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Zum Buch

Wie wir die Kraft positiver Erwartungen fiir unser Lebensgliick

nutzen konnen

Unsere Erwartungen beeinflussen unsere Wahrnehmung und unser
Verhalten. Zuweilen setzen sie sogar Selbstheilungsprozesse in
Gang. Dann sprechen wir von Placebo-Effekten. Doch wie
funktionieren diese genau und wie lassen sie sich einsetzen, um ein
besseres, gesiinderes oder gliicklicheres Leben zu fiihren? Die
Neurowissenschaftlerin Rebecca Bohme zeigt, was wirklich
funktioniert und wie wir das Gliicksschwein in uns aktivieren

konnen.

«Alle Schweine, gro und klein, mochten gern ein

Glicksschwein sein.» — Helme Heine
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Ein paar Vorbemerkungen

Will das Gehirn die Schokolade essen und ist das Selbst eine
[Mlusion?

Manche Menschen bezeichnen sich als Gliickspilze, andere sind
iiberzeugt davon, dass sie als Pechvogel durchs Leben gehen
miissen. Wir wiinschen einander Gliick, wir tragen einen Talisman
mit uns herum und haben unzéhlige Symbole, die Gliick bringen
oder auch Pech bedeuten. Viele dieser Symbole und
Verhaltensweisen sind so normal und héufig, dass jeder sie kennt,
zum Beispiel vierblattrige Kleeblatter, Gliicksschweine und
Schornsteinfeger, oder wenn wir auf Holz klopfen, um ein Ungliick
abzuwehren. Viele Menschen hegen und pflegen personliche Rituale,
die ihnen Gliick bringen oder Missgeschicke abwenden sollen. Doch
wie und warum ist solcher Aberglauben iiberhaupt entstanden,
welchen Zweck erfiillt er und warum behalten wir — aufgeklarte und
verniinftige Personen, die wir sind — solche Rituale bei?

Erkldrungen dafiir finden wir moglicherweise, wenn wir uns
ndher ansehen, wie wir Menschen emotionale Ereignisse verarbeiten
und wie das Gehirn Geschehnisse in unserer Umwelt vorhersagt und

verarbeitet. Selbst wenn der Fokus hierbei haufig auf den



neuronalen Vorgangen, also den Aktivititen des Nervensystems
liegen wird, ist es immer wichtig, im Hinterkopf zu behalten, dass
das Gehirn nicht allein in den Weiten des Weltalls schwebt, sondern
eines von vielen Organen ist, ein Teil eines grol3eren Ganzen, das
uns als Person ausmacht. Man liest haufig, das Gehirn mache dies
und das, wiirde sich fiir die Schokolade entscheiden und gegen den
Sport — doch sal3e es isoliert in einem Glasbehalter, wiirde es sich
gar nicht fiir Schokolade und Sport interessieren. Das Gehirn und
seine Leistungen konnen nur im Gesamtzusammenhang verstanden
werden, also im Zusammenspiel mit dem iibrigen Korper — und im
Verhaltnis zur Lebenswirklichkeit. Dies gilt auch, wenn ich das
Gehirn um der besseren Lesbarkeit willen personalisiere und zum
Beispiel schreibe: «Das Gehirn versucht vorherzusagen, was als
Nachstes passiert» oder «Das Gehirn mochte, dass wir die
Schokolade essen». Natiirlich mochte das Gehirn an sich gar nichts,
nur wir als Individuen konnen etwas wollen.

