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Der Bauplan der Psyche

Es hat bei mir ganz frith angefangen. Schon als Kind habe ich ofter
dariiber nachgedacht, wie der Mensch wohl »funktioniert«. Warum
regt die eine etwas auf, was den anderen vollig kaltldsst? Warum han-
delt der eine so und die andere so? Warum gibt es in meiner Klasse
Streber und Faulpelze? Warum bin ich manchmal ohne erkennba-
ren Grund schlecht drauf? Und wie kann ich es schaffen, am besten
immer gut gelaunt zu sein?

Ich wusste damals nicht, dass ich mir grundlegende psycholo-
gische Fragen stellte: Fragen dazu, wie wir uns selbst und andere
Menschen wahrnehmen. Wonach wir streben und wovor wir Angst
haben. Was wir meinen, wer wir sind und was wir tun miissen, um
geliebt zu werden. Was uns motiviert und was uns hemmt. Ob wir
morgens Lust auf einen neuen Tag haben oder uns lieber verkrie-
chen wiirden. Was wir uns zutrauen oder auch nicht zutrauen. Wie
wir uns selbst gestalten, unsere Beziehungen und unser Leben. Im
Grunde genommen ist alles Psychologie — oder, wenn unser Ansatz
bei diesen Fragen etwas abstrakter ist, dann ist alles auch Philoso-
phie. Vielen erscheint diese alte denkerische Disziplin woméglich als
wenig alltagstauglich oder sogar weltfremd. Tatsichlich beschaftigt
sich die Philosophie aber seit jeher damit, Menschen bei der Losung
schwieriger Lebenssituationen zu helfen. Der Philosoph Wilhelm
Schmid}, bekannt durch seine Besteller »Gelassenheit« oder »Selbst-
freundschaft«, hat beispielsweise einen Ansatz, der sich mit meiner

psychotherapeutischen Vorgehensweise vergleichen lasst: Er will da-

1 Wilhelm Schmid: Das Leben verstehen. Von den Erfahrungen eines phi-
losophischen Seelsorgers, Suhrkamp 2016



12 Der Bauplan der Psyche

bei helfen, »ein Verstdndnis des Lebens zu gewinnen, das ermog-
licht, die Situation einzuordnen und eine Haltung dazu zu findenx.

Wo fangt man da an? Ich beginne mit: Woraus besteht der Mensch
denn eigentlich? Aus Korper und Geist. Bei Geist muss ich unwill-
kiirlich an die doppelte Bedeutung des Wortes denken: Geist bedeu-
tet auch Gespenst. Vielleicht ist das kein Zufall, beides ldsst sich ma-
teriell schwer erfassen. Wenn ich jetzt einfach das Wort Geist durch
Psyche ersetze — ohne mich in semantischen Erérterungen zu ver-
lieren -, dann kann man sagen: Der Mensch besteht aus Korper und
Psyche. Das Gehirn ist die materielle Substanz der Psyche.

Mich beschiftigt die Frage, wie wir psychisch strukturiert sind.
Was ist der Bauplan der Psyche? Gibt es ein geistiges Grundgeriist,
das alle Menschen teilen? Und aus welchen Komponenten besteht es?

Die wissenschaftliche Datenlage ist sehr komplex und vermittelt
(noch) kein in sich geschlossenes Bild. Es gibt ein riesiges Spekt-
rum an psychologischen Begriffen, Modellen, Theorien und For-
schungsergebnissen. Diese Komplexitit ergibt sich sowohl aus dem
Umstand, dass die Psychologie sehr viele Teildisziplinen und somit
sehr viele Forschungsfelder aufweist, als auch aus dem Umstand,
dass sich im Verlauf ihrer Geschichte verschiedene psychologische
Schulen ausgebildet haben. Diese Schulen vertreten unterschiedli-
che Lehrmeinungen iiber das grundsitzliche Bild des Menschen und
bestimmen mithin auch wesentlich tiber die Forschungsinhalte und
Methoden. Zu den bekanntesten Schulen gehoren:

e die Psychoanalyse

e die kognitive Psychologie, deren Erkenntnisse unter ande-
rem in die sogenannte Verhaltenstherapie einflieflen

e die humanistische Psychologie, aus der sich die Gesprachs-
psychotherapie entwickelt hat

Die systemischen oder auch familientherapeutischen Modelle ent-

wickelten sich spiter aus diesen drei Grundrichtungen.
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Seit den 1990er Jahren gewinnt die neurowissenschaftliche For-
schung immer mehr an Bedeutung, was auch mit der Weiterent-
wicklung medizinischer Untersuchungsmethoden einhergeht. Hier-
durch kann man Gehirnprozesse viel genauer untersuchen. Wie
funktioniert die menschliche Wahrnehmung? Wo entstehen Emo-
tionen und wie werden sie verarbeitet? Welche Abliufe verfolgen
Denkprozesse? Wie entsteht Motivation? Wie interagieren all diese
Vorginge miteinander? Die Neurowissenschaften haben uns viele
Erkenntnisse zu den Abldufen im Gehirn geliefert. Allerdings kon-
nen sie nur die Prozesse beschreiben, aber nicht die Bedeutung, die
sie fiir die jeweilige Versuchsperson haben. Was denkt die Person
gerade, was empfindet sie, wenn sie Musik hort, welche Erfahrun-
gen haben sie gepragt?

Auch wurde bis heute kein Gehirnareal entdeckt, in dem unser
Selbstwertempfinden verankert ist. Ebenso wenig lassen sich unsere
psychischen Grundbediirfnisse nach Bindung und Autonomie bis-

lang prazise im Gehirn verorten.

Kleiner Exkurs: Selbstbewusstsein und das Gehirn

Neurowissenschaftliche Untersuchungen mit bildgebenden Verfahren
gingen lange davon aus, dass drei Areale im Gehirn vorrangig am Selbst-
bewusstsein beteiligt sind: der insuldre, der vordere zinguldre und der
mediale préfrontale Kortex. Die Forschung von US-Neurowissenschaft-
lern hat aber inzwischen gezeigt, dass auch diese Lokalisierung noch zu
einfach scheint. Bei einem Patienten, dessen vermeintliche »Selbstbe-
wusstseins-Areale« durch eine Erkrankung weitgehend zerstdrt waren,
Ubernahmen andere Hirnregionen die Funktionen. Aus diesen Unter-
suchungen ldsst sich schlief3en, dass Selbstbewusstsein ein Patchwork-

Produkt aus vielen Arealen ist.

Fiir mich personlich bahnbrechend sind die Arbeiten des Psychothe-
rapieforschers Klaus Grawe, der postulierte, dass die Erkenntnisse
der Neuropsychologie viel starkeren Eingang in die Psychotherapie
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finden sollten. Zudem plddierte Grawe fiir einen schuleniibergrei-
fenden Ansatz in der Psychotherapie. Grawes Forschungsarbeiten
fokussierten darauf, in welcher Art und Weise die Evolution unsere
psychische Struktur herausgebildet hat. Dieser Ansatz erscheint mir
einleuchtend. Auch stimme ich mit Grawe tiberein, dass wir das
Schulen-Denken tiberwinden und stattdessen einen allgemeingiilti-
gen Plan zur Behandlung psychologischer Probleme finden sollten.
Ich kann mir sogar vorstellen, dass die Psychotherapie in manchen
Bereichen nur eine Ubergangslsung darstellt und wir in ganz fer-
ner Zukunft, wenn das Gehirn noch viel besser erforscht ist und die
entsprechende medizinische Technik zur Verfiigung steht, psycho-
logische Storungen wie beispielsweise Panikattacken, Depressionen
oder Verhaltenszwinge direkt in den Kopfen der Betroffenen »ver-
l6ten« kdnnen.

