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				Das Gehirn, so hat Aristoteles gelehrt, 
sei nur vorhanden, um das Blut zu kühlen, 
am Denkprozess sei es hingegen 
nicht beteiligt. Dies trifft freilich nur 
auf bestimmte Menschen zu.
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				EIN GOLDENES ZEITALTER FÜR DAS GEHIRN

				Was wissen wir wirklich über das menschliche Gehirn? Als die Autoren dieses Buches ihre Ausbildung erhielten, also in den Siebziger- und Achtzigerjahren des vorigen Jahrhunderts, konnte die Antwort ehrlicherweise nur heißen: »Sehr wenig.« Zu jener Zeit machte ein Spruch die Runde, der es schön auf den Punkt brachte: Das Gehirn zu erforschen, sagte man damals, laufe in etwa darauf hinaus, ein Stethoskop an die Außenmauer einer Sporthalle – wie etwa der Kölnarena – zu halten, um die Regeln des Eishockeys in Erfahrung zu bringen.

				Grob geschätzt umfasst Ihr Gehirn circa 100 Milliarden Nervenzellen, die ihrerseits untereinander Verbindungen herstellen: die Synapsen, deren Anzahl sich in einer Größenordnung irgendwo zwischen einer Billion und einer Billiarde bewegt. Unablässig durchlaufen diese Verknüpfungen in Reaktion auf die uns umgebende Welt einen dynamischen Umgestaltungsprozess und werden umarrangiert. Die synaptischen Verknüpfungen im Gehirn, ein wahres Wunderwerk der Natur, sind zwar winzig klein, aber dennoch etwas wirklich Großartiges.

				Das menschliche Gehirn, einst als »drei Pfund schweres Universum« bezeichnet, beeindruckt jeden von uns. Und das völlig zu Recht. Denn Ihr Gehirn begnügt sich keineswegs damit, die Welt zu deuten. Vielmehr erschafft es diese Welt. Was immer Sie sehen, hören, berühren, schmecken und riechen – ohne das Gehirn würden all die Dinge keine dieser Eigenschaften aufweisen. Jede Erfahrung, die Sie heute machen, Ihr Kaffee am Morgen, die Liebe, die Sie für Ihre Familie empfinden, oder ein glänzender Einfall am Arbeitsplatz, ist einzig und allein auf Sie zugeschnitten.

				Damit stehen wir sogleich vor einer entscheidenden Frage: Wenn Ihre Welt einzigartig und nur auf Sie allein zugeschnitten ist, wer steckt dann hinter solch einer bemerkenswerten Kreativität, Sie oder Ihr Gehirn? Lautet die Antwort Sie, so hat sich damit die Pforte zu einem höheren Maß an Kreativität geöffnet. Heißt die Antwort hingegen Ihr Gehirn, könnte das mit einschneidenden physischen Einschränkungen in Hinblick auf die für Sie erreichbaren Möglichkeiten verbunden sein. Ihre genetische Ausstattung, belastende Erinnerungen oder ein geringes Selbstwertgefühl könnten dann ein Hindernis darstellen. Oder aber Sie bleiben hinter Ihren tatsächlichen Möglichkeiten zurück, weil sich aufgrund eingeschränkter Erwartungen Ihr Gewahrsein verengt hat, auch wenn Ihnen dieser Vorgang völlig verborgen bleibt.

				Die Sachlage könnte in diesem Fall für das eine wie für das andere sprechen, für ein unbegrenztes Potenzial oder für physische Einschränkungen. Im Vergleich zu früher häuft die Wissenschaft heutzutage mit unglaublicher Geschwindigkeit neue Fakten an. Wir befinden uns in einem goldenen Zeitalter der Gehirnforschung. Praktisch jeden Monat erleben wir einen neuen Durchbruch. Wie aber steht es inmitten derart aufregender Fortschritte um jeden Einzelnen von uns, um diejenige Person, die konkret in all ihren Lebensbezügen auf das eigene Gehirn angewiesen ist? Ist es auch ein goldenes Zeitalter für Ihr Gehirn?

				Zwischen den Ergebnissen brillanter Forschung und der Alltagsrealität tut sich da eine gewaltige Kluft auf, stellen wir fest. Und bei der Gelegenheit kommt einem gleich ein weiterer Spruch in den Sinn, der früher an den medizinischen Fakultäten zu hören war: Normalerweise, so hieß es damals, nutzt der Mensch nur zehn Prozent seines Gehirns. Tatsächlich trifft das jedoch nicht zu. Bei einem gesunden Erwachsenen arbeitet das neuronale Netzwerk des Gehirns stets mit voller Kapazität. Selbst unter Verwendung der technisch höchstentwickelten bildgebenden Verfahren, die uns heute für die Darstellung des Gehirns zur Verfügung stehen, würde sich zwischen Shakespeare, der gerade einen Hamlet-Monolog verfasst, und einem aufstrebenden Dichter, der sein erstes Sonett schreibt, kein merklicher Unterschied zeigen. Allerdings macht das physische Gehirn hier auch nicht einmal annähernd die halbe Geschichte aus.

				Vielmehr müssen Sie, damit ein goldenes Zeitalter für Ihr Gehirn anbricht, die Gabe, mit der die Natur Sie gesegnet hat, auf eine neue Weise nutzen. Weder die Anzahl der Neuronen noch eine Art Magie in Ihren grauen Zellen gibt den Ausschlag dafür, dass Ihr Leben lebendiger, inspirierender und erfolgreicher verläuft. Die Gene tragen dazu zwar durchaus ihren Teil bei, aber genau wie der Rest des Gehirns sind Ihre Gene etwas Dynamisches. Jeden Tag begeben Sie sich hinein in diesen unsichtbaren Feuersturm aus elektrischer und chemischer Aktivität, der den Lebensraum des Gehirns bildet. Und Sie agieren als Wegweiser, Erfinder, Lehrer und Nutzer Ihres Gehirns – alles zur gleichen Zeit.

				Als Wegweiser teilen Sie dem Gehirn mit, wohin die Reise heute gehen soll.

				Als Erfinder lassen Sie im Gehirn neue Nervenbahnen und Verknüpfungen entstehen, die gestern noch nicht vorhanden waren.

				Als Lehrer trainieren Sie Ihr Gehirn im Erlernen neuer Fertigkeiten.

				Als Nutzer sind Sie dafür verantwortlich, Ihr Gehirn in einem guten Betriebszustand zu halten.

				Diese vier Rollen machen den ganzen Unterschied aus. Durch sie unterscheidet sich das Alltagsgehirn, so wollen wir das Gehirn an seinem derzeitigen Ausgangspunkt nennen, von demjenigen Gehirn, das wir im Weiteren als Superhirn bezeichnen werden. Der Unterschied ist gewaltig. Auch wenn Ihre Beziehung zum Gehirn nie von der Art war, dass Sie Gedanken gehegt hätten wie: Welche Anweisungen soll ich ihm heute erteilen? Oder: Welche neuen Nervenbahnen will ich nun entstehen lassen? Faktisch gehen Sie jedoch genau auf diese Art und Weise vor.

				Die maßgeschneiderte Welt, in der Sie leben, verlangt nach einem Schöpfer. Dieser Schöpfer aber sind Sie – und keineswegs das Gehirn!

				Der Ausdruck »Superhirn« steht für einen Schöpfer, der dank eines vollständig entwickelten Gewahrseins sein Gehirn auf bestmögliche Weise nutzt. Ihr Gehirn verfügt über eine unermesslich große Anpassungsfähigkeit. Und Sie könnten Ihrer vierfachen Rolle – als Wegweiser, Erfinder, Lehrer und Nutzer – mit weitaus befriedigenderen Resultaten gerecht werden, als es gegenwärtig der Fall ist.

				Der Wegweiser: Die Anweisungen, die Sie erteilen, sind nicht zu vergleichen mit der Eingabe von Befehlen in einen Computer, wie z. B. »löschen« oder »ans Ende der Seite gehen«. Bei den Eingaben in einen Computer handelt es sich um mechanische, in ein Datenverarbeitungsgerät fest eingebundene Befehle. Ihre Anweisungen an Ihr Gehirn werden dagegen von einem lebendigen Organismus entgegengenommen. Und der verändert sich mit jeder Instruktion, die er von Ihnen erhält. Wenn Sie denken: Heute will ich wieder Eier mit Speck essen, genau wie gestern, verändert sich Ihr Gehirn kein bisschen. Denken Sie hingegen: Was werde ich heute frühstücken? Ich will etwas Neues probieren, verschaffen Sie sich Zugang zu einem Reservoir schöpferischer Kräfte. Kreativität ist eine lebendige, beseelte, immer wieder neue Inspiration. Kein Computer kann da mithalten. Warum sollten Sie sich diese Kreativität nicht voll und ganz zunutze machen? Immerhin verfügt das Gehirn über die wunderbare Fähigkeit, umso mehr zu geben, je mehr Sie ihm abverlangen.

				Lassen Sie uns, ausgehend von dieser Vorstellung, die Frage stellen, in welcher Beziehung Sie derzeit zu Ihrem Gehirn stehen und wie diese Beziehung aussehen könnte. Schauen Sie sich die nachfolgend aufgelisteten Punkte an. Womit identifizieren Sie sich?

				ALLTAGSGEHIRN

				Ich verlange nicht von mir, mich heute sehr viel anders zu verhalten, als ich es gestern getan habe.

				Ich bin ein Gewohnheitsmensch.

				Anregung durch neue Dinge biete ich meinem Geist nicht gerade häufig.

				Altvertrautes ist mir am liebsten. So lebt es sich am angenehmsten.

				Zu Hause, an meinem Arbeitsplatz und in meinen Beziehungen zu anderen Menschen gibt es enorm viel Wiederholung. Ehrlich gesagt finde ich das langweilig.

				SUPERHIRN

				Jeden Tag habe ich eine neue Welt vor Augen.

				Ich achte darauf, nicht in schlechte Gewohnheiten zu verfallen, und macht sich eine solche doch einmal bemerkbar, kann ich ihr ziemlich leicht die Grundlage entziehen.

				Improvisation liegt mir sehr.

				Langeweile, die für mich gleichbedeutend ist mit Wiederholung, verabscheue ich.

				In vielen Lebensbereichen fühle ich mich zu neuen Dingen hingezogen.

				Der Erfinder: Unablässig durchläuft Ihr Gehirn einen Evolutionsprozess. Und der vollzieht sich – das ist ein spezifisches Merkmal des Gehirns (und eines seiner größten Mysterien) – auf der individuellen Ebene. Das Herz und die Leber werden zum Zeitpunkt Ihres Todes im Wesentlichen die gleichen Organe sein wie bei Ihrer Geburt. Nicht so das Gehirn. Ihm wohnt die Fähigkeit inne, sich ein Leben lang weiterzuentwickeln und sich zum Vorteil zu verändern. Indem Sie für Ihr Gehirn neue Aufgaben suchen, werden Sie zur Quelle neuer Fertigkeiten.

				Einer bemerkenswerten, als »10 000-Stunden-Regel« bekannten Theorie zufolge können Sie auf wirklich jedem Betätigungsfeld zu einem Ass, zu einem wirklichen Könner werden – sofern Sie sich in der betreffenden Fertigkeit 10 000 Stunden lang üben. Das gilt selbst für Bereiche wie die Malerei oder die Musik, von denen man einst annahm, sie blieben ausschließlich den Begabten vorbehalten. Falls Sie einmal Gelegenheit hatten, eine Aufführung des Cirque du Soleil mitzuerleben, ist Ihnen vielleicht der Gedanke gekommen, diese erstaunlichen Akrobaten seien bestimmt Zöglinge einer Zirkusfamilie oder sie entstammten ausländischen Artistentruppen. Tatsächlich jedoch werden diese Zirkusnummern von ganz normalen Menschen aufgeführt, die zu dem Zweck eine spezielle Schule in Montreal (Kanada) besuchen.

				Auf einer bestimmten Ebene besteht Ihr Leben in einer Reihe von erlernten Fertigkeiten, angefangen beim Laufen, Sprechen und Lesen. Bloß begehen wir dann irgendwann den Fehler, dass wir diesen Fertigkeiten Beschränkungen auferlegen. Aber derselbe Gleichgewichtssinn, der es Ihnen einst ermöglichte zu lernen, sich zunächst mit wackeligen Schritten auf zwei Beinen fortzubewegen, anschließend zu gehen, zu rennen und Fahrrad zu fahren, kann Sie – vorausgesetzt, Sie üben sich darin 10 000 Stunden (oder weniger) – ebenso dazu befähigen, ein zwischen zwei Wolkenkratzern gespanntes Drahtseil zu überqueren.[1] Sie verlangen sehr wenig von Ihrem Gehirn, wenn Sie aufhören, ihm abzuverlangen, dass es Tag für Tag neue Fertigkeiten vervollkommnet.

				Womit identifizieren Sie sich?

				ALLTAGSGEHIRN

				Eigentlich kann ich nicht behaupten, dass ich mich momentan genauso stark weiterentwickle, wie ich es in jüngeren Jahren getan habe.

				Wenn ich eine neue Fertigkeit erlerne, fordere ich mir dabei keineswegs alles in meinen Kräften Stehende ab.

				Ich stehe Veränderungen ablehnend gegenüber. Mitunter empfinde ich sie als Bedrohung.

				Wenn ich es schon weit gebracht habe in einer Sache, bin ich nicht mehr bestrebt, über diesen Punkt noch weiter hinauszugelangen.

				Ich verbringe eine Menge Zeit mit passiven Beschäftigungen wie dem Fernsehen.

				SUPERHIRN

				Mein Leben lang werde ich mich weiterentwickeln.

				Wenn ich eine neue Fertigkeit erlerne, gehe ich dabei bis an die Grenzen meiner Möglichkeiten.

				Auf Veränderungen stelle ich mich zügig ein.

				Gelingt mir die eine oder andere Sache im ersten Anlauf nicht gut, finde ich das nicht so schlimm. Ich liebe die Herausforderung.

				Wenn ich aktiv bin, blühe ich auf und brauche keine langen Auszeiten.

				Der Lehrer: Nicht Fakten stehen am Ausgangspunkt des Wissens, sondern Neugierde. Ein einziger inspirierter Lehrer kann einen Schüler, indem er eine grundlegende Neugierde in ihm weckt, für den Rest seines Lebens verändern. Und Ihrem Gehirn gegenüber befinden Sie sich in derselben Situation, wenn auch mit einem großen Unterschied: Sie sind gleichzeitig Schüler und Lehrer. Solch eine Neugierde zu wecken fällt in Ihre Verantwortung. Und wenn sie sich regt, sind Sie zugleich derjenige, der sich inspiriert fühlen wird. Kein einziges Gehirn ist jemals inspiriert gewesen. Aber wenn Sie es sind, lösen Sie ein wahres Feuerwerk von Reaktionen aus, durch die, mit den Darstellungsmöglichkeiten der Magnetresonanztomografie ins Bild gesetzt, die entsprechenden Hirnareale aufleuchten, wohingegen das uninteressierte Gehirn im Grunde schläft. (Auch das könnte sich ändern; es gibt Anzeichen dafür, dass wir den Symptomen von Senilität und Gehirnalterung vorbeugen können, indem wir unser ganzes Leben lang sozial engagiert und intellektuell neugierig bleiben.) Wie für einen guten Lehrer kommt es für Sie darauf an, dass Sie Fehler bemerken, die Weiterentwicklung von Stärken fördern, achtgeben, wann der Schüler bereit ist, sich neuen Herausforderungen zu stellen, und so weiter. Und wie ein guter Schüler sollten Sie offen sein für all die Dinge, die Sie noch nicht kennen, indem Sie aufgeschlossen und unvoreingenommen auf sie zugehen.

				Womit identifizieren Sie sich?

				ALLTAGSGEHIRN

				Ich habe eine ziemlich fest umrissene Lebenseinstellung.

				Meine Standpunkte und Überzeugungen vertrete ich mit großer Entschiedenheit.

				Für alles auf der Welt gibt es Experten, auf deren Sachverstand ich mich stützen kann.

				Bildungs- und Kultursendungen im Fernsehen sehe ich mir so gut wie nie an, ebenso wenig gehe ich zu öffentlichen Vorträgen.

				Lange habe ich mich ziemlich uninspiriert gefühlt.

				SUPERHIRN

				Ich mag es, mich neu zu erfinden.

				Erst letztens habe ich eine lange vertretene Position aufgegeben und eine lang gehegte Überzeugung abgelegt.

				Mindestens in einem Bereich kenne ich mich ganz vorzüglich aus.

				Fernsehproduktionen, die meinen Bildungshorizont erweitern, oder entsprechende öffentliche Veranstaltungen an der nächstgelegenen Hochschule zählen zu meinen großen Vorlieben.

				Mein Leben inspiriert mich jeden Tag aufs Neue.

				Der Nutzer: Eine Gebrauchsanweisung fürs Gehirn steht uns nicht zur Verfügung. Gleichwohl will es versorgt, instand gehalten und richtig gehandhabt werden. Einige Dinge, mit denen es versorgt werden muss, sind physischer Natur: Der Trend zu sogenanntem »Brain Food« hat zu einer großen Nachfrage nach bestimmten Vitaminen und Enzymen geführt. Eine angemessene Versorgung des Gehirns betrifft jedoch keineswegs nur die physische, sondern zugleich die geistige Ebene. Alkohol und Tabak beispielsweise haben eine toxische Wirkung. Ihr Gehirn diesen Substanzen auszusetzen heißt, es zu missbrauchen. Wut und Angst, Stress und Depression bedeuten ebenfalls eine Art Missbrauch. Während wir noch an diesem Buch schreiben, zeigt eine neu veröffentlichte Studie, dass unter der Einwirkung von tagtäglich auftretendem Stress die präfrontale Hirnrinde (der präfrontale Kortex) abgeschaltet wird, derjenige Teil des Gehirns also, der für die Entscheidungen, die wir zu treffen haben, für die Korrektur von Fehlern und für die Einschätzung von Situationen zuständig ist. Darum verlieren Menschen im Verkehrschaos leicht die Nerven. Hierbei handelt es sich um alltäglichen Stress; doch die Wut, Frustration und Hilflosigkeit, die manche Fahrer verspüren, zeigen deutlich, dass der präfrontale Kortex jene Urimpulse, die er eigentlich außer Kraft setzen sollte, nicht länger unter Kontrolle hat.

				Ein ums andere Mal, so stellen wir fest, kommen wir also auf dasselbe Thema zurück: Bedienen Sie sich Ihres Gehirns. Lassen Sie nicht zu, dass das Gehirn sich Ihrer bedient, sich verselbstständigt. Aufbrausendes Verhalten im Straßenverkehr ist ein Beispiel dafür, wie das Gehirn sich Ihrer bedient. Gleiches gilt für belastende, für toxisch wirkende Erinnerungen, für die von alten Traumata zurückgebliebenen Wunden, für schlechte Gewohnheiten, denen Sie kein Ende zu bereiten vermögen, und – ganz besonders tragisch – für außer Kontrolle geratene Abhängigkeiten. Ein enorm wichtiger Bereich, in dem es darauf ankommt, uns in Gewahrsein zu üben.