Viele Neurowissenschaftler:innen vertreten die Ansicht, das
Gehirn ware der eigentliche Macher, der geheime Strippenzieher im
Hintergrund, der eigene Ziele oder Wiinsche hat und diese uns dann
blof3 als die unseren vorgaukelt. Dieses bedauerliche
Missverstandnis, dass unser Gehirn eine eigenstiandige Einheit mit
geheimen Absichten sei, dem unser bewusstes Ich nur oben aufsitzt,
fiihrt zu dem Schluss, das Selbst sei eine Illusion und wir hatten
keinen freien Willen. Wie kommt es zu diesem Missverstdndnis?
Ambitionierte Forscher:innen, zu denen auch ich gehore, mochten
gerne die neurowissenschaftliche Basis ergriinden von ... ja,

eigentlich von allem. Doch das setzt voraus, dass man etwas messen



kann. Mochte man etwa sehen, was im Gehirn vor sich geht, wenn
man einer Versuchsperson ein Muster aus waagerechten oder
senkrechten Streifen prasentiert, ist das noch recht einfach. Es wird
schon komplizierter, wenn man versucht, die Farbwahrnehmung zu
messen (mehr dazu spater). Richtig kompliziert wird es, wenn
Forscher:innen sich komplexeren Emotionen und Konzepten
zuwenden. Denn es fallt uns Menschen zwar sehr leicht, im Alltag
die Bedeutung der Worter «Liebe», «Sorge», «<Bewusstsein» oder
«Ich» zu verstehen, doch diese zu definieren und dann womoglich
noch in einem Experiment greifbar, also messbar zu machen - ist
das iiberhaupt moglich?

Bei einem so komplizierten Konzept wie dem Selbst geniigt ein
kurzer Seitenblick auf Philosophie und Psychologie, um zu sehen,
dass wir uns nach wie vor nicht einig sind, wovon wir eigentlich
sprechen. Die Neuroforschung sucht trotzdem nach der
neurophysiologischen Entsprechung fiir abstrakte Konzepte wie
«Selbst» oder «Liebe». Erfolgreich kann dieses Unterfangen nur unter
der Voraussetzung sein, dass das Gehirn das Selbst irgendwie
hervorbringt oder produziert. Das aber setzt wiederum voraus, dass
dieses «Selbst» separat, vom Gesamtzusammenhang getrennt,
erforscht werden kann. Und genau hier liegt das Missverstandnis:
Das Selbst lasst sich nicht quantifizieren und in physikalischen
Einheiten messen. Das Selbst lasst sich nicht finden, indem man es
immer mehr in seine Einzelteile zerlegt und versucht, diese im
Gehirn zu lokalisieren. Denn das Selbst entsteht ja erst durch
Synthese: durch die Zusammenfiihrung von Wahrnehmungen,

Empfindungen, Gedanken, mit Gefiihlen, Erinnerungen, Hoffnungen,



Sehnsiichten und vielem mehr. Das, was wir als «Selbst» bezeichnen,
ist unsere Subjektivitit, sind unsere eigenen, personlichen
Empfindungen und unser Bezugsmittelpunkt zur Lebenswelt. Das
Selbst wird also nicht durch die Aktivitat der Nervenzellen
erschaffen, vielmehr ist das Selbst diese Aktivitit. Es ist aber noch
mehr: dazu gehoren auch die Vorgange in unserem Korper, das
personliche Erleben unserer Umgebung und das In-Beziehung-Treten
mit unseren Mitmenschen. Das Selbst ist zeitlich und raumlich
ausgedehnte Subjektivitat.

Nicht jedes Konzept, fiir das wir Worter haben, lasst sich
wissenschaftlich quantifizieren und «physikalisieren». Wenn man
dies versucht, entstehen leider Fehlschliisse und Kategorienfehler,
die schwerwiegende Folgen fiir unser Selbstverstandnis als
Menschen haben konnen. Besonders deutlich wird dies an der
Behauptung, wir hitten keinen freien Willen, weil unsere
neuronalen und biologischen Vorgange uns steuern wiirden. Diese
Behauptung impliziert, dass wir eine von diesen biologischen
Vorgangen getrennte Einheit sind. Versteht man jedoch, dass wir,
dass dieses «Selbst», das wir ja ganz deutlich in uns spiiren, diese
biologischen Vorgédnge enthéalt, dann sollte klar werden, dass unsere
Willensentscheidungen sehr wohl die unsrigen sind. Tatsachlich
ermoglicht uns unser hochentwickeltes Nervensystem genau dies:
freie Entscheidungen zu treffen, basierend auf Abwagen,
Nachdenken, Innehalten.[1] Wir sind eben nicht wie simplere
Lebensformen einfachen Reflexbogen ausgeliefert, die im Sinne von
«Wenn ... dann» funktionieren, sondern konnen (zumindest in den

meisten Fallen) Entscheidungen treffen, und zwar auf der Basis


https://calibre-pdf-anchor.a/#a384

unserer subjektiven Wahrnehmung und unserer Involviertheit in die
Welt.