Das bedeutet natiirlich nicht, dass wir auf diese Weise alles see-
lische Leid einfach ausknipsen konnen! Schliefllich sind die Ursa-
chen von Kummer, Wut oder Angst nicht nur genetisch und durch
neuronale Fehlverbindungen bedingt, sondern lassen sich oft auf
unsere Lebensumstidnde und unsere Erfahrungen zuriickfiihren.
Der Tod eines geliebten Menschen etwa oder eine schlimme Kind-
heit hinterlassen Spuren. Wie viel Zeit wir brauchen, um mit be-
stimmten Pragungen oder Schicksalsschldgen umgehen zu kénnen,
ist hochindividuell. Ich widerspreche daher jedes Mal massiv, wenn
es vonseitender Krankenkassen oder Gesetzgeber Vorschldge gibt,
die Behandlungsdauer eines psychischen Problems konkret vorab
festzulegen. Das entspricht der menschlichen Psyche nicht.
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Der Sinn des Lebens

Was also pragt die menschliche Psyche? Die Antwort von Neurobio-
logen darauf klingt erschreckend niichtern: Unser Gehirn hat sich
tiber die Evolution weiterentwickelt. Es ist sozusagen ein Ergebnis
der Evolution, und somit sind auch wir Menschen in unseren Vor-
lieben und unserem Verhalten ein Ergebnis der Evolution. Der Bau-
plan unserer Psyche richtet sich nach den Interessen der Evolution.
Welchen Plan verfolgt jedoch die Evolution, was ist ihr Hauptinter-
esse, was ist der iibergeordnete Zweck dieser ganzen Daseinsveran-
staltung? Eine Antwort des heutigen Forschungsstands lautet: Der
evolutiondre Sinn des Lebens ist, dass wir unsere Gene verbreiten.
Es geht bei dieser These nicht einmal um die Erhaltung der Art. Die
Art kann demnach aussterben oder sich verandern. Es geht allein
um die Weitergabe unserer Gene. Diese Theorie hat der britische
Biologe Richard Dawkins? vor tiber 40 Jahren in seiner beriihmtes-
ten Schrift »Das egoistische Gen« ausgefiihrt. Er erkldrt auch, dass
die Gene im Kampf ums Uberleben egoistisch sind und Uneigen-
niitzigkeit immer nur dann zulassen, wenn es ihrem langfristigen
Ziel dient. Hilfsbereitschaft zum Beispiel ist aus diesem Blickwinkel
betrachtet nur deshalb sinnvoll, weil der Mensch seine Gene in Ko-
operation mit anderen besser weitergeben und sichern kann. Eigent-
lich, so die Meinung diverser Naturforscher, sind wir auf Konkur-
renz angelegt. Die Darwinisten, die Nachfolger Charles Darwins?®,
folgen der Theorie, dass der Wettbewerb zwischen unterschiedli-

chen Arten, Formen und Genen entscheidet, wer tiberlebt und sich

2 Richard Dawkins: Das egoistische Gen, Springer Spectrum 1978
3 Charles Darwin: Die Entstehung der Arten durch natiirliche Zuchtwahl,
1859
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weiter fortpflanzen kann. Die Schlussfolgerung daraus kénnte lau-
ten: Auch der Mensch ist diesem Wettbewerb unterworfen. Wenn er
ausnahmsweise kooperiert und nicht konkurriert, dann dient auch
das letztendlich seinem Siegeswillen.

Diese Sicht auf das menschliche Dasein entbehrt allerdings al-
lem, was wir eigentlich unter dem »Sinn des Lebens« verstehen. Sie
klingt empathielos, unromantisch und unidealistisch. Sie wider-
spricht im Ubrigen auch konkreten Erfahrungen, die wir immer
wieder in unserem Alltag machen: Warum riskieren beispielsweise
Menschen ihr Leben, um andere zu retten — obwohl es dabei nicht
einmal um ihre eigenen Nachkommen geht? Und obwohl klar ist,
dass dieser Einsatz nicht der Weitergabe ihrer Gene helfen kann? Im
Gegenteil: Solche »Helden im Alltag« riskieren durch ihren mog-
lichen Tod sogar, ihre Gene zugunsten ihrer Hilfsbereitschaft und
Mitmenschlichkeit zu »verschwenden«. Wir alle kennen die Berichte
von solchen Ereignissen aus den Medien: Ein junger Mann springt
wihrend einer Flutkatastrophe in den reiflenden Strom, um einem
alten, ihm vollkommen unbekannten Paar zu helfen, das hilflos da-
vongetrieben wird. Er ertrinkt dabei selbst fast, schafft es dann aber,
sich und die anderen zu retten. Miissten wir nicht aufgrund unserer
biologischen Konditionierung so eine lebensgefihrliche Aktion als
dumm verurteilen? Das Gegenteil ist aber der Fall: Wir lieben diese
Menschen fiir ihr selbstloses Verhalten.

Unser Gefiihl sagt uns, dass der »Sinn des Lebens« nicht nur darin
liegen kann, unsere Gene weiterzugeben und mit anderen zu kon-
kurrieren. Tatséchlich erfasst diese Definition — aus Sicht von philo-
sophischen und psychologischen Wissenschaftlern — auch nur einen
Bruchteil dessen, was das Menschsein eigentlich ausmacht. Auch der
berithmte Biologe, Hirnforscher und Bestsellerautor Gerald Hiither
stimmt damit nicht iiberein. Selbst wenn sich aus astrophysischer
Sicht vielleicht nichts ausmachen liefSe, was unserem Verstindnis
von Sinn entspricht, konnten wir, so Hiither, gar nicht leben, ohne

unserem Dasein einen (subjektiven) Sinn zu verleihen. Wir brau-
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chen eine tiber unser individuelles Dasein hinausreichende Orien-
tierung. Wir brauchen eine Vorstellung davon, was fiir ein Mensch
wir sein wollen und wozu wir unser Leben nutzen wollen. Sonst ver-
lieren wir uns iiber kurz oder lang in Orientierungslosigkeit.

»Der Mensch ist ein Wesen, das dariiber nachdenkt, was ein
Mensch ist. Kein anderes Wesen macht so etwas«, meint der Phi-
losoph Wilhelm Schmid. »Schon der Blick in die Sterne, den Men-
schen in allen Kulturen und zu allen Zeiten pflegten, lasst darauf
schlieflen, dass es sie fasziniert iiber das hinauszublicken, was vor
ihren Fiiflen liegt, um sich in einem grofieren Horizont wahrzu-
nehmen.«*

Die groflen Religionen geben seit jeher Antworten auf diese
grundlegenden Fragen, gaben vielen Menschen Orientierung in
Form eines festen Regelwerks. Auch heute wiirde jemand, der gldu-
big ist, der Theorie vom »egoistischen Gen« und dem bloflen Erhalt
der Art sicherlich heftig widersprechen. Aber viele Menschen wol-
len heute keine theologischen Antworten mehr auf ihre Fragen. Das
liegt auch daran, dass etliche mit Religion menschenfeindliche Dog-
men verbinden, dass das Christentum lange gegen das »Selbst« und
das »Ich« gepredigt hat. Das ist keine gute Vertrauensbasis, wenn es
um sehr personliche Fragen geht.