				Womit identifizieren Sie sich?

				ALLTAGSGEHIRN

				In mindestens einem Bereich meines Lebens hatte ich in jüngerer Zeit das Gefühl, die Fäden nicht mehr in der Hand zu halten.

				Meine Stressbelastung ist zu hoch, aber ich finde mich damit ab.

				Entweder zerbreche ich mir den Kopf über Depression oder ich bin deprimiert.

				Mein Leben kann eine Richtung nehmen, die mir nicht passt.

				Meine Gedanken können zwanghaft, sie können furcht- oder besorgniserregend sein.

				SUPERHIRN

				Mir geht es gut, denn ich habe das Gefühl, selbst die Fäden in der Hand zu halten.

				Stressbelastete Situationen vermeide ich aktiv, indem ich ihnen aus dem Weg gehe und sie loslasse.

				Meine Stimmung ist durchgängig gut.

				Zwar kommt es vor, dass sich unerwartete Dinge ereignen. Trotzdem geht mein Leben in die von mir gewünschte Richtung.

				Wie mein Geist denkt, gefällt mir.

				Obwohl Ihrem Gehirn keine Gebrauchsanweisung beiliegt, können Sie es so nutzen, dass es einem Weg des Wachstums, der Verwirklichung, persönlicher Zufriedenheit und neuer Fertigkeiten folgt. Und ohne es zu ahnen, können Sie, was den Gebrauch Ihres Gehirns anbelangt, einen Quantensprung vollziehen. Unser Ziel ist letzten Endes das erleuchtete Gehirn – ein Zustand jenseits der vier Rollen, die Sie spielen. In dieser selten anzutreffenden Beziehungsform fungieren Sie als Beobachter, als der stumme Zeuge all dessen, was das Gehirn tut. Das kennzeichnet Transzendenz. Vermögen Sie als stummer Zeuge präsent zu sein, werden Sie nicht in die Aktivitäten des Gehirns verstrickt. Indem Sie in vollkommenem Frieden und stillem Gewahrsein verweilen, finden Sie zur Wahrheit in Bezug auf die ewigen Fragen nach Gott, der Seele und dem Leben nach dem Tod. Und warum sehen wir diesen Aspekt des Lebens überhaupt als real an? Weil sich das Gehirn dem Geist bereitwillig anschließt, wenn dieser transzendieren will.

				Eine neue Beziehung zum Gehirn

				Als Albert Einstein 1955 im Alter von 76 Jahren verstarb, herrschte große Neugierde: Man wollte unbedingt wissen, was es mit dem berühmtesten Gehirn des 20. Jahrhunderts auf sich hatte. Ausgehend von der Annahme, solch eine Genialität müsse sich auf etwas Physisches zurückführen lassen können, wurde an Einsteins Gehirn eine Autopsie vorgenommen. Ungeachtet der allenthalben gehegten Erwartungen, große Gedanken müssten auf einem großen Gehirn basieren, lag das Gewicht von Einsteins Gehirn in Wirklichkeit jedoch um zehn Prozent unterhalb des Durchschnittswerts.

				Damals stand man gerade an der Schwelle zur Erforschung der Gene. Und es sollten noch Jahrzehnte ins Land gehen, bis weiter reichende Theorien entwickelt waren, die das Zustandekommen neuer synaptischer Verknüpfungen erklären können. In beiden Bereichen bescherten uns die entsprechenden Forschungsergebnisse dann aber dramatische Erkenntnisfortschritte. Den Genen kann man bei der Arbeit nicht zuschauen. Wie Neuronen neue Axone – das Axon ist ein langer Ausläufer der Nervenzelle – und die sich fein verästelnden Dendriten hervorbringen, damit die eine Gehirnzelle zu einer anderen Gehirnzelle in Verbindung treten kann, lässt sich hingegen sehr wohl beobachten. Bis in die letzten Lebensjahre, das wissen wir inzwischen, ist das Gehirn imstande, neue Axone und Dendriten zu bilden – ein Umstand, der uns alle Veranlassung zu der Hoffnung gibt, dass wir über kurz oder lang beispielsweise der Senilität vorbeugen und unsere volle geistige Kapazität unbegrenzt lange aufrechterhalten können. (So erstaunlich groß ist die Fähigkeit des Gehirns, neue Verbindungen zu knüpfen, dass ein Fötus in den letzten Wochen vor der Geburt pro Minute rund 250 000 neue Gehirnzellen bildet, wodurch im Minutentakt Millionen neuer synaptischer Verknüpfungen zustande kommen.)

				Derartige Phänomene besonders hervorzuheben bedeutet aber im Grunde, ebenso naiv zu sein wie ein Zeitungsreporter, der erpicht darauf ist, aller Welt zu berichten, Einstein habe ein monströs großes Gehirn gehabt – nach wie vor liegt hier der Akzent auf dem Physischen. Zu wenig Gewicht wird hingegen der Frage beigemessen, wie jemand mit seinem Gehirn umgeht. Wer nicht eine neue Beziehung zu seinem Gehirn entwickelt, darf unserer Auffassung nach von diesem nicht verlangen, dass es neue und unerwartete Dinge leistet.

				Denken Sie zum Beispiel an ein entmutigtes Schulkind. Solch einen Schüler, der gewöhnlich hinten in der letzten Reihe sitzt, hat vermutlich jeder von uns in der Klasse gehabt. Das Verhalten des betreffenden Kindes folgt einem traurigen Muster. Erst versucht es, mit den anderen Kindern mitzuhalten. Laufen diese Bemühungen, aus welchen Gründen auch immer, ins Leere, dann verliert das Kind den Mut. Nun strengt es sich nicht länger mit der gleichen Intensität an wie diejenigen Kinder, deren Anstrengungen von Erfolg gekrönt sind, durch aufbauende und ermutigende Erfahrungen beflügelt werden. Im nächsten Schritt beginnt solch ein Kind, sich abzureagieren und den Unterricht zu stören, indem es laut ist oder den Clown spielt, um die Aufmerksamkeit auf sich zu ziehen.

				Jedes Kind benötigt Aufmerksamkeit, selbst wenn sie negativer Natur ist. Derartige Störmanöver im Unterricht können von ausgesprochen aggressiver Art sein. Nichts aber, so begreift das Kind schließlich, verändert sich hier zu seinem Vorteil. Wenn es sich abreagiert, erfährt es bloß Missbilligung und Bestrafung. Diese Einsicht markiert den Beginn der letzten Phase, die durch mürrisches Schweigen gekennzeichnet ist. Das Kind unternimmt keine weiteren Bemühungen mehr, mit den anderen Kindern in der Klasse mitzuhalten. Mitschüler/innen stempeln es nun als »langsam« oder »dumm« ab. Für solch ein Kind ist die Schule zu einer bedrückenden, ja erdrückenden Erfahrung geworden, anstatt ein Ort zu sein, an dem es sich bereichert fühlt.

				Es ist unschwer zu erkennen, welche Auswirkungen ein derartiger Verhaltenszyklus auf das Gehirn hat. Wie wir heute wissen, wird ein Baby mit einem zu 90 Prozent ausgestalteten Gehirn und einem gewaltigen – in die Millionen gehenden – Überschuss an neuronalen Verknüpfungen geboren. Daher ist der heranwachsende Mensch in den ersten Lebensjahren in hohem Maß damit beschäftigt, die nicht benötigten Verknüpfungen gleichsam auszusortieren. Im Unterschied dazu werden die zu neuen Fertigkeiten führenden Verknüpfungen weiterentwickelt. Diesen Entwicklungsprozess, davon können wir ausgehen, bricht ein entmutigtes Kind ab. Viele nützliche Fertigkeiten werden infolgedessen nicht länger kultiviert und liegen brach. Die betreffenden Teile des Gehirns verkümmern, weil kein Gebrauch von ihnen gemacht wird. Entmutigung ist ein umfassendes Phänomen mit Auswirkungen auf das Gehirn, die Psyche, die Emotionen, das Verhalten und die Chancenverteilung im späteren Leben.

				Jedes Gehirn bleibt, um gut funktionieren zu können, auf Anregung angewiesen. Zweifellos spielt Anregung jedoch nicht die Hauptrolle. Wichtiger ist, wie das Kind sich fühlt. Hierbei handelt es sich um ein geistiges und ein psychisches Phänomen. Ein entmutigtes Kind hat einen anderen Zugang zu seinem Gehirn als ein Kind, dem Aufmunterung und Zuspruch zuteil werden. Und unweigerlich wird das Gehirn eines ermutigten Kindes auch anders reagieren als dasjenige eines entmutigten Kindes.

				Grundvoraussetzung für ein Superhirn ist die Überzeugung oder das Credo, dass wir Geist und Gehirn auf eine neue Art und Weise miteinander verbinden können. Nicht die physische Seite macht hier den entscheidenden Unterschied aus, sondern die Entschlossenheit, die Intention, die Geduld, die Hoffnung und der Eifer eines Menschen. Bei alldem kommt es, was auch immer anschließend geschehen mag, darauf an, in welcher Beziehung der Geist zum Gehirn steht. Diese Beziehung können wir in zehn Prinzipien zusammenfassen.

				DAS SUPERHIRN-CREDO

				Die Beziehung 
zwischen Geist und Gehirn

				
						Zu diesem Prozess gehören immer Rückkopplungsschleifen.

						Solche Rückkopplungsschleifen sind intelligent und anpassungsfähig.

						Aufgrund seiner Dynamik schwankt der Zustand des Gehirns zwar zwischen Ausgeglichenheit und Unausgeglichenheit. Stets bevorzugt es jedoch einen allgemeinen Gleichgewichtszustand, den man Homöostase nennt.

						Wir nutzen das Gehirn, um uns, geleitet von unserer Intention, zu entfalten und weiterzuentwickeln.

						Mittels Selbstbetrachtung können wir in unbekannte Territorien vordringen.

						Viele verschiedene Hirnareale werden gleichzeitig miteinander koordiniert.

						Wir verfügen über die Fähigkeit, zur gleichen Zeit viele verschiedene Bewusstseinsebenen im Blick zu behalten, obgleich unser Augenmerk meist gänzlich auf eine Ebene gerichtet bleibt (den Wach-, den Schlaf- oder den Traumzustand).

						Sämtliche Eigenschaften der uns bekannten Welt, zum Beispiel ihre sichtbare, hörbare, fühlbare und mit dem Geschmackssinn wahrnehmbare Beschaffenheit, ergeben sich auf rätselhafte Weise aus dem Zusammenwirken von Geist und Gehirn.

						Der Geist, nicht das Gehirn, ist Ursprung des Bewusstseins.

						Bewusstsein zu verstehen bleibt allein dem Bewusstsein vorbehalten. Mechanische, sich auf Fakten, die das Gehirn betreffen, stützende Erklärungsansätze können da niemals ausreichen.

				

				Das sind große Gedanken, die in vielerlei Hinsicht der Erklärung bedürfen. Aber wir hatten den Wunsch, Sie vorneweg einen Blick darauf werfen zu lassen.

				Würden Sie lediglich dieses eine unter Punkt eins zu lesende lange Wort herausgreifen – Rückkopplungsschleifen –, könnten Sie damit die Teilnehmer/innen eines Kurses an der medizinischen Hochschule durchaus ein Jahr lang in Ihren Bann ziehen. Der Körper ist eine riesige Rückkopplungsschleife, die ihrerseits aus Billionen kleiner Rückkopplungsschleifen besteht. Jede Zelle Ihres Körpers spricht zu allen anderen Zellen und hört, welche Antworten sie von ihnen erhält. Das ist, auf einen einfachen Nenner gebracht, mit dem aus der Elektronik entlehnten Begriff »Rückkopplung« gemeint. Der Thermostat in Ihrem Wohnzimmer erfasst über einen Sensor die Raumtemperatur und schaltet die Heizung ein, sobald es im Zimmer zu kalt wird. Die nunmehr steigende Temperatur ermittelt der Thermostat ebenfalls, um nach Erreichen der Solltemperatur die Heizung wieder auszuschalten.

				Auf ähnliche Weise wird auch im Körper die Temperatur durch »Schalter« reguliert. Diese sind dafür zuständig, die Wärmeproduktion zu erhöhen oder sie zu drosseln. Insoweit ist das noch nichts sonderlich Faszinierendes. Allerdings schickt das Gehirn in dem Moment, in dem Ihnen ein Gedanke durch den Kopf geht, eine entsprechende Botschaft ans Herz. Und falls diese Botschaft von Begeisterung, von Angst, von sexueller Erregung oder von vergleichbaren Zuständen kündet, kann sie bewirken, dass das Herz schneller zu schlagen beginnt. Dann wird das Gehirn eine gegenläufige Botschaft senden und das Herz auffordern, wieder langsamer zu schlagen. Wenn die Rückkopplungsschleife aber ihre Aufgabe nicht mehr erfüllt, wird unter Umständen das Herz weiterrasen wie ein Auto ohne funktionierende Bremsen. Bei Patienten, die Steroide einnehmen (z. B. in Form von Kortison), ersetzen diese die körpereigenen, vom endokrinen System produzierten Steroide. Je länger man künstliche Steroide einnimmt, desto mehr lässt die natürliche Steroidproduktion des Körpers nach und die Nebennieren schrumpfen.

				Die Nebennieren sind aber dafür zuständig, diejenige Botschaft zu versenden, die bewirkt, dass ein rasendes Herz wieder langsamer schlägt. Hört ein Patient von einem Tag auf den anderen auf, Steroide zu nehmen, anstatt die Dosierung ganz allmählich zu verringern, wird der Körper sich wahrscheinlich in einer dem Auto ohne Bremsen vergleichbaren Situation vorfinden. Denn in diesem Fall bleibt der Nebenniere nicht die Zeit, die sie für ein neuerliches Wachstum – und damit die ausreichende Produktion körpereigener Steroide – benötigt. In solch einem Fall könnte jemand, der sich von hinten an Sie heranschleicht und aus heiterem Himmel laut »Buh!« ruft, Ihr Herz dazu bringen, dass es wie verrückt losrast. Und die Folge? Ein Herzanfall. Angesichts derartiger Möglichkeiten geht von Rückkopplungsschleifen auf einmal doch große Faszination aus.

				Nutzt man die Rückkopplung des Gehirns auf eine spezielle Art und Weise, kann sie eine geradezu hypnotische Wirkung entfalten. Ein gewöhnlicher Mensch, den man an ein Biofeedback-System anschließt, kann schnell lernen, Körperprozesse zu steuern, die normalerweise automatisch ablaufen. Zum Beispiel lässt sich auf diese Weise der Blutdruck verringern oder die Herzfrequenz verändern. Darüber hinaus ist es möglich, den ansonsten mit Meditation und künstlerischer Kreativität assoziierten Alphawellen-Zustand herbeizuführen.

				Damit soll aber nicht gesagt sein, dass Sie, um so etwas zu erreichen, auf ein Biofeedback-Gerät zurückgreifen müssen. Probieren Sie es einmal mit folgender Übung: Schauen Sie sich Ihre Handfläche an. Intensivieren Sie, während Sie unverwandt dorthin blicken, Ihr Empfinden im Bereich der Handfläche. Stellen Sie sich vor, sie werde wärmer. Schauen Sie weiter hin. Richten Sie nun Ihre ganze Aufmerksamkeit auf die wärmer werdende Handfläche. Sie können sehen, wie sie sich rötet. Wenn Sie Ihre gesammelte Aufmerksamkeit weiter auf diesen Bereich richten, wird die Hand dort tatsächlich warm werden und sich röten. Im tibetischen Buddhismus nutzen Mönche diese einfache Rückkopplungsschleife (eine fortgeschrittenen Praktizierenden vorbehaltene Meditationstechnik namens Tumo), um den ganzen Körper zu wärmen.

				Diese Technik ist so wirkungsvoll, dass Mönche oder Yogis, lediglich bekleidet mit einem Gewand aus dünnem Stoff, mit ihrer Hilfe bei Minustemperaturen über Nacht in einer Felsenhöhle sitzen und meditieren können. Nun hat sich die einfache Rückkopplungsschleife als ein total faszinierendes Phänomen entpuppt: Wenn wir nämlich einen Zustand herbeiführen können, indem wir lediglich die dazugehörige Intention entwickeln, sind solch einem Unterfangen möglicherweise keinerlei Grenzen gesetzt. Die buddhistischen Mönche erreichen auf diesem Weg unter anderem auch Zustände von Mitgefühl, die auf physischen Veränderungen im präfrontalen Kortex beruhen. Das Gehirn hat diese Veränderungen nicht von sich aus, sondern auf Geheiß des Geistes vorgenommen. Hier überschreiten wir also eine Grenze. Hält eine Rückkopplungsschleife den normalen Herzrhythmus aufrecht, geschieht das unwillkürlich: Das Gehirn bedient sich Ihrer. Verändern Sie hingegen absichtlich die Herzfrequenz (indem Sie sich beispielsweise einen Menschen vorstellen, der romantische Gefühle in Ihnen wachruft), bedienen Sie sich stattdessen Ihres Gehirns.

				Lassen Sie uns diese Vorstellung auf eine Situation übertragen, in der das Leben trostlos oder beglückend sein kann. Denken Sie an einen Schlaganfallpatienten. Was das Überleben von Patienten nach einem schweren Schlaganfall betrifft, hat die Medizin immense Fortschritte gemacht, die großenteils einer besseren medikamentösen Versorgung und der Einrichtung von Stroke Units zur schnellen Rundumversorgung eines akuten Schlaganfalls zugeschrieben werden können. Denn idealerweise sollte ein Schlaganfall so rasch wie möglich behandelt werden. Dadurch werden heutzutage im Vergleich zu früher unzählige Leben gerettet.

				Doch Überleben ist nicht gleichbedeutend mit Gesundung. Und wenn es darum geht, die aufgrund eines Infarkts unter einer Lähmung – der häufigsten Folgeerscheinung eines Schlaganfalls – leidenden Patienten von dieser wieder zu befreien, erzielt kein Medikament vergleichbar große Erfolge.

				Ähnlich wie bei den entmutigten Kindern scheint bei Schlaganfallpatienten alles von der Rückkopplung abzuhängen. Früher haben diese Patienten vor allem im Rollstuhl gesessen, erhielten ihre medizinische Versorgung und haben sich ansonsten, für sie gleichbedeutend mit dem Weg des geringsten Widerstands, behelfsmäßig mit den Funktionen derjenigen Seite des Körpers beholfen, die durch den Schlaganfall unbeschadet geblieben war. Im Unterschied dazu schlägt man in der Rehabilitation heutzutage aktiv den Weg des größten Widerstands ein. Ist beispielsweise die linke Hand einer Patientin gelähmt, wird der Therapeut sie veranlassen, ausschließlich mit dieser Hand eine Tasse Kaffee zum Mund zu führen oder sich ihr Haar zu kämmen.

				Solche Herausforderungen zu bewältigen ist auf der physischen Ebene anfangs ein Ding der Unmöglichkeit. Eine gelähmte Hand auch nur ein winzig kleines Stück weit zu heben verursacht Schmerz und Frustration. Entwickelt der Patient aber ein ums andere Mal die Absicht, von der kranken Hand Gebrauch zu machen, entstehen neue Rückkopplungsschleifen. Das Gehirn passt sich an. Nach und nach ist eine neue Funktion vorhanden.

