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Was ist, wenn Ihre Beziehung im ewigen Einerlei
versumpft, Thr Partner nicht (mehr) oder seltener zuhort,
wenn alles nicht mehr so richtig Spals macht? Was, wenn
Dating Sie um den Verstand bringt? Was tun, wenn gute
Gesprache oder blindes Verstehen von den Fragen nach
dem Einkauf oder dem Abendessen abgelost werden, von
Sex mal ganz zu schweigen?

Das Problem sind wir selbst! Wir selbst haben uns unser
Leben so gestaltet, wie es ist, nicht der Partner oder die
Partnerin, die Umstande, Eltern oder Kinder. Wir selbst
bestimmen, ob uns langweilig ist, ob wir uns streiten oder
ob wir unzufrieden sind. Wir selbst entwickeln Denkmuster
und Vorstellungen unserer Beziehungen - und diese konnen
wir andern. Diane Hielscher zeigt uns mit LIEBE NEU
DENKEN einen neuen Weg und geht damit uber die
klassischen Beziehungsratgeber weit hinaus.

Es gibt Losungen, Ideen, Inspirationen und wertvolle
Gedanken, die unsere Beziehungen zur / zum Partner, zu
uns selbst und der Person, die wir noch finden werden,
wieder lebendig, begeistert und abwechslungsreich
machen.



Die Wissenschaft liefert uns atemberaubende Antworten,
bisher hat nur niemand gefragt! Doch das hat die
Radiomoderatorin, Journalistin und Podcasterin Diane
Hielscher gemacht und Antworten in der Psychologie,
Physik, Chemie, in der Wirtschaftswissenschaft, Neurologie
und sogar in der Politikwissenschaft gefunden.

Die Ergebnisse der Gesprache mit namhaften
Wissenschaftlern werden in diesem Buch prasentiert - ob
neue Ideen fur Beziehungen, Erkenntnisse der
Leidenschaft, konkrete Kniffe zum Liebesgluck - Sie
werden Liebe und Partnerschaften mit anderen Augen
sehen. Diane Hielscher spricht uber Geld, die Macht der
Veranderung und das Nachdenken uber unsere Identitat,
Physik und Chemie. Nichts bleibt unberuhrt auf dieser
Reise durch die Wissenschaften.

Das Buch enthalt erganzende Schreibubungen,
Inspirationen fur Meditationen und Gedankenspiele sowie
zahlreiche Tipps der Autorin aus eigener Praxis, die uns
zeigen, wie wir unser Denken und Handeln selbst
bestimmen konnen und wie wir leben und lieben wollen.
Diane Hielscher ist Moderatorin beim Deutschlandfunk
Nova und ebenfalls bekannt durch ihren Podcast »Kopf
uber Herz« bei Audible, in dessen Rahmen einige der im
Buch gefeaturten Interviews entstanden sind.


https://www.audible.de/pd/Kopf-ueber-Herz-Der-wissenschaftliche-Beziehungsratgeber-Original-Podcast-Hoerbuch/B08H4JL5MH

1. Denkt nicht an einen rosa Hasen - die
Gedanken sind nicht frei

2. Was nach dem Schmerz passiert, bestimmen
wir

3. Mein Nagetier ist nicht dein Nagetier - wie wir
die Welt wahrnehmen

4. Gefuhle sind keine Probleme - sondern Gefuhle

5. Hatte ich, wurde ich, ware ich - der
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7. Woran wollen wir glauben im Leben?

8. Ein Haufen Materie: Warum Atome wichtig fir
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9. Formt unsere Sprache unsere Gedanken, oder
formen Gedanken unsere Sprache?

10. Wie Stille und das Nichts bei der Liebe helfen

11. Handeln fir die Liebe - was wir jetzt tun
konnen

12. Du bestimmst uber deinen rosa Hasen

13. Geld, Sex und Rock’n’Roll - was wir fur unser
Gluck brauchen

14. Und jetzt konnen wir die Welt retten
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as hat Liebe denn mit denken zu tun? Ich will doch
fuhlen!

»Ich liebe mein Leben« - kurz nachdem ich ein Foto von
diesem Sticker bei Facebook gepostet hatte, brach mein
Leben zusammen. Ich hatte erfahren, dass mein Freund
zweieinhalb Jahre lang eine Affare hatte und eigentlich
gerade dabei war, eine neue zu beginnen.

