Arbeitsweg noch wahr?
Inspiration kann auch bedeuten, sich das ganz Vertraute mit frischem Blick anzuschauen. Sie werden Neues entdecken oder Eigenschaften wiedersehen, die irgendwann unsichtbar geworden sind. Oder Sie entdecken, dass sich etwas oder jemand sichtbar weiterentwickelt hat, ohne dass Sie es bemerkt haben. Was nicht verwunderlich wäre, schließlich ist die Welt ja ständig in Bewegung.
Der deutsche Kinderarzt Albrecht Peiper publizierte im Jahr 1925 eine frühe Studie zum Nachweis von Habituation beim Menschen. Er stellte fest, dass bereits neugeborene Babys auf ein bestimmtes Tonsignal reagierten. Daraufhin wollte er herausfinden, ob auch ungeborene Kinder auf dieses Geräusch eine Reaktion zeigen. Da es zu der Zeit noch keine Ultraschalluntersuchungen gab, ertastete er die Bewegungen und das Strampeln der Kinder. Er kam zu dem Ergebnis, dass die Reaktion der Ungeborenen umso schwächer ausfiel, je öfter sie die Signale zu hören bekamen, und stellte so einen Zusammenhang zwischen der Heftigkeit einer Reizreaktion und der Häufigkeit, mit der ein Mensch diesem Reiz ausgesetzt ist, her.[5]«Die Wunder gründen in der Unkenntnis vom Wesen der Natur, nicht in dieser selbst. Die Gewohnheit trübt das Auge unsres Urteils.»
MICHEL DE MONTAIGNE, PHILOSOPH
(De Montaigne, M., [1580–1587/1998], Über die Gewohnheit und dass man ein überkommenes Gesetz nicht leichtfertig ändern sollte. Essais. Frankfurt: Eichborn Verlag, S. 62)
Hören – sehen – riechen – schmecken
Eine Situation aus dem Leben: Die Opernvorstellung ist zu Ende, und im Foyer äußert sich ein Architekt gegenüber einer Bekannten über das soeben Erlebte. Begeistert zeigt er einen Stapel von Skizzen und Zeichnungen, die er während der Inszenierung angefertigt hat. Völlig hingerissen meint er, so etwas Wunderschönes hätten seine Augen schon lange nicht mehr gesehen. Und die Musik? Das sei eine «wunderbare Untermalung für ein derart fulminantes Bühnenbild» gewesen. An musikalische Details kann er sich nicht erinnern.
Kann man Opern sehen, einen Besuch im Museum riechen, einen Spaziergang am Abend hören? Mit allen Sinnen wahrnehmen – das sagt sich so leicht. Hören, sehen, schmecken, riechen – zusätzlich zu diesen Sinnen verfügt der Mensch über ein feines Geflecht an Fühl- und Tastsinnen. Dazu gehören der Sinn für das eigene Körpergefühl (Somatosensorik), das passive Berührungsgefühl (Haptik), die Wahrnehmung der Körperbewegung (Kinästhetik), der Gleichgewichtssinn (vestibuläre Wahrnehmung) und die Schmerzwahrnehmung (Nozizeption).
Diese Sinne ermöglichen es, die Umwelt überhaupt zu erfassen und ihre Beschaffenheit, aber auch Veränderungen zu erkennen. Dabei lassen sich die verschiedenen Sinne nicht, wie man vielleicht denken würde, immer einem bestimmten Sinnesorgan zuordnen.«Unsere Nahrung ist geruchsdicht verpackt und tiefgekühlt im Laden. Wie kann man sich heute noch mit seinem Geruchssinn in der städtischen Umgebung orientieren? Wie wäre es, wenn die noch vorhandenen Einzelhandelsläden ihre charakteristische Duftmarke auf die Straße strömen ließen – hier ein Café, dort ein Lederwarengeschäft, ein Obstladen, eine Buchhandlung wirbt mit dem Geruch von Druckerschwärze, selbstverständlich zeigen Wein-, Käse- und Backwarenläden dem Vorübergehenden olfaktorisch an, was sie verkaufen. Das Leben wäre um eine verlorene Dimension reicher.»
HANS HACKER, NEURORADIOLOGE
(Hacker, H. [2008], Der Riechsinn, in: Hamilton, A., Sillem, P. [Hg.], Die fünf Sinne, S. 43–44)
Beim Gleichgewichtssinn sind Ohr, Auge und die Körperwahrnehmung über die Muskeln beteiligt. Auch bringen uns nicht alleine die Sinnesorgane mit der Umwelt in Kontakt. Für die Verarbeitung von Reizen und Informationen sind komplexe Sinnessysteme zuständig. Dabei setzen sich die Sinnessysteme wie folgt zusammen: aus den äußeren Sinnesorganen, den Nervenleitungen, die Informationen zum Gehirn leiten, und den jeweiligen Gehirnarealen, die durch eine Sinneswahrnehmung stimuliert werden. Wir sind einer Symphonie von Eindrücken ausgesetzt, die über Augen, Ohren, Mund, Nase und Haut auf uns einströmen. Aber die Informationen der verschiedenen Kanäle werden unterschiedlich stark wahrgenommen.
Den Schlüssel zu einer ganzheitlichen Beobachtung bildet die sogenannte «sensorische Integration». Der Mathematiker und Neurobiologe Christoph Kayser untersucht diese Phänomene anhand von Magnetresonanzmessungen, einem bildgebenden Verfahren. Sein Team fand heraus, dass Informationen verschiedener Sinnessysteme nicht getrennt voneinander verarbeitet werden, sondern binnen Sekundenbruchteilen miteinander kombiniert und zu einem Gesamtbild zusammengefügt werden.[6] Es ist also nicht möglich, nur zu hören oder nur zu fühlen oder zu sehen – all das passiert gleichzeitig und praktisch pausenlos. Jedoch wird die Aufmerksamkeit fast immer einem bestimmten Sinn zugewendet, und das geschieht meist automatisch.
Ein Beispiel: Sie sehen ein Auto heranfahren und hören das brummende Motorengeräusch. Zusammengefügt ergeben diese beiden Eindrücke das Ereignis: Auto fährt heran. Sollten Sie sich später diese Begebenheit ins Gedächtnis rufen, werden Sie sich vermutlich an die Form oder die Farbe des Wagens erinnern, jedoch kaum an das, was Sie gehört haben. Unser Bild von der Außenwelt besteht also immer aus sehr vielen Einzelteilen, doch die wenigsten nehmen wir so bewusst war, dass wir uns später daran erinnern könnten. Wissenschaftler sprechen hier von modaler Dominanz. Das bedeutet, es gibt meist einen Sinneseindruck, der im Vordergrund steht. Im Alltag ist es oft das Sehen, das alle anderen Eindrücke überlagert.[7] Abhängig vom Kontext kann aber auch das Hören (zum Beispiel im Konzert), das Riechen (im Parfümgeschäft) oder ein anderer Sinn im Vordergrund stehen.
Die Umwelt mit allen Sinnen wahrzunehmen bedeutet vor diesem Hintergrund, die eigene Empfänglichkeit für alle Empfindungen zu schärfen. Gehen Sie auf Empfang und nutzen Sie Ihre vielseitigen Antennen. Wenn Sie sich in einer Situation befinden, die Ihnen bemerkenswert erscheint, erforschen Sie, was Sie darin alles wahrnehmen können. Was gibt es zu hören, zu sehen, wie fühlt es sich an, wie riecht es? Inspiration liegt nicht selten in einem Detail, das sich erst durch eine empfangsbereite Hingabe an die Situation erschließt.Ein bekanntes und beeindruckendes Beispiel für das Verändern einer Sinnesdominanz ist der 1874 erschienene Klavierzyklus «Bilder einer Ausstellung» von Modest Mussorgski. Der Künstler beschreibt in seiner Komposition den Rundgang durch eine Ausstellung seines verstorbenen Malerfreundes Viktor Hartmann. Mussorgski war von der Gemäldeschau so beeindruckt, dass er das Gesehene in Musik übertrug.
Wer weiß, was bewusst ist?
Immer wieder tauchte nun das Wort «bewusst» auf – etwas «bewusst», mit Bewusstsein wahrnehmen, darauf scheint es anzukommen, damit man aus dem bewusst Wahrgenommenen eines Tages schöpfen kann, wenn es wie plötzlich aus «der Versenkung» wieder auftaucht. Die Geisteswissenschaftler arbeiten mit einer Definition von Inspiration, in der das (Un-)Bewusstsein auch eine wichtige Rolle einnimmt, wenn nämlich «inspiratio» «das plötzliche Aufleuchten von Ideen, Einsichten und Einfällen, die nicht dem Bewusstsein dessen entsprechen, dem sie aufleuchten»[8], bezeichnet.
Was wir tatsächlich in das bewusste Denken aufnehmen, ist nur ein Bruchteil dessen, was uns tatsächlich umgibt. Alleine die Aufmerksamkeit entscheidet darüber, welche Eindrücke in das Bewusstsein einfließen und welche im Unbewussten versinken. Aber: Bewusstsein, was ist das eigentlich? Ein Anästhesist wird auf diese Frage eine andere Antwort geben als ein Psychologe oder ein Philosoph. Allein in der Philosophie hat der Begriff eine so wechselvolle Geschichte und ist einem so vielschichtigen Bedeutungswandel unterworfen, dass eine eindeutige Zuordnung im Grunde unmöglich ist. So hat der Terminus zum Beispiel lange Zeit auch eine Doppelbedeutung gehabt und eine Beziehung zum «Gewissen» aufgewiesen. Das liegt an dem ursprünglich lateinischen Begriff «conscientia», der im Französischen oder Englischen noch vorhanden ist und vor allem bei der Übersetzung Schwierigkeiten bereitet. «Conscience» kann noch immer Bewusstsein und Gewissen bedeuten.
In der Geschichte des Bewusstsein-Problems – also hinsichtlich der Frage, was Bewusstsein eigentlich anthropologisch ist – sind historisch die Philosophen René Descartes und Gottfried Wilhelm Leibniz wichtige Stationen auf dem Weg zu modernen Debatten über das, was «Bewusstsein» ist. Bis heute wird in verschiedenen Disziplinen auf ihre grundlegenden Differenzierungen zurückgegriffen. Dennoch bleibt das, was uns so selbstverständlich erscheint und uns ständig begleitet – das Bewusstsein sowie der Zustand des «Unbewussten» –, Gegenstand permanenter wissenschaftlicher Auseinandersetzungen. Die verschiedenen Erklärungsansätze, die heute auch tief in die Theorien der Hirnforschung führen, einfach und eingängig darzustellen ist vielfach versucht worden und sicher noch weitere Bücher, Artikel und Abhandlungen wert. So geben zum Beispiel neurobiologische Untersuchungen nützliche Hinweise auf die Arbeitsweise unserer Gehirnstruktur, Psychologie kann Denkmuster analysieren, Philosophie weitere logische Überlegungen anstellen. Doch warum uns was «bewusst» wird, warum der eine Mensch beim Anblick eines Schmetterlings von Einsichten oder einem Glücksgefühl erfüllt wird, während einem anderen das Geräusch von Tafelkreide so ins Bewusstsein drängt, dass ihm die Haare zu Berge stehen, darüber gibt es keine absoluten Gewissheiten. Das Allgemeingültigste, was dazu zu sagen ist, steht vielleicht im Historischen Wörterbuch der Philosophie, wo Bewusstsein als ein «menschliches Grundphänomen» bezeichnet wird, «das durch zwei Pole charakterisiert ist: Gegenstände, Dinge, kurzum Welt auf der einen, Ich, Subjekt(ivität), Selbst auf der anderen Seite.»[9]
						Das «Bewusstsein» umfasst beides oder bildet, wenn man so will, eine entscheidende Schnittstelle.
Im Kontext von Inspiration, wie sie hier beleuchtet wird, ist das am Ende auch der relativ einfache Knackpunkt: Auf beide Pole kommt es an. Bewusstsein wäre eben immer als ein Zustand zu beschreiben, in dem ein Mensch nach außen und innen gerichtete Aufmerksamkeit aufbringt und das, was er dabei empfindet, betrachten im Sinne von verwerten und reflektieren kann. Es ist dabei nicht nur bedeutsam, dass wir etwas Äußeres wahrnehmen und damit ermöglichen, dass es uns prägt, sich uns eben einprägt. Es ist ebenso wichtig, wie es uns subjektiv erscheint, wie wir es uns subjektiv «bewusst» machen, wie wir sehen, was uns prägen könnte, auf eine jeweils ganz persönliche und letztlich unvergleichliche Art und Weise. Wenn es nun also um das «plötzliche Aufleuchten von Ideen, Einsichten und Einfällen geht, die nicht dem Bewusstsein dessen entsprechen, dem sie aufleuchten» – sprich um Inspiration –, dann muss an der Stelle gesagt werden: Bewusst kommen die Ideen vielleicht nicht (sonst wären sie ja nicht so erstaunlich), aber bewusst können wir dafür sorgen, dass die Quelle Wasser trägt, damit Ideen sprudeln könnten. Bewusstseins bedarf es, um das Außen und Innen so wahrzunehmen, dass es als Quelle für Inspiration fungieren könnte. So könnte die Devise also heißen: Bewusst beobachten – um unbewusst abschöpfen zu können, was sich unbewusst neu zusammensetzt.Einen eigenen Blick auf die Dinge hatte der Maler und Bildhauer Pablo Picasso, als er einen Fahrradsattel in Augenschein nahm und plötzlich einen Stierschädel darin erkannte. Zusammen mit einem Rennradlenker als Hörnern kreierte er aus den beiden zweckentfremdeten Gegenständen 1943 die weltberühmte Skulptur «Stierschädel». Picasso, der zeit seines Lebens eine große Freude am zweiten Blick und an Doppeldeutigkeiten hatte, ließ sich von seiner Umgebung stets anregen und schenkte der Beobachtung seiner Umwelt große Bedeutung.
Abgehalfterte Scheuklappen
Für das Erlebnis von Inspiration gehören Offenheit und Unvoreingenommenheit zu den wichtigsten Voraussetzungen. Das liegt auf der Hand, will man die Welt mit neuen Augen sehen. Aber warum klappt das mit der «Offenheit» häufig nicht so ohne weiteres? Was meinen wir eigentlich mit «Offenheit»? Und warum hängen Menschen gern hartnäckig an einmal gefassten Meinungen und Vorstellungen?
Jeder Mensch verfügt über eine Art Weltwissen – gemeint ist damit eine riesige Sammlung an Glaubenssätzen und Überzeugungen darüber, wie die Welt beschaffen ist. Dieses Wissen wird von Beginn des Lebens an zusammengetragen und ist unter anderem der Grundstein für Moralvorstellungen, Werte, aber auch für das Bild, das wir von der Welt haben. Sätze wie «Paris ist die Hauptstadt von Frankreich», «Es ist gesund, viel Obst und Gemüse zu essen» oder «In England regnet es fast täglich» können solche Überzeugungen sein. Je nach Herkunft, Sozialisierung und Alter können auch Dinge wie «Berlin ist ein gefährliches Pflaster», «Westdeutsche sind arrogant» oder «Teenager waschen sich zu selten» zu jenen unumstößlichen Wahrheiten gehören. Während es jedoch eine nachprüfbare und zweifelsfreie Tatsache ist, dass Paris der Sitz der französischen Regierung ist, ist der Wahrheitsgehalt bei den anderen Aussagen eher ungewiss. Ob es gesund ist, viel Obst und Gemüse zu essen, ist relativ und hängt mit der restlichen Ernährung sowie dem Gesundheitszustand eines Menschen zusammen. Wenn Sie Ihre braun gebrannten Nachbarn auf der Straße treffen und diese erzählen Ihnen von einem Englandurlaub, in dem es keinen einzigen Regentag gab, werden Sie vielleicht ungläubig die Stirn runzeln. Und sicher sollte man in Berlin sein Auto nicht unverschlossen stehen lassen, aber die Städte mit der höchsten Kriminalitätsrate in Deutschland heißen Frankfurt am Main und Köln.[10]«Die Stimme der Kritik ist der Tod aller Inspiration.»
DANIEL GOLEMAN, AUTOR
(Goleman, D.; Kaufman, P.; Ray, M. [1997], Kreativität entdecken. München/Wien: Carl Hanser Verlag, S. 154)
Die meisten solcher Gewissheiten haben zwei Dinge gemeinsam: Sie sind erstens so tief im Kopf verwurzelt, dass sie intuitiv und ohne gezieltes Nachdenken praktisch sofort und spontan erscheinen, sobald ein entsprechender Themenkomplex berührt wird. Zweitens erinnern wir uns meist nicht mehr an die Herkunft dieser Aussagen, sodass es fast unmöglich ist, die Zuverlässigkeit der entsprechenden Informationsquelle zu prüfen. Manches davon entspringt früheren Erfahrungen. Meistens jedoch handelt es sich um Behauptungen, die man irgendwann mal irgendwo gehört hat.
Solche Überzeugungen haben gemeinsam, dass wir sie eigentlich nie in Frage stellen. Wir ziehen meist nicht in Erwägung, dass sich etwas vielleicht anders verhalten könnte, als wir meinen. Der Psychologe Daniel Kahneman schreibt in seinem Buch «Schnelles Denken, langsames Denken»:
«System 1 [Anm. der Autoren: Gemeint ist das intuitive Denken oder Bauchgefühl] ist leichtgläubig und neigt dazu, Aussagen für wahr zu halten; System 2 [Anm. der Autoren: Gemeint ist das bewusste Nachdenken] ist dafür zuständig, Aussagen anzuzweifeln und nicht zu glauben, aber System 2 ist manchmal beschäftigt und oft faul.»[11]
					