				Heutzutage erleben wir bemerkenswerte Genesungsgeschichten. Dank intensiver Rehabilitation können Patienten wieder gehen, sprechen und ihre Gliedmaßen normal gebrauchen. Noch vor 20 Jahren wären diese Funktionen verkümmert oder hätten nur geringe Verbesserungen gezeigt.

				Und wir haben bislang nichts weiter getan, als den Bedeutungsgehalt zweier Worte zu ergründen.

				Das Superhirn-Credo schlägt die Brücke zwischen zwei Welten: der Welt der Biologie und unserer subjektiven Erfahrungswelt. Physische Abläufe kann die Biologie hervorragend erklären. Als völlig ungeeignet erweist sie sich hingegen, sobald es darum geht, die Bedeutung oder Sinnhaftigkeit unserer subjektiven Erfahrung zu erklären. Wie fühlt man sich als entmutigtes Kind? Was ist es für ein Gefühl, nach einem Schlaganfall gelähmt zu sein? Solch eine Frage steht am Ausgangspunkt der ganzen Geschichte. Die Biologie folgt erst an zweiter Stelle. Um uns selbst verstehen zu können, sind wir auf beide Welten angewiesen. Andernfalls unterliegen wir jenem biologischen Trugschluss, der besagt, der Mensch werde durch das Gehirn gesteuert.

				Wenn wir all die Debatten zwischen den diversen Theorien über Geist und Gehirn beiseitelassen, ist jedenfalls klar, worin unser Ziel besteht: Wir wollen von unserem Gehirn Gebrauch machen und wollen nicht, dass das Gehirn von uns Gebrauch macht.

				Auf die oben angeführten zehn Prinzipien werden wir an anderen Stellen im Buch noch eingehend zu sprechen kommen. Wichtige Durchbrüche in der Neurowissenschaft weisen jedenfalls alle in dieselbe Richtung: Das menschliche Gehirn vermag weit mehr, als man je für möglich gehalten hätte. Bei seinen Beschränkungen handelt es sich, anders als überholte Vorstellungen uns glauben machen wollen, um selbst auferlegte Beschränkungen und keineswegs um Auswirkungen seiner physischen Unzulänglichkeiten.

				Die Beschaffenheit des Gedächtnisses beispielsweise stellte zu der Zeit, als wir beide unsere medizinische und naturwissenschaftliche Ausbildung erhalten haben, noch ein komplettes Rätsel dar. Damals kursierte ein weiterer Spruch: »Über das Gedächtnis wissen wir in etwa so viel, als wäre das Gehirn mit Sägemehl gefüllt.« Glücklicherweise war bereits absehbar, dass in naher Zukunft eine Darstellung des Gehirns mit bildgebenden Verfahren möglich sein würde. Und heutzutage können Forscher sich in Echtzeit ansehen, welche Hirnareale aktiv sind und neuronale Impulse aussenden, während die untersuchte Person sich an etwas Bestimmtes erinnert.

				Auf die Kölnarena übertragen, um dieses Bild aufzugreifen, hieße das, sie verfüge heute über ein gläsernes Dach.

				Erinnerung bleibt jedoch flüchtig. In den Gehirnzellen hinterlässt sie keine physischen Spuren. Und niemand weiß wirklich, wie unsere Erinnerungen gespeichert werden. Das ist indes kein Grund, dem Erinnerungsvermögen unseres Gehirns irgendwelche Begrenzungen aufzuerlegen. Ein junges indisches Mathematik-Wunderkind wurde bei einer Demonstration seiner Fähigkeiten aufgefordert, im Kopf zwei 32-stellige Zahlen miteinander zu multiplizieren. Sekunden später, kaum waren dem Mädchen die beiden Zahlen mitgeteilt worden, nannte es, ohne ein Blatt Papier zu benötigen, die 64- oder 65-stellige Lösungszahl.

				Durchschnittlich können die meisten Menschen gerade mal sechs oder sieben Stellen auf einen Blick erfassen und sich merken. Wer also sollte uns die Norm für das Erinnerungsvermögen vorgeben, der Durchschnittsmensch oder die Ausnahmeerscheinung? Anstatt zu erklären, das mathematische Wunderkind verfüge über bessere Gene oder sei besonders begabt, sollten Sie sich etwas anderes fragen: Haben Sie Ihr Gehirn dahingehend trainiert, ein Super-Gedächtnis zu entwickeln? Für die Vervollkommnung dieser Fertigkeit gibt es Kurse und Trainingsprogramme. Gewöhnliche Menschen, die sich in der Weise geschult haben, sind anschließend – aufbauend auf denjenigen Genen und Begabungen, mit denen sie geboren wurden – beispielsweise in der Lage, den kompletten Text der Bibel auswendig aufzusagen, oder können mit ähnlichen Bravourstücken aufwarten. Alles hängt davon ab, wie Sie mit Ihrem Gehirn umgehen. Indem Sie ihm mit höheren Erwartungen begegnen, kann für Sie eine Phase erhöhter Leistungsfähigkeit anbrechen.

				Nur was das menschliche Gehirn nach eigener Einschätzung zu leisten vermag, kann es tatsächlich leisten. Das gehört zu seinen spezifischen Eigenheiten. In dem Moment, in dem Sie sagen: »Mein Gedächtnis ist auch nicht mehr, was es mal war«, oder: »Heute kann ich mich aber wirklich an überhaupt nichts erinnern«, bringen Sie Ihrem Gedächtnis faktisch bei, Ihren verminderten Erwartungen zu entsprechen. Niedrige Erwartungen bedeuten geringe Resultate. Die oberste Superhirn-Regel lautet: Ihr Gehirn lauscht jedem Ihrer Gedanken. Und indem es Ihnen zuhört, lernt es. Falls Sie ihm Begrenzung beibringen, wird es zu einem begrenzten Gehirn werden. Was aber geschieht, wenn Sie das Gegenteil tun? Wie wär’s, wenn Sie Ihrem Gehirn beibrächten, grenzenlos zu sein?

				Stellen Sie sich vor, Ihr Gehirn wäre ein Steinway-Konzertflügel. Jede Taste der Klaviatur sitzt am richtigen Fleck, jede Saite ist perfekt gestimmt. Jetzt bedarf es nur noch der leisesten Tastenberührung durch Ihre Finger, schon erklingt der entsprechende Ton. Ob nun ein Anfänger oder ein weltberühmter Virtuose wie Vladimir Horowitz oder Arthur Rubinstein an der Tastatur sitzt, von den physischen Voraussetzungen her handelt es sich in beiden Fällen um dasselbe Instrument. Trotzdem wird jeweils eine völlig andere Musik erklingen. Der Anfänger nutzt weniger als ein Prozent jenes Potenzials, das dem Instrument innewohnt. Der Virtuose dagegen schöpft die Möglichkeiten des Instruments bis zum Äußersten aus.

				Gäbe es keine Virtuosen in der Musikwelt, würde niemand ahnen, welch wundervolle Klänge sich einem Steinway-Flügel entlocken lassen. Glücklicherweise liefern uns Studien zum Leistungsvermögen des Gehirns erstaunliche Beispiele dafür, wie man unerschlossenes Potenzial entwickeln und glanzvoll zum Leben erwecken kann. Erst jetzt lässt sich mit den modernen bildgebenden Verfahren das Gehirn solch bemerkenswerter Menschen studieren – was ihre Fähigkeiten noch erstaunlicher und zugleich nur umso rätselhafter erscheinen lässt.

				Werfen wir einmal einen Blick auf das norwegische Schachwunderkind Magnus Carlsen. Gerade 20 Jahre alt geworden, rückte er im Januar 2010 als bislang jüngster Spieler erstmals auf Platz eins in der Schachweltrangliste. Bereits als Dreizehnjähriger, mithin als drittjüngster Spieler in der Geschichte des Schachs, erhielt er den höchsten vom Weltschachbund vergebenen Titel eines Großmeisters. Ungefähr zu jener Zeit zwang er beim Blitzschach den früheren Schachweltmeister Gary Kasparow zu einem bestimmten Zug. »Ich war nervös und verschüchtert«, erinnert sich Carlsen, »sonst hätte ich ihn bezwungen.« Um auf diesem Niveau spielen zu können, muss ein Großmeister, augenblicklich und ganz automatisch, auf Tausende in seinem Gedächtnis gespeicherte Schachpartien zurückgreifen können. Wir wissen, dass das Gehirn nicht mit Sägemehl gefüllt ist. Doch wie ein Mensch sich einen derart immensen Vorrat an einzelnen Spielzügen, die sich auf mehrere Millionen Möglichkeiten belaufen, in Erinnerung rufen kann, ist völlig schleierhaft.

				In einer Demonstration seiner Fähigkeiten vor laufender Fernsehkamera ist der inzwischen 21-jährige Carlsen – mit dem Rücken zu den Schachbrettern – im Blitzschach gleichzeitig gegen zehn Gegenspieler angetreten. Er musste, mit anderen Worten, zehn verschiedene Schachspiele mit ihren je bis zu 32 Schachfiguren vor seinem inneren Auge präsent haben, während die zeitliche Vorgabe beim Blitzschach für jeden Zug lediglich Sekunden zuließ. Was Carlsen leistet, bewegt sich im Grenzbereich des Gedächtnisses oder genauer gesagt eines Teilbereichs dessen, wozu das menschliche Gedächtnis imstande ist. Obgleich ein gewöhnlicher Mensch sich mit der Vorstellung, über ein derartiges Gedächtnis zu verfügen, schwertut, muss Carlsen tatsächlich dafür nicht einmal seine grauen Zellen strapazieren. Was er tut, fühlt sich für ihn, nach eigener Aussage, vollkommen natürlich an.

				Jedes bemerkenswerte geistige Bravourstück gleicht nach unserer Überzeugung einem Wegweiser, der uns vor Augen führt, wohin die Reise gehen kann. Wozu Ihr Gehirn wirklich in der Lage ist, werden Sie erst dann feststellen können, wenn Sie die Grenzen seiner Möglichkeiten ausloten und versuchen, über diese Grenzen hinauszugelangen. Gleichgültig, wie wenig Sie das Potenzial Ihres Gehirns bisher vielleicht nutzen, eines ist sicher: Hier liegt die Zugangspforte zu Ihrer Zukunft. Ihr Erfolg im Leben hängt von Ihrem Gehirn ab. Einfach deshalb, weil uns jegliche Erfahrung im Leben durch das Gehirn zuteil wird.

				Das Super-Brain soll, das ist unser Wunsch, so praktisch wie möglich sein, weil es Probleme lösen kann, deren Lösung für das Alltagsgehirn viel schwieriger, wenn nicht gar unmöglich ist. Daher finden Sie zum Abschluss jedes Kapitels jeweils in einem eigenen Unterkapitel »Superhirn-Lösungen«: zahlreiche innovative Vorschläge zur Bewältigung vieler Herausforderungen, mit denen das Leben uns besonders häufig konfrontiert.

				Anmerkungen

				
					
						[1]	Siehe: Deepak Chopra, Heilung – Körper und Seele in neuer Ganzheit erfahren, übers. v. Michael Wallossek, nymphenburger, München 2010, S. 28 f.

					

				

			

		

	
		
			
				

				FÜNF MYTHEN, 
MIT DENEN WIR 
AUFRÄUMEN SOLLTEN

				Ein neuer Umgang mit Ihrem Gehirn gibt Ihnen die Möglichkeit, die Wirklichkeit zu verändern. Je mehr Dinge die Neurowissenschaftler in Erfahrung bringen, desto mehr gewinnt man den Eindruck, dass dem Gehirn verborgene Kräfte innewohnen. Das Gehirn verarbeitet das Rohmaterial des Lebens und fungiert dabei als Handlanger für jeden Wunsch, den Sie hegen, für jede Vision, die Sie vor Ihrem inneren Auge entstehen lassen können. Dieser Kraft vermag die dreidimensionale materielle Welt nicht zu widerstehen. Trotzdem benötigen Sie, um sie freisetzen zu können, neue Überzeugungen. Denn Ihr Gehirn kann nur Dinge tun, von denen es glaubt, dass es tatsächlich befähigt ist, sie zu tun.

				Insbesondere fünf Mythen haben gezeigt, dass sie eine einschränkende Wirkung auf uns ausüben – und damit Hindernisse für den Wandel darstellen. Dennoch hielt die Wissenschaft sie noch bis vor ein oder zwei Jahrzehnten für Tatsachen.

				Ein geschädigtes Gehirn kann sich nicht regenerieren.

				Heutzutage wissen wir, dass das Gehirn, anders als man einst angenommen hat, über erstaunliche Heilungskräfte verfügt.

				Einmal im Gehirn angelegte Muster sind unveränderlich.

				Tatsächlich verschiebt sich die Linie zwischen den »fest vorgegebenen« und den remodellierbaren Mustern unablässig. Und unsere Fähigkeit, das Gehirn neu zu vernetzen, bleibt von der Geburt bis ans Ende unseres Lebens intakt.

				Das Gehirn altert unweigerlich und unumkehrbar.

				Täglich neu hinzukommende Techniken, die uns darin unterstützen, die jugendliche Frische des Gehirns zu erhalten und unsere Geistesschärfe zu wahren, sind die Antwort auf diese überholte Überzeugung.

				Das Gehirn büßt täglich Millionen von Zellen ein, die nicht ersetzt werden können.

				In Wahrheit gibt es Stammzellen im Gehirn, ausgestattet mit der Fähigkeit, ein Leben lang zu neuen Gehirnzellen heranzureifen. Auf welche Weise wir Gehirnzellen verlieren oder sie hinzugewinnen, ist eine komplexe Geschichte. Die meisten dieses Thema betreffenden Erkenntnisse beinhalten jedenfalls gute Nachrichten für jeden, der befürchtet, mit zunehmendem Alter werde er an geistigen Fähigkeiten einbüßen.

				Primitive Reaktionen (Angst, Wut, Eifersucht, Aggression) sind stärker als die höheren Gehirnfunktionen.

				Da unserem Gehirn über Tausende von Generationen hinweg sein genetisches Gedächtnis eingeprägt worden ist, spielen »tiefere Gehirnebenen« in unserem Leben nach wie vor eine Rolle, indem sie primitive und vielfach negative Triebe wie Angst und Wut in Gang setzen. Allerdings entwickelt sich das Gehirn permanent weiter. Und so haben wir die Fähigkeit erlangt, auch tiefere Gehirnebenen durch Entscheidung und freien Willen zu meistern. Eine als »Positive Psychologie« bezeichnete neu entstandene Fachrichtung vermittelt uns Einsichten, wie wir unseren freien Willen bestmöglich zum Tragen bringen können, um Glückserfahrungen den Weg zu ebnen und Negativität zu überwinden.

				Gut zu wissen, dass diese fünf Mythen widerlegt wurden. Der überholten Auffassung zufolge schien das Gehirn ein starres und mechanisches Gebilde zu sein, das unaufhaltsam dem Verfall entgegengeht. Das aber, so hat sich herausgestellt, entspricht keineswegs den Tatsachen. Genau jetzt in diesem Augenblick erschaffen Sie Ihre Wirklichkeit, und wenn dieser Prozess seine Lebendigkeit und Dynamik behält, wird Ihr Gehirn mit ihm Schritt halten können, Jahr für Jahr.

				Wie können Sie also Schluss machen mit diesen Mythen und zugleich den Auswirkungen, die sie auf Ihre persönlichen Erfahrungen und Ihre Erwartungen haben? Dieser Frage wollen wir nun im Einzelnen nachgehen.

				Erster Mythos: Ein geschädigtes Gehirn kann sich nicht regenerieren.

				Kommt das Gehirn, beispielsweise infolge eines bei einem Autounfall erlittenen Traumas oder infolge eines Stromschlags, zu Schaden, hat das einen Verlust an Nervenzellen und den zwischen ihnen bestehenden Verknüpfungen (Synapsen) zur Folge. Lange Zeit war man der Überzeugung, sobald das Gehirn Schaden genommen hat, müsse der davon betroffene Mensch sich unweigerlich damit abfinden, fortan nur noch die unbeschadet gebliebenen Hirnfunktionen nutzen zu können. In den letzten beiden Jahrzehnten hat uns die Forschung allerdings zu einer ganz entscheidenden neuen Einsicht verholfen, die anschließend in unzähligen Studien ihre Bestätigung fand: Bei einem verletzungsbedingten Verlust von Neuronen und Synapsen gleichen die benachbarten Neuronen den Verlust aus und sind bestrebt, die fehlenden Verknüpfungen wiederherzustellen. Tatsächlich wird das neuronale Netzwerk so neu aufgebaut.

				Die benachbarten Neuronen gehen aber noch einen Schritt weiter. Die wichtigsten Ausläufer der Nervenzelle (ihr primärer Ausläufer, das röhrenförmige Axon, und die zahlreichen feinen Verästelungen, die Dendriten) durchlaufen eine »kompensatorische Regeneration«. Durch dieses Neuarrangement werden die im komplexen neuronalen Netz – jede Gehirnzelle ist Bestandteil eines solchen Netzwerks – verloren gegangenen Verknüpfungen wettgemacht.

				Im Rückblick fanden wir es seltsam, dass die Wissenschaft einst den Gehirnzellen eine Fähigkeit absprach, die für andere Nerven als selbstverständlich galt. Seit dem ausgehenden 18. Jahrhundert war Wissenschaftlern bekannt, dass Neuronen im peripheren Nervensystem (so werden diejenigen Nerven bezeichnet, die außerhalb des Gehirns und des Rückenmarks den Körper durchziehen) sich regenerieren konnten. 1776 entnahm William Cumberland Cruikshank, ein Anatom schottischer Herkunft, aus dem Nackenbereich eines Hundes einen circa 1,2 Zentimeter langen Abschnitt des Vagus, des »herumschweifenden Nervs«. Der Vagusnerv verläuft im Hals entlang der Halsschlagader zum Gehirn, er ist an der Regulation einiger wichtiger Funktionen wie etwa des Herzschlags, der Schweißbildung und der Muskelbewegung beim Sprechen beteiligt. Nicht zuletzt hält er beim Atmen den Kehlkopf geöffnet. Werden beide Leitungsbahnen des Nervs durchtrennt, führt das zum Tod. Cruikshank durchtrennte freilich nur die eine Bahn und stellte fest, dass die so entstandene Lücke bald durch neues Nervengewebe geschlossen wurde. Als er seine daraufhin verfasste Abhandlung der Royal Society vorlegte, wurde diese mit Skepsis zur Kenntnis genommen und jahrzehntelang nicht veröffentlicht.

				Bis zum Zeitpunkt ihrer tatsächlichen Veröffentlichung war dann durch weitere Belege untermauert worden, dass periphere Nerven wie der Vagus heilen können, wenn sie durchtrennt worden sind. (Das gleiche Phänomen können Sie an sich selbst beobachten, wenn infolge einer tiefen Schnittwunde Ihr Finger taub wird und nach einer Weile das Empfinden zurückkehrt.) Nichtsdestoweniger haben die Menschen jahrhundertelang geglaubt, den Nerven im zentralen Nervensystem (dem Gehirn und dem Rückenmark) mangele es an einer derartigen Fähigkeit.