Viele Menschen suchen inzwischen nach Antworten und Orien-
tierung auflerhalb der grofien Weltreligionen. Eine Studie der
Bertelsmann Stiftung zeigt beispielsweise, dass die Religiositit in
Deutschland zwar abnimmt, aber durch verschiedene Formen von
Spiritualitit ersetzt wird. Diese Umorientierung ist unabhingig von
der Bildungsschicht: Der Wunsch nach einem grofien Gesamtzu-
sammenhang, einem gottlichen Plan, einem Universum, das voll-
kommen jenseits unserer physikalisch messbaren Realitdt zu veror-
ten ist, existiert nicht nur in Akademikerkreisen. Es gibt bei vielen

4 Wilhelm Schmid: Dem Leben Sinn geben, Suhrkamp 2013
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Menschen ein angeborenes - woméglich auch ein genetisches — Be-
diirfnis, nach einem Sinnzusammenhang zu suchen. Gerald Hiither
beschreibt in »Die Evolution der Liebe«®, dass die Botschaft von Je-
sus und einer die Menschheit verbindenden Néchstenliebe nach wie
vor unsere tiefsten Sehnsiichte anspricht. Der Wunsch nach Mit-
menschlichkeit und die Orientierung an dazugehérigen Werten wie
etwa Hilfsbereitschaft, Uneigenniitzigkeit, Loyalitat oder Warmher-
zigkeit sind ungebrochen. Wir Menschen brauchen ganz offensicht-
lich Gefiihle, um einen Lebenswert zu erkennen. Wenn man Gefiihle
nicht mehr spiiren kann - wie es beispielsweise bei schwer Depres-
siven der Fall ist —, verliert das Leben seinen Wert und damit auch

seinen Sinn.

Exkurs: Warum wir mehr Mitgefiihl und

Selbstreflexion brauchen

An dieser Stelle mochte ich offenlegen, was fur mich personlich den Sinn
des Lebens ausmacht. Fir mich sind Mitgefuhl und Selbstreflexion die
Werte, die uns Menschen auszeichnen (sollten). Mitfihlend zu handeln,
mich selbst zu reflektieren und auBerdem andere Menschen zu mehr
Mitgefuhl und Selbstreflexion anzuregen, stellt fiir mich einen wichtigen
Teil meines personlichen Lebenssinns dar. Von dieser altruistischen Hal-
tung abgesehen denke ich auBBerdem, dass man sein Leben auch einfach
geniefen sollte. (Das |6st aber leider nicht die Probleme in der Welt,
sondern trdgt erst einmal nur zu unserem persénlichen Wohlbefinden
bei.) Ich denke, dass viele Probleme, die wir in der VWelt haben, entste-
hen und fortbestehen, weil es Menschen an Selbstreflexion und Mitge-
fuhl mangelt. Die ungeheure Wut und Aggression, die uns taglich umgibt
und mit der einige Menschen andere Menschen verbal abwerten, krdn-

ken, demitigen, ihnen Gewalt antun, sie foltern, ermorden und Kriege

5 Gerald Hiither: Die Evolution der Liebe. Was Darwin bereits ahnte und
die Darwinisten nicht wahrhaben wollen, Vandenhoeck & Ruprecht 1999



Der Sinn des Lebens 21

fUhren, lasst sich im Kern auf einen Mangel an Mitgefuhl und Selbstrefle-
xion zuriickfihren. Ich bin oft fassungslos tber den Fremdenhass, den so
viele Menschen offenkundig oder versteckt hegen. Ich finde es schlimm,
wie Menschen aufgrund ihrer Religion, ihrer ethnischen Zugehorigkeit,
ihres Geschlechts, ihrer Figur oder ihres Aussehens angefeindet oder
gar getdtet werden. Ich erschrecke mich immer wieder Uber die vielen
Grobheiten und Anfeindungen, die tagtdglich stattfinden. Es ist auch un-
fassbar, welches Leid wir Tieren und der Umwelt zuflgen. Ich bin Uber
zeugt:Wenn wir es schaffen wirden, mehr Mitgefihl zu empfinden und
die wahren Ursachen unserer Aggressionen zu ergriinden, dann wéren
wir viel friedlicher Menschen, denen es schwerfdllt mitzufihlen, haben
zumeist selbst wenig Mitgefuhl erfahren.Wenn Eltern wenig Empathie
fur ihre Kinder aufbringen, dann Ubernehmen ihre Kinder diese Haltung
in gewisser Weise: Es féllt ihnen schwer, ihre eigenen Emotionen wahr-
zunehmen und damit umzugehen. Ein Mangel an Mitgeflhl entsteht aus
blockierten Gefihlen: Um namlich mitfihlen zu kénnen, bendtige ich
einen Zugang zu meinen eigenen Geflhlen. Ein Mangel an Mitgefihl
kann auch aus Traumatisierungen entstehen.Viele Kinder weltweit wer-
den traumatisiert und laufen als Erwachsene Gefahr, selbst zu Téatern zu
werden. Wut entsteht aus Angst, Ohnmacht und gefuhlter Minderwer-
tigkeit. Mit Selbstreflexion kann man diese inneren Prozesse hingegen
erkennen und auflésen. Deswegen ist die personliche Selbstreflexion
meiner Meinung nach eine politische Notwendigkeit. Je reflektierter ein
Mensch ist, desto mehr ist er sich seiner Muster und auch seiner Werte
(siehe dazu auch »Dem Leben Sinn geben«, S. 347, sowie das Schluss-
wort, S. 351) bewusst. Je stdrker er diese Koordinaten bertcksichtigt,
desto weiser ist er. Und der weise Mensch handelt mit jenem Mitgefuhl,

das unsere Gesellschaft so dringend benétigt.

Wie aber konnen wir uns besser reflektieren und mehr Mitgefiihl
aufbringen? Hierfiir miissten wir die Struktur der menschlichen Psy-
che besser verstehen, damit wir leichter erkennen kdnnen, was in

uns vorgeht.
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Unsere Psyche hat sich mit der menschlichen Evolution entwi-
ckelt, deswegen schwenke ich noch einmal zu ihr zuriick. Nach dem
aktuellen Stand der Naturwissenschaften legt die Evolution es dar-
auf an, dass wir unsere Gene verbreiten. Ich mochte diese Sicht ein-
mal trostlicher formulieren: Die Evolution will, dass wir leben. Sie
stimmt also fiir das Leben an sich, einfach so. Wenn das Leben an
sich das tibergeordnete Ziel ist, also der Sinn des Lebens aus evo-
lutiondrer Sicht, dann ist es nur logisch, dass unsere Psyche diesem
Zweck dient. Und so wie unser Korper und alles Leben auf dieser
Erde sich in Millionen von Jahren immer weiter angepasst haben,
um dem iibergeordneten Zweck des Uberlebens zu dienen, so hat
sich auch unsere Psyche nach diesem Plan der Natur ausgerichtet.
Unsere psychische Grundstruktur hat eine klare, evolutionére Archi-
tektur, die fiir alle Menschen iiber alle Kulturen gleichermaflen giil-
tig ist. Genau wie der menschliche Korper tiber alle Kulturen den-
selben Bauplan aufweist. Individuelle Unterschiede sind lediglich
kleine Variationen dieses Plans. Dies gilt auf korperlicher Ebene wie
auch auf psychischer. Das Wissen dariiber, wie unser Korper aufge-
baut ist und funktioniert, ist weit verbreitet. Das Wissen iiber unsere
psychologische Konstitution hingegen nicht. Das liegt in dem Um-
stand begriindet, dass unsere Psyche, wenn sie auch im Gehirn ver-
ankert ist, immaterieller Natur ist, sich also wesentlich schlechter
beschreiben und erfassen lasst als der Korper. Die Psyche ist nicht
vermessbar, und man kann ihr auch nur bedingt beim Arbeiten
zugucken. Man kann zwar Hirnareale sichtbar machen, in denen
Neurone feuern, aber die subjektive, gedankliche und gefiihlte Be-
deutung dieser Gehirnprozesse kann man nicht messen. Sie kann
nur durch den Inhaber des jeweiligen Gehirns verbalisiert werden.
So kann man beispielsweise per Hirnscan sehen, dass bestimmte
Gehirnareale feuern, wenn die Versuchsperson Tschaikowsky hort;
was die Musik fiir sie aber personlich bedeutet, konnte sie uns nur
mit Worten erklaren. Und so ist es auch hochst individuell, welchen

Sinn ein Mensch braucht, um leben zu konnen.
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In meiner Arbeit als Psychologin und Psychotherapeutin beschaf-
tige ich mich standig mit drei Konstanten: den genetischen Voraus-
setzungen, den Strukturen unserer Psyche und dem individuellen
Suchen nach Sinn und Lebensgliick.