Nach ein paar Nachten mit sehr viel Bier, Schnaps und
Tranen haben wir eine Paartherapeutin aufgesucht. Zwei
Kinder, Wohnung, Pipapo, nach elf Jahren steht ja niemand
auf und geht so einfach. Die Therapeutin hielt immer den
Kopf schrag und sprach mit einer extramilden Stimme, als
waren wir bewaffnete Psychopathen. Genau wahrend
dieser Zeit eroffnete ihm dann eine gemeinsame Freundin
von uns, dass sie in meinen Mann verliebt war. Diese
Freundin war die Liebe seines Lebens, dachte er. Nach drei
weiteren Wochen voller Lugen hab ich ihn dann
rausgeschmissen. Das ist meine Seite der Geschichte. Die
gesamte Realitat der Situation war naturlich komplizierter
und komplexer, und mein Ex-Partner hatte seine eigenen
Beweggrunde, uber die wir nur leider nie gelernt hatten zu
sprechen. Das war mir damals aber logischerweise egal,



denn ich war noch im Weltuntergangsmodus. Hier beginnt
normalerweise die Sitcom.

In meinem Fall allerdings der Weg zu diesem Buch, das
ihr in den Handen haltet. Nach diversen
Nervenzusammenbruchen, Panikattacken, Heulkrampfen
und An-die-Decke-starr-Sessions habe ich mich namlich
gefragt, was eigentlich das Problem ist. Nicht nur meins. In
meinem  Freundes- und Bekanntenkreis gibt es
ungluckliche Singles, sexlose Eltern, Menschen in
kraftezehrenden Beziehungen mit Streit und
Machtkampfen, Affaren, Trennungen und Rosenkrieg
danach. Fur euch alle ist dieses Buch! Entstanden aus
meinem Schmerz.

Ich habe angefangen zu lesen, uber Selbstliebe,
Neurologie, Bewusstsein, Philosophie, Meditation, die
Lehre der kleinsten Teilchen und Linguistik. Und wusste,
dass ich auf Gold gestofsen war. All dieses Wissen, das
schon lange da ist, konnen wir nutzen. Nicht nur, um
danach einfach schlauer zu sein als vorher und wunderbar
klugen Small Talk auf Partys zu machen, sondern um ein
glucklicheres Leben zu fuhren, freier und besser zu lieben.
Sich selbst und andere. Da waren plotzlich uberall
Antworten.

Jetzt habe ich ein sehr volles Bucherregal und liebe so
glucklich wie noch nie in meinem Leben. Spater habe ich
mit Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftlern gesprochen



und aus erster Hand erfahren, auf welchem Stand ihre
Forschung ist. Ich behaupte nicht, dass man sich nur mit
einer Lizenz in eine Beziehung begeben darf, so, wie man
einen Fuhrerschein macht, um Auto zu fahren. Leute, die
Lizenzen fur Beziehungen ausgeben wollen, sind meiner
Meinung nach gefahrlich - genau wie Krokodile und
Stralsenbahnen. Es geht hier nicht um eine Antwort oder
ein Rezept fur die perfekte Beziehung, so etwas gibt es
nicht. Aber es gibt sehr viel Wissen auf dieser Welt, das uns
dazu inspirieren kann, anders zu denken, um glucklicher zu
lieben. Wenn ihr also rundum glucklich, zufrieden und
mopsfidel seid, andert bitte nicht euer Denken! Dann konnt
ihr jetzt zum schwedischen Krimi greifen.

Wenn ihr noch da seid, let’s go! Das Denken und das
Handeln mussen - oder vielmehr durfen! - wir dann selbst
erledigen, also ihr selbst. Denn bei dieser Reise geht es vor
allem auch um Verantwortung. So ode und schwer dieses
Wort auch ist, ich kann euch sagen, diese Reise macht
wahnsinnigen Spals. Unser Gehirn ist namlich dafur da,
Probleme zu losen und Neues zu lernen. Was beim
Fahrradfahren, Ikeamobelaufbauen und bei Instagram
geklappt hat, wird auch beim Beziehungenfuhren gut
laufen.

Aber ich will ja gar nicht denken, ich will ja fuhlen!



Es gibt da immer noch den Glauben an DEN Moment, in
dem man sich verliebt. Jack sieht Rose, Arielle den Prinzen,
und Meg Ryan sieht Tom Hanks, damit ist alles klar. Keine
Eifersucht, keine Langeweile, keine Paartherapie. Vor dem
grofSen Gefuhl steht aber oft ein Gedanke, eine Verletzung,
ein Ziel oder ein Schmerz. Irgendwo im Gehirn wohnt ein
Grund, warum wir uns ausgerechnet in diese Person
verlieben. Gefuhle kommen nicht einfach aus dem Nichts.
Wahrscheinlich wollte Arielle nur ihrem autoritaren Vater
entfliechen und auf dem Land mit Beinen ihre
Unabhangigkeit zelebrieren, da kam ihr Prinz Eric, als Exit-
Strategie, gerade recht. Dass Rose sich an Bord der Titanic
unglaublich langweilt in ihrem Luxus und sich deswegen in
Jack verliebt, um mal wieder was zu spuren, ist ja
offensichtlich. Und Meg Ryan und Tom Hanks sahen
einfach verdammt gut aus zusammen beim Casting.

