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Vorwort: Ich fuihle, also bin ich!

Das Denken - Sie haben es vielleicht schon geahnt - wird iiber-
schatzt. Zwar steckt in unseren Kopfen eine wichtige Steuerzentrale,
und es gibt kaum etwas, was das Gehirn nicht registriert. Aber des-
halb gelangt es noch lange nicht in unser Bewusstsein, denn nur etwa
ein Prozent seiner Arbeitsleistung erreicht unsere Gedanken. Die
meisten der Hunderttausenden Informationen, die tiglich auf uns
einprasseln, werden abgespeichert und verschwinden im Unbewuss-
ten. »Das Herz hat seine Griinde, die die Vernunft nicht kenntc,
schrieb der franzosische Mathematiker und Philosoph Blaise Pascal
(1623-1662) tiber dieses versteckte Wissen.

Pascal war Zeitgenosse von René Descartes (1596-1650), der mit
seinem Satz »Ich denke, also bin ich« so berithmt wurde wie ein Pop-
star. Vor rund 400 Jahren war dies eine revolutiondre Aussage, denn
Descartes war bereit, eher an Gott zu zweifeln als an seiner eigenen
Fahigkeit zur Erkenntnis. Doch heute wissen wir, dass unsere Exis-
tenz bereits vor dem Denken anfingt, dass sich unsere Gefiihle
schlagartig in uns manifestieren, noch bevor wir tiberhaupt einen
klaren Gedanken dazu fassen konnen. Die Gefiihle sind es, die unsere
Gedanken formen und unser Verhalten prégen.

In der Medizin machen wir tagtiglich diese Erfahrung: Wir kén-
nen unseren Patienten noch so sehr ins Gewissen reden, wenn sie
zum Beispiel dringend ihre Erndhrung umstellen sollten. Es niitzt
alles nichts, wenn wir nicht erreichen, dass sie das wollen — oder bes-

ser gesagt, dass »es« in ihnen das will. Wenn sie keine Hoffnung auf
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Besserung haben, wenn griines Gemiise sie an ihre ungeliebte Kind-
heit erinnert, wenn sie einfach keine Lust haben auf Miisli und wir
nichts finden, was ihnen Befriedigung verspricht, dann brauchen wir
erst gar keine Lebensstildnderung verordnen, denn sie wird scheitern.

Gefiihle beeinflussen aber nicht nur unser Verhalten, sie veran-
dern auch unseren Korper. Wir wissen zwar nicht genau, wie das
geht, aber es ist faszinierend zu sehen, wie manche Therapien, die ei-
gentlich auf ein bestimmtes korperliches Symptom abzielen, pl6tzlich
auch Gefiihle freisetzen. Die hértesten Fuflballspieler, habe ich mir
sagen lassen, fangen in der Kabine unter den Hénden des Physiothe-
rapeuten an zu weinen — nicht nur, weil die Massage der strapazierten
Muskeln schmerzhaft ist, sondern weil sich aufgestaute Aggression,
Enttauschung und Anspannung Bahn brechen. Bei uns in der Klinik
erlebe ich immer wieder, wie sich hinter einem Symptom wie etwa
einem Bandscheibenvorfall ein traumatisches Erlebnis versteckt, das
den Patienten oft gar nicht mehr bewusst ist. »Die Therapeutin hat
eigentlich gar nichts gemacht, nur iiber mein Herz gestrichenc, sagte
ein Physiker Anfang 30, ein Patient, der dringend an der Halswirbel-
sdule operiert werden sollte, weil man wegen eines Bandscheibenvor-
falls einen Querschnitt fiirchtete. »Plotzlich habe ich zu weinen an-
gefangen. Und danach war der Nackenschmerz fiir ein paar Stunden
vollig verschwunden!«

In diesem Buch soll es aber nicht etwa um Wunderheilungen
durch Beriithrung gehen, sondern um die Rolle der Gefiihle, die sie
fiir unsere Gesundheit spielen. Und um die Frage, wie wir mit unse-
ren Emotionen umgehen, sie als Teil unseres Lebens wahrnehmen
und vielleicht auch bewusst gestalten kénnen, um gesund zu bleiben
oder zu werden.