Die Vorgange im Gehirn stehen in Zusammenhang mit Vorgangen
in unserem Korper und natiirlich auch in unserer Umgebung. So ist
unsere Wahrnehmung von unserem Atemrhythmus und unserem
Herzschlag abhéangig,[2] so beeinflussen Millionen von Bakterien,
die in unserem Darm und auf unserer Haut leben, wie es uns geht.
[3] Und so ist die Vagusnerv-Verbindung von unserem Darm zum
Hippocampus, der Gedachtnisregion im Gehirn, notwendig dafiir,
sich Neues merken zu konnen,[4] und vermag unsere Stimmung zu
beeinflussen[5] — um nur einige Beispiele zu nennen.

Je mehr wir uns mit den Funktionsweisen des Gehirns
beschiftigen, desto deutlicher wird, dass wir es eher als eine Art
Umschlags- und Integrationsplatz fiir alle Ereignisse und Reize um
uns herum und in uns drinnen ansehen sollten. Das Gehirn ist, wie
der Psychiater und Philosoph Thomas Fuchs so treffend schreibt,[1]
ein Beziehungsorgan: es vermittelt unseren Bezug zur Welt und zu
unseren Mitlebewesen. Dabei ordnet es die Eindriicke, denen wir
ausgesetzt sind — und wie es diese ordnet, hangt beispielsweise
davon ab, ob wir uns selbst als einen Gliickspilz oder einen
Pechvogel sehen. Was das bedeutet und wie wir dieses Wissen fiir

unser Wohlergehen nutzen konnen, davon handelt dieses Buch.

Was dieses Buch mochte — und was nicht
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Noch eine Bemerkung vorab: Dieses Buch zu schreiben war ein
Drahtseilakt. Ich will wissenschaftlich fundiert informieren, ohne
falsche Hoffnungen zu vermitteln und ohne profitgierige
Quacksalber:innen zu legitimieren. Gleichzeitig mochte ich
unterhaltsam und lesbar schreiben, und das bedeutet auch,
Forschungsergebnisse zu verallgemeinern und nicht seitenlang
gegeneinander abzuwagen.

Bei der Interpretation von Forschungsergebnissen gilt immer zu
bedenken, dass diese haufig korrelativ sind, nicht kausal, dass sie
also Zusammenhénge aufzeigen, nicht zwangslaufig eindeutige
Ursache-Wirkungs-Verhaltnisse. Mit dem Verwechseln von
Korrelation und Kausalitat hat man in der Forschung haufig zu tun.
Folgendes Beispiel veranschaulicht die Problematik gut: Daten
besagen, dass das Einkommen der Menschen mit ihrer Schuhgrof3e
zusammenhangt. Daraus konnte man nun schlussfolgern, dass
Menschen, die auf groRen FiiRen leben, auch mehr Geld verdienen.
Doch dies bedeutet nicht, dass eine grof3e Schuhgrof3e auch die
Ursache fiir ein hoheres Einkommen ist. Der Zusammenhang ist aber
auch nicht zufillig, sondern vermittelt durch den
Geschlechterunterschied im Einkommen: Manner haben im
Durchschnitt grof3ere Fiilse und verdienen besser als Frauen.