Aber wir sind unseren Gedanken und unseren Gefuhlen
nicht hilflos ausgeliefert. Sie kommen nicht einfach
uber uns, sie haben Ursachen und Wirkungen. Gefuhle und
Gedanken konnen wir mittlerweile im MRT sehen, wir
wissen, wie unser Gehirn funktioniert. Wir konnen
Zusammenhange herstellen mit Ereignissen aus unserer
Kindheit und Jugend. Die meisten Partner sind lediglich
Reaktionen auf irgendein Defizit, das wir mit uns
rumschleppen. Genau wie die Beziehungsprobleme, die
daraus resultieren. Aber wir konnen unser Denken und



unser Gehirn auf Gluck trainieren, lieben ist lernbar. Das
heilst nicht, dass nicht immer mal wieder Sachen passieren,
die uns nicht in den Kram passen. Die Frage ist nur, wie wir
sie wahrnehmen und dann damit umgehen. Wir werden
zusammen die faszinierende Welt unseres Gehirns
kennenlernen, wie sich zum Beispiel unsere Synapsen
bilden. Wir werden uber Sprache nachdenken, weil sie
unser Denken und damit unser Leben formt, es wird
Ausfluge in die Philosophie geben, und - ja - wir werden
tiber Geld und Sport sprechen. Uber Physik und iber
unsere Gefuhle.

Es gibt so viel Wissen, das wir als Menschheit schon
gesammelt haben, das jede*r von uns nutzen kann, um das
Leben und damit auch die Beziehung zu gestalten, die wir
haben wollen. In diesem Buch findet sich naturlich nicht
alles Wissen dieser Welt wieder. Weder habe ich die Zeit,
alles aufzuschreiben, noch habt ihr Lust, alles zu lesen. Wir
wollen ja auch noch Zeit fur unsere Beziehungen haben.
Ich habe lediglich das zusammengetragen, was mir am
meisten geholfen hat und noch immer jeden Tag hilft.
Genau dafur ist dieses Buch da: Es soll helfen, die richtigen
Fragen zu stellen. Es soll euch auf Ideen bringen, selbst
euer Leben zu bauen, euch um euch selbst zu kimmern
und euch besser kennenzulernen. Niemand aulser euch
weils, was euch wichtig ist, wie ihr leben wollt und wie sich
eure Beziehung anfuhlen soll.



Dieses Buch ist eine Inspiration, keine Promotion, es ist
keine wissenschaftliche Arbeit und erhebt keinerlei
Anspruch auf Vollstandigkeit. Dieses Buch ersetzt auch
keine Therapie. Wenn ihr Traumata mit euch rumschleppt,
sucht bitte professionelle Hilfe auf, das ist nicht peinlich
und keine Schande. Holt euch Hilfe! Wir sind keine Insel,
wir alle brauchen andere Menschen, um den Kopf uber
Wasser zu halten.

Ich habe mich lediglich nach meinem eigenen
Liebeskummer gefragt: Wie kann mir die Wissenschaft
dabei helfen, eine gluckliche Liebende zu werden und nicht
mehr eine verzweifelt Brauchende zu sein? Was konnen wir
jeden Tag dafur tun, damit unser Gehirn und unser Korper
glucklich sind? Wie bekommen wir Schmetterlinge in den
Bauch, obwohl die Dates alle blod sind da draulsen, und
warum stehen manche Menschen morgens gut gelaunt auf,
obwohl niemand ihr Katzenvideo geliked hat?

Ich hoffe, es macht euch genauso viel Spals wie mir, all
das zu entdecken, anzuwenden und zu leben.

Bevor es losgeht, noch ein Tipp von mir: Besorgt euch
ein schones Notizbuch, ein hubsches Heft oder einen Block,
und schreibt euch wahrend des Lesens Dinge auf, das
macht glucklich. Das konnte auch fur den dritten Teil
hilfreich sein, wenn es um die (Schreib-)Ubungen geht.
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WAS IST
EIGENTLICH
UNSER PROBLEM?

Kapitel 1

DENKT NICHT AN EINEN
ROSA HASEN - DIE
GEDANKEN SIND NICHT FREI

Ob du denkst, du kannst es oder du
kannst es nicht: Du wirst auf jeden Fall
recht behalten.