Der Mensch will sich begreifen. Und er erkundet sich gerne. Er
ist »ein Wesen der Moglichkeiten«. Diese Feststellung triftt der phi-
losophische Seelsorger Wilhelm Schmid in seinem Buch »Dem Le-
ben Sinn geben« - und sie entspricht mir sehr. Jeder von uns kann
sich immer wieder erproben und neu erfinden, Versuche anstellen,
Experimente wagen.

Wir Menschen iiberschreiten oft verschiedene Normen, Formen
und Grenzen. Wir wollen die Moglichkeiten des Lebens entdecken,
auch die Unméglichkeiten. Wir wollen dabei herausfinden, wer wir
sind. Und wie wir werden kénnen, was wir sein wollen und kénnen.

Letztendlich ist es so: Wer die Grundlagen der eigenen Psyche be-
greift, seine Pragungen und Verhaltensmuster erkennt, dem wird es
leichter fallen, seinen personlichen Sinn zu finden.

Glicksgefiihle sind unsere Lebensdroge

Damit wir motiviert sind, zu leben und unsere Gene fortzupflan-
zen, benotigen wir einen Lebenswillen. Die Natur hat uns einen ge-
waltigen Uberlebensinstinkt eingepflanzt und eine Heidenangst vor
dem Tod. Aber die Angst vor dem Tod allein halt uns nicht am Le-
ben. Sie existiert, weil wir leben wollen. Menschen, die des Lebens
miide sind, haben weniger Probleme mit dem Tod. Es sind die scho-
nen Gefiihle, die uns am Leben erhalten, allen voran das Gliick. Die
schonen Gefiihle geben uns einen Lebenswert. Wenn sie iiber einen
langen Zeitraum ausbleiben oder wenn man, schlimmer noch, gar
nichts mehr fiihlt, dann hidngt man nicht mehr am Leben. Schwer
Depressive leiden unter einem volligen Mangel an Gefiihlen. Totale

Leere und damit einhergehend ein tiefes Gefiihl der Sinnlosigkeit



24 Wie wir »funktionieren« und was die Psychologie dariiber weil3

quartieren sich in den Betroffenen ein, die sich deswegen haufig den
Tod herbeiwiinschen und ihn leider auch manchmal herbeifiihren.

Zentrales Element unseres psychischen Bauplans ist also, dass
wir fithlen. Und zwar am liebsten gut! Wir streben nach Gliick wie
nach einer Droge. Gliicksgefiihle motivieren uns zu leben. Die Er-
satzdroge fiir das Gliick ist die Hoffnung. Wenn wir uns in einer un-
gliicklichen Lebenssituation befinden, kann uns die Hoffnung auf
Besserung am Leben erhalten. Die Hoffnung auf Besserung geht
bei Depressiven iibrigens auch gen null, ein weiterer Grund, warum
diese Erkrankung so ungeheuer lebensmiide macht.

Aber auch die weniger angenehmen Gefiihle erinnern uns stén-
dig daran, dass das Leben kostbar ist. Die Angst ermahnt uns, unser
Selbst vor korperlicher oder psychischer Verletzung zu bewahren.
Die Trauer klart uns dariiber auf, dass wir etwas Wichtiges verlo-
ren haben. Der Ekel warnt uns vor Ansteckung und Vergiftung. Die
Scham bewirkt, dass wir uns an gesellschaftliche Normen anpassen
und somit ein Mitglied der Gemeinschaft bleiben, ohne die wir nicht
iberleben kénnten. Schuldgefiihle sind die Konsequenz, wenn wir
uns selbst oder einem anderen Menschen einen Schaden zugefiigt
haben. Neid kann uns anspornen und Eifersucht motiviert uns, an
wichtigen Beziehungen festzuhalten. Ohne unsere Gefiihle hitten
wir keinerlei Motivation, am Leben zu bleiben oder iiberhaupt ir-
gendetwas zu tun. Deswegen sind Depressive ja nicht nur von in-
nerer Leere und Sinnlosigkeit geplagt, sondern leiden auch unter
einem massiven Antriebsmangel. In schweren Féllen konnen sie sich
deswegen noch nicht einmal mehr zum Freitod aufraffen. Deswe-
gen achten Arztinnen und Arzte sorgfiltig darauf, dass die Antide-
pressiva in der ersten Behandlungsphase stirker die Stimmung auf-
hellen, als dass sie den Antrieb steigern. Andersherum konnte ihre
Wirkung fatale Folgen haben.

Wenn wir also so gierig auf gute Gefiihle sind, dann wire es doch
eigentlich am effizientesten, wenn wir uns ganz unmittelbar auf das

Gliicksgefiihl als solches konzentrieren wiirden. Damit meine ich
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Folgendes: Wir suchen unser Gliick ja normalerweise in dufleren
Dingen, wie einer gliicklichen Liebesbeziehung, beruflichem Erfolg,
der Anhdufung von Geld und den schénen Dingen, die man sich
damit kaufen kann. Genauso ziehen uns dufSere Widrigkeiten oft
runter: schlechtes Wetter, Stau, Stress bei der Arbeit, ein muffliger
Ehepartner. Ungute Gefiihle stellen sich immer dann ein, wenn wir
nicht das bekommen, was wir gerne hitten. Wenn es uns aber gelin-
gen wiirde, unser Gehirn so zu beeinflussen, dass wir mit dem, was
gerade ist — was auch immer es ist —, zufrieden wiéren, dann hétten
wir keine Probleme mehr.

Der Psychologe und Buchautor Jens Corssen spricht in diesem
Zusammenhang von »gehobener Gestimmtheit«. Er sagt richtiger-
weise, dass vieles im Leben eine Frage der personlichen Entschei-
dung ist. Wenn ich mich also entschieden habe, Auto zu fahren,
dann muss ich in Kauf nehmen, dass ich in einen Stau gerate. An-
statt mich also dariiber zu drgern, sollte ich mir sagen: Ich habe mich
fiir das Auto entschieden. Also will ich Auto fahren. Ergo will ich
auch im Stau stehen! Ebenso: Ich habe diesen Partner ausgewihlt.
Er ist standig schlecht gelaunt. Ergo will ich diesen schlecht gelaun-
ten Partner. Das Corssen-Prinzip ist so einfach wie genial. Es geht
um die radikale Annahme der eigenen Lebensentscheidungen oder
eben darum, eine neue Entscheidung zu treffen. Die Grundidee ist,
dass man seine Emotion kontrolliert und weniger die dufleren Um-
stinde, auf die wir héaufig nicht viel Einfluss nehmen koénnen, wie
beispielsweise auf den Stau oder den muffligen Partner. Also Emo-
tions-Coping anstatt Situations-Coping. Coping ist ein psychologi-
scher Fachbegriff, der aus dem Englischen itbernommen wurde, und

meint, dass man mit etwas fertigwird, also klarkommt.
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Kleiner Exkurs:

Eine buddhistische Form des Erwartungsmanagements

Auch Buddhisten verfolgen das Ziel, die Wirklichkeit so anzunehmen,
wie sie ist, und sich von Anhaftungen zu 16sen. Unter »Anhaftung« wird
ein sehnsichtiges Verlangen, eine Bindung an gliicksversprechende an-
dere Menschen, Objekte und Zustdnde verstanden, wie beispielsweise
materieller Besitz, Ruhm, Status und auch eine zu starke Bezogenheit auf
andere Menschen. Je weniger ich anhafte, desto gelassener und gleich-
mtiger kann ich das Leben annehmen und in letzter Konsequenz auch
den Tod, weil ich auch mein Selbst loslassen kann. Je weniger ich an-
hafte, desto weniger Erwartungen oder gar Gier kénnen entstehen. Im
Grunde genommen praktizieren erfolgreiche Buddhisten ein effizientes
Erwartungsmanagement, das sie vor starken Gefihlsausschldgen in die
eine oder andere Richtung beschitzt und sie somit in den Zustand du-

Berster Gelassenheit versetzt.