				Zwar ist es durchaus richtig, dass das zentrale Nervensystem sich nicht mit derselben Robustheit und Schnelligkeit regenerieren kann wie das periphere Nervensystem, jedoch kann das Gehirn nach einer Verletzung seine Verknüpfungen aufgrund von »Neuroplastizität« umgestalten und mit neuen Aufgaben belegen. Eine solche Neukonfiguration ist die funktionale Definition von Neuroplastizität, heutzutage ein ganz zentrales Stichwort. Neuro kommt von Neuron, während Plastizität auf Formbarkeit verweist.

				Der alten Theorie zufolge haben Kinder, als natürlicher Bestandteil der Entwicklung, ihr neuronales Netzwerk im Verlauf der Kindheit konfiguriert. Danach kam der Prozess zum Erliegen und die Schaltmuster im Gehirn waren gemäß dieser Auffassung fortan fest vorgegeben.

				Im Unterschied dazu fassen wir heutzutage jeden Ausläufer der im Gehirn vorhandenen Nervenzellen gleichsam als einen langen dünnen Wurm auf, der in Reaktion auf Erfahrungen, Lernprozesse oder Verletzungen seine Gestalt unentwegt verändert. Heilung und Weiterentwicklung sind ganz eng miteinander verknüpft.

				Auch jetzt in diesem Moment, während Sie lesen, verändert sich Ihr Gehirn, nimmt es eine Umgestaltung vor. Zur Auslösung dieses Prozesses bedarf es keiner Verletzung – lebendig zu sein genügt vollkommen. Darüber hinaus können Sie die Neuroplastizität begünstigen, indem Sie sich neuen Erfahrungen aussetzen. Noch besser: Nehmen Sie sich ganz gezielt vor, neue Fertigkeiten zu erlernen. Wenn Sie dabei obendrein Leidenschaft und Enthusiasmus an den Tag legen: hervorragend. Die einfache Maßnahme, einem älteren Menschen ein Haustier zu schenken, um das er sich kümmern kann, stärkt seinen Lebenswillen. Der Umstand, dass das Gehirn angesprochen wird, bewirkt etwas. Allerdings übernehmen Neuronen dabei lediglich eine Handlangerfunktion. Das sollten wir uns stets in Erinnerung rufen. Mit dem Seziermesser kann man Veränderungen auf der Ebene der Nervenfortsätze und der Gene sichtbar machen. Eine wahrhaft belebende Wirkung auf einen älteren Menschen hingegen kommt dadurch zustande, dass er einen neuen Lebensinhalt und außerdem etwas Neues findet, dem er seine Liebe schenken kann.
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						Abb. 1: Neuronen und Synapsen

						Nervenzellen (Neuronen) sind wahre Wunder der Natur, soweit es um ihre Fähigkeit geht, unseren Realitätssinn hervorzubringen. Neuronen verbinden sich miteinander und bilden gewaltige, verschlungene neuronale Netzwerke. Über 100 Milliarden Nervenzellen sind in Ihrem Gehirn vorhanden. Die Anzahl der zwischen ihnen bestehenden Verknüpfungen, der sogenannten Synapsen, erreicht eine Größenordnung bis zu rund einer Billiarde.

						Die Axone und Dendriten, jene wurmähnlichen, aus den Neuronen hervorgehenden Ausläufer, übermitteln – über den Zwischenraum zwischen den Kontaktstellen der Nervenzellen (Synapsen) hinweg – chemische wie auch elektrische Signale. Ein Neuron umfasst zahlreiche Dendriten, über die es Informationen von anderen Nervenzellen erhält. Hingegen hat es nur ein einziges Axon, das eine Länge von mehr als einem Meter erreichen kann. Ein ausgewachsenes menschliches Gehirn enthält Axone in einer Gesamtlänge von weit über 160 000 Kilometern und unzählige Dendriten – genug, um sie mehr als viermal um die Erde herumzuwickeln.

					

				

				Neuroplastizität beinhaltet mehr als einen Triumph des Geistes über die Materie: Vielmehr verwandelt sich hier, indem Ihre Gedanken für neues neuronales Wachstum sorgen, Geist in Materie. In der Anfangszeit hat man gespottet über dieses Phänomen. Weil Neurowissenschaftler den Begriff Neuroplastizität verwendeten, wurden sie von oben herab betrachtet. Auch heute werden viele neue Konzepte, die in einigen Jahrzehnten wahrscheinlich eine tragende Rolle spielen und die Mehrheitsauffassung widerspiegeln werden, als bedeutungs- und wertlos eingestuft. Die Neuroplastizität hatte einen holperigen Start, bevor ihr Stern aufging.

				Für uns beide war es in den Achtzigerjahren von großer Bedeutung, dass der Geist solch eine Kraft über die Materie hat. Deepak hat sich auf die spirituelle Seite der Verbindung von Geist und Körper konzentriert, hat der Meditation und der alternativen Medizin nach Kräften den Weg geebnet. Inspiriert hat ihn ein Sprichwort, mit dem er bereits frühzeitig im Leben in Berührung kam: »Wenn du wissen willst, von welcher Art deine Gedanken in der Vergangenheit waren, schau dir heute deinen Körper an. Und willst du wissen, wie dein Körper in Zukunft beschaffen sein wird, dann schau dir deine heutigen Gedanken an.«

				Bei Rudy fiel diese zum Bruch mit dem alten Paradigma führende Entdeckung in jene Zeit, als er im Studiengang Neurowissenschaft Doktorand an der Harvard Medical School war. Und sie traf voll ins Schwarze. Im Rahmen seiner damaligen Tätigkeit am Boston Children’s Hospital arbeitete er daran, ein bestimmtes Gen zu isolieren. Und zwar dasjenige Gen, das die Produktion eines das Alzheimer-Syndrom hervorrufenden Hirntoxins steuert, des Beta-Amyloid-Proteins. Bei diesem Eiweiß, kurz A-beta-Peptid genannt, handelt es sich um jene im Gehirn sich ansammelnde und sich dort ablagernde klebrige Substanz, die mit der Funktionsstörung von Neuronen und ihrem anschließenden Versagen in Zusammenhang steht.

				Mit unermüdlichem Eifer hat Rudy damals alle nur verfügbaren wissenschaftlichen Abhandlungen über Alzheimer und das toxisch wirkende Amyloid studiert. Dieses kann, bei der Alzheimer-Krankheit, in Form von Beta-Amyloid vorkommen oder, bei BSE-verwandten Erkrankungen (zur Erinnerung: BSE bezeichnet das landläufig als »Rinderwahn« bekannte Krankheitsbild), in Form von Prionen-Amyloid.

				Eines Tages las Rudy eine Abhandlung, aus der ersichtlich wurde, wie das Gehirn eines Alzheimer-Patienten mit solch einer Ansammlung von Beta-Amyloid umgegangen war – und zwar tat es das in dem Bestreben, den für das Kurzzeitgedächtnis zuständigen Teil des Gehirns, den im Schläfenlappen (Temporallappen) gelegenen und von der Erkrankung betroffenen Hippocampus, umzuarrangieren.

				Es war also tatsächlich so, dass das Gehirn versuchen konnte, einen an jenem Bereich, in dem der verheerende Schaden entstanden war, vorbeiführenden Weg zu finden. Und Rudys Auffassung von jener Erkrankung, die er damals – in der vierten Etage der Klinik in seinem lauschigen Labor von der Größe einer kleinen Vorratskammer hockend – Tag und Nacht studiert hatte, hat sich aufgrund dieser Einsicht komplett verändert.

				Von 1985 bis 1988 konzentrierte Rudy sich darauf, das Gen ausfindig zu machen, welches bewirkt, dass Beta-Amyloid sich in großen Mengen im Gehirn von Alzheimer-Patienten ansammelt. Seite an Seite mit seiner Kollegin Rachel Neve arbeitete er nun jeden Tag daran, während im Hintergrund die passende Musik spielte. In erster Linie die Musik von Keith Jarrett, dem wohl besten Jazz-Pianisten, der je gelebt hat.

				Ganz besonders gefiel Rudy an Keith Jarretts Konzerten diese bravouröse Art der Improvisation. Jarrett hat dafür seinerzeit einen eigenen Begriff geprägt: »extemporieren«. Anders ausgedrückt, seine Improvisationen entstehen ad hoc, vollkommen spontan. Nach Rudys Empfinden brachte Keith Jarrett in seiner Musik sehr genau zum Ausdruck, wie das Gehirn im Alltag funktioniert: indem es, aus dem Erfahrungsfundus eines ganzen Lebens schöpfend, im gegebenen Moment kreativen Impulsen Raum lässt, die in die eine oder in die andere Richtung gehen können. Das ist gleichbedeutend mit einer jeden Augenblick sich selbst erneuernden Weisheit, mit einer zu lebensprühender Frische findenden Erinnerung. Als Rudy damals das erste Alzheimer-Gen entdeckte, das Amyloidvorläuferprotein (Amyloidpräkursorprotein; abgekürzt: APP), war vor allem Keith Jarrett seine Inspirationsquelle. Der Fairness halber sollte das hier nicht unerwähnt bleiben.

				Vor diesem Hintergrund erschien 1986 jene Abhandlung, die Alzheimer-Patienten Hoffnung auf eine mögliche Regeneration des Hirngewebes gab. An einem selbst für Bostoner Verhältnisse außergewöhnlich kalten Wintertag saß Rudy also in der dritten Etage der Harvard Medical School im offenen Magazin der Bibliothek und atmete den vertrauten Geruch muffigen alten Papiers. Manche dieser wissenschaftlichen Abhandlungen hatten schon jahrzehntelang kein Tageslicht mehr gesehen.

				Zu den Neuerscheinungen über Alzheimer zählte ein von Jim Geddes und seinen Kollegen verfasster Artikel, der im Wissenschaftsjournal Science abgedruckt worden war. Er trug den faszinierenden Titel: »Die Plastizität der neuronalen Vernetzung im Hippocampus bei Alzheimer-Erkrankungen« (»Plasticity of hippocampal circuitry in Alzheimer’s disease«). Nachdem Rudy den Text überflogen hatte, spurtete er zum Geldwechselautomaten, um sich ein bisschen Kleingeld für den Münzkopierer zu beschaffen. (Der Luxus digitalisiert abrufbarer Wissenschaftsjournale war noch Zukunftsmusik.) Nachdem er sich, gemeinsam mit Rachel, die Abhandlung gründlich zu Gemüte geführt hatte, schauten sie einander eine gefühlte Unendlichkeit lang mit großen Augen an. Irgendwann platzte es aus ihnen heraus: »Ist das nicht fantastisch!?« Das war der Moment, in dem sie Zugang zum Geheimnis eines mit Selbstheilungskräften ausgestatteten Gehirns erhielten.

				Im Kern lief diese grundlegende Studie auf Folgendes hinaus: Zu den ersten Dingen, die bei einer Erkrankung an Alzheimer nicht mehr richtig funktionieren, gehört das Kurzzeitgedächtnis. Diejenigen Ausläufer der Neuronen im Gehirn, die für die Fähigkeit, Sinnesinformationen zu speichern, eine entscheidende Rolle spielen, werden buchstäblich durchtrennt. (Hier bewegen wir uns im gleichen Bereich wie Cruikshank, als er den Vagusnerv des Hundes durchtrennte.) Um das Ganze ein wenig zu präzisieren: Im Gehirn findet sich ein längliches, bauchiges Bündel von Nervenzellen, die sogenannte entorhinale Rinde (der entorhinale Kortex). Es dient als Zwischenstation für sämtliche Sinnesinformationen, die Sie aufnehmen, um sie dann kurzzeitig zur Speicherung an den Hippocampus weiterzuleiten. (Eben war hier die Rede davon, dass Rudy mit einer Kollegin namens Rachel zusammenarbeitet. Wenn Sie sich noch daran erinnern, ist dies das Werk Ihres Hippocampus.) Seinen Namen erhielt der Hippocampus von dem lateinischen Wort für Seepferdchen, weil seine Form an dieses erinnert.

				Nehmen wir an, Sie kehren vom Einkaufen nach Hause zurück und wollen einer Freundin von einem Paar roter Schuhe berichten, die für sie genau die richtigen wären. Die Vorstellung von diesen Schuhen nimmt den Weg über den entorhinalen Kortex und wird über dessen im sogenannten Tractus perforans zusammenkommende neuronale Ausläufer weitergeleitet. Nun werden die physiologischen Gründe klar, weshalb ein Alzheimer-Patient sich an die Schuhe nicht erinnern wird: Denn genau in dem Bereich, wo der Tractus perforans in den Hippocampus hineinführt, hat sich bei den von Alzheimer betroffenen Menschen gewöhnlich enorm viel nervenschädigend wirkendes Beta-Amyloid angelagert, das die Übertragung der Sinnesinformation verhindert. Und als wäre der dadurch hervorgerufene Schaden nicht schon groß genug, setzt im selben Areal eine Schrumpfung der Nervenenden ein, die dann im Lauf der Zeit ihre Aufgabe nicht mehr erfüllen können. Auf diese Weise wird der Tractus perforans faktisch vom Hippocampus abgetrennt.

				Die für die Bildung der Nervenenden zuständigen Nervenzellen im entorhinalen Kortex sterben bald ab, weil sie darauf angewiesen sind, dass Wachstumsfaktoren – diejenigen Proteine, die sie am Leben halten – zu jenen Nervenenden heraufbefördert werden, die einst die Verbindung zum Hippocampus hergestellt haben. Schließlich ist die oder der Betreffende nicht länger in der Lage, sich per Kurzzeitgedächtnis an etwas zu erinnern oder Neues zu lernen. Die Demenz beginnt. Mit verheerenden Folgen. Eine Faustregel besagt: Wer vergisst, wo er die Autoschlüssel hingelegt hat, braucht keineswegs zu befürchten, er sei an Alzheimer erkrankt. Erst wenn man vergessen hat, wozu die Schlüssel da sind, weiß man: Es ist Alzheimer.

				In demjenigen Bereich, in dem reihenweise Gehirnzellen absterben, vollzieht sich nun ein wahrlich magisch anmutendes Schauspiel. Das haben Geddes und seine Kollegen in ihrer höchst bedeutsamen Studie gezeigt. Die überlebenden Nachbarnervenzellen beginnen, neue Ausläufer zu bilden, um den Ausfall zu kompensieren. Diese Art von Neuroplastizität wird daher als kompensatorische Regeneration bezeichnet. Erstmals war Rudy hier auf eine der unglaublichsten Eigenschaften des Gehirns gestoßen: Was sich da abspielt, ist so ähnlich, als würde einem Rosenstrauch, von dem gerade eine Blüte gepflückt wurde, vom Nachbarstrauch eine neue gereicht.

				Mit einem Mal empfand Rudy große Wertschätzung für die ausgeprägte Widerstandsfähigkeit des menschlichen Gehirns. Schreib das Gehirn niemals ab, glaube nie, es könne sich nicht mehr erholen, dachte er. Dank der Neuroplastizität ist das Gehirn vom Grundsatz her ein wunderbar anpassungs- und auf bemerkenswerte Weise erneuerungsfähiges Organ. Deshalb bestand Grund zu der Hoffnung, dass man selbst bei einem durch Alzheimer geschädigten Gehirn nur frühzeitig genug entsprechenden Einfluss auf das Geschehen nehmen müsse – und dadurch womöglich die Neuroplastizität in Gang setzen könne. Für die Gehirnforschung der Zukunft liegt darin eine der verheißungsvollsten Perspektiven.

				Zweiter Mythos: Einmal im Gehirn angelegte Muster sind unveränderlich.

				In der ganzen Zeit, bevor nachgewiesen werden konnte, dass man mit gutem Recht von der Neuroplastizität des Gehirns sprechen darf, hätten die Mediziner ruhig dem Schweizer Philosophen Jean-Jacques Rousseau ihre Aufmerksamkeit schenken können. Dieser vertrat bereits Mitte des 18. Jahrhunderts die Auffassung: Weder befinde die Natur sich jemals im Stillstand noch gleiche sie einer Maschine, vielmehr sei sie lebendig und dynamisch. Und abhängig davon, welche Erfahrungen wir machen, so seine nächste These, werde das Gehirn ständig neu organisiert. Darum solle der Mensch sich in geistigen Belangen genauso üben, wie man seinen Körper durch Training fit hält. Hier hat wohl erstmals jemand zum Ausdruck gebracht, dass unser Gehirn flexibel, formbar und dazu fähig ist, sich auf die in unserem Umfeld stattfindenden Veränderungen einzustellen.

				Viel später, Mitte des 20. Jahrhunderts, lieferte der amerikanische Psychologe Karl Lashley den Beweis, dass es sich tatsächlich so verhält. Lashley trainierte Ratten darauf, in einem Labyrinth Futter ausfindig zu machen, woraufhin die Ratte das Futter als Belohnung erhielt. Anschließend entfernte er den Tieren nach und nach große Teile der Hirnrinde (des zerebralen Kortex), um herauszufinden, wann die Tiere das zuvor Erlernte vergessen würden. Da Hirngewebe höchst empfindlich und ein Lebewesen vollkommen von seinem Gehirn abhängig ist, ging er davon aus, selbst wenn er bloß einen kleinen Teil entfernen würde, habe dies bereits einen tief greifenden Gedächtnisverlust zur Folge.

				Zu seiner eigenen Bestürzung musste Karl Lashley erkennen, dass er einer Ratte 90 Prozent des Kortex entnehmen konnte und das Tier sich in dem Labyrinth nach wie vor gut zurechtfand. Wie sich herausstellte, erzeugen die Ratten, wenn sie sich den Verlauf des Labyrinths einprägen, unterschiedlich geartete Synapsen in großer Zahl, die auf sämtlichen Sinneserfahrungen der Tiere basieren. Viele verschiedene Teile des Rattenhirns treten hier in Interaktion, um ein ganzes Spektrum von einander teils überschneidenden Sinnesassoziationen entstehen zu lassen. Die Ratten haben, mit anderen Worten, den Weg zum Futter im Labyrinth nicht nur gesehen, sondern ihn zugleich gefühlt und gewittert. Als ihnen dann Teile der Hirnrinde entfernt wurden, brachte das Gehirn neue Nervenzellen-Ausläufer (Axone) hervor und bildete neue Synapsen, um die anderen Sinne nutzen zu können, indem es die verbliebenen Anhaltspunkte, und mochten sie auch noch so winzig sein, verwertete.

				Hier haben wir den ersten klaren Hinweis, dass wir der Vorstellung von vorgegebenen Schaltmustern im Gehirn mit Skepsis begegnen sollten. Das Gehirn ist vernetzt, kennt jedoch keine starr vorgegebenen Kommunikationswege, keine »fest verdrahteten Schaltungen«. Die das Netzwerk ergebenden Schaltungen bestehen aus lebendigem Gewebe. Noch wichtiger: Gedanken, Erinnerungen, Wünsche und Erfahrungen führen jeweils zu einer Umgestaltung des Schaltplans.