Für unsere Wahrnehmung ist diese Diagnose ein wichtiger Punkt. Wenn ich der Überzeugung bin, dass die neue Studenten-WG in der Wohnung gegenüber sowieso nur Ärger machen wird, werde ich vielleicht gar keinen Versuch machen, die Bewohner kennenzulernen. Wenn ich den verkochten und in weißer Glibbersoße schwimmenden Rosenkohl aus meiner Kindheit nicht mochte, werde ich vielleicht nie wieder welchen probieren. Dabei könnte ich in beiden Fällen positiv überrascht werden.Eine Panne und eine sorgfältige Beobachtung führten zu einer der wichtigsten Entdeckungen in der Medizin des 20. Jahrhunderts. Der Arzt und Bakteriologe Alexander Fleming hatte im Jahr 1928 versehentlich, wie viele seiner Kollegen zuvor, eine zu Forschungszwecken angelegte Bakterienkultur mit einem Schimmelpilz verunreinigt. Eine solche «verdorbene» Kultur wäre normalerweise sofort in den Müll gewandert. Fleming nahm sich allerdings die Zeit, diese Kultur genauer zu betrachten. Ihm fiel auf, dass rund um die Sporen des Pilzes Penicillium notatum der Bakterienbefall dünner geworden war, die Keime schienen abgestorben zu sein. Allerdings wollte von seiner Entdeckung zunächst niemand Kenntnis nehmen. Erst 1941 wurde Penicillin an Menschen getestet und seine Wirksamkeit bestätigt.
(vgl. Lausch, E. [1996[, Geniestreiche [XVI[: Wie Alex Fleming Penicillin entdeckte, in: DIE ZEIT. Printausgabe vom 29.03.1996)
Körperentscheidungen
Der eigene Körper hat einen entscheidenden Einfluss auf unsere Wahrnehmung. Dazu gehören nicht nur die Beschaffenheit der Sinnesorgane (zum Beispiel scharfe Augen oder eine Sehschwäche, empfindliche Haut oder Hornhaut auf den Fingerkuppen), sondern auch die eigene räumliche Position oder die Körperbewegung. Wer zum Beispiel durch einen Raum rennt, wird andere Dinge wahrnehmen als jemand, der auf leisen Sohlen schleicht. Wer in die Hocke geht, sieht ein Szenario anders, als würde er auf den Zehenspitzen stehen. Das klingt banal, ist aber von größter Tragweite und in jüngster Zeit unter Wahrnehmungsforschern ein heiß diskutiertes Thema. Vergleicht man die Eindrücke, die ein Mensch aufnimmt, mit einem Film, so verfügt der Betrachter demnach nicht nur über eine eingebaute Kamera und die dazugehörige Bearbeitungssoftware, er ist auch der Kameramann oder die Kamerafrau, und das unaufhörlich. Diese Erkenntnis hat auf das Erleben und die Interaktion mit der Außenwelt einen riesigen Einfluss, der lange unterschätzt wurde.
Der Philosoph Alva Noë von der Universität Berkeley vergleicht Wahrnehmung und Bewusstsein eher mit einem Tanz. Ein Mensch benötigt zum bewussten Erleben selbstverständlich ein Gehirn, doch Neurone alleine genügen nicht. Seine These: Es gibt kein Bewusstsein ohne Handeln. «Bewegung, Wahrnehmung und Welterfahrung verschmelzen dabei.»[12]
					
