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Willkommen zum Gliick!

.....................................................................................

Den Weg zum Gluck - glauben Sie im Ernst, Sie kénnten den
finden, indem Sie ein Buch lesen? Also, wenn Sie mich fragen: Ja!
Ich habe grandiose, ergreifende, umwerfende Bucher gelesen, die
mich wirklich vorangebracht haben auf meinem Weg zu einem
einfacheren, gliicklicheren Leben. Deswegen habe ich mich 2001
auch getraut, selbst eins zu diesem Thema zu schreiben.

Seitdem halte ich Vortrage, zeichne Bilder und produziere Ra-
diosendungen iiber die Vereinfachung des Lebens. Ich suche und
sammle Ratschlige von Menschen, die mit Erfolg irgendwelche
der vielen alltiglichen Probleme auf pfiffige Weise bekdmpft ha-
ben. Immer wieder habe ich mich dabei gefragt: Gibt es vielleicht
einen Generaltipp, eine Art Masterplan zur Vereinfachung des
Lebens? Einen Schliissel zum Glicklichsein?

Nach vielen Jahren glaube ich, endlich der Lésung nahe zu
sein. Das verdanke ich den immer populidrer werdenden Entde-
ckungen der Neurowissenschaften, der sogenannten Gehirnfor-

Willkommen!
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schung. Es kristallisiert sich immer deutlicher heraus, dass der
Schlissel zu einem einfacheren, gliicklicheren Leben in unserem
Kopf verborgen ist, mitten im Gehirn.

In den 1970er und 1980er Jahren wurde viel zu den verbluf-
fenden Unterschieden zwischen beiden Gehirnhilften verdffent-
licht: der linken, quasi »digitalen« analytischen Halfte und der
rechten, eher »analog« arbeitenden, ganzheitlichen. Inzwischen
ist klar, dass es ganz so einfach nicht ist. Es gibt zwar Unter-
schiede zwischen beiden Gehirnhemisphiren, aber sie lassen
sich langst nicht so deutlich lokalisieren wie anfangs gedacht.

Inzwischen ist eine andere, schon linger bekannte Erkennt-
nis iiber das Gehirn in zahllosen Publikationen und Vortrigen
in den Vordergrund getreten: der Unterschied zwischen dem
Grofthirn (das in dieser hochentwickelten Form nur wir Men-
schen haben) und den frither entstandenen Steuerungsorganen,
die sich weiter innen in unserem Schidel befinden. Dort habe
ich eine sensationelle Entdeckung gemacht: Ich habe allerdings
nicht etwas gefunden, sondern jemanden.

Freuen Sie sich auf eine frohliche Expedition, eine Reise zum
Mittelpunkt IThres Gehirns!
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Was haben Sie eigentlich
im Kopp?

.....................................................................................

Bevor Sie diesen geheimnisvollen Jemand kennen lernen, muss
ich ein bisschen ausholen und etwa ein Vierteljahrhundert zu-
riickgehen.

Das Gehirnzeitalter

Die »Dekade des Gehirns« hatte US-Prasident George W. Bush
im Juli 1990 ausgerufen. In Deutschland startete man eine ver-
gleichbare Initiative fiir das Jahrzehnt von 2001 bis 2010. Seit
gut zwei Jahrzehnten sind die Neurowissenschaftler weltweit
nun ausgesprochen aufgekratzt und euphorisch. Die Hirnfor-
schung ist eine angesagte Disziplin.

Zu den wichtigsten Antreibern dieser Begeisterung gehoren
die sogenannten bildgebenden Verfahren. Damit war es moglich
geworden, »dem Gehirn beim Denken zuzusehen«. So zumin-
dest formulierten es im Uberschwang viele Journalisten, aber
auch mancher Forscher. Bei diesen bilderzeugenden Methoden
dient eine Reihe verschiedener Erfindungen dazu, in den Kérper
hineinzuschauen - 4hnlich Réntgengeriten, aber ohne Ront-
genstrahlen. Eine besonders gern verwendete Methode ist die
funktionelle Magnetresonanztomografie (fMRT oder englisch
fMRI, das »I« steht far Imaging). Vielleicht lagen Sie selbst schon
einmal in so einer Réhre, in der es héllisch laut klopft wie in einer
Disco der Auferirdischen. Ein paar Millionen Euro kostet so ein
Gerit, und es verbraucht so viel Strom wie ein mittelgrofies Dorf.
Anfang der 1990er Jahre kamen die ersten praxistauglichen
Gerite auf den Markt, und seitdem sind sie stark auf dem Vor-
marsch.