»Ich fiihle, also bin ich!« — dieses Buch fiihrt Sie in den Irrgarten
der Nervennetze und Botenstoftkaskaden, die unseren Korper tiber-
fluten, und in das Blitzlichtgewitter der Neuronen. Es ist eine Einla-

dung zu einer Expedition in unser Innerstes, in das, was wir als Liebe
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oder Hass, als Wut oder Sehnsucht wahrnehmen, was uns schmerzt
oder entspannt.

Gefiihle verdndern das Leben - ob es das unglaubliche Gliick ist,
ein Kind zur Welt zu bringen, die Schmetterlinge im Bauch, wenn
man verliebt ist, oder auch die Trauer und Angst beim Verlust eines
geliebten Angehorigen, die Wut und Ohnmacht, ausgeliefert zu sein,
zum Beispiel dem Klimawandel oder dem Coronavirus. Als Netz der
Korpererinnerung pragen sich all diese Erfahrungen, die wir machen,
in uns ein, und sie entscheiden mit dariiber, ob wir uns wohl- und

gesund fiihlen.

Unbewiltigte Gefiihle sind es, mit denen viele Menschen ihren Haus-
arzt aufsuchen - sie verstecken sich hinter korperlichen Symptomen,
fiir die es keine rechte physiologische Erklarung gibt. »Vegetative
Uberreizung« notiert der Arzt dann in seiner Karteikarte oder »so-
matoforme«. Diese Patienten werden dann zwar behandelt - gegen
Kopf- oder Bauchweh, gegen hartnéickige Entziindungen oder stiandi-
ge Miidigkeit. Aber so richtig helfen die Mafinahmen nicht - weil
haufig die emotionale Wurzel der Beschwerden nicht aufgedeckt,
sondern vielleicht sogar durch Medikamente {iberdeckt wird.

Fiir mich ist das eine der interessantesten Beobachtungen an un-
serer Essener Klinik fiir Naturheilkunde und Integrative Medizin:
dass naturheilkundliche, also ganzheitliche Therapien nicht nur auf
korperliche Beschwerden wirken, sondern auch auf den seelischen
Zustand unserer Patienten. Nach einer Woche Ruhe, Reiz-Reaktions-
Therapien und Meditation sind sie kaum wiederzuerkennen: Thre
Symptome haben sich unter anderem auch dadurch gebessert, dass
ihre Emotionen freigelegt und ihnen bewusst wurden. Diesen Men-
schen konnte ein Therapeut oder eine Therapeutin vermutlich auch
helfen - aber die Schwelle, sich in die Hande eines Psychologen oder
Psychiaters zu begeben, ist hoch, freie Plitze sind auf Monate nicht zu

bekommen, und haufig haben die Betroffenen auch gar nicht das
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Gefiihl, ein psychisches Problem zu haben. Wenn sie eine leichte oder
mittelschwere Depression haben, eine typische Begleiterscheinung
bei vielen chronischen Erkrankungen, dann sind sie mit naturheil-
kundlichen Therapien und Lebensstilinderungen in jedem Fall deut-
lich besser dran als mit Psychopharmaka — denn anders als diese ha-
ben sie keine Nebenwirkungen, und sie wirken zwar langsamer, aber
dafiir nachhaltiger (siehe Seite 110).

Das Ziel dieses Buches ist es also, einen neuen Blick auf die seelische
Gesundheit des Menschen zu werfen - nicht auf psychische Erkran-
kungen an sich, dafiir sind andere Experten da, sondern auf das hei-
lende Potenzial fiir den Korper, das in unseren Gefiihlen steckt.

Was kénnen wir tun, um den hdufig vergrabenen Emotionen auf
die Spur zu kommen, mit ihnen »reif« umzugehen, ohne uns von ih-
nen iiberwiltigen zu lassen oder in den Spiralen negativer Gedanken
gefangen zu bleiben?