Gestützt werden diese Ansätze auch durch die Theorien des Psychologen Jerome Gibson, der den Begriff der «Ökologischen Wahrnehmungtheorie» geprägt hat. Er kommt zu dem Schluss, dass der Blickwinkel und die Eigenbewegung bei jeder Betrachtung unsere Sichtachsen verändern – und damit das Bild unserer subjektiven Wirklichkeit.[13] Die Sache mit dem Blickwinkel ist hier also wirklich wörtlich zu verstehen. Sie können das leicht selbst testen, indem Sie beim nächsten Spaziergang mal versuchen, vor allem nach oben zu schauen. Oder legen Sie sich in einer Kirche mal der Länge nach auf eine Bank. Die Wahrnehmung wird eine andere sein. Fotografen und Filmleute machen sich diesen Umstand zunutze, um bestimmte Stimmungen zu erzeugen. Auch für das alltägliche Erleben der Umgebung ist es spannend, die gewohnten Sichtachsen zugunsten neuer Perspektiven zu verändern.«In den psychologischen Lehrbüchern steht immer noch, dass Denken im Gehirn stattfinde – in neuronalen Netzen, mentalen Modellen oder bunten Bildern. Denken entsteht aber erst in der Interaktion von Kopf und Umwelt.»
GERD GIGERENZER, PSYCHOLOGE
(Gigerenzer, G. [2012[, Das andere Ich, in: Markschies, C., Osterkamp, E. [Hg.], Vademekum der Inspirationsmittel. Göttingen: Wallstein Verlag, S. 40)
Der Schluss liegt hier nahe zu behaupten: Menschen sind Regisseure ihres eigenen Lebensfilmes. Wir treffen persönliche Entscheidungen bei der Wahl der Perspektive, des Blickwinkels, der Linse, durch die wir die Welt sehen. Die Einsicht, dass bereits die eigene Körperbewegung unsere Sichtweise erheblich beeinflusst, kann ganz wörtlich zu völlig neuen Ansichten und Einsichten führen.