Sie kénnen sichtbar machen, in welchen Regionen des Kopfes
bei bestimmten Gedanken oder Handlungen eine Aktivititsver-
inderung stattfindet. Man misst hierfir, in welchem Gehirn-
areal momentan mehr Blut und damit Sauerstoff gebraucht

Was haben Sie eigentlich im Kop}?
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wird. Das ist zwar eine vage Information, aber selbst diese ersten

ungefihren Hinweise haben in mehreren Sektoren der Wissen-
schaft erhebliche Erschiitterungen ausgelést. Kaum eine Grund-
lagenforschung dirfte in den letzten 20 Jahren so spektakulare
Fortschritte gemacht haben wie die Neurowissenschaften. Das
mag nicht nur an der Technik liegen, sondern auch an der cleve-
ren Selbstvermarktung der Forscher.

Anders als in den meisten anderen Fachrichtungen der tro-
ckenen Universititswissenschaft gibt es bei den Neurobiologen
und -psychologen mehrere Spitzenleute, die ihre Erkenntnisse
nicht nur der Fachwelt, sondern auch der interessierten Offent-
lichkeit zugianglich machen. Es gelingt ihnen, mit ihrer Begeis-
terung tber die eigenen Entdeckungen andere anzustecken. Sie
kiitmmern sich erstaunlich frith darum, die Ergebnisse ihrer Ver-
suche in populdrwissenschaftlichen Werken allen Interessierten
zur Verfiigung zu stellen. Das ist einerseits prima, auf der ande-
ren Seite gelangen dadurch Erkenntnisse an die Offentlichkeit,
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die sich nach einiger Zeit als Irrtum herausstellen. Wir sind also
mittendrin in einem dynamischen Forschungsfeld. Es ist gut
moglich, dass die eine oder andere in diesem Buch vorgestellte
Entdeckung schon wieder iiberholt ist, wihrend Sie sie lesen. Ich
hoffe, dass das nicht bei allzu vielen der Fall ist und dass die gro-
3 Linie stimmt.

Wie in jeder Popkultur haben sich auch in der Gehirnfor-
schung ein paar Themen herauskristallisiert, die ganz besonders
»wow« sind. Dazu gehort — wie bei der Erforschung eines unbe-
kannten Planeten - die Topografie: Woraus besteht unser Ge-
hirn? Was passiert wo? Gibt es iiberhaupt klar unterscheidbare
Gebiete?

Me, myselp and I

Lange Zeit gab es unter Medizinern die Vorstellung vom »holis-
tischen Gehirn«, vom ganzheitlichen Gehirn. Patienten, denen
durch einen Unfall, eine Krankheit oder eine Operation ein Teil
des Gehirns fehlte, hatten oft erstaunlich geringe Ausfallerschei-
nungen. Offensichtlich hat unser Denkorgan die Fihigkeit zur
Selbstheilung. Andererseits zeigten sich, wenn man das geheim-
nisvolle Organ auseinandernahm, klar unterscheidbare Berei-
che, die sich bei allen Lebewesen dhnelten.

Eine der grofien Gestalten bei der Kartierung dieser ein-
zelnen Regionen ist der US-amerikanische Hirnforscher Paul
MacLean. Thm wird die Formulierung »dreieiniges Gehirnc
zugeschrieben, denn er war uberzeugt davon, dass die drei
verschiedenen Strukturen im menschlichen Gehirn die viele
Millionen Jahre alte Entstehungsgeschichte der Arten nachbil-
den. Diese These lisst sich inzwischen nicht mehr halten. Heu-
te nimmt man eher an, dass sich die drei Strukturen bei den
Saugetieren mehr oder weniger gleichzeitig entwickelt haben,
allerdings mit sehr unterschiedlichen Ausprigungen. Aufier-
dem lassen sich bei niherem Hinsehen die Funktionen der drei
Hauptregionen nicht so klar unterscheiden wie von MacLean
gedacht. Die einzelnen Bereiche arbeiten auf hochkomplexe
Weise ineinander.

Was haben Sie eigentlich im Kop}?
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Aber als grundsitzliches Denkmodell ist die Dreiteilung nach
wie vor hilfreich, zumal sich einzelne Aspekte einer cleveren
Arbeitsteilung zwischen diesen Hauptregionen des Gehirns in

Versuchen immer wieder bestitigen.

Ganz nah am Ende der Wirbelsiule, bestens geschiitzt in der
unteren Mitte des Schidels, sitzt der ilteste Teil unseres Ge-
hirns, der Dieser kompakte Knubbel regelt die
fundamentalen Funktionen lhres Kérpers, von der Atmung
iiber den Herzschlag bis hin zu spontanen Muskelreaktionen
in Notfallen: fliichten, angreifen, sich tot stellen. Auch die ganz
fruh entstandenen Tiergattungen wie Eidechsen, Frésche oder
Schlangen haben einen Hirnstamm, der unserem menschlichen
dhnlich ist. Deshalb kann man diese Funktionseinheit in unse-
rem Kopf durchaus als Reptilienhirn bezeichnen.