- Henry Ford




a musste ich also 38 Jahre alt werden, um mir mal

Gedanken daruber zu machen, womit sich mein

Gehirn eigentlich den ganzen Tag beschaftigt. Und
dabei ist mir aufgefallen, dass wir die meiste Zeit des Tages
Schrott denken, durchschnittlich 60000 bis
80000 Gedanken. So etwas wie Brot kaufen, die
Verkauferin hat einen bloden Pulli an, und ich hab echt
Falten auf der Stirn bekommen, sind nur drei davon. Woher
kommen diese Gedanken? Denken wir all das bewusst und
weil wir es wirklich wollen? Sind wir unsere Gedanken? Ist
mein Gehirn mein ICH? Das wurde dann heilSen, dass ich
die Brot essende Modekritikerin mit  schlaffem
Bindegewebe bin. Das kommt dabei raus, wenn man sich
eine Weile selbst beim Denken zuhort. Eigentlich ist der
Denkvorgang ein einziger Strom von dem Augenblick an, in
dem wir aufwachen, bis zu dem Augenblick, in dem wir
einschlafen. Das kann uns schon mal auf den Zeiger gehen,
dieses ganze Gedenke. Aber wie konnen wir den Wahnsinn
in aushaltbare Bahnen lenken? Konnen wir sagen »Ruhe da
oben!«? Leider nicht. Wenn jemand sagt: »Denk auf keinen
Fall an einen rosa Hasen!«, dann machen wir was? Richtig,
wir denken an einen rosa Hasen.

Genau das ist wissenschaftlich getestet worden. Der
Psychologe Daniel Wegner hat in den 1980ern
nachgewiesen, dass unsere Gedanken nur noch starker
werden, wenn wir sie unterdrucken. Eine seiner
Probandengruppen sollte nicht an einen Eisbaren denken,



die andere sollte intensiv an einen Eisbaren denken. Beide
Gruppen hatten die Aufgabe, ihre Gedanken Ilaut
auszusprechen und jedes Mal eine Glocke zu lauten, wenn
sie an einen Eisbaren dachten. In der ersten Runde war
alles wie erwartet: Diejenigen, die an einen Eisbaren
denken sollten, taten dies auch ofter. So weit, so normal.

In der zweiten Runde allerdings wurden die Aufgaben
der Gruppen getauscht. Die Gruppe, die in der ersten
Runde ausgiebig an einen Eisbaren gedacht hatte, war jetzt
wesentlich besser darin, diesen Gedanken zu verdrangen.
Die Gruppe, die zunachst versucht hatte zu verdrangen,
wurde von Eisbaren-Gedanken quasi erschlagen, so viele
waren es.

Je mehr wir versuchen, einen Gedanken zu ignorieren,
wegzuwunschen oder zu verdrangen, desto heftiger wird er
sich rachen und mit voller Breitseite erst recht alles zu
Klump hauen in unserem Kopf. Gedanken zu unterdrucken
klappt also schon mal nicht, aber Geduld, es gibt andere
Losungen.

Wir sind naturlich trotzdem mehr als das neuronale
Dauerfeuer in unserem Gehirn. Wir haben einen derart
komplexen Neocortex (so heilst unser analytisch denkendes
Gehirn), dass wir, wahrend wir denken, denken konnen,
dass wir denken. Das wiederum heilst Metakognition. Nur
leider benutzen wir unser Gehirn eher wie eine
Schrotflinte, mit der wir wild in der Gegend rumballern,



statt als Prazisionswaffe. Wenn wir aber ein bisschen was
uber unser Gehirn wissen, dann konnen wir es auch besser
bedienen, ist ja bei Computern auch so.

Wir machen unsere Realitat selbst. Das ist jetzt kein Pep-
Talk a la »Kaufen Sie sich mal schone Unterwaschex,
sondern eine wissenschaftliche Erkenntnis, der Neurologen
den schonen Namen »Neuroplastizitat« gegeben haben.
Neuroplastizitat bedeutet, dass unsere Gedanken, unsere
Erfahrungen, unsere Gefuhle und unsere Handlungen
unserem Gehirn seine physische Form geben. Jedes Gehirn
sieht also anders aus, es ist so individuell wie ein
Fingerabdruck, nur dass wir die Linien auf unseren
Fingerkuppen nicht selbst gemacht haben. Die auf unserem
Gehirn schon. Wir formen die graue Masse unter unserer
Schadeldecke also selbst, jeden Tag, ob wir wollen oder
nicht. Alles, was wir tun, denken und fuhlen, ist das
Ergebnis der Arbeit von 100 Milliarden Nervenzellen. Jedes
Mal, wenn wir etwas lernen oder eine schmerzhafte oder
schone Erfahrung machen, stellen wir synaptische
Verbindungen her. Neurologen haben ja durchaus Humor
und erfanden den Spruch »What fires together, wires
together«. Wenn wir etwas sehen, denken und fuhlen, dann
kommt all das bei verschiedenen Nervenzellen im Gehirn
an, und sie reagieren aufeinander. Die Neuronen feuern
zusammen und bilden so Synapsen, neue Verbindungen, die
es vorher noch nicht gab. Jedes Mal, wenn wir eine neue
Erkenntnis haben, uns daruber freuen und sie beim



nachsten Mal anwenden, ist genau das passiert. Das gilt
aber vor allem auch, wenn wir etwas Neues lernen, eine
Sprache, eine Fertigkeit, wenn wir neue Gedanken denken.
Der Neurobiologe und Bestsellerautor Gerald Huther hat
mir erzahlt, dass unser Gehirn von klein an so aufgebaut
wird. Ein Kind, das in Berlin grofS wird, hat ein anders
geformtes Gehirn als ein Kind, das in der Mongolei
aufwachst. Die beiden lernen verschiedene Dinge, die fur
sie wichtig sind, um in ihrer jeweiligen Umgebung und
Gesellschaft klarzukommen. Das passiert in den ersten
Jahren unseres Lebens einfach so und ohne dass wir es
merken. Aber ob wir es merken oder nicht, Neuroplastizitat
findet statt.