Kurz zusammengefasst:
Inspiration – eine Frage der Wahrnehmung
Die Welt steckt voll von Dingen, die uns auf neue Gedanken bringen können, doch das meiste davon übersehen wir. Unsere Wahrnehmung wird gefiltert, sodass nur ein winziger Teil der Umweltreize in das bewusste Denken durchdringt. Wer Inspiration sucht, sollte lernen, die Aufmerksamkeit zu lenken und den Blick zu schärfen für das, was auf den ersten Blick verborgen ist. Nur was wir bewusst erfahren, können wir später einbeziehen in unsere Ideen, Pläne und Vorstellungen. Dabei geht es nicht nur darum, die Umwelt offen und neugierig zu beobachten. Auch die innere Welt will aufmerksam betrachtet werden. Wer mit wachen Sinnen seiner Umwelt begegnet, erfährt diese von einer völlig anderen, überraschenden und aufregenden Seite. Es sind diese ungewohnten, neugewonnenen Sichtweisen und Einblicke, die als Inspiration unser Denken verändern und neue Wege öffnen.

In den Kopf hinein – Musenküsse für den Eigenbedarf
Neugier – der Schlüssel zu neuen Einsichten
Wer sich neuen Eindrücken öffnet, seine Sinne schärft und sich mit einer schlichten Muster- oder Objekterkennung nicht zufriedengibt, hat beste Chancen auf neue Impulse und Anregungen. Entscheidend ist dabei, einem Drang nach neuen Erfahrungen nachzugeben und die eigene Neugier ernst zu nehmen.
Im Alltag gestaltet sich das nicht immer einfach. Oft ist die Liste der Aufgaben, die noch abzuarbeiten sind, lang, der Terminkalender voll und die Zeit für Muße praktisch gleich null. Doch Inspiration und Anstöße aus der Umgebung werden von den meisten Menschen als wichtig für persönliche Entscheidungen und die eigene Entwicklung betrachtet. Man könnte sagen: Es ist vernünftig, der vermeintlichen Unvernunft nachzugeben und die Dinge auf sich wirken zu lassen, zu beobachten und zu erforschen. Der Wert neuer Erfahrungen erschließt sich nicht sofort. Wer sich von der Welt überraschen lässt, wird staunen, was für Möglichkeiten sich letztendlich dort erschließen, wo man es nicht unbedingt erwartet. Neugier und die Freude am Beobachten ermöglichen eine Welterfahrung, die jenseits von festgelegten Meinungen und Bewertungen liegt.Ödnis macht blöde (zumindest bei Ratten)
An der Universität Berkeley wurden Ende der 1960er Jahre zwei genetisch nahezu identische Rattenstämme herangezogen. Die Tiere wurden allerdings unter völlig unterschiedlichen Umweltbedingungen gehalten.
Ein Stamm wuchs in einem kahlen, schalldichten und wenig beleuchteten Käfig isoliert von der Umwelt auf. Die anderen Tiere hingegen lebten in einer Umgebung, die reich an Sinnesreizen war. Als die Nager in ein Labyrinth gesetzt wurden, zeigte sich Folgendes: Während die isoliert lebenden Tiere relativ lange brauchten, um den Weg aus den Gängen zu finden, an deren Ende eine Belohnung in Form von Futter wartete, hatten die anderen Tiere mit dieser Aufgabe keine Probleme. Das Experiment wurde später mit anderen Tieren wiederholt und die Ergebnisse bestätigt. Forscher sehen hier einen Hinweis, dass Hirnentwicklung und die Intensität von Sinnesreizen in engem Zusammenhang stehen.
(vgl. Schnabel, U., Sentker, A. [1998], Wie kommt die Welt in den Kopf? Reinbek: Rowohlt Taschenbuch Verlag, S. 61)


Schau genau!
Wie ist es nun möglich, die eigene Fähigkeit zu einer bewussten und umfangreichen Wahrnehmung zu stärken? Der Schlüssel hierzu ist eine umfassende Art von Beobachtung, die man als «Fokussierte Wahrnehmung» bezeichnen könnte. «Fokussiert» soll in diesem Zusammenhang allerdings nicht bedeuten, sich ausschließlich auf einen bestimmten Aspekt oder ein Detail einer Beobachtung zu beschränken, sondern vielmehr, eine Situation oder einen Beobachtungsgegenstand als Ganzes und in seinem Kontext zu erfassen – also sich auf die Wahrnehmung selbst zu fokussieren. Ganz Fokus sei für einen Moment: die Wahrnehmung. Wann haben Sie sich das letzte Mal Zeit genommen, etwas genau und umfassend zu beobachten?