				Deepak erinnert sich gut an einen polemisch zugespitzten medizinischen Fachbeitrag aus dem Jahr 1980. Die Überschrift, halb im Scherz, lautete: »Ist das Gehirn wirklich notwendig?« Anlass für den Artikel war die Arbeit des britischen Neurologen John Lorber, der sich mit Menschen beschäftigt hat, die an einer als Hydrocephalus (»Wasserkopf«) bezeichneten Funktionsstörung des Gehirns litten. Bei einem Hydrocephalus-Patienten sammelt sich enorm viel Flüssigkeit im Gehirn an. Durch den so entstehenden Druck wird das Leben regelrecht aus den Gehirnzellen herausgequetscht. Ein Hydrocephalus bewirkt nicht nur, dass die daran erkrankten Menschen in ihrer Entwicklung zurückbleiben, sondern zieht auch weitere gravierende Behinderungen nach sich und führt letztlich zum Tod.

				Lorber hatte zuvor eine Abhandlung über zwei Kleinkinder publiziert, die ohne Großhirnrinde zur Welt gekommen waren. Ungeachtet dieses seltenen und ebenfalls todbringenden Gebrechens schienen sie sich jedoch normal zu entwickeln. Äußere Anzeichen einer Schädigung waren nicht erkennbar. Das eine Kind überlebte drei Monate, das zweite ein Jahr lang. Als seien diese beiden Fälle nicht schon bemerkenswert genug, schickte ein Kollege von der Sheffield University einen jungen Mann mit vergrößertem Schädel zu John Lorber. Der junge Mann hatte einen sehr guten Hochschulabschluss (Examen mit Auszeichnung) in Mathematik und einen Intelligenzquotienten von 126. Abgesehen von der Schädelvergrößerung wies er keine Hydrocephalus-Symptome auf und führte ein normales Leben. Eine Computertomografie förderte dann allerdings zutage, dass der junge Mann, in Lorbers Worten, praktisch kein Gehirn hatte. Der Schädel war nur mit einer dünnen, ungefähr einen Millimeter starken Schicht aus Gehirnzellen ausgekleidet, der gesamte übrige Hohlraum hingegen mit Hirn-Rückenmarks-Flüssigkeit gefüllt.

				Schon der bloße Gedanke an eine derartige Erkrankung ist erschreckend. Lorber jedoch machte unbeirrt weiter und beschrieb mehr als 600 weitere Fälle dieser Art. Er ordnete die Patienten in vier Kategorien ein, je nachdem, wie viel Flüssigkeit im Gehirn beziehungsweise in der Schädelhöhle vorhanden war. In der Kategorie mit den extremsten Fällen (zu ihr zählten lediglich zehn Prozent der untersuchten Personen) handelte es sich um Menschen, deren Schädelhöhle zu 95 Prozent mit Flüssigkeit gefüllt war. Die eine Hälfte von ihnen war in ihrer geistigen Entwicklung stark beeinträchtigt, bei der anderen Hälfte betrug der IQ dagegen über 100 Punkte.

				Die Skeptiker, wen wundert’s, bliesen zum Angriff: Lorber, so erklärten einige Zweifler, müsse aus den per Computertomografie gewonnenen Bildern die falschen Schlüsse gezogen haben. Er versicherte ihnen jedoch, seine Belege hielten jeder Nachprüfung stand. Andere argumentierten, er habe es versäumt, das Gewicht der verbleibenden Hirnmasse zu erfassen. Worauf Lorber trocken erwiderte: »Ob der Mathematikstudent ein Gehirn hat, das 50 Gramm oder 150 Gramm wiegt, kann ich in der Tat nicht sagen. Außer Frage steht jedoch, dass es die eineinhalb Kilogramm Normalgewicht nicht einmal annähernd erreicht.« Um eine Größenordnung von circa 50 Gramm bis 150 Gramm oder 175 Gramm könnte es sich, mit anderen Worten, hier also gehandelt haben. Aber das sind eben nicht im Entferntesten eineinhalb Kilogramm. Ihm besser gesinnte Neurologen erklärten, diese Befunde seien ein eindeutiger Beweis, wie redundant, ja überflüssig das Gehirn im Grunde sei – viele Funktionen kämen mehrfach vor und überschnitten sich. Andere dagegen wollten das nicht als Erklärung gelten lassen. »Redundanz ist eine faule Ausrede, um sich die Auseinandersetzung mit etwas, was Sie nicht verstehen, zu ersparen«, lautete ihr Kommentar.

				Bis auf den heutigen Tag ist und bleibt das ganze Phänomen eine geheimnisumwitterte Angelegenheit, allerdings sollten wir es im Verlauf der hier anstehenden Überlegungen im Sinn behalten. Könnte dies ein extremes Beispiel für die dem Geist innewohnende Kraft sein, das Gehirn – selbst ein in dramatischem Umfang verkleinertes Gehirn – Anweisungen ausführen zu lassen?

				Unsere Überlegungen sollten allerdings nicht allein auf Hirnschäden beschränkt bleiben. In einer jüngeren Studie, die ein Beispiel für die Entstehung neuer neuronaler Verknüpfungen gibt, haben der Neurowissenschaftler Michael Merzenich und seine Kollegen an der University of California in San Francisco mit sieben Äffchen gearbeitet. Ihnen hatte man beigebracht, mithilfe der Finger Futter zu finden. Der Versuch war so angeordnet, dass nach Bananen schmeckende Trockenfutterkügelchen auf dem Boden von kleinen, in einem Plastikbrett angeordneten Fächern, den Futterspendern, lagen. Einige der Futterspender waren breit und flach, andere waren eng und tief. Wenn ein Affe versuchte, an das Futter zu gelangen, hatte er naturgemäß bei den breiten, flachen Fächern mehr Erfolg, während der entsprechende Versuch bei den engen und tiefen Fächern häufiger fehlschlug. Im Lauf der Zeit entwickelten jedoch alle Affen große Geschicklichkeit und ab einem bestimmten Zeitpunkt gelang es ihnen bei jedem Versuch, sich ein Kügelchen zu angeln, egal wie weit sie dafür ihre kleinen Finger ausstrecken mussten.

				In der Hoffnung, zeigen zu können, dass die Erfahrung, neue Fertigkeiten erlernt zu haben, im Gehirn der Affen tatsächlich Veränderungen hervorgerufen haben würde, machte das Team Computertomografien von einem speziellen Hirnareal, das als die somatosensorische Rinde (der somatosensorische Kortex) bezeichnet wird und unter anderem die Bewegung der Finger steuert. Und sie hatten Erfolg: Offensichtlich stellte dieses Hirnareal neue Verknüpfungen zu anderen Arealen her, um künftig die Chancen zu erhöhen, mehr Futter zu finden. Indem Hirnareale beginnen, auf eine neue Art zu interagieren, erklärte Merzenich, werden neue Verknüpfungen hergestellt und entsteht eine neue Vernetzung. Bei dieser Form von Neuroplastizität gilt: »Neuronen, die gleichzeitig aktiv sind, vernetzen sich miteinander.« Wenn wir uns im Alltag gezielt vornehmen, neue Dinge zu erlernen oder vertraute Dinge auf eine neue Weise zu erledigen (indem wir beispielsweise für den täglichen Weg zur Arbeit eine neue Strecke wählen oder mit dem Bus fahren statt mit dem eigenen Wagen), führt das zu einer wirkungsvollen Neuvernetzung und zu einer Leistungssteigerung unseres Gehirns. So wie physisches Fitnesstraining für den Aufbau der Muskulatur sorgt, so entstehen durch Fitnesstraining für den Geist neue Synapsen, die das neuronale Netz verstärken.

				Viele weitere Beispiele bestätigen den Kerngedanken, dass die überkommene Vorstellung vom unbeweglichen, in Stillstand verharrenden Gehirn ein Irrtum war. Schlaganfallpatienten brauchen sich deshalb nicht damit abzufinden, dass ihr Gehirn aufgrund eines geplatzten Blutgefäßes oder einer Pfropfbildung unwiderruflich geschädigt wird. Wenn Gehirnzellen absterben, können benachbarte Zellen den Verlust wettmachen und so dafür sorgen, dass die neuronale Vernetzung insgesamt intakt bleibt. Bringen wir das Ganze auf eine persönlichere Ebene: Dank eines speziell auf Sie zugeschnittenen neuronalen Netzwerks, für dessen Zustandekommen es Ihres gesamten Lebens bedurfte, erkennen Sie das Haus, in dem Sie einst aufgewachsen sind, erinnern Sie sich an den ersten Kuss und sorgen Sie liebevoll für Ihre Freunde.

				Die folgende kleine Geschichte führt Ihnen vor Augen, über welch erstaunliche Fähigkeiten das Gehirn verfügt, wenn eine Umgestaltung des neuronalen Netzes ansteht: Ein Automechaniker litt, nachdem er bei einem Verkehrsunfall aus seinem Fahrzeug geschleudert worden war, unter einem schweren Hirntrauma. Er war gelähmt. Verständigen konnte er sich nur, indem er entweder kurz die Augenlider senkte oder leicht mit dem Kopf nickte. Nach 17 Jahren jedoch tauchte der Mann urplötzlich aus seinem halb komatösen Zustand auf. In der folgenden Woche erlebte er eine erstaunliche Genesung, die so weit reichte, dass er mehr oder weniger seine Sprechgewandtheit wiedergewann und in seine Gliedmaßen ein wenig Bewegung zurückkehrte. Mittels bildgebender Verfahren konnte man in den folgenden eineinhalb Jahren den Nachweis erbringen, dass bei ihm ein Regenerationsprozess eingesetzt hatte, in dessen Verlauf sich neue, für eine Wiederherstellung seiner Hirnfunktion sorgende Nervenbahnen gebildet hatten. Die gesunden Nervenzellen brachten neue Axone (primäre Ausläufer in Röhrenform) und Dendriten (feine Verästelungen) hervor, damit anstelle der abgestorbenen Nervenzellen eine neue neuronale Vernetzung entstehen konnte. Ein klassischer Fall von Neuroplastizität!

				Unser Fazit lautet also: Starr vorgegebene Schaltmuster kennt unser Gehirn nicht. Das Gehirn verfügt über unglaubliche Stehaufmännchen-Qualitäten. Jener höchst bemerkenswerte Vorgang, den wir als Neuroplastizität bezeichnen, versetzt Sie in die Lage, sich – in Ihren Gedanken, Empfindungen und Handlungen – in jede gewünschte Richtung zu entwickeln.

				Dritter Mythos: Das Gehirn altert unweigerlich und unumkehrbar.

				Eine Bewegung, die man die »neuen Alten« nennt, erfasst die Gesellschaft. Die herkömmliche soziale Norm für ältere Menschen bot diesen eine überwiegend düstere Perspektive und wies ihnen eine passive Rolle zu. Ihre Domäne war der Schaukelstuhl. Man rechnete bei ihnen fest mit dem bald einsetzenden körperlichen und geistigen Niedergang. Heutzutage trifft das Gegenteil zu. Alte Menschen haben weitaus bessere Chancen, länger aktiv und vital zu bleiben. Infolgedessen legt man heutzutage bei der Definition von Alter andere Maßstäbe an. Im Rahmen einer Studie wurde einer Auswahl von Teilnehmern aus der Babyboomer-Generation die Frage gestellt: »Ab wann ist man alt?« Die Antworten ergaben den Mittelwert von 85 Jahren.

				Mit der steigenden Erwartung muss das Gehirn offenkundig Schritt halten und sich auf die neuen Alten einstellen. Wohingegen gemäß der alten Theorie vom starren und durch Stillstand gekennzeichneten Gehirn an dessen Alterung kein Weg vorbeiführte. Ihr zufolge sterben mit fortschreitendem Alter ständig Gehirnzellen ab. Und ihr Verlust ist unwiderruflich.

				Da wir mittlerweile aber verstehen, wie flexibel und dynamisch das Gehirn ist, kann die Vorstellung vom unausweichlichen Zellverlust keine Gültigkeit mehr beanspruchen. Der Alterungsprozess, der ab dem 30. Lebensjahr um circa ein Prozent pro Jahr voranschreitet, verläuft bei jedem Menschen anders: Keine zwei Menschen altern auf die gleiche Art. Selbst eineiige Zwillinge, die mit einer identischen Genausstattung geboren werden, weisen im Alter von 70 Jahren ganz unterschiedliche Genaktivitätsmuster auf. In ihrer körperlichen Verfassung können sich gravierende Unterschiede zeigen, je nachdem, für welche Lebensweise sie sich entschieden haben. Durch derartige Entscheidungen wurde den Genen, mit denen sie zur Welt gekommen sind, weder etwas hinzugefügt noch etwas fortgenommen. Vielmehr wurde deren Aktivität durch fast jeden Aspekt ihrer Lebensführung verändert – durch Ernährung, Aktivität, Stress, Beziehungen, Arbeit und Umwelt. Tatsächlich ist kein einziger Alterungsaspekt unausweichlich. Für jede Funktion, sei sie geistig oder physisch, kann man Menschen finden, die sich darin sukzessive zum Vorteil verändert haben. Es gibt Börsenmakler, die noch als Neunzigjährige komplexe Transaktionen durchführen – mit einem Gedächtnis, das im Lauf der Zeit immer besser geworden ist.

				Zu viele von uns halten sich an die Norm. Darin besteht das Problem. Mit fortschreitendem Alter haben wir, was das Lernen anbelangt, eine Tendenz zu Nachlässigkeit und Gleichgültigkeit. Ein klein wenig Stress reicht aus, schon regen wir uns auf. Und all das klingt dann länger nach. Was früher den »festgefahrenen Gewohnheiten eines älteren Menschen« zugeschoben wurde, kann heutzutage auf die Verbindung zwischen Geist und Gehirn zurückgeführt werden. Manchmal hat in dieser Partnerschaft das Gehirn die Oberhand.

				Nehmen wir folgenden Fall: Ein Restaurant verfügt nicht über genügend freie Plätze für die Gäste, die einen Tisch reserviert haben. Ein jüngerer Gast, der ein wenig anstehen und eine gewisse Wartezeit in Kauf nehmen muss, wird womöglich leicht verärgert sein. Doch der Ärger verfliegt, sobald ihm sein Tisch zugewiesen worden ist. Ein älterer Mensch wird sich unter Umständen darüber empören und auch, nachdem er seinen Platz längst eingenommen hat, noch weiter grollen. Das kennzeichnet in etwa den Unterschied in der physischen Stressreaktion, für die das Gehirn verantwortlich ist. Ebenso kann es sein, dass das Gehirn älterer Menschen, von allzu vielen Sinneseindrücken (etwa einem lärmenden Verkehrsstau oder dem Gedränge in einem Warenhaus) überwältigt, eine Unterfunktion aufweist und daraufhin die aus einer betriebsamen Welt heranflutenden Sinnesdaten nicht mehr aufnehmen kann.

				Einen Gutteil der Zeit hat in der Verbindung zwischen Geist und Gehirn jedoch der Geist die Oberhand. Indem wir älter werden, neigen wir allerdings dazu, es uns mit unseren Geistesaktivitäten leichter zu machen. Oft ist dabei ein Abwehrmechanismus oder eine Art Selbstvergewisserung im Spiel. Wir haben das Gefühl, uns mit dem, was wir wissen, auf sicherem Grund zu bewegen. Etwas Neues dazuzulernen vermeiden wir tunlichst.

				Jüngere Leute empfinden solch ein Verhalten als Reizbarkeit und Starrköpfigkeit. Seine eigentliche Ursache lässt sich aber auf den »Tanz« zwischen Geist und Gehirn zurückführen. Für viele, wenn auch nicht für alle älteren Menschen spielt die Musik nicht mehr so flott wie früher. Die Hauptsache aber ist, dass sie nicht von der Tanzfläche gehen. Denn dadurch würde dem Niedergang von Geist und Gehirn der Weg geebnet. Anstatt neue Synapsen zu bilden, begnügt es sich dann damit, die bereits vorhandenen zu verfestigen. Im weiteren Verlauf solch einer Abwärtsspirale der Geistesaktivität wird der ältere Mensch letztlich in der Hirnrinde weniger Synapsen und Dendriten pro Neuron haben.

				Glücklicherweise sind wir in der Lage, bewusste Entscheidungen zu treffen. Sie können beschließen, den jeden Moment in Ihrem Gehirn aufkommenden Gedanken und Gefühlen mit Gewahrsein zu begegnen. Sie können beschließen, in Ihrem Lernverhalten weitere Fortschritte zu machen, ganz gleich, wie alt Sie sind. Dadurch werden Sie neue Dendriten, Synapsen und Nervenbahnen bilden, die der Gesundheit Ihres Gehirns zugutekommen und sogar einen Beitrag zur Vorbeugung gegen die Alzheimer-Krankheit leisten (wie es neueste Forschungsergebnisse nahelegen).

				Wenn schon die Unausweichlichkeit der Gehirnalterung infrage gestellt wurde, wie steht es dann mit ihrer Unumkehrbarkeit? Mit fortschreitendem Alter haben viele von uns das Gefühl, mit dem Gedächtnis gehe es bergab. Wir können uns nicht erinnern, in welcher Absicht wir eigentlich hier ins Zimmer gekommen sind. Vielfach wird dann – halb scherzhaft, halb rechtfertigend – auf altersbedingte Gedächtnislücken hingewiesen.

				Rudy hat eine wunderbare Katze. Wie ein Hund folgt sie ihm auf Schritt und Tritt. Mehr als einmal hat Rudy sich von seinem Wohnzimmersessel erhoben und ist, mit der Katze im Schlepptau, auf die Küche zugesteuert. Kaum dort angekommen, stellte er fest, dass er und die Katze einander nur verdutzt anschauten. Keinem von beiden war klar, welchen Zweck der gerade unternommene Gang in die Küche eigentlich hatte.

				So schnell wir uns auch dazu hinreißen lassen mögen, derartige Gedächtnislücken als ein Musterbeispiel für altersbedingten Gedächtnisschwund zu bezeichnen – in Wahrheit handelt es sich um die Folge mangelnden Innewerdens oder Gewahrwerdens. Wir haben im Gehirn ganz einfach keine neuen Informationen registriert. Bei den Dingen, die wir tun, sind wir oft sehr abgespannt oder zerstreut. Ein schlichtes Aufmerksamkeitsdefizit führt dann dazu, dass wir etwas nicht hinreichend zur Kenntnis nehmen. Können wir uns einen einfachen Sachverhalt nicht merken, beispielsweise wo wir die Schlüssel hingelegt haben, dann bedeutet das: Wir haben schon von vorneherein gar nicht zur Kenntnis genommen, nicht registriert, wohin wir sie gelegt haben. Als Benutzer unseres Gehirns haben wir die Sinnesinformation nicht aufgezeichnet. Wir haben sie, während wir den Schlüssel irgendwo abgelegt haben, nicht zu einer Information für unser Kurzzeitgedächtnis verdichtet. An etwas, dessen man nie innegeworden ist, kann man sich natürlich nicht erinnern.

				Wenn Sie hellwach bleiben, wird Ihnen, während Sie älter werden, ein gesundes Gehirn weiterhin gute Dienste leisten. Anstatt vor Behinderung und Senilität Angst zu haben, sollten Sie die Erwartung hegen, dass Sie nach wie vor hellwach sein werden!