Der Popstar schlechthin bei der Erforschung des Gehirns ist
das Es bildet die mittlere Hirnschicht. Seine

Bestandteile gruppieren sich um den Hirnstamm herum. Es wird
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auch Saugetiergehirn genannt, weil wir es gemeinsam haben mit
Miéusen, Katzen, Hunden, Affen und praktisch allen anderen na-
heren Verwandten.

Vor mindestens 150 Millionen Jahren hat es sich entwickelt,
genauer lisst sich das nicht datieren. Eine konkrete Zahl aber
haben wir aufgrund geologischer Funde. Vor 65 Millionen Jah-
ren gab es auf der Erde eine gigantische Naturkatastrophe. Es
war das letzte der funf grofen Artensterben, am Ubergang von
der Kreidezeit zum Tertidr, weshalb es die Geowissenschaft-
ler als »KT-Desaster« bezeichnen. Es bedeutet vor allem das
Ende der Dinosaurier, die 135 Millionen Jahre lang die Erde
beherrscht hatten. Vieles spricht dafiir, dass ein Riesenmeteo-
rit mit schitzungsweise 10 Kilometern Durchmesser unseren
Planeten traf, in der Nihe der Halbinsel Yucatan im heutigen
Mexico. Staub verdunkelte weltweit den Himmel, es regnete
Schwefelsaure und Salpeter. Ein globaler Winter lief3 das Gleich-
gewicht der Natur zusammenbrechen. Auch die grof3en Siuge-
tiere kamen mit den verinderten Bedingungen nicht zurecht.
Alle, die grof3er waren als etwa 15 Zentimeter, starben aus.

Uberlebt haben nur ein paar extrem robuste Arten, die wohl
ein Mittelding aus Ratte, Maus und Hamster waren. Es waren
duflerst clevere und anpassungsfihige Nagetiere, die sich die
Forscher ungefihr so vorstellen:

- ~

Se

Was haben Sie eigentlich im Kop}?
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Das sind unsere eigentlichen Vorfahren. Aus diesen Urnagern
entwickelte sich alles, was wir heute auf der Erde an Siugetie-
ren vorfinden: Eichhérnchen, Marder, Léwen, Leoparden, Ele-
fanten, Nilpferde, Wélfe, Hunde, Katzen, Affen und schlieflich
Menschen. Mit dem limbischen System tragen wir alle ein wich-
tiges Organ dieses archaischen Siugetiers in uns.

Als ich meine kuschelige Version unseres kleinen Vorfahren

auf ein Blatt Papier gekritzelt hatte, zeigte ich es meiner Frau.
Ich erzihlte ihr von dem wichtigen limbischen System, das die-
ses Tier in seinem Képfchen trug, und ihr war sofort klar, wie
dieser kleine Kerl heiflen musste: »Das ist der Limbil«

Limbi reprisentiert die wichtigste Errungenschaft jener Ursiuge-
tiere: Emotionen. Das hatte die Hirnstammfraktion der Reptilien
rund um Saurier, Echse, Krokodil & Co. noch nicht. Das limbische
System ist das emotionale Gehirn, in dem weit komplexere Mus-
ter wirken als in der Reiz-Reaktions-Matrix des Hirnstamms.
Die auRere Schicht unseres Gehirns ist die
auf Lateinisch Cortex. 90 Prozent davon sind entwicklungsge-
schichtlich vergleichsweise jung und werden als Neocortex be-
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zeichnet. In diesem Teil spielen die wesentlichen der in diesem
Buch besprochenen Vorgiange. Deshalb spreche ich hier mal vom
Neocortex, dort mal von der GrofRhirnrinde und meine dasselbe.
Das ist fast immer korrekt und wird in den meisten Biichern so
gemacht. Alle Fachleute bitte ich hiermit pauschal um Verstind-
nis, falls das manchmal nicht exakt passen sollte.

So eine Grofhirnrinde haben zwar auch die meisten Sauge-
tiere — Delfine, Elefanten, Wale und Schimpansen sogar ganz
schon grofle. Bei uns Menschen aber ist sie von einzigartiger
Komplexitit. Vor allem der prafrontale Cortex (PFC, »im vorde-
ren Stirnlappenc) hat es in sich. Dort hat das menschliche Ge-
hirn eine einzigartige Fihigkeit entwickelt: Es kann sich selbst
beim Denken beobachten. Dadurch entstand das Bewusstsein.
Wir wissen also, dass wir etwas wissen. Wir fiithlen nicht nur,
sondern wir wissen, dass wir etwas fithlen. Wir kénnen unsere
Gedanken, Gefiihle und die sich daraus ergebenden Reaktionen
beobachten und beurteilen.