Angenehme Gefiihle entstehen, wenn im Aufen das geschieht, was
ich innerlich anstrebe. Gliicksgefiihle stellen sich ein, wenn ich mehr
bekomme als erwartet. Ungliicklich und sogar regelrecht krank kann
es uns hingegen machen, wenn das, was im Auflen passiert, stark
von dem abweicht, was wir uns wiinschen und erwarten. Dieser
simple Erwartungsabgleich wird in der Psychologie als das Konsis-
tenzprinzip bezeichnet.

Das Konsistenzprinzip

Wenn ich mich morgens auf eine Tasse Kaffee freue und dann fest-
stelle, dass die Kaffeemaschine kaputt ist, dann stellt sich bei mir
Verdruss ein. Wenn ich mir zum Geburtstag eine Halskette ge-
wiinscht habe und bekomme stattdessen ein Biigeleisen, dann bin
ich enttduscht. Wenn ich unerwartet ein sehr nettes Kompliment

erhalte, dann freue ich mich. Klingt banal? Dennoch kann man aus
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diesen Beobachtungen etwas Wesentliches ableiten: Unser Gefiihls-
leben wird stark von unseren Erwartungen und Wiinschen auf der
einen Seite und der Wahrnehmung der Realitét auf der anderen Seite
bestimmt. Kurz gesagt fithlen wir uns mies, wenn etwas schlechter
kommt, als wir es erwartet oder uns gewiinscht hatten.

Dabei sind die nicht erhaltene Halskette oder die kaputte Kaf-
feemaschine noch FEreignisse, die wir psychisch ganz gut verwalten
konnen. Eine Zuriickweisung in Liebesdingen hat hingegen schon
ein ganz anderes Schmerzpotenzial.

Wenn unsere inneren Erwartungen und Wiinsche von der Reali-
tat abweichen, dann entsteht Inkonsistenz. Auf der Gefiithlsebene er-
leben wir Inkonsistenz als eine Form der inneren Anspannung. Man
kann das mit einem Gummiband vergleichen: Der Wunsch zieht in
die eine Richtung, die Realitdt in die andere. Je stirker hierbei der
Wunsch und je grof3er die Abweichung von der Realitit, desto mehr
Spannung entsteht.

Exkurs: Wie zeigt sich Inkonsistenz?

Laut der Konsistenztheorie von Klaus Grawe strebt jeder Mensch nach

Konsistenz: nach einer Ubereinstimmung und Vereinbarkeit zwischen

den inneren Bedurfnissen (psychischen Prozessen) und dem Erleben in

der Realitdt. Je hoher die Konsistenz ist, desto gesiinder und zufriede-
ner ist der Mensch. Der gegenteilige Zustand wird als Inkonsistenz be-
zeichnet und ist fir Menschen unangenehm.

Es gibt zwei Unterformen von Inkonsistenz:

* Von einer kognitiven Dissonanz spricht man, wenn mindestens zwei
schwer oder sogar unvereinbare Ziele beziehungsweise Wiinsche
vorliegen. Das ist beispielsweise der Fall, wenn sich eine Uberzeugte
Veganerin in einen Mann verliebt, der sehr gerne Fleisch isst. Es ent-
steht dann eine Dissonanz zwischen ihrer Einstellung zum Fleisch-
konsum und ihrer Beziehung zu dem Mann.

* Beider Inkongruenz kann ein Mensch seine Ziele nicht erreichen oder

hat das GefUhl, seine Ziele nicht erreichen zu kénnen. Die Wahrneh-
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mung der Realitdt stimmt dann nicht mit den Zielen Uberein. Das ist
zum Beispiel der Fall, wenn wir ungliicklich verliebt sind und unserem

Beddirfnis nach Nahe nicht entsprochen wird.

Der Zustand der Inkonsistenz im psychischen Geschehen kann zuVerdn-
derungen anregen und deshalb auch eine Quelle der Motivation sein.An-

dererseits kann der Umgang mit Inkonsistenz auch stark hemmend sein.

Unser Gehirn bewertet von morgens bis abends, ob wir das bekom-
men, was wir wollen. Permanent produziert es dabei Erwartungen,
wie es weitergehen wird und wie die niachsten Schritte aussehen
konnten. Die neuropsychologische Instanz, die dabei arbeitet und
wirkt, wird als der sogenannte Komparator bezeichnet. Horen wir
beispielsweise eine bekannte Melodie und plotzlich wird ein Ton
falsch gespielt, dann erzeugt das Inkonsistenz, eine kleine innere An-
spannung, ein »Aua«. Beim Autofahren, Einkaufen, bei der Arbeit
oder bei einem Spaziergang: Permanent iiberpriift der Komparator
die aktuelle Situation und entwirft den néchsten Handlungsschritt.

Wenn alles nach Plan lduft und der Komparator keine Abwei-
chungen vom Plan anzeigt, sind wir entspannt. Zeigt der Kompara-
tor starkere Abweichungen an, empfinden wir Stress. Das Ausmaf3
unseres Stressempfindens ist extrem eng verkniipft mit unserer sub-
jektiven Einschdtzung, ob wir die Situation bewdltigen konnen. Je
besser wir uns der Situation gewachsen fiihlen, desto weniger Stress
empfinden wir.

Lauft hingegen immer alles nach Plan, dann sind wir unterfor-
dert, und es stellt sich Langeweile ein. Sprich: Wir benétigen auch
gewisse Herausforderungen im Leben, um uns stimuliert zu fiithlen.
Damit wir von den Herausforderungen jedoch nicht tiberwaltigt
werden, miissen wir die Erwartung hegen, dass wir sie, wenn viel-
leicht auch mit Anstrengung, bewiltigen konnen (darauf gehe ich
im Abschnitt »Ich bin dem Leben gewachsen. Die internale Kont-

rolliiberzeugungs, S. 59, noch ein).
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Der berithmte Pawlow’sche Hund hat durchlitten, was es mit uns
Lebewesen macht, wenn wir dauerhafter Inkonsistenz ausgesetzt
sind. Der russische Mediziner Iwan Petrowitsch Pawlow hat Anfang
des 20. Jahrhunderts zu konditionierten (also erlernten) Reflexen
geforscht. Pawlow brachte seinem Hund bei, dass er sich auf Futter
freuen durfte, wenn er ihm eine Lichtprojektion zeigte, die einen
Kreis darstellte. Wenn er hingegen eine Ellipse sah, gab es nichts zu
essen. Der Hund hatte das im Nu begriffen, und die Vorfreude war
jedes Mal grof3, wenn er einen Kreis sah. Der Hund hatte also ge-
lernt, den Kreis mit dem Erhalt von Futter zu verbinden. Der An-
blick des Kreises allein geniigte dann schon, dass er vor Vorfreude
sabberte. Solche Reiz-Reaktions-Verkniipfungen bezeichnet man
als Konditionierung. Auch wir Menschen lernen durch Konditio-
nierung. Den Prozessen in unserem Gehirn ist es hierbei egal, ob sie
sich gute oder schlechte Konditionierungen zulegen. So kénnen wir
durch eine Reiz-Reaktion-Verbindung »lernenc, dass zu einer Tasse
Kaffee (das wire ein dhnlicher Stimulus wie beim Hund der Licht-
kreis) eine Zigarette gehort. Oder dass es beim Besuch der Grof3-
eltern immer Kuchen gibt. Vielleicht auch, dass es nach einem lan-
gen Kuss zu Sex kommt.