Weiterhin ist es wichtig, dass Forschungsergebnisse auf
Stichproben beruhen, die kaum reprasentativ fiir die
Gesamtbevolkerung ausgewahlt wurden. Tatsachlich nehmen an den
meisten psychologischen Studien vor allem
Psychologiestudent:innen teil. Es ist aber nicht sicher, ob die

Ergebnisse sich auch auf Physikstudent:innen oder Menschen, die



nicht studieren, Menschen aus anderen Gesellschaftsschichten, ja
aus anderen Landern verallgemeinern lassen. Das ist ein bekanntes
Problem, und immer mehr Studien versuchen, bessere, also
reprasentativere Stichproben zu rekrutieren. Erkundigen Sie, liebe
Leser:innen, sich doch gerne einmal bei einer Universitat in Threr
Nahe, ob gerade Versuchspersonen gesucht werden — insbesondere,
wenn Sie nicht Psychologiestudent:in sind.

Aufgrund dieser und weiterer Faktoren muss eine
wissenschaftliche Denkweise immer durch Offenheit gekennzeichnet
sein — Offenheit dafiir, dass aktuelle Ergebnisse moglicherweise in
Zukunft widerlegt werden und dass es andere Erklarungen oder
weitere Phanomene geben kann, die wir noch nicht verstehen, da
wir sie noch nicht experimentell untersucht haben. Genauso wie
frither das heliozentrische Weltbild als irrtiimlich angesehen wurde,
sehen wir womoglich heutzutage Phanomene als Hirngespinste an,
fiir die sich in der Zukunft eine wissenschaftliche Erklarung finden
wird.

Wer sich iiber den Placebo-Effekt und die Kraft positiver
Gedanken informiert, wird schnell sehen, dass diese Konzepte leider
haufig missbraucht werden. Zum Beispiel, indem man kranken
Menschen Heilung, verzweifelten Menschen Erfolg oder einsamen
Menschen Liebe verspricht — und diese Hoffnung teuer verkauft. Das
ist insbesondere deshalb ungliicklich, weil es durchaus solide
wissenschaftliche Forschung zu diesen Themen gibt, und zwar
Forschung, die zeigt, dass der Placebo-Effekt existiert (ebenso wie
der Nocebo-Effekt) und unsere Erwartungen physiologisch messbare

Wirkungen haben konnen. Werden solche Ergebnisse jedoch mit



Pseudowissenschaft und Parapsychologie vermischt und zu
unwiderlegbaren Gesetzen erklart, leidet darunter die Forschung
ebenso wie die seriose Anwendung dieser Effekte.

Hoffnung und positive Erwartungen konnen einiges bewirken,
aber keine Wunder. Auch ist es nicht leicht, wahrend weltweiter
Krisen eine optimistische Einstellung zu bewahren. Ich wiirde
niemals behaupten, dass wir allein durch positive Gedanken zu
Erfolg und Liebe kommen oder aktuelle globale Probleme l6sen
konnen. Ich mochte ebenso wenig raten, auf ein notwendiges,
gepriiftes Medikament zu verzichten und sich nur auf den Placebo-
Effekt zu verlassen. Vielmehr hoffe ich, dass es mir gelingt zu
zeigen, wie wir durch unsere Erwartungen das Potential der
Fahigkeiten und Hilfsmittel, die uns zur Verfiigung stehen, voll
ausschopfen und so ein Leben mit einem Gliicksschwein an unserer

Seite fiihren konnen.

Fast schon Hellseher — Wir sind Experten im Vorhersagen

Eine wichtige, ja iiberlebenswichtige Funktion unseres
Nervensystems ist die Fahigkeit, vorherzusagen, was in der Welt um
uns herum als Nachstes geschehen wird. «Als Nachstes» konnen wir
in diesem Zusammenhang einerseits zeitlich verstehen: das, was im
nachsten Moment geschehen wird. Der Philosoph Edmund Husserl
hat gezeigt, dass wir das Jetzt als einen ausgedehnten Moment