Das menschliche Gehirn hat Ausmafie, die sich jeder Vorstel-
lungskraft entziehen. Die Anatomin Suzana Herculano-Houzel
von der Universitit Rio de Janeiro hat die bisher genaueste Zih-
lung durchgefihrt: 86 Milliarden Nervenzellen (oder Neurone)
gibt es im gesamten menschlichen Gehirn. Dazu kommen noch
einmal dhnlich viele andere Zellen, vor allem Gliazellen, die das
Ganze wie ein Kleber zusammenhalten und bei der Beschleu-
nigung des Informationsaustauschs helfen. Das eigentlich Er-
staunliche aber ist die Zahl der Verbindungen, die jedes Neuron
zu anderen Zellen bilden kann: Es sind bis zu 200 000 pro Zelle.
Man nennt diese winzigen Fiddchen Dendriten. Der Begriff lei-
te sich vom griechischen Wort fir »Baumc« ab, aber kein Baum
konnte so viele Aste bilden. Die Verbindungspunkte zur nachs-
ten Zelle heiflen Synapsen, und davon gibt es in unserem Kopf
geschitzte 100 Billionen (das ist eine 1 mit 14 Nullen).

Dass diese riesige Zellansammlung einen heftigen Energie-
hunger hat, ist kein Wunder. Obwohl unser Gehirn nur 2 Pro-
zent des Korpergewichts ausmacht, verbraucht es rund 20 Pro-
zent der gesamten Energie und wird stets vorrangig versorgt.

Was haben Sie eigentlich im Kop}?
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\ Limbis Einzelteile
Als sich die ersten Mediziner an eine genauere
Kartierung des Gehirns wagten, bezeichneten

sie die einzelnen Teile nach deren Lage und Ge-
stalt. »Limbus« heift eigentlich nur »Rand«. Die
Idee, die verschiedenen Strukturen am Rand unter dem Namen »lim-
bisches System« zusammenzufassen, stammt vom schon erwdihnten
Paul MacLean. Er erkannte, dass auch einige etwas weiter entfernte
Strukturen, wie etwa die Schléifenlappen (knapp vor und iiber den Oh-
ren), eng mit dieser mittleren Schicht des Gehirns zusammenarbeiten.

Es gibt immer wieder Unklarheiten, was genau zum limbischen
System gehért und was nicht. Ich halte es in diesem Buch mit den
Wissenschaftlern, die sich fiir eine funktionale Beschreibung ent-
scheiden. Ob eine Region zum limbischen System gehdrt, ist fir
sie weniger eine Frage der anatomischen Lage innerhalb des Ge-
hirns. Entscheidend ist, ob sie sich primdr mit der Verarbeitung
von Emotionen beschdftigt. Damit gehdren zu Limbi vor allem die
folgenden Bestandteile, die alle paarweise vorhanden sind — einmal
links und einmal rechts:

® Der (»Seepferdchen«) gilt als Tor zum Gehirn.
e (genauer gesagt: sie, die beiden Hippocampi) ist stark bei der
. rdumlichen Orientierung beteiligt und scheint so etwas wie die
© Zentrale von Limbi zu sein.

® Die (»Mandelkern«) ist Limbis Alarmanlage. Sie be-
© kommt von den Sinnesorganen eine komprimierte Auswahl der
wichtigsten Informationen geliefert, analysiert sie und leitet not-
falls die lebenswichtigen Reaktionen dazu ein. Die beiden Mandel-
kerne sind sehr aktiv, wenn es um Angst und starke Affekte geht.
© Auch fiir den Sexualtrieb sind sie enorm wichtig.

® Der [iflst)gtld LR®ggx=dq (»Riechhirn«) sitzt tiber der Nase und
i sendet die Informationen des Geruchssinns auf so kurzem Weg wie
i kein anderer Sinn zu Limbi.
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?® Der ziemlich grofie [GUgNRagann (»Giirtelwindung«) gehért von
i der Lage her schon zum GrofRhirn und spielt eine wichtige Rolle bei
¢ der Aufmerksamkeit und der Konzentration.

® Ganz klein sieht dagegen das (@I R RELEAIEES (»Brustwarzen-
korper«) aus, dessen beide Kerngebiete aber beim Abspeichern von
i Gediichtnisinhalten entscheidend sein diirften.

Neocortex

\
1\/-
g

® Zwischen Limbi und GrofShirn sitzt der fIEIkang (»Schlafzimmer<),
¢ der deswegen nur teilweise zum limbischen System gezéhlt wird.

’ Der [0 ica a1 N@ge2d (»an der Stirn, zur Augenhéhle hinc)

i gehirt von der Lage eindeutig zum Grof3hirn, enthiilt aber viele

limbische Funktionen, ebenso der [aagu e LRGN a4 (»in der
¢ Mitte, zum Bauch hin«).

Jeder Teil des Gehirns ist iiber ein bis zwei Nervenbahnen direkt mit
dem limbischen System verbunden, sodass der Neurobiologe Gerhard
Roth das gesamte Gehirn »als mehr oder weniger limbisch« bezeichnet.