Ich lade Sie ein zu einer spannenden Expedition nicht nur in un-
sere Psyche, sondern in die Welt der Emotionen, die sich in jedem
noch so kleinen Teil unseres Korpers widerspiegelt und die uns unser

Leben lang begleitet.
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1. Das Netz der Korpererinnerung

Am Anfang waren die Gefiihle. Sie erst verwandeln unseren Korper
aus biologischen Maschinen in reaktions- und anpassungsfihige Or-
ganismen. Wie sehr Gefithle mit dem Menschsein verbunden sind,
zeigen Schopfungsmythen, zum Beispiel der indische. Danach ent-
steht aus der Meditation des Urgottes Brahma heraus plotzlich eine
Morgendimmerung - und er und die zehn Urviter, die er geschaffen
hat, beginnen zu fithlen. »Du wirst die dauernde Schépfung in Gang
halten«, befiehlt Brahma dem Gott der Lebenslust, den er als Nachs-
tes erschafft. Die moderne Biologie kann diese existenzielle Rolle der
Gefiihle nur bestitigen. Lange bevor unser Gehirn ganz ausgebildet
ist, geschweige denn, wir denken konnen, haben wir bereits intensive
Empfindungen. Diese Phase beginnt bereits im Mutterleib, ungefihr
im Alter von 32 Wochen. Die meiste Zeit seines noch sehr jungen
Lebens schlift der Fotus — manchmal fillt er in Tiefschlaf, oft aber
weist er auch REM-Phasen auf, wie wir sie auch von Erwachsenen
kennen. Dann zucken die Augen hinter den geschlossenen Lidern,
und viele Neurowissenschaftler gehen davon aus, dass er traumt —
von den vielen Eindriicken, die er im Bauch seiner Mutter erlebt hat:
dem Pulsschlag ihres Herzens, dem Gurgeln ihres Darms oder auch
lauten Gerduschen um sie beide herum. Da kann es schon vorkom-
men, dass er beim Zuschlagen einer Tiir erschrickt und reflexhaft in

den Bauchraum der Mutter tritt.
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Erste Bauchgefiihle

In dieser frithen préanatalen Lebensphase entstehen bereits Urgefiihle
wie Furcht oder Freude, die in der Amygdala verankert sind, dem tief
im Gehirn verborgenen »Mandelkern«, der entwicklungsgeschicht-
lich einer der éltesten Teile unseres Nervenzentrums ist. Er ist zentral
fiir Nahrungsaufnahme, Geschlechtstrieb und das Uberleben in der
Auseinandersetzung mit Feinden.

Gleichzeitig speichert der Fotus bereits Empfindungen, auch
wenn er sich noch nicht bewusst erinnern kann, und lernt dabei. Ba-
bys entspannen sich zum Beispiel beim Vorlesen, wenn es dabei um
eine ganz bestimmte Geschichte geht, die sie auch schon im Bauch
der Mutter gehort haben. Thr Herzschlag verlangsamt sich dann. Auf
fremde Stimmen hingegen, die sie noch nicht kennen, reagieren sie
wachsam und weniger entspannt.

Auch Temperament und Verhalten werden bereits in der frithen
vorgeburtlichen Phase gepragt. Janet DiPietro von der Johns Hopkins
University in Baltimore hat sich mit pranatalen Personlichkeitsmerk-
malen beschiftigt. Das Leben der Mutter, zeigen ihre Studien, spielt
dabei eine wichtige Rolle. Je nachdem, wie viel die Mutter schlift, ob
sie angesichts der Schwangerschaft Freude oder Angst empfindet,
aufgeregt oder gelassen ist, wird der Fotus iiber den gemeinsamen
Blutkreislauf von Hormonen iiberschwemmt, die mit dariiber ent-
scheiden, wie schnell erregbar bzw. stressempfindlich er nach der Ge-
burt sein wird. Diese Art von Einfliissen — Stress und Erndhrung, aber
auch Umweltgifte — spielt fiir die Entwicklung des Nervensystems
und damit auch der Intelligenz méglicherweise eine wichtigere Rolle
als die Genetik.
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Lernen durch Spiiren

Ganz am Anfang unseres Bewusstseins steht also das sinnliche Wahr-
nehmen, wenn wir sehen, horen, tasten oder schmecken. Diese au-
diovisuellen, taktilen oder auch viszeralen, aus dem eigenen Bauch-
raum vermittelten Reize — noch im Leib der Mutter - sind die Basis
dessen, was wir Menschen als Gefiihle empfinden.