Kommen wir noch mal zuriick zum Pawlow’schen Hund, dessen
Herrchen namlich ein bisschen fies wurde: Der Forscher zeigte sei-
nem Hund Kreise und Ellipsen, die einander immer dhnlicher wur-
den. Der Hund war verunsichert. Durfte er sich nun freuen oder
nicht? Gab es Futter oder nicht? Der Hund wurde immer verzwei-
felter. Er erlitt maximale Inkonsistenz. Schlief3lich legte er sich in die
Ecke und machte gar nichts mehr. Er hatte also die Hoffnung aufge-
geben, dass er die Situation noch bewiltigen konnte. Diesen Zustand
nennt man Resignation. Auch bei uns Menschen stellt sich Resigna-
tion ein, wenn wir uns iiber einen lingeren Zeitraum nicht richtig
verhalten kénnen — wenn alle unsere Anstrengungen ins Leere lau-
fen. Depression und Burnout kann man in gewisser Weise als eine

Form der Resignation bezeichnen.
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Inkonsistenz und der damit einhergehende Stress sind die Grund-
lage fiir psychische Probleme und Storungsbilder. Inkonsistenz ent-
steht immer dann, wenn meine Wiinsche im Konflikt zur Realitat
stehen oder im Konflikt zu anderen Werten und Wiinschen, die ich
mir selbst auferlege. Ein Beispiel dafiir wére, wenn ich einerseits ein
guter Ehemann sein méchte und gleichzeitig fremdgehen will. Ty-
pische Konflikte, die Inkonsistenz und Stress in uns erzeugen koén-

nen, sind:

o Ich will etwas und bekomme es nicht.

(Beispiel: Ich hatte gern einen Partner und finde keinen.)

o Ich bekomme etwas, das ich nicht will.

(Beispiel: Mein Nachbar beschimpft mich.)

o Ich kann eine Situation nicht einschitzen.

(Beispiel: Ich kann mir keinen Reim auf das Verhalten meiner
Vorgesetzten machen bzw. der Pawlow’sche Hund.)

e [Ich habe Wiinsche, die sich nicht gut vereinbaren lassen.
(Beispiel: Ich mochte gesund leben und regelmiaflig Alkohol
trinken.)

o Ich wiinsche mir etwas und habe gleichzeitig Angst davor.
(Beispiel: Ich mochte gern eine Beziehung eingehen, habe
aber grofle Angst, enttduscht zu werden.)

e Ich mdchte ein Ziel erreichen und habe Angst, es nicht zu
schaffen.

(Beispiel: Ich mochte meine Ausbildung abschliefien und

habe Angst, die Priifung nicht zu bestehen.)

Es liegt auf der Hand, dass es individuell hochst verschieden ist, wer
sich durch was gestresst fiihlt. Dabei gibt es einen grofien Unter-
schied zu physikalischen Stressoren wie Larm, Kilte, tibermaf3ige
Hitze, Unfille usw. Physikalische Stressoren gelten fiir jeden Men-
schen, auch wenn der eine etwas mehr und der andere etwas weni-

ger empfindlich sein mag. Der Grund, warum physikalische Stresso-
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ren bei allen Menschen ein gewisses Maf an Stress auslosen, besteht
darin, dass sie objektiv existieren. Was wir jedoch als psychischen
Stress empfinden, ist sehr stark abhdngig von der subjektiven Be-
deutung, die wir einem Ereignis beimessen. Wihrend physikalischer
Stress durch messbare Veranderungen in der dufleren Welt (z.B.
durch tiberméflige Hitze) ausgeldst wird, so entsteht psychischer
Stress innerhalb unseres Gehirns, also in unserer Gedankenwelt. Fiir
nicht wenige ist es eine Horrorvorstellung, eine 6ffentliche Rede zu
halten, fiir andere ein grofier Spaf3. Fiir den einen ist eine personli-
che Kritik ein wichtiges Feedback, fiir den anderen eine Kriankung.
Fiir den einen bedeutet der neue Job eine freudige Herausforderung,
der andere quilt sich mit Versagensangsten.

Die Frage ist nun, auf welche Art und Weise sich diese subjekti-
ven Bedeutungen in unseren Gehirnen herausbilden. Welche psy-
chischen und physiologischen Prozesse sind beteiligt, die unsere Ge-
fithle, Gedanken, Motive und Handlungen individuell pridgen und
formen?

Die Wahrnehmung

Wenn wir so in die Welt gucken, so wie ich es jetzt gerade von mei-
nem Schreibtisch aus tue, dann erscheint uns das, was wir sehen, un-
geheuer real. Tatsachlich findet die Realitat aber fast ausschlieSlich
in unserem Kopf statt. Das fangt schon mit dem Farbsehen an. Die
wahre Welt da drauflen besteht nur aus elektromagnetischen Wel-
len in unterschiedlichen Intensititen und Wellenldngen. Es gibt da
drauflen keine Farben. (Diesen Gedanken finde ich tibrigens total
gruselig, spiegelt er fiir mich doch eindriicklich die Kélte des Uni-
versums wider.) Die Farbillusion entsteht auf unserer Netzhaut. An-
dere Spektren an elektromagnetischer Strahlung, wie zum Beispiel
Infrarot oder Rontgenstrahlen, konnen wir nicht sehen. Aber auch

sie sind nachweislich vorhanden. Tiere hingegen kénnen manche
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Dinge viel besser wahrnehmen als wir, beispielsweise Ultraschall.
Unsere menschliche Wahrnehmung von der Realitit ist vermutlich
so weit von der Realitit entfernt, dass wir uns noch nicht einmal
vorstellen kénnen, wie die Realitét tatsdchlich aussehen konnte. Es
scheint jedoch einen evolutionéren Sinn zu haben, dass die mensch-
liche Wahrnehmung begrenzt ist, weil hierdurch viele, fiir das Uber-
leben irrelevante Informationen schon im Vorfeld ausgefiltert wer-
den und somit gar nicht erst unser Gehirn beanspruchen. Um als
Mensch klarzukommen, miissen wir also von vielem, was vor sich
geht, gar nichts wissen.

Unsere begrenzte menschliche Wahrnehmung ist also schon ein-
mal ein Grund, warum unsere Sicht auf die Realitdt eingeschrankt
und verzerrt ist. Auf der Ebene der rein sinnlichen Wahrnehmung
scheinen wir Menschen allerdings so ziemlich alle das Gleiche zu se-
hen. Wir sind uns einig, was rund und was eckig ist, wie ein Baum

oder ein Tisch aussehen.

Kleiner Exkurs: Die Wahrheit und die Philosophie

In der Philosophie wird angezweifelt, inwiefern wir auch bei solchen
simplen Dingen Uberhaupt in der Lage sind, »die Wahrheit« zu sehen.
Ende des |8. Jahrhunderts kam der beriihmte Philosoph Immanuel Kant
zu der Erkenntnis, dass alles Wissen Uber die Welt aus einer triigerischen
Sinneswahrnehmung der Menschen entsteht. Auf diese philosophische

Ebene mdchte ich mich jetzt aber nicht begeben.