.....................................................................................
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Wissenschaftler des Max-Planck-Instituts fir Neurobiologie in
Martinsried versuchen seit Jahren, ein Computermodell der ein-
zelnen Gehirnzellen und ihrer Verbindungen zu erstellen. Bisher
ist ihnen das mit einem kleinen, etwa stecknadelkopfgrofien Ab-
schnitt eines Fliegenhirns gelungen. Allein fiir dieses Miniorgan
werden 400 Terabyte Speicherplatz benétigt. Wirde eine vergleich-
bare Simulation fur das gesamte Gehirn eines Menschen gelingen,
ware dafiir etwa die Hilfte aller auf der Erde verfiigbaren Speicher-
platten erforderlich — wohlgemerkt fir die Simulation eines ein-
zigen menschlichen Gehirns. Und von diesem Organ sind derzeit
iiber sieben Milliarden Exemplare auf unserem Planeten in Betrieb!

Solch eine Computersimulation des menschlichen Denk-
organs wiirde dessen Struktur nachbilden. Ob es aber auch
funktionieren wiirde und denken kénnte? Wohl kaum. Ich ver-
mute, dass man sich mit der Metapher »Gehirn = Supercompu-
ter« ohnehin auf dem Holzweg befindet.

Jedenfalls ist unsere Grof3hirnrinde hochentwickelt und hat
enorme analytische Fahigkeiten. Sie kann Entscheidungen detail-
liert vorbereiten, Fakten abwigen und sie kommunizieren. Alle Sin-
nesorgane sind mit der Grof3hirnrinde verbunden und senden stin-
dig und gleichzeitig einen breiten Datenstrom an Informationen.

Die evolutionsgeschichtlich besonders beeindruckende Leis-
tung unseres Neocortex sind die enormen Fortschritte, die er in
den letzten 100000 Jahren auf dem Gebiet der Kommunikation
gemacht hat. Er hat die Sprache entwickelt und dabei sogar die
Hardware unseres Korpers dramatisch verindert: den Kehlkopf,
die Stimmbinder, die Gestaltung von Zunge, Gaumen und Mund-
raum. Im weiteren Verlauf dieser Entwicklung entstanden die
Schrift, die Mathematik, die Philosophie und alle Naturwissen-
schaften. In Kombination von Gehirn und Sinnesorganen ent-
wickelten sich unsere handwerklichen Fihigkeiten weiter: vom
Gebrauch einfacher Werkzeuge tiber immer feinere Bearbeitungs-
moglichkeiten von Werkstoffen bis hin zur maschinellen Pro-
duktion. Wir brachten Kunst, Musik, Transportmittel und Kom-
munikationstechnik hervor, wir besiegten mit dem elektrischen
Licht die Dunkelheit und mit der Luftfahrt die Schwerkraft.
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Wir kénnen andere Menschen fragen, Bucher lesen, im Inter-
net recherchieren und vieles mehr, um auf der Grundlage all die-
ser Erkenntnisse hochdifferenzierte Entscheidungen zu treffen.
Dabei kann unser Gehirn nicht nur erkennen, welche Mafinah-
me in einer bestimmten Situation angebracht ist, sondern auch
viele Zwischenténe aufspiiren und Kompromisse eingehen.

Das Problem in unserem Kop}

Mindestens einen gravierenden Nachteil aber hat die Grohirn-
rinde: Sie ist wegen der unglaublichen Menge der zu verarbei-
tenden Informationen zu langsam fiir Entscheidungen, die aus
Uberlebensgriinden blitzschnell getroffen werden miissen. Nicht
dass es in den Nervenbahnen der Grofthirnrinde gemichlich
zuginge — aber bis alle Aspekte eines Entscheidungsvorgangs
schon gegeneinander abgewogen wurden, kénnen schon ein paar
Sekunden oder Minuten vergehen. Das ist in bestimmten Situ-
ationen zu lang. In entsprechenden Szenarios aus unserer fernen

Vergangenheit taucht gern der Sibelzahntiger auf.
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Streng genommen gehorte dieses Tier nicht zur Familie der
Tiger, weswegen die Bezeichnung Sibelzahnkatze zutreffender
ist. Nichtsdestotrotz war diese Katze fiir uns Menschen aber
(vor Threm Aussterben vor etwa 15000 Jahren) ein ernstzuneh-
mender Feind.

Die Situation kénnte so ausgesehen haben: Eine Sibelzahn-
katze springt unerwartet aus einem Gebtsch und rast auf unse-
ren Vorfahren aus der Jungsteinzeit zu. Hitte er nur eine Grof3-
hirnrinde zur Entscheidungsfindung gehabt, wire ihm gerade
noch ein erstauntes »Ohl« tiber die Lippen gekommen, bevor ihn
die Katze niedergestreckt hitte.