Ein Beispiel:«Ich werde mich in dieses Zimmer setzen und abwarten, ob seine Atmosphäre mich inspiriert. Ich glaube an den genius loci. Sie lächeln, Freund Watson. Na, wir werden ja sehen.»
SHERLOCK HOLMES, MEISTERDETEKTIV (AUS: «TAL DER ANGST»)
(Doyle, A.C. [1915/2005], Das Tal der Angst. Zürich: Kein & Aber Verlag, S.  77)
Ein Mann bleibt bei einem Besuch im Zoo vor einem Tiergehege stehen, um ein Tier zu betrachten – sagen wir vor einem Nashorngehege. Er sieht die Größe der Tiere und schaut sich das Geschehen einige Augenblicke an. Dann geht er weiter. Es war nicht das erste Mal, dass er ein Nashorn gesehen hat. So weit, so gut.
Was bedeutet in diesem Fall fokussierte Wahrnehmung? Es würde heißen, dass der Zoobesucher sich mehr Zeit für die Betrachtung nimmt und die eigenen Gedankengänge dabei deutlich wahrnimmt.
Manche Menschen betrachten Tiere, und ihnen fallen Ähnlichkeiten mit Menschen aus ihrem Leben auf – mit dem Chef, der Lehrerin, dem Nachbarn. Eine fokussierte Wahrnehmung des Tieres könnte bedeuten, dass sich der Betrachter Gedanken darüber macht, wie das Tier in den Zoo gekommen ist – und eine Herkunftsgeschichte imaginiert. Die Betrachtung des Horns könnte die Frage auslösen, weshalb diese Tiere in freier Natur um ihrer Hörner willen brutal gejagt werden – potenzstärkend soll das Horn sein, so der für das Tier fatale Mythos. Wenn der Blick fokussiert auf der schrundigen, faltigen Haut des Tieres liegt – was für Assoziationen kommen? Gebirge? Schroffe Klippen? Landschaften? Erkennt der Betrachter Muster? Faltensysteme? Wäre er ein Grafiker – wohin würde ihn die Betrachtung der Falten treiben? Wenn die Augen zu den Ohren des Tieres wandern, könnte sich die Frage einstellen: Was hört das Tier? Was hört der Betrachter? Hören sie dasselbe? Nimmt das Tier den Betrachter wahr wie er das Tier? Oder: Wie ist das Verhältnis an diesem Tierkörper von weich und grob? Von bullig und geschmeidig? Welche Geschwindigkeit und Kraft könnte dieses Tier entfalten? Und warum tun wir das so gerne – Kraft mit Tieren in Verbindung bringen? Mit Stoßkraft, mit Antriebskraft? Wäre unser Betrachter ein Werbefachmann – wohin leitet ihn seine Wahrnehmung dann? Wäre er ein Automechaniker, was fällt ihm an dem Tier auf? Am Hinterbein des Tieres leuchten Markierungen wie aus einer Sprühdose. Was bedeutet das? Wäre unser Betrachter ein Arzthelfer: Wie verletzbar ist ein solcher Dickhäuter? Gedanken wandern im Verlauf solcher fokussierten Betrachtungen. Wie verletzbar ist vielleicht das eigene Leben? Wie dünnhäutig sind wir? Und ist es Zeit für eine dickere Haut? Ein dickeres Fell? Hat ein Nashorn eigentlich Fell? Suchen Sie danach. Im vorderen Teil des Geheges befindet sich vielleicht ein Ball – ist unser Nashorn ein Sportsfreund? Wie «spielt» wohl ein solches Tier? Kann es das überhaupt: spielen?
Wenn sich der Mann aus seiner intensiven Betrachtung gelöst hat und weitergeht, wird etwas im Gedächtnis bleiben. Das fokussiert Wahrgenommene hat Gedankengänge ausgelöst, die wiederum andere Gedanken evozieren könnten – vielleicht nicht unmittelbar, aber zu gegebener Zeit. Vielleicht stellt sich beim Umgang mit Stoffen, Motoren, Architektur oder Chefs das Bild der furchigen Haut, die Wahrnehmung der Kraft, die Vorstellung der Energie, der Anblick der Ruhe dieses Tieres wieder ein – es werden Verknüpfungen hergestellt, die einen Einfluss auf kommendes Handeln oder Denken haben können. In dem Fall kann man sagen: Das Tier hat inspiriert.
 
Die Autorin dieses Buches (I. D.) veranstaltet gelegentlich Workshops zum Thema Inspiration. Teilnehmer sind Erwachsene aus den unterschiedlichsten Berufsfeldern. Bei diesen Veranstaltungen zeigt sich immer wieder, dass Kursteilnehmer, die sich im Rahmen einer Übung zur fokussierten Wahrnehmung auf Beobachtungstour begeben, zu höchstens fünfzig Prozent Dinge und Fakten festhalten, die sie tatsächlich vor sich sehen. Der weitaus größere Teil ist der nach innen gerichteten Reflexion gewidmet. Gemeint sind damit persönliche Assoziationen, Bewertungen und Perzeptionen wie zum Beispiel: Ist mir das Gesehene angenehm, oder macht es mir Angst? Finde ich es ungewöhnlich oder irritierend? Woran erinnert mich diese Betrachtung? Dass die eigenen Gedanken so viel Raum einnehmen, ist nicht verwunderlich, schließlich mischen interne Repräsentationen und Gedankenspuren beim Erkennen und Wahrnehmen der Umwelt immer mit. Fokussierte Wahrnehmung bedeutet schließlich auch nicht, nur die äußere Umgebung wie mit einer Kamera zu filmen. Ebenso reicht es nicht aus, losgelöst von allem Äußeren nur die eigenen Gedanken zu begutachten. Erst eine Mischung aus detaillierter Beobachtung und eigenem, subjektivem Empfinden setzt den Betrachter mit der Umwelt in Beziehung und eröffnet so die Möglichkeit zum Erkenntnisgewinn.«Es gibt im Erscheinungsbild der Dinge keine umfassendere Eigenschaft als die Verschiedenheit und Vielfalt.»
MICHEL DE MONTAIGNE, PHILOSOPH
(De Montaigne, M. [1998], Über die Erfahrung. Essais. Frankfurt: Eichborn Verlag, S. 537)

Schau genauer!
Wählen Sie für diese Übung einen Ort aus, der sich durch eine Besonderheit von anderen Orten unterscheidet. Das kann eine Tiefgarage sein, ein Spielplatz, ein Bahnsteig, eine Einkaufsstraße oder ein Café. Der Ort sollte sich nicht in Ihrer eigenen Wohnung befinden, darüber hinaus sind der Wahl keine Grenzen gesetzt. Es ist nicht so wichtig, ob dieser Ort neu für Sie ist oder ob Sie schon mal dort gewesen sind.
Nehmen Sie sich einige Blatt Papier, eine Schreibunterlage (zum Beispiel ein Klemmbrett) und einen Stift mit. Los geht’s.
Unterteilen Sie nun mindestens zwei Papierseiten mit einer Linie in der Mitte und etwa neun bis zehn Linien in der Horizontalen, sodass Sie pro Seite etwa 20 voneinander getrennte Kästchen oder Felder haben.
Nun schauen Sie sich in Ihrer Umgebung um, lassen Sie das Gesehene einige Augenblicke auf sich wirken.
Beginnen Sie nun, Ihre Beobachtungen zu Papier zu bringen. Wichtig: Tragen Sie jede Beobachtung, jedes Detail, das Sie sehen und jeden Gedanken, der Ihnen durch den Kopf geht, in ein eigenes Feld ein. Schreiben Sie alles nieder, egal wie banal es scheinen mag.
Als Anregung können Sie folgende Liste zu Hilfe nehmen:
 
Was genau sehe ich?
Welche Details fallen mir auf?
Was rieche, höre, spüre ich?
Wie ist das Licht, Farben, die Luft …?
Was fiel mir als Erstes auf?
Hat der Ort eine Funktion? Was genau passiert hier?
Was fehlt hier?
Was ist typisch?
Was ist ungewöhnlich?
Ist es ein hektischer oder ruhiger Ort?
Was für ein Tempo herrscht hier?
Welche Stimmung herrscht hier?
Warum gibt es diesen Ort?
Wie empfinde ich es, hier zu sein?
An was erinnert mich das hier?
Welche Assoziationen bieten sich außerdem an?
Hat der Ort eine Geschichte?
Hat der Ort eine soziale Funktion?
Was gefällt mir besonders?
Was fällt mir sonst noch zu diesem Ort ein?
 