Ich gehe im Folgenden davon aus, dass die gehirntechnische Infor-
mationsverarbeitung bei allen Menschen gleich ist, mal abgesehen
von Abweichungen wie Farbenblindheit oder verdnderten Wahr-
nehmungen, die sich bei manchen neurologischen Schiadigungen
einstellen konnen.

Entscheidend fiir die Individualitat unserer Wahrnehmung ist die
subjektive Bedeutung, die wir dem Gesehenen beimessen. Diese Be-
deutung entscheidet nicht nur dariiber, wie wir wahrnehmen, son-
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dern auch dartiber, was wir wahrnehmen. Unsere Wahrnehmung
richtet sich nur geringfiigig nach dem aus, was da drauflen in der
Welt los ist, sondern vielmehr nach unseren eigenen Wiinschen, Be-
diirfnissen und Mangelzustdnden. Unsere aktuelle Befindlichkeit hat
also einen erheblichen Einfluss auf unsere Wahrnehmung. Wenn ich
Hunger habe, fokussiere ich auf Essen. Wenn ich unter Langeweile
leide, spiele ich mit dem Handy. Wenn ich traurig bin, ist die Welt
»grau«. Bin ich verliebt, erscheinen mir meine Mitmenschen viel
netter als sonst. Hege ich einen starken Kinderwunsch, fallen mir
lauter Schwangere auf.

Ein zweites Kriterium, das unsere Aufmerksamkeit auf sich zieht,
ist die Auffilligkeit einer Wahrnehmung. Wenn mir in der Trierer
Fuf3gangerzone plotzlich ein Kamel entgegenkdme, wiirde ich das
auf jeden Fall sehen, egal wie gedankenversunken oder bediirfnis-
gesteuert ich gerade bin. Dass wir Reize aufnehmen, die besonders
auffillig sind, ist unserem Uberlebenswunsch geschuldet, schlief3-
lich miissen wir merken, wenn plétzlich eine Bedrohung auftaucht.

Wenn aber nichts auffillig oder von subjektiver Bedeutung fiir
uns ist, dann gelangt es nicht in unser Kurzzeitgedéachtnis. Und was
unser Kurzzeitgedédchtnis nicht erreicht, ist nicht passiert. Unser
Auge kann zwar Wahrnehmungsbilder registrieren, solange dieses
Bild aber nicht an das Kurzzeitgedachtnis weitergereicht wird, exis-
tiert es in unserem Bewusstsein nicht. Das Kurzzeitgedachtnis wird
auch als Arbeitsgeddchtnis bezeichnet und ist quasi mit unserem
Bewusstsein gleichzusetzen. Die Beurteilung, was wichtig und was
unwichtig ist, was also bewusst wahrgenommen wird und was im
»schwarzen Loch« verbleibt, erfolgt nicht iiber unsere Sinnesorgane,
sondern iiber unser Gehirn. Man kann unsere bewusste Wahrneh-
mung mit einer Taschenlampe in der Dunkelheit vergleichen. Auf
was sich dieser Aufmerksambkeitsstrahl richtet, hangt von unseren
inneren Bediirfnissen und unseren fritheren Erfahrungen ab. Alles,
was wir sehen, landet nicht einfach im Gehirn, sondern wird durch

unsere fritheren Erfahrungen gefiltert. Wenn wir hingegen etwas
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sehen, das wir zuvor noch nie gesehen haben, dann kénnen wir
das Gesehene nicht einordnen, nicht in seiner Bedeutung erfassen.
Denn jedes Bild der dufleren Realitdt, das auf unsere Netzhaut triftt,
wird mit vergangenen Erfahrungen verglichen. Das geht natiirlich so
schnell, dass wir das gar nicht bemerken. Ein Sinneseindruck aus der
AufSenwelt landet auf dem primdren Hirnrindenfeld, das ist das Bild
von draufSen, die Realitit. Dieses Bild wird jedoch mit Erinnerungen
aus dem sekunddren Hirnrindenfeld, das auch Assoziationsgebiet ge-
nannt wird, verglichen und vermischt. Erst hierdurch erlangt das Bild
seine subjektive und personliche Bedeutung. Insofern ist das, was wir
sehen, immer eine Mischung aus der Realitdt und unseren subjek-
tiven Erfahrungen. Unsere Wahrnehmung wird also sehr stark von
unserer Erinnerung bestimmt. Dieses Prinzip, also die Verkniipfung
von Sinneseindruck und unserer persénlichen Erfahrung, gilt tibri-
gens auch fiir andere Wahrnehmungsorgane, also auch die Ohren,
die Nase, die Zunge und unsere Haut.

Wichtig ist, dass unsere Wahrnehmung Empfindungen in uns aus-
16st. Es ist unmdglich, eine Empfindung ohne subjektive Ténung
und Bedeutung zu erleben. So 16st der Geruch, den eine Tasse Kaffee
verstromt, bei einem Kleinkind ganz andere Empfindungen aus als
bei einem Erwachsenen, der sie dringend nach dem morgendlichen
Aufstehen benétigt. Der Kaffeegeruch 16st beim Erwachsenen ganz
andere Assoziationen und somit auch andere Empfindungen aus.

Evolutionar ergibt diese enge Verkniipfung von Wahrnehmung
und Erfahrung Sinn. Hierdurch kénnen wir namlich blitzschnell
Gefahren einschitzen, etwa das kleine, siifSe Kuschelkétzchen von
der giftigen Schlange unterscheiden. Durch die Verkniipfung von
Wahrnehmung, Erfahrung und Empfindung findet Lernen statt.
Wie ich weiter oben schon ausgefiihrt hatte, sind unsere Emotio-
nen in diesem Zusammenhang iiberlebenswichtig — wiirde der An-
blick der giftigen Schlange namlich nicht sofort Angst in uns aus-
16sen, dann hitten wir keine klare Vorstellung davon, wie wir uns

richtig verhalten sollen. Die Angst treibt uns entweder zur Flucht an
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oder rit uns zum Angriff — je nachdem, wie die subjektiv bewerte-
ten Chancen stehen.

Zusammenfassend nehmen wir also nur einen Bruchteil der uns
umgebenden Realitat wahr, und zwar im Wesentlichen das, was fiir
uns von subjektiver Bedeutung ist. Wir reagieren auch weniger auf
die Realitét, sondern auf die Bedeutung, die wir ihr durch unsere
subjektiven Lernerfahrungen beimessen. Streng genommen reagie-
ren wir also auf unsere eigenen Gedanken und Interpretationen,

die sich vor allem aus unseren personlichen Erinnerungen ergeben.

Wir sind unsere Erinnerung

Wenn wir das Licht der Welt erblicken, ist unser Gehirn nur zu circa
25 Prozent ausgebildet. Diese 25 Prozent betreffen basale Uberle-
bensfunktionen wie beispielsweise die Regulation von Hunger und
Sattigung. Auch unser Gefiihlsleben ist noch rudimentér entwickelt
und kann im Wesentlichen nur zwischen Lust und Unlust unter-
scheiden. Die Funktionseinheit des Gehirns, die schon bei unserer
Geburt ausgebildet ist, bezeichnet man als das Stammbhirn oder Rep-
tiliengehirn. Dieser Teil des Gehirns macht bei niederen Wirbeltie-
ren fast das gesamte Gehirn aus. Das heif3t, wir sind in dieser Phase
unseres Lebens so funktionsfihig wie ein Reptil. Alle hoheren Ge-
hirnregionen, wie das limbische System, das fiir unsere emotiona-
len Interaktionen und unsere Erwartungen zustandig ist, sowie der
prafrontale Kortex, in dem komplexe Denk- und Entscheidungs-
prozesse verarbeitet werden, entwickeln sich erst wiahrend der und
durch die Interaktion mit anderen Menschen.