In einer Studie von 2011 wurde festgestellt, dass Londoner
Taxifahrer mehr graue Zellen hatten, weil sie fur ihre
Prufung 25000 Stralennamen und
20000 Sehenswurdigkeiten auswendig lernen mussten. Sie
haben also so viele neue Verbindungen in ihrem Gehirn
aufgebaut, dass sie ihre Gehirnmasse damit vergrofsert
haben. Das war damals spektakular, weil man vorher
immer dachte, dass sich im Erwachsenenalter nicht mehr
so viel tut da oben. Wer kennt ihn nicht, den alten Spruch:
»Was Hanschen nicht lernt, lernt Hans nimmermehr. «
Deswegen haben Mutter in Englisch auf ihre Kleinkinder
eingeredet und ihnen schon im Bauch Mozart vorgespielt.
Wir dachten, das Gehirn sei irgendwann fertig und nicht



mehr veranderbar, dem ist aber nicht so. Es geht zwar
spater langsamer mit den Synapsen, aber es geht. Jetzt
konnen wir uns also alle entspannen und unsere
Englischkenntnisse Jahre spater mit Netflix-Serien im
Original verbessern.

Was hat das alles aber jetzt mit meinem Liebesleben zu
tun?

Beim Neuroplastizitat-Betreiben geht immer auch
einiges schief im Leben, das gehort dazu. Mal abgesehen
von Traumata, die ihr auf jeden Fall mit einem Therapeuten
besprechen solltet, machen wir aber auch selbst jeden Tag
viel, um hinderliche Synapsen in unserem Gehirn zu
installieren. Wenn wir verinnerlichen, dass wir selbst fur
das verantwortlich sind, was da so in unserem Gehirn los
ist, und damit auch, wie wir auf Situationen reagieren und
allgemein, wie wir leben, dann gehen wir vielleicht nicht
mehr so sorglos mit unseren Gedanken um. Unsere Gehirne
sind Bundel von Leitungen, und durch Botenstoffe wie
sogenannte Neurotransmitter werden die Synapsen in
unserem Gehirn vernetzt. Alles, was wir denken und fuhlen,
erschafft eine neuronale Struktur in unserer Gehirnmasse.

Besonders viele Neurotransmitter werden in unserem
Gehirn ausgeschuttet, wenn wir starke Emotionen haben.
Das heilst, je mehr wir in einer Situation fuhlen, desto
starker brennt sich die Erinnerung in unser Hirn. Dies gilt
fur Positives genauso wie fur Schmerz und Enttauschung,



Wut oder Trauer. Wir erinnern uns sehr wahrscheinlich an
unseren ersten Kuss und an die Terroranschlage vom
11. September 2001. Aber wie die zweite binomische
Formel lautet, wissen wir wahrscheinlich nicht mehr. Es sei
denn, wir sind Mathelehrer aus Passion. Jedes Mal, wenn
wir extreme Gefuhle haben, werden Leitungen verlegt oder
eben »Gedanken-Autobahnen gebaut«. Daran beteiligt ist
vor allem das limbische System in der Mitte unseres
Gehirns, das fur unsere Emotionen zustandig ist. Es wird
auch »das Saugerhirn« genannt, weil alle Saugetiere eines
haben. Wir freuen uns also mit der gleichen Hardware wie
Delfine und Rehe. Das limbische System ist aulSerdem furs
Lernen zustandig und fur Erinnerungen.



Nur, wie kommen die Emotionen uberhaupt dahin? Also
erst mal logischerweise durch unsere Sinnesorgane, wir
sehen, wir horen, wir schmecken, wir riechen und wir
fuhlen. Und diese Informationen werden in der grauen
wabbeligen Walnuss-Masse verarbeitet, die das limbische
System umschlieSt: in der Grofhirnrinde oder auch
Neocortex - dort wird das Ganze dann wie ein Puzzle zu
einem zusammenhangenden Eindruck der Umwelt
zusammengesetzt. Das limbische System signalisiert dem
Korper: Hier sind grolse Emotionen, dieses Ereignis bitte
abspeichern! Dafur setzt es einen chemischen Cocktail frei.