Sein Neocortex hitte versucht, unter Abwigung aller mog-
lichen Chancen und Risiken eine hochdifferenzierte Antwort
zu finden. Vielleicht hitte es angesichts der unerwartet aufge-
tretenen Herausforderung vorgeschlagen, zur Klirung der Sa-
belzahnkatzenfrage eine Arbeitsgruppe im Stamm zu bilden.
Schwierig, denn das Raubtier mit den Sibelzihnen hitte wih-
rend dieser Grof3hirngedanken natirlich lingst seinen Sprung
vollendet und dem Grofhirnbesitzer die Kehle durchgebissen.
Das wire ausgesprochen schlecht fir unseren Urahn gewesen.
Mit der Grof3hirnrinde allein hitte die Spezies Mensch, trotz der
iberragenden Fahigkeiten dieser evolutiondren Superleistung,
demnach nicht tiberlebt.

Dass Sie sich einer lickenlosen Reihe von Vorfahren erfreuen
und heute hier dieses Buch lesen kénnen, verdanken Sie den ra-
santen Reaktionszeiten von Limbi. Er arbeitet fantastisch flink.
Dafiir aber — man kann eben nicht alles haben — urteilt er lingst
nicht so differenziert wie die Grof3hirnrinde. Limbi kann gerade
einmal ungefahr ausdriicken, was ihm gefillt und was nicht. Es
dufdert sich als ein Urgefithl von Behagen oder Unbehagen, das
allerdings enorm intensiv daherkommen kann.

Limbi kommuniziert mit Thnen also Gber Ihren Kérper, und
nicht tiber [hren Geist. Wenn Limbi etwas gefallt, fithlen Sie sich
wohl. Missfillt Limbi etwas, verursacht Ihnen das Schmerz, Mii-
digkeit, Unlust oder Schlimmeres. Mit dieser Art »Kérperspra-
che« teilt sich Limbi Ihnen mit.
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Der aus Portugal stammende und jetzt in Kalifornien lehren-
de Neurowissenschaftler Antonio Damasio ist der wohl wichtigs-
te Erforscher von Limbi. Er legt groRen Wert auf die Unterschei-
dung von Emotionen und Gefithlen: Emotionen sind das, was
Limbi erlebt. Gefiihle sind die von der Grof$hirnrinde beurteil-
ten Emotionen. Der Bote zwischen den beiden ist Thr Korper.
Wenn Limbi sich freut, fiirchtet oder argert, spiiren Sie das un-
mittelbar kérperlich. Damasio nennt Limbis Ausdrucksweise da-
her »somatische Marker« (von griechisch »somac« fur »Kérper).

Erleben Sie Limbis Schnelligkeit

Wie schnell Limbi reagiert, kénnen Sie im Selbstversuch testen.
Stellen Sie sich vor, Sie fahren in einem Gffentlichen Verkehrsmit-
tel und horen plétzlich dicht neben sich das Wort: »Fahrscheinkon-
trolle!l« Wenn ich dieses Szenario bei Vortrigen schildere, lachen die
Zuhorer, weil sie blitzschnell spiiren, wie sie sich in der Originalsi-
tuation verhalten hétten. Versuchsanordungen zeigen, dass dieses
»blitzschnell« rund 0,2 Sekunden entspricht. Das ist Limbis typische
Reaktionszeit, und seine typische Reaktion bei der Fahrscheinkon-
trolle sieht so aus:
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Und dann merken Sie, wie allmdhlich Ihre Grof3hirnrinde hinter-
herkommt. Sie fragt, kiihl und tiberlegt, wie es ihre Art ist: »Ja hey,
vielleicht haben wir ja einen Fahrschein?« Das ist eine typische Situ-
ation, die in dhnlicher Weise x-mal am Tag vorkommt und bei der Sie
die verschiedenen Geschwindigkeiten der beiden Hauptabteilungen
in Ihrem Gehirn selbst erleben kénnen.

H Fahrscheine!

N

o )

Analysieren wir einmal diesen bemerkenswerten Vorgang: Da kam

tiber die Sinnesorgane eine Botschaft herein — eben diese Geschichte
mit der Fahrscheinkontrolle. Blitzschnell hat Limbi diesen Begriff als
potenzielle Gefahr eingestuft und aus seinem Vorrat an Emotionen
eine mittelschwere Angst herausgesucht.

Spiiren Sie, wie diffus diese Befiirchtung ist? In Ihrem Inneren
laufen noch keinerlei Szenarien ab, was genau passiert, falls der Kon-
trolleur Sie ohne Fahrschein erwischt. Was da im Bruchteil einer Se-
kunde in Ihnen aufsteigt, sind schemenhafte Vorstellungen von Blof3-
gestelltwerden, Scham oder Strafe. Limbi denkt nicht rational. Seine
Emotionen kommen aus dem riesigen Speicher des Unbewussten. Das
kann die Erinnerung an eine konkrete Begebenheit aus Ihrer eigenen
Vergangenbheit sein oder irgendetwas aus dem kollektiven Geddichtnis
der Menschheit, gesammelt in vielen Jahrhunderten.