Hinsichtlich dieser »Hardware«, also der funktionalen Eigen-
schaften wie der Struktur des Nervensystems, stellt unser Gehirn
bei unserer Geburt ein grof3es Spektrum an Moglichkeiten bereit.
Wie sich unsere »Softwares, also unsere Gedanken und Getfiihle, je-
doch letztlich formatiert und wie der Informationsfluss im Gehirn
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vonstattengeht, hiangt entscheidend davon ab, welche Erfahrungen
wir im Laufe unseres Heranwachsens sammeln. Ganz besonders ra-
sant entwickelt sich unser Gehirn in den ersten sechs Lebensjahren,
weswegen diese fiir unsere psychische Pragung auch so wichtig sind.
Ganz fertiggestellt ist das Gehirn im Normalfall im zwanzigsten Le-
bensjahr. Allerdings ist es bis an unser Lebensende lernfahig. Wir
konnen in hoheren Lebensjahren sowohl noch neue Fahigkeiten er-
lernen als auch unsere psychische Software verandern. Allein, was
wir in den ersten zwei Lebensjahren erfahren, kann im Erwachse-
nenalter nicht mehr geloscht werden. Wihrend der ersten zwei Le-
bensjahre bildet sich unser Urvertrauen oder auch Urmisstrauen in
uns selbst und in die Welt aus. Diese Pragung ist irreversibel. Aller-
dings kann man als Erwachsener durch Selbstreflexion und die An-
eignung neuer innerer Einstellungen und das Erlernen neuer Ver-
haltensweisen einen moglichen »Programmierschaden« ganz gut
kompensieren.

Bevor man anfingt, seine frithen Kindheitserlebnisse bewusst zu
reflektieren und somit einen gewissen Abstand zu ihnen zu erlan-
gen, fungieren diese frithen Pragungen wie eine Brille, durch die
man die Wirklichkeit wahrnimmt. In der neuropsychologischen
Wissenschaft wird diese Brille auch als mentale Landkarte (englisch:
Mindmap) bezeichnet. Unsere frithen Pragungen bestimmen unser
Selbstbild und unser Selbstwertgefiihl, und beide entscheiden mafi-
geblich dariiber, wie wir andere Menschen wahrnehmen und was
wir von ihnen erwarten. Und weil wir ohne andere Menschen und
ohne die Gemeinschaft nicht iiberlebensfihig wiren, ist die Art und
Weise, wie wir unsere Beziehungen wahrnehmen und gestalten, die
Grundlage unseres psychischen Lebens und Uberlebens.

Wenn ein kleines Kind wiederholt die Erfahrung macht, dass
seine Bediirfnisse nach Nidhe und Geborgenheit von seinen Eltern
nicht erfiillt werden, dann speichert sein Gehirn ab, dass es gene-
rell wenig Beachtung bekommt und sich auf Menschen nicht ver-
lassen kann. Weil das Gehirn dieses Kindes jedoch viel zu wenig
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entwickelt ist, als dass es verstehen konnte, dass die Eltern tiberfor-
dert sind und eventuell eine Bindungsstorung aufweisen, gibt sich
das Kind an diesem Mangelzustand selbst die Schuld. Es meint und
fithlt, es sei nicht liebenswert genug und habe Fiirsorge nicht ver-
dient. Das ist sozusagen der Spiegel, den ihm seine Eltern vorhalten,
wenn das auch in den meisten Fillen nicht intendiert ist. Dieser Pro-
zess wird in der Psychologie als das gespiegelte Selbstwertempfinden
bezeichnet und ist eine Konditionierung, die uns ein Leben lang er-
halten bleibt — hierauf werde ich noch 6fter zu sprechen kommen.
Durch das lieblose Verhalten seiner Eltern verinnerlicht das Kind ein
Gefiihl von Minderwertigkeit und eine gewisse Skepsis gegeniiber
anderen Menschen und deren Verlédsslichkeit. So ist sein Gehirn
nun synaptisch verkniipft, mit diesem Gehirn wird es grof3 und mit
diesen Erinnerungen aus seiner Kindheit vergleicht der spatere Er-
wachsene alle weiteren Erfahrungen, die er mit anderen Menschen
macht. Durch die Pragung seines Gehirns sammelt er jedoch keine
objektiven Erfahrungen, sondern diese werden durch den stindigen
Abgleich mit alten Erinnerungen subjektiv verzerrt. Das geht allen
Menschen so, auch denen, die vorrangig schone Erinnerungen ab-
gespeichert haben. Sie haben dadurch viele positive Vorannahmen.
Die Erfahrungen, die wir mit unseren Eltern machen, entscheiden
also dariiber, ob wir ein eher positives Selbst- und Menschenbild in

uns tragen oder eher ein negatives.

Lernen und Erinnerung

Wenn wir uns bewusst machen, dass unsere Erfahrungen und Er-
innerungen unsere Wahrnehmung beeinflussen, folgt daraus natiir-
lich, dass wir auch alle neuen Informationen unter bestimmten -
also unseren individuellen - Voraussetzungen aufnehmen. Lernen
und Erinnern sind untrennbar miteinander verkniipft. Indem wir

Informationen in unserem Gedéchtnis abspeichern, lernen wir. Al-
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les neu Erlernte pragt und verandert gegebenenfalls unsere zukiinf-
tigen Reaktionen. Ein alltdgliches Beispiel: Wenn ich erfahre, dass
der Mann meiner Arbeitskollegin schwer erkrankt ist, dann verhalte
ich mich ihr gegeniiber etwas aufmerksamer und riicksichtsvoller
als ohne dieses Wissen.

Nun stellt sich jedoch die Frage, welche von den unzdhligen In-
formationen, mit denen wir stindig konfrontiert werden, in unser
Langzeitgedachtnis gelangt. Was hilt unser Gehirn fiir speiche-
rungswiirdig? Da ist zunéchst einmal das Kriterium der Wiederho-
lung zu nennen. Je 6fter wir eine bestimmte Information dargebo-
ten bekommen, desto hoher ist die Wahrscheinlichkeit, dass wir sie
uns merken. Durch sture Wiederholung kénnen wir auch emotional
total uninteressante Dinge lernen, wie beispielsweise die Wieder-
gabe einer Telefonnummer. Sehr eingdngige und einfache Informa-
tionen konnen jedoch auch ohne Wiederholung sofort in unserem
Langzeitgeddchtnis landen. Kiirzlich bin ich zum Beispiel {iber das
englische Wort fiir Zecke gestolpert, namlich »tick«. Ich fand das
so eingidngig, dass ich es mir nach nur »einmaliger Darbietung« ge-
merkt habe (es ware zu schon, wenn das bei allen Vokabeln so wire).

Ein zweites Kriterium, welches Lernen enorm erleichtert, sind
Emotionen. Erlebnisse, die entweder ganz besonders schén oder
ganz besonders schrecklich sind, merken wir uns am besten. Deswe-
gen geraten die normalen Tage, die wir erleben, schneller in Verges-
senheit als die auflergewohnlichen. Extrem gut abgespeichert wer-
den zum Beispiel Erlebnisse, die uns in Angst versetzen. Angst sorgt
dafiir, dass wir uns in Sicherheit bringen, im duflersten Fall unser
Leben retten. Angst hat deswegen in unserem Gehirn die hochste
Prioritdt, sie ist sozusagen die VIP unter den Emotionen. Starke
Angst blockiert die Vernunft. Im Zweifelsfall laufe ich ndmlich lie-
ber sofort davon, als lange dartiber nachzudenken, ob das raschelnde
Ding, das sich da auf dem Waldboden bewegt, ein morscher Zweig
oder eine gefdhrliche Schlange ist. Angst sorgt dafiir, dass wir so-

fort handeln - fliichten, angreifen oder uns tot stellen. Auf jeden
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