Wir beginnen, diese Emotionen zu verkorpern - das heilst:
Wir haben unsere emotionale Vergangenheit standig wie
einen Bauplan fur die Zukunft im Gehirn und verhalten uns
entsprechend. Angst, Gluck, Sorge, Erfolg oder Scham. Wir
konnen uns an Erfahrungen besser erinnern, weil wir uns
an die damit zusammenhangenden Emotionen erinnern.
Unser emotionales Zentrum im Gehirn speichert also
Erfahrungen ab und macht daraus Erinnerungen, die unser
Denken und Handeln bestimmen, unsere Zukunft. Alles,
was wir denken und fuhlen, erschafft eine neuronale
Struktur in unserer Gehirnmasse. Da das so ist, sind wir
nicht automatisch das, was wir denken, sondern wir
werden das, was wir denken.

Die Frage ist: Wollen wir das werden, was wir denken? Und
entspricht das auch der Wahrheit? Meistens eben genau
nicht. Wir lernen namlich das abstrakte Denken. Wir lernen
zu abstrahieren, uns Dinge vorzustellen und Schlusse aus
verschiedenen Denkaufgaben zu ziehen.

Wenn alle Schafe rot sind, die Anneliese heilsen, und alle
restlichen Schafe blau, welche Farbe hat dann das Schaf
Tim?

»Willst du mich verarschen, Diane?«, werdet ihr jetzt
denken. »Blau naturlich.« Ja, aber wir wissen das nur, weil
unser Denken auf diese Art trainiert ist. Auf diese Weise
haben wir uns auch zum Kkontrafaktischen Denken
konditioniert. Wir konnen alle moglichen Gedanken



denken, die uberhaupt nichts mit den realen
Gegebenheiten zu tun haben. Wir konnen uns arbeitslos
denken, pleite, hungrig, obdachlos, einsam, gehasst und
geschasst. Wir konnen fuhlen, wie es ist, wenn alle gemein
zu uns sind, uns verlassen und uns Boses wollen, und das,
obwohl wir gerade mit unserer Familie einen Film gucken
und Chips futtern. Wir sind dazu in der Lage, uns jederzeit
in unsere personliche Apokalypse zu denken. Was dort
allerdings nicht vorkommt, sind reale Bedrohungen wie das
Schmelzen der Polkappen, das Sterben der meisten
Tierarten und die Hitzewellen und Uberschwemmungen,
die demnachst noch haufiger auf uns zukommen werden.
Das ist uns zu abstrakt.

So viel zur akademischen Theorie, kommen wir zur Praxis.
Was genau heilst das eigentlich? Nehmen wir mal Paul und
Anna. Die beiden sind jung und verliebt. Sie halten
Handchen, essen Eis und erfreuen sich gegenseitig an
ihren Genitalien. Irgendwann trennt sich Anna von Paul.
Was Paul jetzt macht, ist Neuroplastizitat und wird den
weiteren Verlauf seines Lebens mitbestimmen. Paul hat
Liebeskummer. Er weint, betrinkt sich, ist wutend,
enttauscht und traurig - wir alle waren mal Paul. Wie er die
Situation jetzt bewertet, hangt davon ab, wie er sein Gehirn
bis hierhin benutzt hat. Welche Uberzeugungen hat er,
welche Haltungen, Einstellungen und Ideale? Was haben
ihm seine Eltern gesagt, was seine Freunde? Was denkt die



Gesellschaft, in der Paul lebt, und welche Serien und Filme
hat Paul geguckt?

Angenommen, Paul hat ein grofRes Selbstbewusstsein,
dann konnte eine Schlussfolgerung aus der Trennung sein:
»Madchen sind einfach doof, wenn man sich mit denen
einlasst, wird man verletzt. Mir passiert das nicht noch
mall« Wenn sich dieser Gedanke in seinem Weltbild
schlussig anfuhlt und sich mit seinen Haltungen deckt,
werden entsprechende Synapsen in seinem Gehirn
entstehen. Eine neue Erfahrung, befeuert mit starken
Gefuhlen, ist gemacht, eine neue Autobahn im Gehirn ist
angelegt. Und diese neue Erfahrung wird zu einer weiteren
Einstellung, nach der er sein Leben gestaltet. Seine
Wahrnehmung ist von jetzt an darauf gerichtet, Beweise fur
seine Einstellung zu finden. Egal, was ein Madchen tut, sie
tut es, aus seiner Sicht, weil sie eben einfach doof oder
gemein ist.