erleben. Das bedeutet, wir sind nie nur direkt im Jetzt, in eben



dieser Millisekunde. Unser Erleben ist nicht die Wahrnehmung
vieler einzelner, voneinander unabhangiger Momente und
Sinneseindriicke, sondern unser Empfinden von «jetzt» erstreckt sich
iiber einen gewissen Zeitraum (Studien legen nahe, dass es sich
hierbei um ein paar Sekunden handelt). Husserl benennt drei
Zutaten zum erlebten Jetzt: die Retention, die Impression und die
Protention. Wir behalten eine Wahrnehmung im Bewusstsein, wir
nehmen etwas wahr und wir nehmen etwas vorweg. Wie richtig
diese Uberlegungen sind, lisst sich am Musikhoren zeigen: Wenn
wir einem Musikstiick lauschen, horen wir nicht blof$ die einzelnen
Tone. Die Melodie entsteht aus der spezifischen Tonfolge — und wir
haben unbewusst eine Erwartung darauf, welcher Ton als Nachstes
folgen sollte. Kommt hingegen ein anderer, unerwarteter Ton, klingt
es oft schief. Genauso verhélt es sich auch mit der Sprache: Um
einen Satz zu verstehen, integrieren wir die Worter iiber einen
bestimmten Zeitraum hinweg und konnen haufig vorwegnehmen,
was als Nachstes gesagt werden wird.

Wir konnen die Notwendigkeit, vorherzusagen, was als Nachstes
geschieht, auch raumlich verstehen und meinen dann, was in
direkter Nahe zu unserem Korper geschehen wird. Das Gehirn
verarbeitet Reize, die in direkter Ndhe zu unserem Korper
auftauchen, anders als Reize, die weiter weg sind. Wir reagieren
auch anders auf solche Sinneseindriicke. Ist beispielsweise ein
Gerausch in direkter Nahe zu unserem Arm zu horen, feuern
Neurone, die sonst nur auf die Berithrung des Arms reagieren.[6]
Zudem reagieren wir dann schneller auf eine Berithrung am Arm.

Den Bereich um unseren Korper nennt man den peri-personalen



Raum. Es ist der Raum, in dem etwas mit uns in Berithrung kommen
kann oder in dem wir mit Objekten oder Lebewesen interagieren
konnen. Auch hier handelt es sich also um eine Vorhersage: Es ist
sozusagen der Raum der moglichen korperlichen Interaktion.

Viele Neurowissenschaftler:innen erklaren diese raumlichen und
zeitlichen Vorhersagen so, dass das Gehirn «ein Modell» der Welt
erstellt. Anhand eines solchen Modells versucht das Gehirn
kontinuierlich, vorherzusagen, was als Nachstes und in der nahen
Umgebung passieren wird. Dafiir stellt unser Nervensystem
Verbindungen zwischen den eigenen Handlungen und den
Reaktionen der Umwelt oder auch unseres eigenen Korpers her.
Diese Verbindungen bilden sich aus, wahrend ein Kleinkind die Welt
erkundet: Wenn ich mich kratze, hilft das gegen den Juckreiz. Wenn
ich meine Schwester kratze, schreit sie. Fillt eine Reaktion stark
aus, sei es nun positiv oder negativ, oder ist ein Ereignis unerwartet,
schenken wir diesem Ereignis besondere Aufmerksamkeit und
behalten es auch eher im Gedéachtnis.

Vorhersagen iiber die Umgebung und den eigenen Organismus zu
treffen ist eine so grundlegende und iiberlebenswichtige Fahigkeit,
dass wir sie bereits bei den einfachsten Lebensformen finden. So
benotigen alle, selbst die einfachsten Lebewesen, ein inneres
Gleichgewicht zum Uberleben, zum Beispiel eine bestimmte
Konzentration von Salzen und anderen Nihrstoffen, einen
bestimmten pH-Wert, eine bestimmte Temperatur. Je komplexer ein
Lebewesen, desto besser kann es diese Bedingungen selbst
regulieren. Schon einfache Einzeller konnen ihren eigenen pH-Wert