Gehen Sie bei Ihrem Beobachtungstrip ein wenig herum, verändern Sie die Perspektive, indem Sie in die Hocke gehen, oder klettern Sie irgendwo drauf (zum Beispiel auf eine Mauer, wenn sich eine anbietet). Schauen Sie nach oben und nach unten, erfassen Sie den Ort in seiner ganzen Dimension. Geben Sie sich für zehn Minuten ganz Ihrer Betrachtung hin.
Anschließend verlassen Sie Ihren Beobachtungsposten und begeben Sie sich an einen Platz, an dem Sie die Möglichkeit haben, etwas Ruhe zu finden und an einem Tisch zu sitzen.
Nehmen Sie Ihre Notizen und teilen Sie die einzelnen Felder mit einer Schere, sodass Sie für jeden aufgeschriebenen Gedanken ein eigenes Kärtchen erhalten. Es sollten mindestens 20 sein.
Priorisieren Sie nun Ihre Eindrücke, indem Sie die Kärtchen auf dem Tisch ordnen: Was Ihnen wichtig und bedeutsam erscheint, kommt nach oben, was eher unwichtig oder nebensächlich ist, kommt nach unten. Fixieren Sie nun diese Reihenfolge mit einem langen Streifen Klebefilm, den Sie der Länge nach über die Zettelreihe kleben.
Schauen Sie sich Ihr Ergebnis in Ruhe an. Was denken Sie? Hätten Sie diesen Ort ohne eine gründliche Beobachtung anders gesehen und bewertet? Gibt es etwas, das Sie überrascht?
Sind Ihnen Gedanken in den Kopf gekommen, die mit Ihrer persönlichen Situation zusammenhängen?
Nehmen Sie sich Ihre Aufzeichnungen noch mal zur Hand und notieren Sie für jedes tatsächlich beobachtete Detail (zum Beispiel ein Fahrrad, einen Hund, Regen etc.) ein «F» für «Fakt». Markieren Sie alle Kärtchen mit introspektiven Gedanken («Mochte den Ort nicht», «Erinnert mich an …») mit einem «I» für introspektiv. Haben Sie deutlich mehr «F» als «I» oder umgekehrt? Sind Sie ein eher nüchterner Beobachter, oder überwältigen Sie die eigenen Assoziationen? Es gibt hier kein Richtig und kein Falsch. Diese Auswertung zeigt lediglich, zu welcher Art von Beobachtung Sie tendieren.

Expertenblick
Dies ist keine Übung im eigentlichen Sinne, sondern eher eine Anregung, die Welt durch die Brille eines anderen Menschen zu betrachten. Erhöhen Sie Ihre Sensibilität für die Sichtweise anderer Personen und für die Tatsache, dass zwei Menschen zwar dasselbe Objekt betrachten können, aber niemals das Gleiche darin sehen.
So geht’s: Machen Sie sich eine Liste von Freunden und Bekannten, die Sie in irgendeiner Art und Weise als Experten für etwas bezeichnen würden. Dabei kann ein Beruf jemanden zum Experten machen, aber auch ein Rollstuhlfahrer ist Experte für nervige Bordsteine, ein Kind ist Experte für Spielzeuggeschäfte etc. Fragen Sie nun Ihre Experten, ob sie Lust hätten, mit Ihnen ein bestimmtes Terrain zu erkunden. Ihr bester Freund ist Koch? Dann besuchen Sie ein Schnellrestaurant mit ihm. Ihre Freundin ist Botanikerin? Machen Sie mit ihr einen Waldspaziergang. Versuchen Sie nun, zu verstehen, was an der Sichtweise des anderen unterschiedlich ist. Tun Sie Erklärungen nicht als Fachsimpelei ab (wozu man gerne mal neigt), sondern stellen Sie Fragen und finden Sie heraus, was der andere durch seine Expertenaugen sieht. Hören Sie zu, stellen Sie Ihre eigene Meinung hintenan und konzentrieren Sie sich darauf, wie der andere die Situation erlebt, welche Dinge er Ihnen zeigt, die Sie vermutlich nicht bemerkt hätten.

Hören und Schnuppern
Diese Übung können Sie zwischendurch an einem belebten Ort machen, etwa einem Bahnhof oder einem Wochenmarkt. Stellen Sie sich mitten ins Gewühl und schließen Sie die Augen – vielleicht mit Sonnenbrille auf der Nase, das irritiert andere Menschen weniger. Versuchen Sie jetzt, alle Geräuschquellen zu identifizieren. Gesprächsfetzen, technische Geräusche, Klingeltöne – versuchen Sie die Richtung zu orten, aus der das Geräusch kommt. Gibt es ein Geräusch, das Sie mögen? Haben Sie keine Sorge, umgerannt zu werden. Die anderen werden einen Bogen um Sie machen. Nach dem Lauschen versuchen Sie – ebenfalls mit geschlossenen Augen – Gerüche zu erkennen. Eine Bäckerei, ein schönes Parfüm? Versuchen Sie auch dieses zu orten. Sie können auch bei einem Waldspaziergang auf Lausch- und Schnupperkurs gehen, ganz wie Sie mögen.

Atemreise
Eine kleine Übung ist die sogenannte Atemreise. Sie müssen dafür nicht mehr tun, als in einem möblierten Zimmer all die Dinge und Gegenstände herauszufinden, die Sie allein mit Ihrem Atem in Bewegung versetzen können. Reicht ein leichter Hauch, oder müssen Sie kräftig pusten? Probieren Sie es aus.

Helden in der U-Bahn
Beobachten Sie gerne Menschen? Dann ist diese Übung für Sie ideal. Begeben Sie sich an einen Ort, an dem sich viele Menschen aufhalten und ein wenig verweilen. Das kann eine U-Bahn sein, ein Café oder ein Wartezimmer. Schauen Sie sich nun aufmerksam die Leute in Ihrer Umgebung an. Wer fällt Ihnen auf? Gibt es jemanden, der glücklich, traurig oder verliebt auf Sie wirkt? Trägt jemand eine besondere Berufsbekleidung? Suchen Sie sich eine Person aus und entwickeln Sie aus dem, was Sie sehen, eine Geschichte. Das darf abwegig sein, die Person erfährt es ja nicht. Führt der schlaksige Typ von gegenüber ein bizarres Doppelleben? Ist die Frau mit dem Hund auf dem Schoß eine untergetauchte Whistleblowerin? Menschen zu beobachten ist keineswegs unverschämt, sondern das tägliche Brot vieler Schriftsteller und Autoren. Vielleicht inspiriert Sie Ihre Beobachtung sogar, selbst eine Geschichte zu Papier zu bringen.

Zweiter Blick
Die Filtermechanismen im Kopf zu überwinden ist nicht so leicht. Mit ein paar Tricks kann es jedoch gelingen:

	Benennen Sie das Augenscheinlichste in einer Situation, also das, was Ihnen als Erstes ins Auge springt. Stellen Sie sich vor, es wäre nicht da. Was bliebe dann übrig?

	Welcher Sinn wird gerade dominant angesprochen? Stellen Sie ihn ab, indem Sie sich zum Beispiel die Augen oder Ohren zuhalten. Was nehmen Sie jetzt wahr?

	Identifizieren Sie in einer Situation diejenigen Details, die Sie für überflüssig halten und Ihnen am ehesten egal sind (das ist oft gar nicht so leicht, wie es klingt).

	Identifizieren Sie in einer Situation das, was Ihnen am ehesten vertraut ist, und das, was Ihnen fremd ist.