In frithen Stufen der Evolution waren diese Zustdnde dem Orga-
nismus, der sie erzeugte, natiirlich noch nicht bewusst. Die Wahr-
nehmungen erfiillten rein regulatorische Funktionen. Sie riefen
Handlungen hervor - zum Beispiel, wenn ein Einzeller sich Richtung
Licht bewegte oder eine Qualle der Nahrung folgte.

Auch wenn das noch kein Bewusstsein ist, so ermoglichten diese
Wahrnehmungen im Nervennetz bereits einfache Formen des Ler-
nens, wie Nobelpreistriger Eric Kandel an der Aplysia, einer Meeres-
schnecke, zeigen konnte. Je 6fter man sie beriihrt, desto seltener re-
agiert sie mit einem Riickzugsreflex: Die Schnecke gewohnt sich an
den Reiz, sie »habituiert« sich. Praktisch heif3t das, dass weniger Kal-
zium in die Nervenzelle einstromt und als Folge weniger Botenstofte
ausgeschiittet werden. Ganz dhnlich automatisieren sich auch bei
uns Verhaltensweisen oder Handlungen, zum Beispiel beim Fahr-
radfahren, wenn wir das Gleichgewicht halten. Wichtig ist: Wir ler-
nen durch Spiiren, indem Nerven entweder gehemmt oder aktiviert
werden.

Nicht zufillig konnen wir mit dem Verb »fithlen« sowohl den
Tasteindruck beschreiben — zum Beispiel von Harte — als auch den
emotionalen Zustand, zum Beispiel einer harten Kindheit. Trotzdem
ist es wichtig, wenn wir die Rolle von Gefiihlen in unserem Leben
besser verstehen wollen, immer wieder prézise zu trennen - zwischen
der sinnlichen Wahrnehmung der dafiir bestimmten Nervenzellen

und dem, was unser Gehirn auf einer anderen Ebene daraus macht.
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Denn das spielt eine entscheidende Rolle dabei, wie wir unseren Ge-

fihlshaushalt regulieren kénnen, um unsere Gesundheit zu starken.

Der portugiesische Neurowissenschaftler Anténio Damasio, der an
der University of Southern California forscht, unterscheidet deshalb
zwischen »emotions«, den sinnlichen Wahrnehmungen, die im Kor-
per als Nervenmatrix abgespeichert werden (wie bei der Aplysia).
Diese bildet eine Art biografische Landkarte. Die andere Ebene sind
die »feelings«, die im Gehirn verarbeitet werden — entweder als Er-
innerung abgelegt oder in andere Areale des Gehirns verdringt. Sie
sind dann nicht mehr in unserem Bewusstsein, aber keinesfalls ver-
schwunden. Diese »feelings« konnen, wie wir sehen werden, grofien
Einfluss auf unser Wohlbefinden, auf Krankheit und Gesundheit ha-
ben. Gleichzeitig macht es die enge Verbindung zwischen Korper-
empfindungen und Gehirn, betonte der franzésische Psychiater Da-
vid Servan-Schreiber, leichter, tiber den Korper auf Gefiihle

einzuwirken als iiber die Sprache.