in einem fiir sie angenehmen Bereich halten, indem sie ihren



eigenen Stoffwechsel an die Umgebung anpassen.[7] Hierfiir miissen
sie wissen, welcher pH-Wert ihnen guttut. Mit anderen Worten, sie
miissen eine Erwartung fiir einen pH-Wert haben. Und sie miissen in
der Lage sein, Schwankungen dieses pH-Wertes auszugleichen. Dies
ist eine einfache Wenn-dann-Reaktion: Eine Veranderung des pH-
Werts regt eine chemische Ausgleichsreaktion im Bakterium an. Auf
einfache Art und Weise sagt der Einzeller vorher, dass diese
Reaktion zu einer Verbesserung der Lebensbedingungen fiihrt.
Langfristig konnen viele solcher Ausgleichsreaktionen schlief3lich
sogar die Lebensbedingungen verdandern. So haben Bakterien dazu
beigetragen, dass die Erde eine sauerstoffhaltige Atmosphére hat,[8]
und konnten sogar in Zukunft helfen, fremde Planeten zu
«terraformen», also in einen erddahnlichen Zustand zu bringen, in
dem Menschen iiberleben konnten.[9]

Je komplexer ein Lebewesen, desto komplizierter und
weitreichender werden auch die Vorhersagen. Tiere, die in sozialen
Gemeinschaften leben — und dazu gehoren auch wir Menschen —,
benotigen noch vielfaltigere Modelle, die nicht nur die direkte,
physikalische Umwelt mit einbeziehen. Eine solche Vorhersage
konnte zum Beispiel sein, dass ein Apfel, der reif geworden ist, vom
Baum auf die Erde fallen wird — wo wir ihn dann aufsammeln und
essen konnen. Dies vorherzusagen ist zwar schon recht kompliziert,
jedoch folgt es regelmiRigen biologischen Vorgingen (Apfel reifen)
und Gesetzmaldigkeiten (Schwerkraft). Tiere, die keine Einzelganger
sind, miissen jedoch auch noch die Verhaltensweisen ihrer
Artgenossen vorhersagen konnen. Da aber diese Artgenossen sich

jeweils auch ihren eigenen Modellen entsprechend verhalten,



benotigen Tiere in sozialen Gemeinschaften die Fahigkeit, Modelle
von Modellen zu erstellen. Vogel, die in einem Schwarm fliegen,
miissen die Gravitationskraft kennen und vorhersagen, wie stark sie
mit den Fliigeln schlagen sollten, um ihre Hohe beizubehalten. Sie
sollten auch den Wind mit in ihre Berechnungen einbeziehen. Doch
im Schwarm fliegen noch jede Menge andere Vogel mit, so dass
jeder einzelne ein Modell der Flugbahn der anderen haben muss,
damit der Schwarm eine schone Wolke bildet und nicht ein Vogel
mit dem anderen zusammensto3t. Obwohl die Koordination von
Vogel- oder Fischschwarmen beeindruckend ist, sind dies noch
relativ einfache Verhaltensweisen. Das Zusammenleben in einer
Herde ist schon komplexer. Da miissen Rangfolgen beachtet,
Fluchtreaktionen koordiniert, da muss der Zugang zu Futter und
moglichen Paarungspartnern ausgehandelt werden. Bei uns
Menschen erreicht die Komplexitat der sozialen Interaktionen einen
noch hoheren Grad. Wir beziehen in unsere Einschatzung der
Mitmenschen ein, dass unser Gegeniiber versteckte Wiinsche hegen
konnte und er oder sie wiederum Vermutungen iiber unsere
Absichten hat. Wie in einem Pokerspiel: Ich glaube, dass mein
Gegentiiber nur blufft — aber vielleicht glaubt auch mein Gegeniiber,
dass ich glaube, dass er oder sie blufft?

Zwischenmenschliche Interaktion ist natiirlich nicht nur Lug und
Trug und Tauschungsmanover. Wir konnen von unseren
Mitmenschen schnell und auf ungefahrliche Weise etwas iiber
unsere Umwelt lernen. Das bedeutet, dass wir von der Komplexitat
der Weltmodelle der anderen profitieren: Ich muss nicht erst alle

Pilze einmal angebissen haben, um zu wissen, welche giftig sind.