[...]
Ein Verschiebebahnhof für Gedanken
Um zu begreifen, wie Inspiration – verstanden als das wechselseitige Zusammenwirken von Wahrnehmung, internen Gedanken und neuen Ideen – funktioniert, ist es wichtig zu verstehen, wie das Gedächtnis beschaffen ist. Hier laufen alle Vorstellungen und Empfindungen zusammen, werden eingeordnet, gehortet, zur Bildung neuer Gedankenverbindungen bereitgestellt oder aber eingeschlossen und gar gelöscht. Vergleicht man die Gedanken mit Güterzügen, die Informationen durch unsere geistige Welt befördern, so ist das Gedächtnis der Verschiebebahnhof oder – eine heute wohl eher gebräuchliche Analogie – das Logistikzentrum.
Im digitalen Zeitalter lag es offenbar nahe, das menschliche Gedächtnis wie einen computerähnlichen Speicher mit vielen Speicherplätzen und einer Art lebender Festplatte zu zeichnen. IT-Vergleiche finden sich auch heute noch häufig, wenn es um das Gedächtnis geht. Da ist von Kapazität, Arbeitsspeicher, von Konfiguration und Echtzeit die Rede. Tatsächlich ist die Leitstelle des Denkens weit mehr als das. Vor allem ist sie viel komplexer und dynamischer, als ein Computer es je sein könnte.
Um sich dem Phänomen zu nähern, muss man zunächst verstehen, dass das, was wir als Gedächtnis bezeichnen, ein abstraktes Modell oder Konzept ist. Im Gegensatz zur Lunge oder dem Herzen besitzen wir kein Organ, das «Gedächtnis» heißt. Zwar gibt es im Gehirn und im Nervensystem so etwas wie das physische Korrelat dazu, aber Gehirn und Gedächtnis gleichzusetzen wäre ein Fehler. Man kennt noch längst nicht alle Einzelheiten unseres hochkomplexen Gedankenverarbeitungssystems. Vor allem auf neuronaler Ebene gibt es verschiedene Erklärungsansätze, die lebhaft diskutiert werden.
Unser Gedächtnis ist eine faszinierende Sache. Eine detaillierte Betrachtung würde allerdings den Rahmen dieses Buches sprengen. Daher möchten wir im folgenden Kapitel einen kompakten Überblick geben und somit ein Grundverständnis vermitteln. Denn Gedächtnis, Wahrnehmung und das Erlebnis von Inspiration scheinen unmittelbar miteinander verbunden zu sein.
Was ist das Gedächtnis?
Unter Gedächtnis versteht man im neurologischen und psychologischen Sinne ein System zur Kodierung und Speicherung von – durch Wahrnehmung und Lernen – gewonnenen Informationen sowie zum späteren Abrufen und zur Reproduktion dieser Inhalte. Dabei verändert sich die neuronale Struktur durch jede gedankliche Bewegung.[14]
							
Als einer der Begründer der modernen Gedächtnisforschung sei an dieser Stelle der deutsche Psychologe Hermann Ebbinghaus erwähnt, der Ende des 19. Jahrhunderts im Selbstversuch vor allem Lern- und Merkprozesse erforschte. Er stellte fest, dass eine Wiederholung von Lerninhalten nachweislich zum besseren Behalten beiträgt und dass in den ersten Stunden nach Einprägen von Informationen der größte Gedächtnisverlust eintritt. Er schuf damit die Basis für spätere Theorien wie das in den 1960er Jahren von Richard Atkinson und Richard Shiffrin entwickelte Mehrspeichermodell, welches das Gedächtnis in die Untersysteme Langzeitgedächtnis, Kurzzeitgedächtnis und Ultrakurzzeitgedächtnis einteilte.[15]
							
Das Gehirn, jenes Organ, das dem Gedächtnis physisch zugeordnet wird, beherbergt etwa 100 Milliarden Nervenzellen, die Neuronen. Diese wiederum bestehen aus einem zentralen Zellkörper sowie einem länglichen Fortsatz, dem Axon, und bis zu 10000 kleinen Verästelungen, den sogenannten Dendriten. Axone und Dendriten bilden Leitbahnen, die stimulierende Erregung innerhalb des weiten Geflechts von Nervenzellen weitergeben und somit unablässig Verknüpfungen und Bezüge herstellen. Als Synapse bezeichnet man eine am Dendriten befindliche Kontaktstelle, die einen Impuls von einer Nervenzelle zu einer anderen Zelle überträgt. Jeder neue Gedanke, aber auch jede körperliche Tätigkeit verändert die Neuronenstruktur, das Gehirn besitzt also eine enorme Plastizität.[16]
							
Was passiert im Gedächtnis?
Der Gedächtnisprozess lässt sich schematisch in drei Phasen unterteilen:
	Einspeichern (man spricht auch von Enkodierung),

	Verfestigen (auch Konsolidierung genannt) und

	Abruf von Gedächtnisinhalten.