Dynamisches Gleichgewicht

Damidsio ist es zu verdanken, dass in den Neuro- und Kognitionswis-
senschaften der Korper wieder starker in den Vordergrund geriickt ist,
denn er bestreitet, dass das Gehirn allein unsere individuelle Identitat
ausmacht. Dabei unterzieht er auch das Konzept des biologischen
Gleichgewichts, nach dem Organismen streben, einer kritischen Revi-
sion. »Homoostase« bezeichnet die koordinierten und weitgehend
automatischen Reaktionen, die den Korper in einem stabilen Zustand
halten - zum Beispiel durch die Regulation von Temperatur, Sauer-
stoffgehalt im Blut und pH-Wert. Haufig werden die Prozesse, die zur
Homoostase fiihren, relativ mechanisch beschrieben, dhnlich einem

Thermostat, der ein Regelsystem beeinflusst. Damdsio verweist jedoch
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immer wieder auf die enge und dynamische Vernetzung von Hor-
mon-, Immun- und Nervensystem und betont die wichtige Rolle, wel-
che die »emotions« und »feelings« dabei als Einflussfaktoren spielen.

Komplexe Organismen wie der Mensch, fithrt Damasio aus, le-
ben in komplexen Umwelten, und sie benétigen deshalb umfangrei-
che Wissensrepertoires, um sich fiir unterschiedliche Handlungsop-
tionen entscheiden zu konnen. Das verleiht ihnen die Fahigkeit,
vorauszuplanen, nachteiligen Situationen auszuweichen und aus po-
sitiven Umstanden Nutzen zu ziehen. Das Streben nach Homdostase,
so Damasio, existiert schon bei den einfachsten Lebewesen, aber erst
ein komplexeres Nervensystem ermoglicht »feelings«, also ein spezi-
elles Abbild unserer Korpereindriicke und Erfahrungen in unserem
Gehirn. Das hilft uns nicht nur, mit (dufleren) Handlungen auf He-
rausforderungen unserer Umwelt zu reagieren, sondern auch, (inne-
re) Vorstellungen zu aktivieren, die uns helfen kénnen, als Reaktion
auf Gefiihle Problemlésungen zu entwickeln — uns allerdings auch,
wie wir spéter sehen werden, belasten konnen.

»Emotions« sind nach auflen gerichtet und 6ffentlich, wir zucken
bei einer Berithrung sichtbar zusammen, wenn wir erschrecken, oder
wir werden rot, wenn wir uns schdmen. »Feelings« sind hingegen
nach innen gerichtet und sehr personlich. Sie kénnen unbewusst ab-
laufen oder aber auch in unser Bewusstsein dringen. Unser Innenle-
ben ist also viel komplizierter als ein blofies Nervennetz, das auf Reize

reagiert.

Signale aus dem Selbst

Zwei anatomische und funktionelle Anordnungen dienen dazu, kom-
plexe Organismen wie uns zu steuern: Da sind die Kerngebiete des
Hirnstamms, des Hypothalamus und des basalen Vorderhirns, wo
Botenstoffe ausgeschiittet werden, die Aufgaben im Organismus er-
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fillen. Und es gibt Informationsstrukturen, die diese Regionen fort-
laufend mit Signalen aus allen Teilen des Organismus versorgen —
Nervennetze als »Verkehrswege« der Informationen und auch die
chemischen Signale der Botenstofte, die tiber die Blutbahn transpor-
tiert werden: Hormone, Glukose, Sauerstoff, Kohlendioxid oder der
pH-Wert. Diese Botschaften werden von Nervenzellen »gelesen« und
an die Kerngebiete des Gehirns iibermittelt. Diese reagieren und
schiitten ihrerseits weitere Botenstoffe aus. Das bereitet den Korper in
Bruchteilen von Sekunden auf Handlungen vor, etwa indem die Ge-
fifle eng gestellt werden oder der Blutdruck erh6ht wird.