.....................................................................................
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Noch deutlicher spiiren Sie Limbi, wenn Ihre Grof3hirnrinde
einen Beschluss fasst, der Limbi nicht gerade spontan erfreut:
die Steuererklirung ausfiillen, das langweilige Protokoll schrei-
ben, einen unangenehmen Menschen anrufen oder das Bade-
zimmer putzen. Der Alltag besteht aus Hunderten grofier und
kleiner Aufgaben, gegen die sich etwas in Ihnen sperrt. Das ken-
nen Sie bestimmt, und jetzt haben Sie auch einen Namen dafiir:
Das ist Limbi. Und in diesem Fall ist Limbi bockig.

Was tun Sie dann? Oft versuchen Sie es mit einer gewaltsamen
Losung. Sie wollen Limbi zwingen. Wenn man Versuchspersonen
in einen funktionellen Magnetresonanztomografen legt und sie
bittet, eine Willensentscheidung zu treffen, lassen sich vor allem
Aktivititen im prafrontalen Cortex, also in der Groflhirnregion
direkt hinter Ihrer Stirn, messen. Dort scheint der Wille zu sit-
zen, und er lisst es auf einen Zweikampf ankommen mit den Im-
pulsen des limbischen Systems. Kurz gesagt: Limbi wird gewurgt.

-
~S————

Die Idee vom inneren Viech - das ist ein Bild, das jeder sofort
versteht. Ich glaube, diese Situation ist die Keimzelle fur die Vor-
stellung, dass in uns ein wie auch immer geartetes Tier wohnt.
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»Den inneren Schweinehund iberwinden« nennt man das im
deutschen Sprachraum. In vielen archaischen Stammesgesell-
schaften gibt es die Idee des Totemtiers. Jeder Mensch hat ein
bestimmtes Tier als Schutzgeist, weil ein Teil dieses Tiers auch
in ihm selbst enthalten ist.

. Stefan Fradrich

Einige Autoren, am erfolgreichsten der Mediziner Stefan Frad-
rich, kntipfen an der Schweinehund-Metapher an, um das Zu-
sammenwirken der verschiedenen Regionen in unserem Gehirn
verstandlich zu machen. Die Psychotherapeutin Maja Storch
hingegen versinnbildlicht die typischen Reaktionen des limbi-
schen Systems mit einem Strudelwurm - einem sehr simpel ge-
strickten »Wiirmli«.

Das Autorenteam Chip und Dan Heath beschreibt das limbi-
sche System als Elefanten, auf dem die Grofhirnrinde als Reiter
sitzt (und seine liebe Not hat, den Koloss zu steuern).

All diese Metaphern haben ihre Schwichen. Bei der Vorstel-
lung vom inneren Schweinehund stért mich die unselige Vorge-
schichte. Die Redensart entstand im Dritten Reich. Indem Sol-
daten der deutschen Wehrmacht ihren inneren Schweinehund
iiberwanden, zwangen sie sich nicht nur zu extremen kérper-
lichen Strapazen, sondern auch zu schrecklichen Griueltaten.
Fradrich versucht, den Schweinehund freundlicher darzustellen
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und gibt ihm den Namen Gunter. Ich pliddiere jedoch dafir, die-
ses Tier ab sofort und fir immer zu beerdigen.

Limbi ist kein Schweinehund! Nennen Sie ihn nicht so und se-
hen Sie ihn nicht so! Limbi ist eine grofartige Struktur in Ihrem
Gehirn. Limbi hat Thnen schon oft das Leben gerettet. [hr Limbi ist
intelligenter als der intelligenteste Hund. Er steht nicht fur irgend-
ein limbisches System, sondern das der Spezies Mensch. Unser
Limbi ist etwas Besonderes, so besonders wie wir Menschen. Des-
halb stelle ich ihn mir als ein Lebewesen eigener Art vor, das mog-
lichst keinem bekannten Siugetier dhnlich sehen soll.

Der Strudelwurm, den Maja Storch mit Erfolg und in sehr
sympathischer Form bei ihren Vortriagen einsetzt, leidet eben-
falls ein wenig unter seiner eigenen Geschichte. In der Frithzeit
der Hirnforschung entwickelte sich die Theorie, dass sich bei
Lernvorgingen eine Art neuer Gedichtnismolekiile bilden. Die
Idee schien sich bei Experimenten mit Strudelwirmern zu be-
statigen. Der Psychologe James McConnell von der Universitit
Michigan brachte einzelnen Exemplaren sehr einfache Aufgaben
bei. Danach totete, zerkleinerte und verfiitterte er diese Kandi-
daten an andere Artgenossen. Und siehe da: Sie lernten die Auf-
gaben der von ihnen verspeisten Vorgianger doppelt so schnell
wie andere, die untrainierte Artgenossen gefuttert hatten. Da-
raus schloss der Psychologe messerscharf: Wissen ist essbar!