Paul tragt seine Einstellung in den Klub, ins Kino, auf
Partys. Uberall, wo nette Madchen sind - seine Einstellung
ist schon da. Gibt ihm ein Madchen einen Korb: »Wusste
ich’s doch!« Will sie ihn nicht kussen: »Weil sie doof ist!«
Und selbst wenn sich etwas Wunderbares anbahnt: »Da
kann doch was nicht stimmen, ich muss aufpassen,
Madchen verletzen einen namlich immer!«
Dementsprechend verhalt sich Paul und sorgt selbst dafur,
dass das passiert, wovor er Angst hat. Seine Autobahn im
Gehirn wird zur Selffulfilling Prophecy, zur sich selbst



erfullenden Prophezeiung. Das weils Paul naturlich nicht, er
macht es nicht mit Absicht. Sein logisch denkender
Neocortex sagt: Ich will eine Freundin! Ich will endlich
wieder mit jemandem Eis essen, Serien gucken, und das
mit den Genitalien hat mir auch gut gefallen. Aber
gleichzeitig sind da diese alten Autobahnen, die keinen
guten Einfluss auf Paul haben. Er fuhlt sich oft
unverstanden, reagiert uber, ist schnell unsicher oder
aggressiv. Er kann nicht offen und entspannt mit Madchen
reden, lachen oder sie einfach als Menschen kennenlernen,
weil standig irgendwas in ihm sagt: »Madchen sind doof
und gemein, pass auf! Trau ihnen nicht!«

Wir konnen aber auch annehmen, dass Paul ein
instabiles Selbstbewusstsein hat, dann geht die Geschichte
ein bisschen anders aus - allerdings nicht unbedingt
besser. Paul konnte zu dem Schluss kommen, dass Anna
einfach die wundervollste Frau der Welt ist und er so ein
zauberhaftes Wesen nicht verdient hat. Dass er es
schlichtweg nicht wert ist, mit einem solchen Engel
zusammen zu sein. Paul baut die Ich-bin-wertlos-Autobahn
in seinem Hirn aus. Ab jetzt werden Beweise fur diese
gedankliche Konstruktion gesucht: Ich komme oft zu spat,
ich kriege nichts gebacken, keine Frau will mich, ich bin
ein Verlierer.

Alles, was von jetzt an schiefgeht, wird Paul zur
Beweisfuhrung nutzen, dass er nichts wert ist, denn sein
Fokus liegt jetzt auf seiner Wertlosigkeit. All die kleinen



Siege, die schonen Momente und die Erfolge des Alltags
werden langsam und Schritt fur Schritt aus seinem
Blickfeld verschwinden, er wird sie einfach nicht mehr
wahrnehmen. Anna hat ihn verlassen - zu Recht, weil er ja
sowieso zu nichts zu gebrauchen ist. Und jeder einzelne
Beweis, der ja de facto keiner ist, wird dafur sorgen, dass
Paul die Ich-bin-wertlos-Autobahn weiter ausbaut. Jede
peinliche Situation ist eine Katastrophe, jeder Fehler im
Alltag ist existenzbedrohend und jeder Ruckschlag der
ultimative Beweis. Als Anna ging, haben Pauls emotionale
Zentren in seinem Gehirn so viele neuroplastische
Botenstoffe freigesetzt, dass die Sache klar fur ihn ist. Sein
Gehirn, seine Wahrnehmung und seine neue
Lebenseinstellung »lernen« jetzt fur ihn und sorgen dafur,
dass sich sein Leben in eine bestimmte Richtung
entwickelt.

Der Tiefenpsychologe Alfred Adler hat das »private Logik«
genannt, also eine Logik, die wir uns selbst erschaffen
haben, die wirklich nur fur uns gilt. Er sprach von einer
Leitidee, einem Leitbild oder einer Fiktion. Also ist unsere
private Logik etwas, das ausschliefSlich in wunserer
Vorstellung existiert, etwas, das wir uns erdenken, ohne
dass es einen Bezug zur Wirklichkeit hat. Ach, uber
Wirklichkeit mussen wir in den kommenden Kapiteln auch
noch mal sprechen. Ich glaube ja nicht, dass es sie gibt.



Paul hatte jedoch genauso gut denken konnen: Wir sind
sehr jung, wahrscheinlich werde ich noch viele Trennungen
erleben. Oder: Wir haben sowieso nicht so richtig
zusammengepasst. Oder: Toll, mit jeder Beziehung und
Trennung lerne ich mehr uber die menschliche Existenz.
Oder: Vielleicht bin ich schwul!

Er hatte zu jedem Zeitpunkt eine vollig andere private
Logik erschaffen konnen, andere Neuronen hatten
zusammen gefeuert und hatten andere Synapsen gebildet.
Sein Blick auf die Welt ware anders, er ware offener,
frohlicher, »durchlassiger«. Wenn Paul wusste, dass er
selbst dafur verantwortlich ist, wie er mit der Situation
umgeht, dann hatte er sich vielleicht fur einen anderen
Weg entschieden. Er hatte noch mal mit Anna sprechen
konnen und gemerkt: Sie ist weder der perfekte Engel noch
eine bose Hexe. Sie ist einfach Anna, die vielleicht noch
nicht bereit fur eine Beziehung war, die sich vielleicht in
Tom verliebt hat - ohne bose Absicht. Oder Anna ist
lesbisch. Anna ware dann kein Bild in Pauls Kopf mehr, das
er selbst aufgrund seiner Weltsicht konstruiert hatte,
sondern ein ganz normaler Mensch wie er auch. Dann
waren da keine Konstrukte mehr in seinem Hirn, die ihn
davon abhalten, glucklich zu sein. Dann ware da womoglich
etwas, das ein bisschen mehr an die Realitat herankommt
als das, was Paul gemacht hat.