				Eine Öffentlichkeitskampagne, die vor einer drohenden Gefahr namens Senilität warnt, würde aus unserer Sicht – Rudy sagt das als einer der führenden Alzheimer-Forscher – großen Schaden anrichten. Für das Gehirn sind Erwartungen hochwirksame Auslöser. Falls Sie in der Erwartung, Ihr Gedächtnis einzubüßen, jede winzige Fehlleistung mit Angst und Besorgnis zur Kenntnis nehmen, beeinträchtigen Sie dadurch den eigentlich spontan und mühelos vonstattengehenden Akt des Erinnerns. Biologisch weisen bis zu 80 Prozent der über Siebzigjährigen keinen nennenswerten Gedächtnisverlust auf. An diesem Befund sollten sich unsere Erwartungen orientieren, nicht an unserer heimlichen und großenteils unbegründeten Angst.

				Falls Sie dem eigenen Leben gleichgültig und abgestumpft gegenüberstehen oder falls Sie an den Augenblick zu Augenblick sich einstellenden Erfahrungen nur mit verminderter Begeisterung teilhaben, beeinträchtigt das Ihr Aufnahme- und Lernvermögen. In diesem Zusammenhang verweist der Neurologe auf die Synapsen, die für eine Kurzzeiterinnerung ausgebaut werden müssen. In der Regel geht dem physischen aber ein geistiger Vorgang voraus. Oft haben wir das, von dem wir glauben es vergessen zu haben, nie abgespeichert.

				Nichts eignet sich besser, einen Vorgang zu einer Erinnerung zu verdichten, als eine Emotion. Kinder können mühelos lernen. Denn die Kleinen sind voller Leidenschaft und Begeisterung bei der Sache, wenn sie lernen. Emotionen der Freude und des Staunens, aber auch des Entsetzens und der Angst intensivieren das Lernen. So setzen sich Erinnerungen dauerhaft in unserem Gedächtnis fest, vielfach ein Leben lang. (Versuchen Sie, sich an Ihr erstes Hobby oder an Ihren ersten Kuss zu erinnern. Und versuchen Sie nun, sich an den ersten Bundestagsabgeordneten zu erinnern, dem Sie Ihre Stimme gegeben haben, oder an die Automarke des Nachbarn, als Sie zehn Jahre alt waren. Gewöhnlich fällt das eine leicht, das andere nicht so leicht – es sei denn, Sie hatten bereits in jungen Jahren eine große Vorliebe für Politiker und Autos.)

				Manchmal tut der Aha-Effekt, der bei Kindern so gut funktioniert, auch bei Erwachsenen seine Wirkung. Eine starke Emotion ist dabei oft der entscheidende Punkt. Wir alle erinnern uns, wo wir uns zum Zeitpunkt der Anschläge auf das World Trade Center am 11. September 2001 aufgehalten haben – genauso wie ältere US-Amerikaner sich erinnern, wo sie sich am 12. April 1945 befanden, als sie die Nachricht erhielten, Präsident Roosevelt sei während seines Ferienaufenthalts im »kleinen Weißen Haus« in Warm Springs, Georgia, plötzlich tot zusammengebrochen.

				Da die Erinnerung nach wie vor ein weitgehend unerforschtes Terrain ist, lässt sich hinsichtlich der Hirnfunktion nicht sagen, warum starke Emotionen bewirken können, dass hochgradig detaillierte Erinnerungen im Gedächtnis abgelegt werden. Manch eine starke Emotion kann auch den entgegengesetzten Effekt auslösen: sexueller Missbrauch in der Kindheit beispielsweise. Eine derart heftige traumatische Erfahrung wird verdrängt und kann nur mittels intensiver Therapie oder unter Hypnose wieder hervorgeholt und zugänglich gemacht werden. Solche Sachverhalte werden sich erst klären lassen, nachdem einige grundlegende Fragen beantwortet sind: Was ist eine Erinnerung überhaupt? Wie wird eine Erinnerung im Gehirn gespeichert? Welche Beschaffenheit hat die physische Spur, die eine Erinnerung in einer Gehirnzelle hinterlässt, sofern dort denn überhaupt eine derartige Spur zurückbleibt?

				Bis es darauf eine Antwort gibt, sind unser Verhalten und unsere Erwartungen die entscheidenden Punkte. Das ist unsere Überzeugung. Wenn Sie mit der glühenden Begeisterung eines Kindes zu lernen beginnen und das Lernen genauso aufregend finden, werden sich neue Synapsen und Dendriten in Ihrem Gehirn bilden. Ihr Gedächtnis vermag dann wieder jene Kraft zu entfalten, über die es verfügt hat, als Sie jünger waren. Auch wenn Sie eine alte Erinnerung zu neuem Leben erwecken, sie aktiv wieder auffinden (wenn Sie, mit anderen Worten, das Gedächtnis durchforsten, um sich die Vergangenheit genau zu vergegenwärtigen), sorgen Sie für die Entstehung neuer Synapsen. Zugleich stärken Sie auf diese Weise alte Synapsen und erhöhen die Chance, dass Ihnen die gleiche Erinnerung künftig erneut in den Sinn kommt. An uns, dem Wegweiser und Benutzer unseres Gehirns, liegt es, diese Dinge in Angriff zu nehmen. Denn Sie sind nicht das Gehirn; Sie sind weit mehr. Sich diesen Punkt immer wieder vor Augen zu führen lohnt sich.

				Vierter Mythos: Das Gehirn büßt täglich Millionen von Zellen ein, die nicht ersetzt werden können.

				Pro Tag gehen dem Gehirn etwa 85 000 kortikale Neuronen verloren, ungefähr eines in jeder Sekunde. Das ist allerdings bloß ein unendlich kleiner Bruchteil (0,0002 Prozent) der grob geschätzt 40 Milliarden Neuronen in Ihrer Hirnrinde. Bei diesem Tempo würde es über 600 Jahre dauern, bis Sie die Hälfte der in Ihrem Gehirn vorhandenen Neuronen eingebüßt hätten! Aber wir alle sind mit jener Geschichte aufgewachsen, der zufolge einmal verloren gegangene Gehirnzellen unwiederbringlich dahin sind und keinesfalls ersetzt werden können. (In unserer Jugend war diese Warnung ein Kernpunkt der elterlichen Vorträge über die Gefahren des Alkohols.) Im Verlauf der letzten Jahrzehnte hat man jedoch zahlreiche Belege dafür gefunden, dass es sich hierbei keineswegs um einen dauerhaften Verlust handelt. Paul Coleman hat im Rahmen seiner Forschungsarbeit an der University of Rochester gezeigt, dass sich die Gesamtzahl der Nervenzellen, die Sie als Zwanzigjährige/r in Ihrem Gehirn haben, bis zum Erreichen des 70. Lebensjahres nicht wesentlich verändert.

				Das Wachstum neuer Neuronen wird als Neurogenese bezeichnet. Erstmals hat man dieses Phänomen vor etwa 20 Jahren im Gehirn bestimmter Vögel nachgewiesen. Wenn zum Beispiel Zebrafinken zur Paarungszeit neue Lieder entwickeln und lernen, legt ihr Gehirn merklich an Größe zu. Neue Nervenzellen werden produziert, um den Lernprozess zu beschleunigen. Hat ein Fink das Lied gelernt, sterben die neuen Nervenzellen ab. Das Gehirn erhält daraufhin wieder seine vorherige Größe.

				Diesen Prozess bezeichnet man als programmierten Zelltod (Apoptose). Die Gene wissen nicht nur, wann die Zeit für die Geburt neuer Zellen gekommen ist (etwa wenn beim Zahnwechsel die kleinen Milchzähne durch die bleibenden Zähne ersetzt werden oder wenn wir die körperlichen Veränderungen während der Pubertät durchlaufen), sondern auch wann es für eine Zelle an der Zeit ist zu sterben (etwa wenn wir alte Hautzellen verlieren oder alle paar Monate unsere Blutkörperchen erneuern; es gibt viele weitere Beispiele dafür). Die meisten Menschen sind überrascht, wenn sie davon erfahren: Ohne Tod kein neues Leben. Ihnen wird diese Idee vielleicht widerstreben, aber Ihre Zellen haben sie voll und ganz verstanden.

				In den zwei Jahrzehnten, die auf diese grundlegenden Entdeckungen folgten, konnten Forscher die Neurogenese im Gehirn von Säugetieren beobachten, insbesondere im Hippocampus, der uns als Kurzzeitgedächtnis dient. Mittlerweile wissen wir, dass im Hippocampus tagtäglich mehrere Tausend neue Nervenzellen geboren werden. Der Neurowissenschaftler Fred Gage vom Salk-Institut hat gezeigt, dass körperliches Training und eine bereichernde Umwelt (eine anregend wirkende Umgebung) bei Mäusen das Neuronenwachstum stimulieren. In zoologischen Gärten lässt sich dieses Prinzip gut beobachten: Wenn Gorillas und andere Primaten in einem spärlich bemessenen Käfig gehalten werden und es ihnen an Beschäftigung fehlt, vegetieren sie dahin. In einem großen, mit Bäumen, Schaukeln und Spielzeug ausgestatteten Gehege blühen sie hingegen regelrecht auf. Könnten wir herausfinden, wie sich im menschlichen Gehirn auf sichere Weise eine Neurogenese in Gang setzen lässt, so stünden uns bei einem Verlust oder einem ernstlichen Schaden an Gehirnzellen – im Fall einer Alzheimer-Erkrankung, einer traumatischen Hirnverletzung, eines Schlaganfalls oder bei Epilepsie – künftig wirkungsvollere Behandlungsmöglichkeiten zur Verfügung. Außerdem könnten wir dann, während wir älter werden, zuverlässig dafür sorgen, dass unser Gehirn gesund bleibt.

				Körperliche Bewegung und geistige Anregung, das hat der an der University of Chicago tätige Alzheimer-Forscher Sam Sisodia gezeigt, schützt Mäuse davor, an Alzheimer zu erkranken, selbst wenn man mit den Mitteln der Gentechnik ein menschliches Alzheimer-Gen in ihr Genom eingeschleust hat. Auch andere Studien bei Nagern haben ermutigende Resultate für das »normale« Gehirn erbracht. Indem Sie sich entscheiden, jeden Tag etwas für Ihre körperliche Fitness zu tun, können Sie die Anzahl der neuen Nervenzellen erhöhen; das Gleiche gilt, wenn Sie sich aktiv darum bemühen, neue Dinge zu erlernen. Zugleich tun Sie damit etwas für das Überleben dieser neuen Zellen und ihrer Verknüpfungen. Dagegen führen emotionaler Stress und traumatische Erfahrungen zur Bildung von Glukokortikoiden im Gehirn, die in Tierversuchen eine toxische, die Neurogenese hemmende Wirkung gezeigt haben.

				Den Mythos von den Millionen Gehirnzellen, die wir angeblich jeden Tag einbüßen, können wir mit Sicherheit ad acta legen. Sogar bei der elterlichen Warnung, unter der Einwirkung von Alkohol würden Gehirnzellen absterben, handelt es sich, wie sich herausgestellt hat, lediglich um eine Halbwahrheit. Durch gelegentlichen Alkoholkonsum, ja selbst bei Alkoholikern (die allerdings zahlreiche andere, ganz handfeste Gesundheitsgefährdungen in Kauf nehmen) stirbt tatsächlich nur eine verschwindend kleine Anzahl von Gehirnzellen ab. Der eigentliche durch das Trinken verursachte Verlust betrifft die Dendriten. Studien scheinen indes darauf hinzudeuten, dass dieser Schaden in den meisten Fällen reversibel ist. Vorerst lautet für uns das Fazit: Wichtige, für das Gedächtnis und fürs Lernen zuständige Hirnareale produzieren immer weiter neue Nervenzellen – auch wenn wir älter werden. Und dieser Prozess kann durch körperliche Bewegung, durch geistig anregende Aktivitäten (wie die Lektüre dieses Buches) und durch Verbundenheit mit anderen Menschen zusätzlich stimuliert werden.

				Fünfter Mythos: Primitive Reaktionen (Angst, Wut, Eifersucht, Aggression) sind stärker als die höheren Hirnfunktionen.

				Zumindest bei den ersten vier der fünf Mythen haben die meisten Menschen inzwischen irgendwie mitbekommen, dass sie nicht den Tatsachen entsprechen. Dagegen scheint der fünfte Mythos eher an Boden zu gewinnen. Wer erklärt, der Mensch sei ein Getriebener, er werde von primitiven Triebkräften gesteuert, holt sich die Begründung dafür teils aus der Wissenschaft, teils aus der Moral und teils aus der Psychologie. In einem Satz zusammengefasst könnte die Argumentation so klingen: »Wir sind als schlechte beziehungsweise böse Menschen auf die Welt gekommen, weil Gott uns straft. Und auch die Wissenschaft stimmt dem zu.« Allzu oft glauben Leute, der eine oder andere Teil des Satzes, wenn nicht gar der ganze Satz sei zutreffend.

				Überprüfen wir doch einmal die vermeintlich rationale Position, die wissenschaftliche Begründung. Jede/r von uns kommt mit einem genetischen Gedächtnis zur Welt, das uns mit den überlebensnotwendigen Grundinstinkten ausstattet. Die Evolution ist bestrebt, die Fortpflanzung unserer Spezies zu gewährleisten. Unsere instinktiven Bedürfnisse und unsere emotionalen Triebkräfte arbeiten dabei Hand in Hand. Wir wollen uns Nahrung suchen, eine Behausung – ein Dach überm Kopf – finden, wir wollen Macht haben und uns fortpflanzen. Unsere vom Instinkt geleitete Angst hilft uns, gefährlichen Situationen, die eine Bedrohung für das eigene und für das Leben unserer Angehörigen darstellen, aus dem Weg zu gehen.

				In diesem Sinn soll eine evolutionäre Begründung uns davon überzeugen, jene Angstgefühle und Begierden, die uns von klein auf einprogrammiert sind, hätten hier das Sagen. Denn unserem Großhirn mit seiner logischen Rationalität gegenüber seien sie in der Übermacht. (Dabei geht die Argumentation nonchalant über ein eigentlich gar nicht zu übersehendes Paradox hinweg: Gerade jene höheren Hirnfunktionen, die durch die evolutionäre Theorie degradiert werden sollen, haben sich selbige ausgedacht.) Zweifellos sind instinktive Reaktionen von Geburt an Bestandteil unserer Hirnstruktur. Und bestimmte Menschen seien nun, das halten einige Neurowissenschaftler für einen überzeugenden Gedankengang, einfach darauf programmiert, zu einem Asozialen, zum Kriminellen oder zum blindwütigen Tobsüchtigen zu werden – so wie andere auf Angst, Depression, Autismus und Schizophrenie programmiert seien.

				Wer auf die primitiveren Gehirnfunktionen einen derartigen Nachdruck legt, übersieht allerdings eine bedeutsame Wahrheit: Das Gehirn ist multidimensional, damit jede Erfahrung zustande kommen kann. Welche Erfahrung dann letztlich vorherrschen wird, das ergibt sich weder von selbst noch ist es genetisch vorprogrammiert. Zwischen Verlangen und Zurückhaltung, Entscheidung und Zwang besteht ein Gleichgewicht. Wer akzeptiert, dass Biologie Schicksal ist, erklärt den ganzen Sinn und Zweck des Menschseins für null und nichtig: Sich in sein Schicksal zu fügen sollte für uns lediglich eine letzte Möglichkeit in völlig aussichtsloser Lage sein. Für eine Argumentation, die uns glauben machen will, primitivere Gehirnfunktionen hätten beim Menschen die Oberhand, wird solch eine Schicksalsergebenheit jedoch zur ersten Wahl. Wie aber könnte man Derartiges gutheißen? Für den Umstand, dass unsere Vorfahren sich mit menschlichen Missetaten abgefunden haben, weil diese als eine uns durch Adams und Evas Ungehorsam im Paradies aufgebürdete Erblast galten, haben wir in der Regel nur ein Achselzucken oder ein Kopfschütteln übrig. Selbst laufen wir jedoch Gefahr, dass die – nun unter einem wissenschaftlichen Deckmäntelchen vorgebrachte – Vorstellung von unserem genetischen Erbe in uns die gleiche Resignation auslöst.

				Gewiss, als natürliche Reaktion auf die Welt erleben wir jeden Tag das Wechselspiel von Angst und Begierde. Das heißt aber nicht, dass wir uns von Angst und Begierde beherrschen lassen müssen. Ein frustrierter Autofahrer auf dem Weg nach Los Angeles, der im beißenden Smog auf der Autobahn feststeckt, wird die gleiche Kampf-oder-Flucht-Reaktion verspüren wie einst seine Ahnen, die in der afrikanischen Savanne Antilopen oder in Nordeuropa Säbelzahntiger gejagt haben. Diese Stressreaktion, ein in unseren Instinkten verankerter Trieb, ist uns angeboren. Dennoch bringt sie Autofahrer nicht dazu, reihenweise ihr Fahrzeug stehen zu lassen, um entweder die Flucht zu ergreifen oder aufeinander loszugehen.

				Sigmund Freud war der Auffassung, die Zivilisation beruhe auf der Überwindung unserer primitiven Triebe, damit sich höhere Werte durchsetzen können – was ja auch tatsächlich zuzutreffen scheint. Allerdings ging er von der pessimistischen Annahme aus, dass wir einen hohen Preis dafür bezahlen, indem wir unsere niederen Triebe verdrängen. Denn weder erlöschen diese noch schließen wir mit der tief in uns fortbestehenden Angst und Aggression Frieden. Die Folge sind – wie in den beiden Weltkriegen – Gewaltausbrüche als Massenphänomen, in denen all die verdrängte Energie ihren Tribut fordert und sich, unkontrolliert, auf entsetzliche Weise Bahn bricht.

				Weder können wir hier ein Resümee der in die Tausende gehenden Bücher, die zu dem Thema geschrieben wurden, bieten noch die perfekte Antwort auf die damit verbundenen Fragen geben. Menschen als Marionetten animalischer Instinkte zu bezeichnen ist jedoch mit Sicherheit ein Fehlurteil, vor allem weil es derart unausgewogen ist. Unsere höheren Gehirnfunktionen sind genauso legitim, kraftvoll und evolutionär wie unsere Instinkte. Und die Rückkopplungsschleifen zwischen beiden Bereichen, übrigens die umfangreichsten Netzwerke, die man in unserem Gehirn finden kann, sind formbar.

				Mal angenommen, Sie spielten in der Profiliga als »Vollstrecker« (»Enforcer«) Eishockey und Ihre Aufgabe bestünde darin, auf dem Spielfeld Prügeleien anzuzetteln. In diesem Fall hätten Sie sich vermutlich dafür entschieden, Ihre neuronale Vernetzung im Gehirn dahingehend zu organisieren, dass bei Ihnen die Aggressionen Vorfahrt haben. Allerdings hatten Sie immer die Wahl. Und sollte jemals der Tag kommen, an dem Sie Ihre Entscheidung bedauern, könnten Sie sich in ein buddhistisches Kloster zurückziehen, Mitgefühlsmeditation praktizieren und die Vernetzung Ihres Gehirns in eine höher weisende Richtung umarrangieren. In Ihrer Entscheidung sind Sie jederzeit frei.