Allerdings erwies sich der Effekt spater als Zufall, und so steht
der Strudelwurm fir eine Sackgasse der Wissenschaft. Nein,
unser Limbi ist weit komplexer, intelligenter und auch reizvoller
als solche simplen Plattwiirmer.

Das Bild des limbischen Systems als Elefant, der von der auf
ihm reitenden Grofthirnrinde bezwungen wird, erscheint mir
eine Ubertreibung in die andere Richtung zu sein und erinnert
an die antiautoritare Piadagogik der 1970er Jahre. Da erschien
der spontan agierende Mensch, der »seine Gefiihle rauslisstc, als
erstrebenswertes Ideal. Was ist schon die diinne Kruste aus Kul-
tur und Erziehung, die iiber der Urgewalt unserer animalischen
Natur liegt! Nein, so ein kulturpessimistischer Ansatz (obwohl
immer noch weit verbreitet) scheint mir den enormen sozialen
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und wirtschaftlichen Leistungen nicht gerecht zu werden, die
wir in den vergangenen Jahrzehnten erreicht haben.

Wie auch immer Sie es nennen: den inneren Schweinehund
iberwinden, das Wirmli strangulieren, den Elefanten dres-
sieren, sich zusammenreif3en, mit Selbstdisziplin arbeiten, die
Komfortzone verlassen — allen Lésungen ist eines gemeinsam:
Sie funktionieren fast nie. Wir kénnen der neuropsychologischen
Forschung dankbar sein. Da sie eine exakte Naturwissenschaft
ist, wird nach strengen Mafistiben experimentiert, gemessen
und analysiert. Das Ergebnis ist durch die Bank erntchternd:
Der Wirkungsgrad der Limbiwiirgung liegt im einstelligen Pro-
zentbereich, je nach Versuchsanordnung zwischen drei und acht
Prozent, also sagen wir mal im Schnitt bei funf Prozent.

Vor allem aber funktioniert eine Willensentscheidung gegen
den enorm starken emotionalen Widerstand von Limbi nur
unter ginstigsten Bedingungen. Sie konnen etwas tun, was Lim-
bi nicht will, wenn Sie ausgeschlafen, gesund und eine starke
Personlichkeit sind. Aulerdem diirfen Sie nicht gestért werden,
und Thr Umfeld muss optimal sein. Und selbst dann klappt die
Limbiwtrgung nicht auf Dauer.

Join the Limbi-Revolution!

Am besten, Sie versuchen gar nicht mehr, Thren Limbi zu be-
zwingen. Schliefilich handelt es sich um eine Technik mit einem
Wirkungsgrad von lappischen fiinf Prozent! Trotzdem schwéren
viele Menschen nach wie vor auf diese Methode — beim Selbst-
management, bei der Mitarbeitermotivation oder in der Pida-
gogik.

Das muss sich dndern! Wir stehen vor einer echten Revo-
lution, und sie ist an vielen Stellen schon zu beobachten: Anstatt
Thren Limbi zu zwingen oder umzuerziehen, sollten Sie mit ihm
kooperieren! Auf dem Weg zum Gluck ist Limbi Thr bester Ver-
biindeter, nicht Thr Feind. Limbis enorme Krifte zu nutzen — das
ist die zentrale Idee dieses Buchs.

Rund um Limbi wurde bereits mindestens ein Nobelpreis
vergeben. Der US-amerikanische Psychologe Daniel Kahneman
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erhielt (zusammen mit Vernon Smith) 2002 den Wirtschafts-
nobelpreis fiir seine »Prospect Theory, die im Deutschen »Neue
Erwartungstheorie« genannt wird. In zahllosen, oft recht origi-
nellen Experimenten hat er nachgewiesen, wie Menschen Ent-
scheidungen treffen. Offensichtlich wirken dabei zwei Systeme,
die er »schnelles Denken« und »langsames Denken« nennt. Als
Psychologe hilt er sich ganz heraus aus der Frage, wo diese bei-
den Denksysteme jeweils ihren Ort in unserem Kopf haben, aber
mir war bei der Beschreibung des schnellen Denkens sofort klar:
Das ist Limbi.

\ 7/

Die Neue Erwartungstheorie gilt fiir jede Entscheidung, und da-
mit auch fiir jede wirtschaftliche: Es kommt uns furchtbar iiber-
legt vor, warum wir ein bestimmtes Produkt wihlen, eine Aktie
kaufen, uns fiir ein Haus oder ein Auto entscheiden. Wir haben
uns schliellich informiert, Vor- und Nachteile abgewogen, Test-
berichte gelesen und mit Fachleuten gesprochen.
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