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Einleitung

or einigen Jahren schrieb ich ein Buch mit dem Titel ,,Machen
\/ Sie doch, was Sie wollen! - Wie ein Strudelwurm den Weg zu
Zufriedenheit und Freiheit zeigt“. Die Hauptperson dieses Buches
ist ein kleiner Strudelwurm, ein liebenswiirdiges, harmloses Wesen,
das noch keine Geschlechtsunterschiede kennt und sein Uberleben
mit einem ganz einfachen Nervensystem sichert. Das Bild vom Stru-
delwurm sollte als Hilfe bei der Erkldrung des Prinzips sogenannter
Zwei-Prozess-Theorien aus der Psychologie dienen. Diese Theorien
gehen davon aus, dass der Mensch tiber zwei Bewertungssysteme
verfiigt, um Situationen zu beurteilen: den Verstand und das Unbe-
wusste. Das Wiirmli steht fiir das zweite System - das Unbewusste.
Ich habe die Metapher des Strudelwurms urspriinglich fiir meine
Studierenden an der Universitat Ziirich erfunden, um ihnen die
komplizierten Zwei-Prozess-Theorien alltagstauglich nahezubringen
und ihnen deren Niitzlichkeit aufzuzeigen. Ganz viele der Probleme,
die Menschen mit dem eigenen Selbstmanagement haben, lassen
sich mit der Funktionsweise des Unbewussten gut erklaren. In der
Sprache der Wurm-Metapher: indem man die Welt aus den Augen
des Strudelwtirmlis betrachtet.
Das Wiirmli hat ganz schnell den Weg aus der Universitét heraus-
gefunden, und viele Menschen haben seither seine Bekanntschaft
gemacht. Immer wieder erweist es sich, dass die Wurm-Metapher
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gut dabei hilft, sich selbst besser zu verstehen. Ich habe in den
vergangenen Jahren zahlreiche Vortrage zur Thematik Selbst-
management gehalten und jede Menge Zuhorerinnen und Zuhorer
gehabt. Obwohl ich in meinen Vortragen immer nur tiber das Thema
Selbstmanagement gesprochen habe, bekam ich nach einiger Zeit
interessante Riickmeldungen: Mir wurde berichtet, dass das Wissen
tiber das Wiirmli die Kommunikation in Paarbeziehung entschei-
dend verbessert habe. ,,Seitdem wir in Wurm-Sprache miteinander
reden, streiten wir viel seltener®, ,Wir sagen einfach ,grmpfl’, und
der andere weifd sofort, was gemeint ist“, ,Wir besprechen strittige
Themen in der Familie jetzt mit einer Wurm-Konferenz, und unsere
Losungen sind viel zufriedenstellender geworden®.

Solche Riickmeldungen waren fiir mich zunachst tiberraschend,
denn ich hatte tiber das Wiirmli noch gar nie hinsichtlich der Inter-
aktion mit anderen Wiirmern nachgedacht. Aber natiirlich ist es
naheliegend, dass man auch mit anderen Menschen besser umgehen
kann, wenn man einiges tiber das Unbewusste und seine Funktions-
weise weifd. Allmahlich reifte die Idee in mir, ein Buch iiber den
Wurm in der Liebe zu schreiben. Seit einigen Jahren habe ich Mate-
rial gesammelt. Zuletzt war mein Ideenkorb so prall gefiillt, dass
daraus ein Buch entstehen konnte.

Ich gehe in diesem Buch davon aus, dass die meisten Leserinnen
und Leser die Wurm-Metapher aus dem ersten Wurm-Buch schon
kennen, darum verwende ich nicht mehr viele Seiten darauf, diese
Metapher einzufithren. Das Wiirmli wird relativ flott vorgestellt -
Wurm-Kennerinnen und Wurm-Kenner konnen das erste Kapitel
auch einfach iiberspringen. Wie auch immer - danach stiirzen wir
uns unverziiglich auf die diversen Themen der Liebe.
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Mir hat das Schreiben grofden Spafd gemacht, und ich wiinsche mir,
dass es meinen Leserinnen und Lesern bei der Lektiire genauso
geht!

Maja Storch
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Der Strudelwurm

D ies ist das Strudelwiirmli, eine Metapher fiir das unbewusste
Bewertungssystem der menschlichen Psyche. Wir verfiigen
iber zwei Bewertungssysteme, mit denen wir Situationen einschat-
zen konnen. Diese beiden Systeme arbeiten sehr unterschiedlich.
Etliche Probleme, die wir mit Entscheidungen oder gefithlsmafligen
Reaktionen haben, treten deswegen auf, weil die unterschiedlichen
Bewertungsweisen nicht aufeinander abgestimmt sind.

Die Tabelle auf der folgenden Seite stellt die wichtigsten Unter-
schiede zwischen den beiden Systemen iibersichtlich dar.