Erst in diesem Wechselspiel von Reizen und Reaktionen, das im-
mer komplexer wird, kommt es dann zu sinnhaften Mustern, den
unterschiedlichen Gefiihlen, die letztlich zu Bewusstsein fithren. Das

sieht vereinfacht dargestellt so aus:

Individuelle Reaktionsmuster werden bewusst,
DENKEN kénnen als Vorstellungen formuliert und als

? \b Verhalten ausgefiihrt werden.
| ‘ 1 ‘

GEFUMLE Sensorische Muster, die Schmerz, Lust und
Emotionen signalisieren, werden zu Vorstellungen
(»feelings«)

? (zum Beispiel Verlangen, Sehnsucht).

REAKTIONEN Komplexe stereotypisierte Reaktionsmuster
»emotlons« (zum Beispiel Aggression, Ekel, Scham)
BASALE Einfache biologische Mechanismen
REGULATION (zum Beispiel Stoffwechsel und Reflexe)

(nach Damasio: Ich fiihle, also bin ich)

20 1. Das Netz der Korpererinnerung

Dieses Netzwerk vieler gegenldufiger Faktoren federt unser Nerven-
system bis zu einem gewissen Grad gegen Reize von auflen ab. Es
schiitzt unseren Organismus davor, aus dem Ruder zu laufen, wenn
sich die Welt um uns gerade mal »heftig, tief greifend und héufig auch
unvorhersehbar« verdndere, so Damasio. Das Regelwerk aus aktivie-
renden und beruhigenden Faktoren puffert duflere Einfliisse ab, in-
dem die Reaktionen des Kérpers, einander gegenseitig korrigierend,
sich in einer relativ schmalen Bandbreite bewegen und, so Damasio,
»einen Hafen der Stabilitit in einem Meer von Verdnderung« garan-
tieren.

Warum ist das so wichtig? Erlebnisse, Denken und Fiihlen hinter-
lassen Spuren in unserem Gehirn, und iiber diesen Weg verandert
sich auch wieder unser Koérper bis hin zu seinen Erbanlagen. Nicht
nur unser Gehirn, auch unser Korper hat also ein Gedéchtnis. Seeli-
sche Prozesse senden biologische Signale aus, und diese kénnen
selbst das Schicksal kiinftiger Generationen beeinflussen. Vieles da-
von haben wir noch nicht verstanden, doch die Wissenschaft der Epi-

genetik zeigt uns bereits faszinierende Zusammenhinge.

Konnen wir Geflihle kontrollieren?

Passiert das denn nun alles nach einem evolutionér vorgegebenen
Schema, oder haben wir irgendeinen Einfluss darauf? Konnen wir
unsere Gefiihle, wenn sie denn so wichtig sind, auch unter Kontrolle
bringen oder zumindest abschwichen oder verstirken?

In der Debatte um den freien Willen, also die Frage, wie eigen-
stindig unser Bewusstsein ist, hatte der amerikanische Physiologe
Benjamin Libet (1916-2007) Anfang der 1980er-Jahre die Anhédnger
des cartesianischen Rationalismus schwer verunsichert. Er hatte fest-
gestellt, dass der Korper 500 Millisekunden frither reagierte, als das
Gebhirn sich das bewusst machte - in diesem Fall ging es um ein Fin-
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gerzucken als Beginn einer Handlung. Das »Bereitschaftspotenzial«
der zustindigen Nervenzellen fiir Handlungen, so die damaligen

Messungen, existiere also unabhéngig vom Bewusstsein.

Neuere Forschungen zeigen, dass die Frage, was den Impuls fiir Hand-
lungen gibt, noch viel komplexer ist, denn die gemessenen Hirnwellen,
das »Bereitschaftspotenzial«, fithrten nicht in jedem Fall zur Bewe-
gung. Es ist also beeinflussbar. Zum Beispiel von meditationserfahre-
nen Versuchspersonen, die durch jahrelanges Training ihrer Achtsam-
keit besser als andere Menschen in der Lage sind, innere Vorgange zu
beobachten. Einige von ihnen kénnen den inneren Impuls zum Han-
deln zuverldssig identifizieren und die Handlung bewusst verzogern.
Das allerdings bedeutet noch lange nicht, dass der Willen unseren Kor-
per dominiert. Vielleicht handelt es sich eher um eine gesteigerte Fa-
higkeit zur Introspektion, also das Wahrnehmen der eigenen Korper-
signale — und dann wiren auch wieder die »feelings« im Sinne von

Damiésio die eigentlichen Akteure.