Wir alle haben oft solche privaten Logiken in uns: Mein
Vater hat mich verlassen, er ist ein boser Mensch, und
deswegen kann ich nicht vertrauen. Ich hasse den Mann,
der mir die Frau ausgespannt hat, und ich werde den
beiden nie verzeihen. Meine Deutschlehrerin hat gesagt,
ich konne schlecht lesen, deswegen werde ich nie einen
Roman schreiben. Ich war ein Fruhchen und werde
deswegen immer untergebuttert. Ich bin eben zur
Ehrlichkeit erzogen worden und werde deswegen nie reich
sein. Weil meine Eltern mir kein Studium finanzieren
konnten, ist aus mir nichts geworden. Mein erster Freund
hat mich belogen, deswegen bleibe ich fur immer Single.
Alle Frauen sind uninteressant. Ich verliebe mich immer in
die Falschen.

Doch diese Glaubensweisheiten bilden nicht die
Wirklichkeit ab - sie sind das, was wir selbst aus einer
Situation gemacht haben. Nicht mit Absicht, nicht weil wir
Idioten sind, sondern weil wir einfach dachten, das ware
wahr. Oder weil wir immer noch so denken. Und da sitzen
wir nun mit unserem selbst gebastelten Gehirn tief in der
Bredouille und wissen gar nicht, was genau eigentlich
unser Problem ist. Dann sind es immer die anderen, die die
Arschlocher und die dummen Zicken sind. Dabei haben wir
unser Leben lang dafur gesorgt, dass wir jetzt so denken,
wie wir denken, dass wir diese Einstellungen und
Vorstellungen haben. Wir versuchen dann, die Welt um uns
herum nach unserer privaten Logik zu formen. Wir



versuchen, unseren Partner oder unsere Partnerin nach
unserer privaten Logik zu formen. Wir kampfen, damit alle
in unsere Schablonen passen, wir streiten und muhen uns
ab. Dass das muhsam und sinnlos ist, sehen wir dann jeden
Tag aufs Neue. Wenn wir uns dessen aber bewusst werden,
konnen wir unser Leben komplett neu denken!

Mir hat diese Erkenntnis extrem weitergeholfen. Ich
habe nach der Trennung uberlegt, wie ich denn all das, was
passiert ist, jetzt bewerten will. Will ich mich selbst als
Opfer der anderen sehen? Oder ist nicht vielleicht eine
Interpretationsmoglichkeit, dass mein Mann damals sehr
unglucklich mit sich und seinem Leben war und deshalb
Wege gesucht hat, um sich selbst wieder zu spuren? Die
Aufregung einer oder sogar mehrerer Affaren ist eine
Moglichkeit, um Koharenz im Gehirn herzustellen.
Vielleicht ist das so, vielleicht nicht. Ich weils es nicht.

Es ist eine Art der Bewertung. Ich sage nicht, dass es die
richtige ist. Aber macht es mich zu einem schlechteren
oder wertloseren Menschen, weil ich betrogen und
verlassen wurde? Will ich mir das erzahlen oder nicht? Es
liegt an mir, wie verbittert ich in den nachsten Jahren leben
will. Ich wollte es nicht sein. Ich wollte lesen, lernen und
daruber nachdenken, meditieren, Sport machen und ein
Buch schreiben. Auf diese Punkte werde ich in Teil 3 noch
genauer eingehen.



Wir konnen jedes Mal einen Schritt zurucktreten aus
unserem Leben und gucken: Warum denke und fuhle ich
das? Was genau in mir sorgt jetzt fur genau diese Reaktion?
Und ware es nicht viel besser, jetzt etwas anderes zu
denken und zu fuhlen? Naturlich klappt das nicht immer,
und es ist auch nicht einfach. Aber das Wissen um
Neuroplastizitat gibt uns ein Gefuhl der Kontrolle uber
unser Leben zuruck, das wir oft verlieren, zum Beispiel
nach einer Trennung. Gerade wenn uns ein geliebter
Mensch verlassen hat, fuhlen wir uns hilflos und als Opfer.
Aber vielleicht ist alles ganz anders.

Naturlich tut es weh, manchmal so sehr, dass wir
brechen miussen, Panikattacken bekommen oder in eine
Depression sturzen. Schmerz gehort aber zum Leben dazu,
und wenn wir ihn mal so richtig fuhlen, dann konnen wir
danach wieder entspannt weiterleben. Wir sind allerdings
darauf gepolt, Schmerz und Trauer zu vermeiden, was
dann Neurodermitis und Bandscheibenvorfalle verursachen
kann, darum geht es spater auch noch ausfuhrlicher.