				Von seltenen Ausnahmen abgesehen wird die Freiheit der Entscheidung nicht durch eine vorgegebene Programmierung verhindert. Mein Gehirn hat mich dazu gebracht, dies zu tun, ist bei so gut wie allen Formen unerwünschten Verhaltens zu einer »Erklärung« geworden, die gern routinemäßig ins Feld geführt wird. Wir können unsere Emotionen aber bewusst wahrnehmen und beschließen, uns nicht mit ihnen zu identifizieren.

				Für jemanden, der unter einer bipolaren (»manisch-depressiven«) Störung, Drogensucht oder einer Phobie leidet, ist das natürlich leichter gesagt als getan. Nichtsdestoweniger steht am Anfang des Weges, der zu einem Wohlbefinden des Gehirns führt, Gewahrsein. Und Gewahrsein macht jeden weiteren Schritt auf dem Weg möglich. Wohin Ihr Gewahrsein sich richtet, dorthin fließt die Energie im Gehirn.

				Wenn die Energie nicht mehr fließen kann, gerät sie ins Stocken – und Sie selbst mit ihr: Sie stecken fest und erleben Stillstand. Zwar ist Stillstand eine Illusion, doch für denjenigen, der die Erfahrung macht, fühlt sie sich sehr real an. Stellen Sie sich jemanden vor, der eine unglaubliche Angst vor Spinnen hat. Phobien sind fixierte (d. h. immer nach demselben Muster ablaufende) Reaktionen. Ein unter Arachnophobie leidender Mensch kann keine Spinne sehen, ohne dass ihn schlagartig große Angst überkommt. Die für Instinkte zuständigen Gehirnbereiche setzen eine ganze Kaskade komplexer chemischer Stoffe frei. Hormone sausen mit dem Blutstrom durch den Körper, um den Herzschlag zu beschleunigen und den Blutdruck zu erhöhen. Muskeln machen sich bereit für Kampf oder Flucht. Die Augen sind, ihren Gegenstand genau fixierend, tunnelblickartig dorthin gerichtet, wo der Auslöser unserer Angst steckt. Vor dem geistigen Auge erscheint die Spinne riesengroß. Die Angstreaktion ist derart heftig, dass die höheren Hirnfunktionen – derjenige Teil des Gehirns, der weiß, wie klein und harmlos Spinnen sind – eine Art Stromausfall erleben, einen Blackout.

				Mustergültig zeigt sich hier, wie das Gehirn sich Ihrer bedient: Es jubelt Ihnen eine völlig verzerrte und verfälschte Realität unter. Sämtliche Phobien laufen letzten Endes auf eine Realitätsstörung hinaus. Luftige Höhen sind nicht automatisch ein Grund, in Panik zu geraten. Gleiches gilt für freie öffentliche Plätze, für ein vom Boden abhebendes Flugzeug und für die unzähligen anderen Dinge, vor denen Phobiker Angst haben. Indem Phobiker die Möglichkeit, von ihrem Gehirn Gebrauch zu machen, ungenutzt lassen, fahren sie sich in einem starren Reaktionsmuster fest und kommen nicht vom Fleck.

				Patienten mit phobischer Angst können erfolgreich behandelt werden, indem sie lernen, in die Angst auslösende Situation Gewahrsein hineinzubringen und als Nutzer ihres Gehirns die Zügel wieder selbst in die Hand zu nehmen. Zu diesem Zweck kann man den unter der Phobie leidenden Menschen veranlassen, sich das Objekt, vor dem er Angst hat, bildlich vorzustellen. Einen Arachnophobiker würde man beispielsweise auffordern, in einer Art Visualisierung eine Spinne vor seinem inneren Auge entstehen zu lassen und das Bild, das er sich von ihr macht, mal größer und mal kleiner werden zu lassen. Als Nächstes kann die betreffende Person in ihrer Vorstellung die Spinne auf sich zukommen und sie anschließend wieder sich von ihr fortbewegen lassen.

				Versetzt man durch eine so einfache Geistesaktivität den Angst auslösenden Gegenstand in Bewegung, kann man diesem äußerst wirkungsvoll die Kraft entziehen, mit deren Hilfe er solche unverhältnismäßig starken Emotionen hervorruft. Denn Angst lässt den Geist erstarren. Später kann die Therapie ganz allmählich zu einer Spinne in einem Glaskasten übergehen. Der Phobiker wird dann ermuntert, sich der Spinne im Glaskasten so weit zu nähern, wie er es vermag, ohne in Panik zu geraten. Den Abstand zu dem Glaskasten kann die betreffende Person, je nachdem, wie wohl oder unwohl ihr dabei zumute ist, nach eigenem Ermessen variieren. Durch die Freiheit, selbst Veränderungen vorzunehmen, gewinnt der Phobiker mit der Zeit die Möglichkeit zurück, die Situation zu steuern. Er macht die Erfahrung, dass er keineswegs immer die Flucht ergreifen muss, sondern auch andere Optionen hat.

				Offenkundig können die höheren Hirnfunktionen selbst zutiefst instinktiv verankerte Formen von Angst überwinden. Ansonsten hätten wir keine Bergsteiger (Höhenangst), Seiltänzer (Angst zu fallen) und Astronauten (Angst vor räumlicher Enge). Unglücklicherweise ist es jedoch eine Tatsache, dass wir alle dem Phobiker ähneln, der nicht an eine Spinne denken kann, ohne in kalten Schweiß auszubrechen. Auch wir überlassen uns der Angst – vielleicht nicht unbedingt vor Spinnen, sondern einer Angst, die wir als »normal« bezeichnen: vor Versagen, Erniedrigung, Zurückweisung, Alter, Krankheit und Tod. Es liegt schon eine gewisse tragische Ironie darin, dass ebenjenes Gehirn, das die Angst zu bezwingen vermag, uns andererseits zu Wesen machen kann, denen ein Leben lang die Angst im Nacken sitzt.[2]

				Sogenannte niedere Geschöpfe sind frei von psychisch bedingter Angst. Wird eine Gazelle von einem Gepard angegriffen, gerät sie in Panik und kämpft um ihr Leben. Ist sie dagegen von keinem Raubtier bedroht, führt die Gazelle, soweit wir wissen, ein sorgloses Leben. Im Unterschied dazu können wir Menschen innerlich entsetzlich leiden; und dieses Leid wird dann in körperliche Probleme umgesetzt. Es steht viel auf dem Spiel, wenn Sie zulassen, dass sich letzten Endes das Gehirn Ihrer bedient. Wenn stattdessen jedoch Sie anfangen, sich Ihres Gehirns zu bedienen, werden Sie unermesslich großen Gewinn davon haben.

				Anmerkungen

				
					
						[2]	Mit dieser Thematik befasst sich Deepak Chopra ausführlich in: Weshalb lacht Gott?, übers. v. Michael Wallossek, nymphenburger, München 2011.

					

				

			

		

	
		
			
				

				SUPERHIRN-LÖSUNGEN

				Gedächtnisverlust

				Wie wir bereits hervorgehoben haben, ist es von entscheidender Bedeutung, dass Sie in eine neue Beziehung zu Ihrem Gehirn treten. Ganz besonders gilt dies für den Bereich der Erinnerung. Höchstwahrscheinlich verfügen wir nicht über ein hundertprozentig vollkommenes Erinnerungsvermögen. Wie Sie mit seinen Unvollkommenheiten umgehen, hängt freilich von Ihnen ab. Falls Sie jede noch so kleine Fehlleistung gleich als Unheil verkündendes Vorzeichen eines mit dem Alter unweigerlich drohenden Niedergangs oder als Hinweis auf mangelnde Intelligenz betrachten, erhöhen Sie dadurch die Chancen, dass die so gehegten Überzeugungen sich irgendwann bewahrheiten werden. Jedes Mal, wenn Sie klagen: »Mein Gedächtnis lässt mich im Stich«, verankern Sie die hiermit verknüpfte Botschaft im Gehirn. Die meisten Menschen sind, wenn sie den Einfluss von Geist und Gehirn gegeneinander abwägen, gar zu schnell bereit, ihrem Gehirn für alles Mögliche den Schwarzen Peter zuzuschieben. Tatsächlich sollten wir unser Augenmerk jedoch auf andere Dinge richten: auf unsere Gewohnheiten und unser Verhalten, vor allem sollten wir darauf achten, wie viel Aufmerksamkeit und wie viel Begeisterung wir aufbringen und wie es um unsere innere Sammlung steht. All diese Punkte betreffen in erster Linie den Geist.

				Sobald es bei Ihnen an Aufmerksamkeit fehlt und sie nichts Neues mehr hinzulernen, fehlt Ihrem Gedächtnis der Ansporn. Ein schlichter Grundsatz lautet: Worauf sich Ihre Aufmerksamkeit richtet, das wächst und gedeiht. Um Ihr Gedächtnis zu Wachstum anzuregen, müssen Sie also darauf achten, wie Sie Ihr Leben gestalten. Was ist damit genau gemeint? Die Liste der Antworten ist lang und sie enthält mancherlei Aktivitäten, die leichtfallen. Nur in einer Hinsicht macht fortschreitendes Alter hier einen Unterschied aus. Es kommt darauf an, bewusstere Entscheidungen zu treffen als in jungen Jahren.

				EIN ACHTSAMKEITSPROGRAMM 
FÜRS GEDÄCHTNIS

				Seien Sie in Ihrem Leben und in all den Erfahrungen, die dieses Leben ausmachen, mit ganzem Herzen bei der Sache.

				Lernen Sie mit Begeisterung Neues.

				Schenken Sie den Dingen, an die Sie sich später werden erinnern müssen, Ihre Aufmerksamkeit. Tatsächlich handelt es sich bei den meisten »Erinnerungslücken« um Wahrnehmungslücken.

				Holen Sie alte Erinnerungen aktiv wieder aus dem Gedächtnis hervor. Greifen Sie weniger auf Gedächtnisstützen wie zum Beispiel Einkaufslisten zurück.

				Hegen Sie die Erwartung, dafür sorgen zu können, dass Ihr Erinnerungsvermögen intakt bleibt. Hören Sie nicht auf Menschen, die Ihnen erklären, ein Nachlassen des Erinnerungsvermögens sei »normal«.

				Wegen gelegentlicher Gedächtnislücken sollten Sie sich weder Vorwürfe machen noch ängstigen.

				Erteilen Sie einer Erinnerung, die Ihnen nicht unverzüglich in den Sinn kommt, keine Abfuhr, indem Sie sie als vergessen abstempeln. Üben Sie sich in Geduld und gestatten Sie sich ein paar zusätzliche Sekunden, damit das Such- und Rückholsystem des Gehirns in Aktion treten kann. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf Dinge oder Menschen, die Sie mit der vorübergehend unzugänglichen Erinnerung assoziieren. Dann wird sie wahrscheinlich wieder auftauchen. Alle Erinnerungen sind mit anderen, weiter zurückliegenden Erinnerungen verknüpft. Darauf basiert das Lernen.

				Kultivieren Sie vielfältige geistige Aktivitäten. Beim Lösen eines Kreuzworträtsels stützen Sie sich auf einen anderen Teil des Erinnerungssystems, als wenn Sie sich daran erinnern, welche Lebensmittel Sie einkaufen müssen. Und beide Aktivitäten unterscheiden sich wiederum vom Erlernen einer Sprache oder dem Bestreben, sich die Gesichter von Menschen zu vergegenwärtigen, die man kurz zuvor kennengelernt hat. Üben Sie sich aktiv in sämtlichen Gedächtnisaspekten, nicht nur in den Dingen, die Ihnen leichtfallen.

				Wie ein roter Faden zieht sich das Bestreben, die Verbindung zwischen Geist und Gehirn zu wahren, durch dieses Programm. Jeder Tag zählt. Nie wird das Gehirn müde, den Dingen, die Sie ihm vorgeben, seine Aufmerksamkeit zu schenken. Und es kann sehr schnell reagieren. Schon seit seiner Kindheit war einer von Deepaks langjährigen Freunden, ein Medizinredakteur, auf sein Gedächtnis stolz. Der Hinweis, er verfüge jedoch keineswegs über ein fotografisches (bzw. eidetisches) Gedächtnis, lässt bei ihm gewöhnlich nicht lange auf sich warten. Vielmehr hat er »stets die Antennen ausgefahren«, um es in seinen eigenen Worten auszudrücken. Solange er auf alles, was in seinem Alltag passiert, gut achtgibt, sind Erinnerungen für ihn schnell und zuverlässig wieder abrufbar.

				Unlängst ist dieser Mann, wie auch die meisten seiner Freunde, 65 Jahre alt geworden. Sie fingen an, sich über ihre altersbedingten Gedächtnislücken lustig zu machen, und sparten dabei nicht mit Ironie. (Ein Beispiel: »Mein Gedächtnis ist so gut wie eh und je. Bloß erfolgt die Auslieferung inzwischen nicht mehr am gleichen Tag.«) Allmählich stellte der Mann hier und da Erinnerungslücken bei sich fest, obgleich ihm das Gedächtnis bei den Recherchen für seine Arbeit keinerlei Probleme bereitete.

				»Ohne mir viele Gedanken darüber zu machen«, erklärt er, »begann ich Einkaufslisten zu schreiben. Nie im Leben hatte ich bis dahin eine Liste gemacht. Ich ging ins Geschäft und konnte mich einfach daran erinnern, was ich kaufen wollte. Das galt selbst dann, wenn ich meine Küchenvorräte geplündert hatte und ich mehrere Einkaufstüten voller Lebensmittel brauchte, damit wieder was im Haus war.

				Von nun an lag gewöhnlich eine Einkaufsliste auf meinem Schreibtisch. Und etwas Seltsames geschah. Nach ein oder zwei Tagen konnte ich mich nicht mehr daran erinnern, was ich einkaufen wollte. Ohne meine Liste in der Hand irrte ich hilflos durch die Gänge des Lebensmittelladens in der Hoffnung, sobald ich Tomaten oder Ahornsirup erspäht hätte, würde mir schon einfallen, dass ich genau das hätte besorgen wollen.

				Zuerst lachte ich nur darüber, bis ich in einer Woche gleich zweimal hintereinander vergaß, im Supermarkt Zucker einzukaufen. Inzwischen bin ich bestrebt, mir das wieder abzugewöhnen und keine Liste mehr zu verwenden. Die Absicht habe ich nach wie vor. Allerdings wird man von Listen sehr schnell abhängig.«

				Lernen Sie von diesem Beispiel: Setzen Sie sich hin, machen Sie sich Gedanken, bei welchen Dinge Sie besser achtgeben und auf Gedächtnisstützen verzichten könnten. Unser Achtsamkeitsprogramm fürs Gedächtnis kann Sie dazu anleiten. Denn es geht auf die wichtigsten Bereiche ein, in denen gutes Aufpassen sich auszahlt. Bei bestens vertrauten Dingen hat man vielleicht den Eindruck, auf sie komme es nicht so an, doch gerade sie zählen.

				Können Sie es sich abgewöhnen, für Dinge, die Sie sich auch so merken, Listen zu machen? Versuchen Sie, nicht auf die Einkaufsliste zu schauen, die Sie in den Supermarkt mitnehmen. Stützen Sie sich bei Ihrem Einkauf so weit wie möglich allein auf die Erinnerung. Ziehen Sie die Liste erst anschließend zu Rate. Wenn Sie den Punkt erreicht haben, sich an alle auf der Liste stehenden Dinge aus dem Kopf erinnern zu können, sollten Sie sich komplett abgewöhnen, solch eine Liste anzulegen.

				Können Sie aufhören, sich angesichts von Gedächtnislücken Vorwürfe zu machen? Ertappen Sie sich beim nächsten Mal rechtzeitig dabei, wenn Sie wieder drauf und dran sein sollten, automatisch zu sagen: »Ich kann mich aber auch an rein gar nichts mehr erinnern.« Oder: »Schon wieder so ’ne altersbedingte Erinnerungslücke.« Seien Sie geduldig und warten Sie. Wenn Sie die Erwartung haben, dass Ihnen die Dinge einfallen, dann geschieht dies auch fast immer.

				Hören Sie auf, Ihre Erinnerung zu blockieren. Will man sich an etwas erinnern, muss man ganz behutsam vorgehen: Sie können dem Erinnerungsprozess leicht in die Quere kommen, indem Sie sehr geschäftig, abgelenkt, besorgt, gestresst, mangels Schlaf übermüdet oder aber geistig überreizt sind, weil sie dann häufig zwei oder mehr Dinge gleichzeitig erledigen wollen. Überprüfen Sie zunächst einmal, wie es um diese Dinge steht, bevor Sie Ihrem Gehirn den Schwarzen Peter zuschieben.

				Schaffen Sie sich ein gedächtnisfreundliches Umfeld. Dieses sollte die gegenteiligen Merkmale all dessen aufweisen, was wir als hinderlich bezeichnet haben. Mit anderen Worten: Hüten Sie sich vor Stress, verschaffen Sie sich genügend Schlaf, sorgen Sie für regelmäßige Gewohnheiten, vermeiden Sie es, sich durch Multitasking geistig zu überreizen, und so weiter. Für gewohnte Abläufe zu sorgen, die für Sie Regelmäßigkeit bedeuten, ist hilfreich: Sich wiederholende Abläufe erleichtern dem Gehirn die Arbeit. Dagegen bedeutet ein zerstreuter und unaufmerksamer Lebenswandel für Ihr Gehirn eine schädliche und überflüssige Reizüberflutung.

				Wenn Sie älter werden und das Gefühl haben, möglicherweise unter Gedächtnisschwund zu leiden, sollten Sie weder in Panik geraten noch sich in das vermeintlich Unabwendbare fügen. Widmen Sie sich vielmehr ganz gezielt geistigen Aktivitäten zur Verbesserung der Hirnfunktion. Bestimmte Arten von Software, darunter sogenannte Gehirn-Gymnastik-Programme, und Bücher wie Neurobics – Fit im Kopf, das der Neurobiologe Larry Katz, der an der Duke University lehrt, mitverfasst hat, wurden konzipiert, um das Gehirn systematisch zu trainieren. Bislang gibt es zwar nur vereinzelte Berichte, denen zufolge es gelang, durch Gehirnübungen Gedächtnisschwund in leichten bis mittelschweren Fällen wieder rückgängig zu machen. Nichtsdestoweniger sind sie ermutigend.

				Und schließlich sollten Sie das ganze Projekt als einen natürlichen Vorgang ansehen. Das Gehirn soll sich nach Ihren Weisungen richten. Je entspannter Sie sind, umso besser tut das Ihrer Geist-Gehirn-Partnerschaft. Am besten vertrauen Sie ganz einfach auf Ihr Gedächtnis.