Wunsch und Wille

Wie eng biologische Reaktionen und psychische Empfindungen mit-
einander verkniipft sind, zeigt das Beispiel einer Schokoladentorte.
Nehmen wir an, Sie lieben Siifles und auch Schokolade — dann wird
eine Region in Threm Gehirn aktiviert, die Taktgeber fiir viele Gefiih-
le ist: das Belohnungssystem. Wichtiger Teil davon ist der Nucleus
accumbens, der in den Basalganglien liegt und iiber sehr viele Rezep-
toren fiir den Botenstoff Dopamin (siehe Seite 70) verfiigt. Werden
sie durch Nervenimpulse stimuliert, 16st das ein intensives Gliicks-
gefiihl aus. Das bringt uns dazu, Anstrengungen auf uns zu nehmen
(»runner’s high«), aber es macht uns auch anfillig fiir Sucht, denn

Substanzen wie Kokain oder Alkohol kiirzen die Befriedigung sozu-

22 1. Das Netz der Korpererinnerung

sagen ab, indem sie stirkere Signale aussenden, als zum Beispiel
durch Bewegung erzeugt werden.

Der Anblick der Lieblingstorte ruft im limbischen System, das
Funktionen wie Emotion, Lernen und Antrieb verkniipft, ein Reak-
tionsmuster hervor, das die Groffhirnrinde als Verlangen wahrnimmt
und uns bewusst macht. Erfiillen wir uns dieses Verlangen, dann ge-
langt Dopamin in den Hippocampus, einen Teil des Gehirns, der fiir
Gedichtnis und Lernen zustindig ist. Wenn die Torte geschmeckt
hat, wird ihr Anblick deshalb beim nichsten Mal ein neues Gliicks-
geftihl auslosen, schon bevor sie auf dem Teller liegt.

Brian Knutson, Neurowissenschaftler an der Stanford University,
legte Probanden in einen Magnetresonanztomografen, der Aufnah-
men vom Gehirn macht. Mitten im Versuch bot er ihnen Pralinés an.
Bei denen, die zugriffen, reagierte der Nucleus accumbens bereits, be-
vor die Teilnehmer am Experiment tiberhaupt wussten, dass sie »Ja«
sagen wiirden. Vor einer Ablehnung jedoch feuerte ein Teil der fiir
Bewertung zustindigen Grof$hirnrinde, die Inselrinde - das »Nein,
danke« war offensichtlich ein bewusster Akt der Entscheidung, wih-
rend das Zugreifen instinktgesteuert war.

Wenn ein Mensch iiber ein Problem nachdenkt, Vor- und Nach-
teile abwigt oder seine Zukunft plant, dann benutzt er dafiir die vor-
dere Stirnhirnrinde, den prafrontalen Cortex. Dieses Gehirnareal ist
mit dem limbischen System verschaltet und kann Emotionen unter
Kontrolle halten — wenn das gerade verniinftig erscheint.

Wir lassen uns dabei aber relativ leicht von unseren Urinstink-
ten tduschen. Psychologen nennen das den Framing-Effekt: Wird
dieselbe Tatsache unterschiedlich formuliert, entscheiden sich
Menschen oft anders. Werden wir bei einem Spiel gewarnt, wir
konnten einen moglichen Gewinn von 20 Euro verspielen, gehen
wir Risiken ein, um das zu verhindern. Die Amygdala hat uns dazu
motiviert. Bekommen wir hingegen 20 Euro geschenkt, bleibt die
Amygdala passiv. Das Ergebnis ist letztlich dasselbe, wir haben in
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jedem Fall ein reines Gewissen — und das Gefiihl, uns rational ent-
schieden zu haben.