Das bewusste Bewertungssystem werden wir in diesem Buch
wVerstand® nennen. Ist der Verstand aktiv, braucht man eine gewisse
Zeit, bis man die einzelnen Komponenten einer Situation griindlich
analysiert hat. Das Arbeitstempo bei Verstandestatigkeit ist lang-
samer als der Wurm seine Meinung abgibt. Das Wiirmli schickt seine
Bewertung innerhalb von 200 bis 300 Millisekunden, also wirklich
richtig flott. Allerdings verwendet das Wiirmli ein anderes Kriterium,
um Sachverhalte einzuschitzen: Thm ist wichtig, ob Angenehmes
oder Unangenehmes zu erwarten ist. Hier geht es um Lust und Un-
lust. Dem Wiirmli ist es wurscht, ob etwas verniinftig, logisch oder
sachlich richtig ist. Wenn das Wiirmli keinen Bock hat, dann schickt
es ein negatives Gefiihl, wenn das Wiirmli Lust auf etwas hat, dann
schickt es ein ,,Go!“-Signal in Form eines guten Gefiihls.

11

Dieses Dokument ist nur fiir den persénlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfaltigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus Maja Storch - Lieben Sie doch, wie Sie wollen!
(ISBN 9783456956503) © 2017 Hogrefe, Bern.



12

Zwei Berwertungssysteme

Verstand Wiirmli
Arbeitstempo langsam schnell
Kommunikations- Sprache somatische Marker
mittel (prazise Argumente) (diffuse Gefiihle)
Bewertungs- C mag ich/
kriterium richtig/falsch mag ich nicht

Diese Gefiihle, die das Wiirmli als Kommunikationsmittel einsetzen
kann, die sogenannten somatischen Marker, stellen ebenfalls einen
bedeutsamen Unterschied zu der Art und Weise dar, wie der Ver-
stand die Ergebnisse seiner Uberlegungen mitteilt. Der Verstand
hat Menschensprache zu Verfiigung, seine Nachrichten kommen
in wohlgesetzten Worten, man kann sie mitteilen, und man kann
dartiber diskutieren. Das Wiirmli hat diese Moglichkeiten nicht. Es
schickt Gefiihle, die sich auf der Korperebene als Korpersignal oder
als Gefiihl im Sinne eines Affektes wahrnehmen lassen. Bei vielen
Menschen taucht beides gemischt auf, ein Korpergefiihl mit einer
affektiven Tonung.
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In meinen Vortrdgen verwende ich hierfiir gerne ,,grmpfl aus
der Comicsprache, eine lautmalerische Variante eines negativen
somatischen Markers. Wurm-Neulinge konnen dem Wurm beim
Arbeiten zusehen, wenn sie eine E-Mail einfach mal nicht sofort
offnen, sondern auf das Gefiihl achten, das der Absender oder die
Betreftzeile auslosen. Auf diese Weise lassen sich somatische Marker
ganz einfach beobachten.

Der Wurm hat zwei Varianten von somatischen Markern zur
Verfiigung: ein ,,grmpfl“ als Warnung vor Unangenehmem und ein
»bingo“ als freudiges Erkennungszeichen fiir Angenehmes. i

Wie lasst es sich erklaren, dass im Laufe der Evolution solch
ein Bewertungssystem entstanden ist? Das folgende Kapitel stammt
aus meinem ersten Wurm-Buch, es trigt den Titel ,,Der Wurm in
der Ursuppe®. Wurm-Kennerinnen und Wurm-Kenner tiberspringen
dieses Kapitel bitte einfach und lesen danach weiter.
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Der Wurm
in der Ursuppe

m besten lédsst sich der Werdegang des Wurms durch die Zeit-

alter mit einer kleinen maérchenhaften Geschichte verdeutli-
chen. Dazu darf'ich Sie bitten, sich vorzustellen, Sie selbst wiren ein
kleiner Strudelwurm, der, lange bevor es so komplizierte Organis-
men wie Menschen gab, gemiitlich in der Ursuppe herumschwimmt.
Strudelwiirmer sind einfach gebaute Organismen, ein paar Zellen,
ein Verdauungsapparat. Arme und Fiifle brauchen sie nicht. Die
Informationsverarbeitung wird von wenigen Nervenzellen geregelt,
die iiber ein paar Knotenpunkte miteinander verbunden sind - fertig
ist das Strudelwiirmli. Strudelwiirmer haben keinerlei kriegerische
Impulse, sie sind harmoniebediirftig und friedlich, sie wollen nur
eines: in Ruhe tiberleben.

Das Wiirmli schwimmt also an einem schonen, warmen Som-
mernachmittag in der Ursuppe herum und freut sich seines Lebens.
Die Sonne scheint ihm auf den Bauch, die Ursuppe ist angenehm
warm, und es geht ihm gut. Auf einmal féllt ein Schatten auf den
Wurm. Der muss sich nun entscheiden: Ist es ein Schatten von etwas
Gefihrlichem, einem Mammut zum Beispiel ? ,Muss ich verduften ?,
fragt sich das Wiirmli. Oder ist es ein Schatten von etwas Angeneh-
mem, etwa einem leckeren Pantoffeltierchen? ,,Soll ich drauf zu-
schwimmen ?“, fragt es sich jetzt. Das Wiirmli muss diese Entschei-
dung in zweierlei Hinsicht optimal treffen. Zum einen muss es
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