Einspeicherung oder Enkodierung von Gedächtnisinhalten
Die Informationsaufnahme findet zunächst über sensorische Reize statt, die über unsere Sinneskanäle – beispielsweise Augen, Ohren, Nase, Haut – auf uns einströmen und dann subjektiv interpretiert werden. Abschließend wird die neugewonnene Information als Gedächtnisspur abgespeichert. Wahrnehmung und Enkodierung finden also fast zeitgleich statt.
Das Einspeichern von Gedächtnisinhalten ist abhängig von der Aufmerksamkeit. Demnach wird das, was Beachtung findet, bewusst verarbeitet, was irrelevant erscheint, geht hingegen verloren oder wird unterbewusst gespeichert. Wissenschaftler sprechen von impliziten und expliziten Verarbeitungsprozessen.
Man geht heute davon aus, dass das Einspeichern erfolgt, indem neue, durch Wahrnehmung erworbene Informationen mit bereits vorhandenen Gedächtnisinhalten verglichen werden. Zeigen sich dabei neue Aspekte, so werden diese analysiert und mit ähnlichem, schon abgespeichertem Wissen in Beziehung gesetzt, also abgeglichen.
Diesen Vorgang bezeichnet man als Bindungsprozess (binding process). «Binding» bedeutet die Zusammenführung von Dingen, die zunächst lose nebeneinander existieren und die durch die Kombination mit anderem Reizmaterial einen Sinn erhalten. Der Neurophysiologe Wolf Singer entwickelte eine maßgebliche und vieldiskutierte Theorie, was dabei auf neuronaler Ebene geschieht. Singer geht davon aus, dass Oszillierungsprozesse in der Hirnrinde zu zeitgleichen Neuronenaktivierungen führen, wodurch neu eingespeicherte Inhalte mit bereits vorhandenen synchronisiert werden. Diese Prozesse vollziehen sich innerhalb sehr kurzer Zeit. Kommt es nachfolgend zu einer Festigung des neu erlangten Wissens, so spricht man von Konsolidierung[17]
Festigung und Konsolidierung von Gedächtnisinhalten
Werden Gedächtnisinhalte nach dem Einspeichern für längere Zeit aufrechterhalten, nennt man diesen Vorgang also Konsolidierung oder Festigung. Ein in der Psychologie am häufigsten verwendetes Standardmodell der Konsolidierung stammt aus den 1970er Jahren und geht auf den Neurowissenschaftler David Marr zurück. Es wurde im Laufe der Zeit von anderen Neurowissenschaftlern immer wieder weiterentwickelt. Demnach geht man heute davon aus, dass bestimmte Gehirnteile im Bereich des medialen Temporallappens (abgekürzt MTL) und der Neokortex hierfür eine wichtige Rolle spielen. Der MTL beinhaltet neben der Amygdala und dem Hippocampus auch die sogenannten rhinalen kortikalen Areale, beim Neokortex handelt es sich um einen Teil der Großhirnrinde, der unter anderem für Sinneseindrücke, Bewegungen und Assoziation zuständig ist. Vermutlich werden während des Konsolidierungsprozesses Repräsentationen eines Reizes zunächst lose im Neokortex verteilt. Der MTL bildet dann etwas, was man als Koordinationsinstanz bezeichnen könnte: Er vereinigt diese Informationen zu zusammenhängenden Gedächtnisspuren, die dauerhaft im Neokortex gespeichert werden. Schätzungen über den zeitlichen Rahmen bewegen sich zwischen wenigen Minuten bis hin zu mehreren Wochen.
Für dauerhaftes Behalten spielt das Wiederholen – Wissenschaftler sprechen von einem Replay – von Inhalten eine wichtige Rolle. Sie erinnern sich bestimmt, wie Sie als Schüler oder Schülerin Vokabeln gebüffelt haben. Je öfter Sie sich die Worte vorgesagt haben, umso größer wurde die Chance, dass diese Begriffe bei einer späteren Klassenarbeit erinnert wurden. Dasselbe Phänomen kennen wir vom Einprägen einer neuen Geheimzahl für die EC-Karte.
Vieles spricht dafür, dass die Festigung von Gedächtnisinhalten zu großen Teilen im Schlaf stattfindet. Man geht heute davon aus, dass das Gehirn Aktivitätsmuster während des Schlafes erneut durchspielt und so die damit verbundenen neuronalen Verknüpfungen festigt.[18] Das berühmte Lateinbuch unterm Kopfkissen macht also durchaus Sinn, vorausgesetzt, man hat vorher auch tüchtig geübt.Träumende Ratten
Werden im Schlaf Erlebnisse des Tages verarbeitet? Am MIT in Massachusetts wurde dazu im Jahr 2001 ein aufschlussreiches Experiment gemacht. Die Forscher setzten Ratten in einen ringförmigen Gang, in dem die Nager ständig im Kreis laufen konnten. Immer wenn die Tiere an bestimmten, markierten Positionen dieses Ganges vorbeikamen, maßen die Wissenschaftler die Hirnaktivität der Tiere, die an dem jeweiligen Ort einem regelmäßigen Muster folgte. So feuerte zum Beispiel Neuron 1 immer dann, wenn Position 1 passiert wurde, Neuron 2, wenn die Ratte Position 2 erreichte. Die Aktivitätsmuster wiederholten sich, da die Tiere ja im Kreis liefen. Später, als die Tiere schliefen, wurde dann die Aktivität dieser Zellen im Traum beobachtet. Es zeigte sich, dass die Erregungsmuster der träumenden Ratten hohe Ähnlichkeit hatten mit dem, was zuvor bei den wachen Tieren gemessen wurde. Zwar «liefen» die Ratten im Traum etwas langsamer, aber die Forscher kamen zu dem Schluss, dass die schlafenden Tiere das zuvor Erlebte erneut durchspielten und somit mental festigten.
(vgl. Louie, K., Wilson, D. [2001], Temporally Structured Replay of Awake Hippocampal Ensemble Activity during Rapid Eye Movement Sleep, in: Neuron 29, S. 1045–1056)
Erinnerung und Abruf von Gedächtnisinhalten
Ob und wie ein Gedächtnisinhalt abgerufen wird, steht in engem Zusammenhang mit seiner Einspeicherung. Für Dinge, die wir als persönliche oder autobiographische Erinnerungen verarbeiten, spielt häufig die emotionale Verfassung beim Einspeichern sowie beim Abrufen eine wichtige Rolle. Ein Beispiel:
Ein Mann besucht nach einem eher unerfreulichen Zahnarztbesuch (sein Kiefer tut noch immer weh) zusammen mit seiner Lebensgefährtin ein Möbelhaus, denn ein neues Sofa soll ausgesucht werden. Eine Entscheidung kommt an diesem Nachmittag nicht zustande, aber als das Gespräch einige Tage später auf das Einrichtungshaus kommt, betont der Mann, dass er den Laden nicht mag und in Zukunft dort nicht mehr einzukaufen gedenkt. War das Angebot dort schlechter als bei der Konkurrenz? Die Antwort lautet: Nein. Der Ärmste hat sich dort einfach unwohl gefühlt, eine Folge der Zahnbehandlung. In seiner Erinnerung hat er jedoch abgespeichert: «Es macht keinen Spaß, dort einzukaufen. Und ein Sofa habe ich zudem auch nicht gefunden.»
Hätte das Paar den Einkauf auf den nächsten Tag verschoben, hätte das Geschäft sicher einen anderen Eindruck hinterlassen. Unsere Erinnerungen und unser Wissen sind also durch unsere Gefühle und Assoziationen gefärbt.
Ein eindrucksvolles Beispiel liefert an dieser Selle der französische Autor Marcel Proust. In «Auf der Suche nach der verlorenen Zeit» wecken «die Wahrnehmung der ungleichen Fliesen, die Steifheit der Serviette, der Geschmack der Madeleine» beim Erzähler plötzliche Gedächtnisinhalte auf. Im Archiv des Erzählergedächtnisses befindet sich «die einfachste Geste, die einfachste Handlung wie in tausend undurchlässige Gefäße eingeschlossen, von denen jedes Objekte von absolut verschiedener Farbe, Duftbeschaffenheit und Temperatur enthält».[19] Im Aufleuchten der Erinnerung, provoziert durch eine sinnliche Wahrnehmung, erkennt der Erzähler spontan in einem Inspirationserlebnis das Wesen wieder, «das ich zuvor gewesen war», weil es ihm «außerzeitlich wurde und daher den Wechselfällen der Zukunft unbesorgt gegenüberstand. Nur außerhalb des Handelns und unmittelbaren Genießens war dieses Wesen zu mir gekommen, hatte es sich manifestiert, sooft das Wunder einer Analogie mich der Gegenwart enthob.»[20]
									
Erinnerungen aus dem Gedächtnis werden besser abrufbar, wenn die äußeren Umstände beim Einspeichern und Abrufen einander ähneln. Sie erkennen zum Beispiel eine Arbeitskollegin innerhalb Ihres Arbeitsumfeldes sofort. Würde dieselbe Frau in einer Fernsehshow als Löwenbändigerin auftreten, würde es eventuell einige Sekunden dauern, bis Sie feststellten: «Mensch, das ist ja Frau Wiechmann!»
Zudem spielt die Verarbeitungstiefe eine wichtige Rolle. Setzt man sich mit einer Tatsache gründlicher auseinander, so wird sie später eher erinnert als bei einer oberflächlichen Betrachtung.
Erinnerung kann durch gezieltes Überlegen herbeigeführt oder durch einen bestimmten Auslöser provoziert werden. Manchmal tauchen Erinnerungen aber auch ganz von selbst auf. Die Assoziation spielt eine wichtige Rolle beim spontanen Abrufen von Gedächtnisinhalten. Darunter versteht man die Verknüpfung mentaler Inhalte, wie etwa den Gedanken an Schmerz und den Anblick einer Injektionsspritze.
Das Erkennen – zum Beispiel von Gesichtern – ist ebenfalls eine wichtige Form des Abrufens, ebenso wie die Suche nach gespeichertem Wissen («Wie heißen die ersten zehn Primzahlen?» oder «Wo hab ich mein Ladekabel für das Handy hingelegt?»).
[...]
Fußnoten
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