Interozeption: sich wahrnehmen

Ein noch junges Forschungsfeld an der Schnittstelle von Neurowis-
senschaften, Biophysik und Psychologie ist die Interozeption. Dahin-
ter verbirgt sich die Wissenschaft vom Spiiren der »emotions«, der
Signale unseres Korpers. Studien haben zum Beispiel gezeigt, dass es
Menschen gibt, die ohne technische Hilfsmittel ihren eigenen Herz-
schlag sehr gut wahrnehmen konnen. Andere sind ausgesprochen
schlechte »Herzwahrnehmer«.

Die Interozeption ist ein gutes Beispiel dafiir, wie sich die unter-
schiedlichen Gefiihlsebenen der »emotions« und »feelings, also der
korperlichen und seelischen Gefiihle, in unserer Vorstellung vermi-
schen und uns in die Irre fithren kénnen. Wenn ich vor einer Priifung
Herzklopfen habe und nervés bin, kann das daran liegen, dass ich in
einer dhnlichen Lage schon einmal schlechte Erfahrungen gemacht
habe und meine Psyche das als Versagensangst abgespeichert hat.
Oder schlicht daran, dass ich nicht gefrithstiickt habe und der Blut-

druck niedrig ist, was mir der Korper signalisiert.

Bei schmerzkranken Kindern hat zum Beispiel Tanja Hechler, Psy-
chologieprofessorin an der Universitdt Trier, festgestellt, dass diese
héufig auf harmlose Korpersignale wie etwa Muskelanspannung mit
Angst reagieren. Frithe Stresserfahrungen spielen dabei eine Rolle.
Mit Bewegungsiibungen (dem gehiipften »Hampelmann«) konnen
sie lernen, das Gefiithl der Angst (»feeling«) von dem korperlichen
Ausloser (der Wahrnehmung der »emotions«) zu unterscheiden.
Studien zeigen, dass Menschen mit guter Interozeption sich beim

Sport seltener iiberlasten oder, wie die englische Neurowissenschaft-
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lerin Sarah Garfinkel von der University of Sussex an Londoner Akti-
enhindlern erhoben hat, die Wahrscheinlichkeit von Gewinn oder

Verlust besser einschitzen konnen.

Intuition — was ist das?

Das bringt uns zum Thema der Intuition, dem viel beschworenen
Bauchgefiihl, dem in unserem Unterbewusstsein verborgenen Wis-
sen. Der Amerikaner Daniel Kahnemann, der einen Nobelpreis in
den Wirtschaftswissenschaften fiir seine Forschungen tiber Entschei-
dungsfindung erhalten hat, beschreibt die Intuition als eine starke
und vor allem schnelle Kraft, die VOR dem rationalen Denken ein-
setzt, aber gleichzeitig fehleranfalliger ist als die langsamere Rationa-
litat des Abwiégens.

Gerd Gigerenzer, deutscher Psychologe und ehemaliger Direktor
des Max-Planck-Instituts fiir Bildungsforschung, misst der Intuition
jedoch einen besonderen Wert zu. Es gebe ohnehin keine Entschei-
dung, die rein rational getroffen wiirde, und die Intuition, so seine
Argumentation, folge heuristischen Prinzipien. Sie sortiere anhand
fritherer Erfahrungen quasi nach dem Prinzip der Abstimmung mit
dem Daumen - rauf oder runter - Unwichtiges aus und erleichtere so
eine rationale Entscheidung.

Forscher der Universitit Amsterdam kamen zu dem iiberra-
schenden Ergebnis, dass simple Entscheidungen am besten rational
getroffen wiirden, komplexe Fragen aber eher durch Intuition. In ei-
nem Experiment baten sie die Probanden, sich zwischen vier Neu-
wagen zu entscheiden anhand von ebenfalls vier Merkmalen wie der
Grofe des Kofferraums oder des Benzinverbrauchs. Sie hatten vier
Minuten Zeit zum Uberlegen, aber ein Teil der Gruppe wurde dabei

abgelenkt. Erwartungsgemaf3 traf diese die falschen Entscheidungen.

Intuition — was ist das? 25