			

		

	
		
			
				

				SUPERHIRN-HELDEN

				Nachdem wir nun einige überholte Mythen aus dem Weg geräumt haben, zeichnet sich klarer ab, wie wir Zugang zum Superhirn bekommen können. Doch prompt taucht ein neues Hindernis auf, das uns den Weg versperrt: Komplexität. Das neuronale Netzwerk Ihres Gehirns ist gewissermaßen Ihr körpereigener Computer, zugleich aber auch der Computer Ihres Lebens. Er erfasst jedwede Erfahrung, mag sie auch noch so winzig sein, registriert sie, vergleicht sie mit früheren Erfahrungen und speichert sie. Sie können fragen: »Schon wieder Spaghetti? Hatten wir letzte Woche bereits zweimal«, weil Ihr Gehirn Informationen speichert, indem es ständig heute mit gestern vergleicht. Gleichzeitig entwickeln Sie Vorlieben und Abneigungen, fühlen sich gelangweilt, verlangen nach Abwechslung, erreichen das Ende einer Phase in Ihrem Leben und sind bereit für die nächste. Das Gehirn ermöglicht, dass all das geschieht. Unablässig verknüpft es neue Informationen mit dem, was Sie in der Vergangenheit erlernt haben. Mehr oder weniger im Sekundentakt remodellieren und verfeinern Sie Ihr neuronales Netzwerk. Gleiches gilt für die Welt, die Sie erfahren. Selbst der größte jemals hergestellte Supercomputer kann solch einer Meisterleistung, die wir alle für eine Selbstverständlichkeit halten, nichts Vergleichbares entgegensetzen.

				Dabei lässt sich das Gehirn durch die immer neuen Herausforderungen, mit denen es sich konfrontiert sieht, nicht entmutigen. Je mehr Sie ihm abverlangen, desto mehr vermag es zu leisten. Ihr Gehirn ist imstande, eine Billiarde (d. h. eine Million Milliarden = 1015) synaptische Verknüpfungen herzustellen. Und jede Synapse kann, ähnlich einem mikroskopisch kleinen Telefon, beliebig oft jedes andere an das Leitungsnetz angeschlossene synaptische Telefon erreichen. Der Biologe und Nobelpreisträger Gerald Edelman weist darauf hin, dass die Anzahl der möglichen neuronalen Vernetzungen im Gehirn sich auf eine Größenordnung beläuft, zu deren Beschreibung man eine 10, gefolgt von einer Million Nullen, bräuchte. Führen Sie sich bitte vor Augen, dass die gesamte Teilchenzahl im bekannten Universum »nur« auf eine von 79 Nullen gefolgte 10 geschätzt wird!

				Wenn Sie meinen, dass Sie jetzt gerade nichts tun außer diesen Satz hier zu lesen oder mit einem Blick aus, dem Fenster festzustellen, wie das Wetter gerade ist: Weit gefehlt. Tatsächlich stehen Sie soeben im Begriff, das Universum zu überflügeln. Das ist eine Tatsache, keine Science-Fiction. Mitunter findet diese Tatsache in einem gewöhnlichen Leben unübersehbar ihren Ausdruck – mit erstaunlichen Ergebnissen. Wenn dieser Fall eintritt, erweist Komplexität sich entweder als Freund oder als Feind, manchmal ist sie auch ein wenig von beidem. Einer der exklusivsten Vereine auf der ganzen Welt zählt nur eine Handvoll Mitglieder. Eine bestimmte Veranlagung, die man erst im Jahr 2006 entdeckt hat, verbindet sie: Hyperthymesie. Die betreffenden Personen erinnern sich an alles, sie haben ein absolutes Erinnerungsvermögen. Wenn sie sich bei einer Vereinssitzung wiedersehen, können sie sich spielerisch solchen geistigen Beschäftigungen widmen wie: Welches war der beste 4. April, den du je erlebt hast? Blitzschnell blättert jede/r von ihnen im Geist so etwas wie eine Rotationskartei durch – nur dass vor ihrem geistigen Auge keine Karteikarten stehen, sondern die tatsächlichen Geschehnisse eines jeden 4. April in ihrem Leben. Im nächsten Augenblick wird eine von ihnen sagen: »Nun, 1983, gar keine Frage. Ich trug damals ein nagelneues gelbes Strandkleid. Meine Mutter und ich tranken am Strand frisch gepressten Orangensaft, während mein Vater Zeitung las. Das war am Nachmittag. Um sechs Uhr sind wir dann in ein Fischrestaurant gegangen, um Hummer zu essen.«

				An jeden Tag ihres Lebens können sie sich mit traumwandlerischer Sicherheit komplett erinnern. (Der Begriff Hyperthymesie setzt sich aus den griechischen Wortbestandteilen hyper für »übermäßig« oder »zu viel« und thymesis für »Erinnerung« zusammen.) Forscher haben bislang lediglich sieben oder acht Amerikaner/innen mit dieser Veranlagung, bei der es sich nicht um eine Erkrankung handelt, ausfindig gemacht. Bei keinem dieser Menschen liegt ein Hirnschaden vor. Und im einen oder anderen Fall hat sich die Fähigkeit, sich jeder Einzelheit ihres Lebens zu entsinnen, anscheinend ganz unvermittelt eingestellt, an einem bestimmten Tag, als ihr gewöhnliches Erinnerungsvermögen einen Quantensprung vollzogen hat.

				Bevor die Diagnose Hyperthymesie gestellt wird, muss die oder der Betreffende Gedächtnistests durchlaufen, deren Bewältigung unsereinem schier unmöglich erscheint. Einer Frau wurde die Titelmelodie einer Comedy-Show vorgespielt, die 1980 nach nur zwei im Fernsehen ausgestrahlten Folgen gleich wieder aus dem Programm genommen worden war. Da sie aber eine Folge gesehen hatte, konnte sie augenblicklich sagen, wie die Comedy-Show hieß. Eine weitere Kandidatin war Baseball-Fan. Sie wurde nach dem Punktestand am Ende eines Jahre zuvor ausgetragenen Spiels zwischen Pittsburgh und Cincinnati gefragt. »Das ist doch eine Fangfrage«, gab sie zur Antwort. »Aufgrund eines Defekts an der Maschine konnte ihr Flugzeug nicht starten und das Pittsburgh-Team daher nicht antreten. Das hat sie Punkte gekostet.«

				Im ersten Kapitel des Buches haben wir uns schon einige Gedanken zum Thema Gedächtnis gemacht. Hyperthymesie aber zeigt im Extrem, wie eine Fähigkeit, über die jeder von uns verfügt, ein übermenschlich anmutendes Ausmaß annehmen kann – obwohl sie nach wie vor sehr menschlich ist. Auf die Frage, wie sie es denn finde, über eine lückenlose Erinnerung zu verfügen, antwortete eine der Damen mit einem Seufzer: »Ich kann mich an jede einzelne Gelegenheit erinnern, bei der meine Mutter mir gesagt hat, ich sei zu dick.« In die Vergangenheit zurückzukehren, darin sind sich Menschen mit Hyperthymesie einig, kann äußerst schmerzlich sein. Sie vermeiden es tunlichst, an die schlimmsten Erlebnisse ihres Lebens zurückzudenken. Solche Erinnerungen sind zwar für jeden von uns unangenehm, diese Menschen haben sie jedoch besonders lebhaft vor Augen – so lebhaft, als würden sie die Dinge eben erst erleben. Die meiste Zeit ist ihre lückenlose Erinnerung unkontrollierbar. Schon bei der bloßen Erwähnung eines Datums beginnt vor ihrem inneren Auge, parallel zu den aktuellen visuellen Sinneseindrücken, ein Film abzulaufen. (»Wie bei einer in mehrere Bilder aufgeteilten Kinoleinwand: Ich spreche mit jemandem und sehe etwas anderes«, beschreibt einer von ihnen diese Erfahrung.)

				Sie und ich haben keine Hyperthymesie. In welchem Zusammenhang steht das Phänomen also mit dem hier genannten Ziel, dem Superhirn? An dieser Stelle kommt das Komplexitätsproblem mit ins Spiel. Die Wissenschaft hat das totale Erinnerungsvermögen und die für Erinnerung zuständigen Hirnareale untersucht. Mehrere von ihnen sind bei Menschen mit Hyperthymesie vergrößert. Den Grund dafür kennt man nicht. Forscher vermuten, dass Verbindungen zu Zwangsstörungen bestehen, da Menschen mit Hyperthymesie vielfach zwanghafte Verhaltensmuster an den Tag legen; oder Verbindungen zur einen oder anderen Form von Aufmerksamkeitsdefizitstörung, weil Menschen mit totalem Erinnerungsvermögen den Zustrom der Erinnerungen, sobald sie erst mit ihnen überflutet werden, nicht verhindern können. Die Fähigkeit, zu vergessen, haben diese Menschen möglicherweise nie entwickelt. Einer Sache aber darf man sich beim menschlichen Gehirn stets sicher sein: Man kann nicht auf einen einzelnen Bereich schauen, ohne das Ganze zu sehen.

				Auf der Suche nach Helden

				Um das Komplexitätsproblem lässt sich herumkommen, indem man es auf den Kopf stellt. Wenn Ihr Gehirn dem Universum voraus ist, muss sein verborgenes Potenzial viel größer sein, als irgendjemand vermutet. Mit den möglicherweise eine Billiarde zählenden Verknüpfungen sollen sich ruhig die Neurowissenschaftler befassen. Wir wollen hier drei Bereiche herausgreifen, in denen für ein normalgesundes Gehirn Spitzenleistungen erreichbar sind. In jedem Bereich gibt es jemanden, der darin wegweisend war. Die Betreffenden sind Superhirn-Helden, auch wenn Sie sie bislang so noch nicht betrachtet haben.

				HELD NR. 1: ALBERT EINSTEIN

				DER GROSSMEISTER DER ANPASSUNGSFÄHIGKEIT

				Unser erster Held ist der große Physiker Albert Einstein. Doch nicht um seines Intellekts willen fällt hier die Wahl auf ihn. Einstein – das gilt überhaupt für Genies – ist ein Paradebeispiel für Erfolg. Die Intelligenz und schöpferische Genialität solcher Menschen reicht weit über das Normale hinaus. Wüssten wir um ihr Geheimnis, hätte jede/r von uns größeren Erfolg, ganz gleich, in welchem Bereich. Hochgradig erfolgreiche Menschen haben nicht einfach nur sieben Prinzipien, »sieben Wege zur Effektivität«. Vielmehr nutzen sie ihr Gehirn auf eine erfolgsträchtige Weise. Wenn Sie sich den Zugang zu Einsteins Art, das Gehirn zu nutzen, versagen, schränken Sie dadurch Ihre Erfolgsmöglichkeiten ein. Hier geht es keineswegs bloß um »gute Gene«. Einstein hat sein Gehirn auf eine Art genutzt, die jeder erlernen kann.

				Der Schlüssel dazu heißt Anpassungsfähigkeit.

				Das Superhirn macht sich die Ihnen innewohnende Anpassungsfähigkeit zunutze. Diese Fähigkeit ist überlebensnotwendig. Als einziges Lebewesen hat sich der Mensch an jedes auf diesem Planeten anzutreffende Umfeld angepasst. Man konfrontiere uns mit den härtesten klimatischen Bedingungen, den absonderlichsten Ernährungsformen, den schlimmsten Krankheiten oder den beängstigendsten Schwierigkeiten, die durch die Kräfte der Natur heraufbeschworen werden können – und wir passen uns an. Der Homo sapiens macht das so unglaublich gut, dass wir es für ganz selbstverständlich halten, bis jemand auftaucht, der das Anpassungsvermögen auf eine neue Stufe hebt, jemand wie Einstein.

				Einstein hat sich angepasst, indem er sich dem Unbekannten gestellt und es bezwungen hat. Sein Betätigungsfeld war die Physik, tagtäglich aber begegnen wir dem Unbekannten überall. Das Leben steckt voller unerwarteter Herausforderungen. Um sich an das Unbekannte anzupassen, hat Einstein drei Stärken entwickelt und drei Hindernisse vermieden:

				Die drei Stärken: Loslassen, flexibel sein, locker bleiben

				Die drei Hindernisse: Gewohnheiten, Konditionierungen, Festgefahrensein

				Das Anpassungsvermögen eines Menschen kann man daran ermessen, wie gut er in der Lage ist, angesichts von Widrigkeiten loszulassen, flexibel und locker zu bleiben. Wie schlecht jemand sich anpassen kann, erkennt man daran, dass bei der betreffenden Person alte Gewohnheiten und Konditionierungen vorherrschen, durch die sie nicht von der Stelle kommt. Immer wieder vermitteln solchen Menschen belastende Erinnerungen an Schocks und Fehlschläge der Vergangenheit die Vorstellung, sehr begrenzt zu sein. Einstein war imstande, sich um die alten Denkgewohnheiten in seinem Umfeld einfach nicht zu kümmern. Er blieb locker. Und seine Einfälle zu neuen Lösungsansätzen flogen ihm oft in Träumen und durch Intuition zu. Über ein zur Lösung anstehendes Problem brachte er so viel wie möglich in Erfahrung. Dann öffnete er sich für unbekannte Möglichkeiten.

				Das entspricht nicht dem Bild, das die Öffentlichkeit sich von ihm macht. Man stellt sich ihn als einen völlig hirnlastigen Menschen mit zerzauster Mähne vor, der die Tafel randvoll mit mathematischen Formeln kritzelt. Wie aber sieht sein Werdegang aus einer persönlichen Perspektive aus? Erstaunen und Ehrfurcht vor den Rätseln der Natur waren, in Einsteins eigenen Worten, seine Motivation. Ein spiritueller Zustand also. Zu den Geheimnissen des Universums vorzudringen, pflegte er zu sagen, das sei so, als würde man in Gottes Gedanken lesen. Er hat den Kosmos in erster Linie als ein Mysterium aufgefasst. Das brachte es mit sich, dass er die allgemeine Gepflogenheit, ihn als eine gigantische Maschine zu betrachten, deren bewegliche Teile sich berechnen und messen lassen, nicht akzeptierte. Letzteres war Isaac Newtons Verständnis von Physik gewesen. Bemerkenswert, wie Einstein die grundlegendsten Begriffe des newtonschen Systems, Schwerkraft und Raum beispielsweise, aufgegriffen und komplett neu erfunden hat.

				Dies geschah, wie bald die ganze Welt erfahren sollte, mittels der Relativitätstheorie und seiner berühmten Gleichung E=mc2. Höhere Mathematik war zwar mit im Spiel, aber das führt leicht auf eine falsche Fährte. Einigen jungen Studenten erklärte Einstein einst: »Zerbrecht euch nicht den Kopf über eure Probleme mit der Mathematik. Ich versichere euch, meine sind viel größer.« Das war keine falsche Bescheidenheit. Seine kreative Methode glich eher Träumereien als einem Erkenntnisprozess. Eines Tages hatte er »gesehen«, wie Zeit und Raum ihr Werk verrichten. Die Ausarbeitung des mathematischen Beweises folgte später, unter großen Schwierigkeiten.

				Wenn Sie vor einem neuen Problem stehen, können Sie auf ausgetretenen alten Pfaden oder aber mit einer neuen Methode versuchen, zu einer Lösung zu gelangen. Die erstgenannte Möglichkeit ist der weitaus einfacher zu gehende Weg. Denken Sie an ein ständig in Auseinandersetzungen verstricktes altes Ehepaar. Die beiden fühlen sich frustriert und blockiert. Dennoch will keiner von beiden auch nur einen Zentimeter weit nachgeben. Daraus entsteht ein Ritual, bei dem beide hartnäckig die immer gleichen Meinungen wiederholen, dieselben nörglerischen Klagen äußern, dieselbe Unfähigkeit, den Standpunkt des Gegenübers zu akzeptieren, zum Ausdruck bringen. Worin bestünde hier eine neue Möglichkeit, ein neuer Weg, das alte Ehepaar aus dem Jammertal herauszuführen?

				Anstatt in den immer gleichen alten Verhaltensmustern zu verharren, die sich daraufhin ihrem Gehirn wie eine fest verdrahtete Schaltung eingraviert haben, könnten sie die folgenden Vorschläge ausprobieren:

				WIE SIE ANPASSUNGSFÄHIGER WERDEN

				Hören Sie auf, immer weiter das zu wiederholen, was ohnehin nie funktioniert hat.

				Gewinnen Sie Abstand. Formulieren Sie für sich den Wunsch nach einer neuen Lösung.

				Hören Sie auf, sich auf der Ebene des Problems abzustrampeln – dort liegt die Antwort nie.

				Arbeiten Sie an Ihrer eigenen festgefahrenen Situation, anstatt sich über die andere Person den Kopf zu zerbrechen.

				Wenn alte Stressmuster ausgelöst werden, verlassen Sie die Situation.

				Betrachten Sie »berechtigte Wut« als das, was sie wirklich ist – als destruktive Wut, die zu etwas positiv Klingendem umformuliert wurde.

				Erneuern Sie besonders strapazierte Verbindungen.

				Nehmen Sie den größeren Teil der Last auf sich, auch wenn Sie meinen, dazu bestehe eigentlich gar keine Veranlassung.

				Nehmen Sie es nicht länger derart wichtig, recht zu haben. Verglichen mit der Frage, ob Sie glücklich sind, spielt es letzten Endes so gut wie keine Rolle, ob Sie recht haben.

				Diese Schritte sollten Sie nicht einfach nur deshalb vollziehen, weil das alles psychologisch gut fundiert ist. Vielmehr schaffen Sie so den Raum, den Ihr Gehirn benötigt, um sich wandeln zu können. Eine negative Emotion zu hegen ist der sicherste Weg, positive Emotionen zu blockieren. Jedes Mal, wenn ein altes Ehepaar auf dieselben alten Unstimmigkeiten zu sprechen kommt, werden die entsprechenden Schaltwege im Gehirn nur umso mehr verfestigt.

				Paradoxerweise war Einstein – ein wahrer Meister, wenn es im Bereich der Physik darum ging, ein absolut bemerkenswertes Anpassungsvermögen an den Tag zu legen – nach eigener Einschätzung als Ehemann und Vater eher ein Versager. Von Mileva, seiner ersten Frau, ließ er sich nach fünf Jahren des Getrenntlebens 1919 scheiden. Eine 1902 unehelich zur Welt gekommene Tochter ist aus den Annalen der Geschichte verschwunden. Einer seiner beiden Söhne war schizophren und starb in einer Nervenklinik. Der zweite Sohn, der in seiner Kindheit unter der Trennung seiner Eltern gelitten hatte, war dem Vater zwei Jahrzehnte lang stark entfremdet. Unter diesen Situationen hat Einstein sehr gelitten. Doch auch für ein Genie sind die »primitiveren« Emotionen von höherer Dringlichkeit als die rationalen Gedanken. Deren Bewegung vollzieht sich blitzartig. Emotionen bewegen sich langsamer und manchmal fast unmerklich.

				Eine gute Gelegenheit für den Hinweis, dass die Trennung von Emotionen und Verstand äußerst trügerisch ist. Beide sind miteinander verschmolzen. Das zu den tiefer liegenden Gehirnarealen gehörende limbische System, das für die Emotionen eine wichtige Rolle spielt, ist auch dann aktiv, wenn Menschen meinen, ganz rationale Entscheidungen zu treffen. Computertomografien bestätigen dies. Und im Grunde kann es auch gar nicht anders sein. Denn in die Vernetzung des Gehirns sind sämtliche Areale mit einbezogen.

				Wenn Menschen sich wohlfühlen, das haben Studien gezeigt, sind sie bereit, unvernünftig hohe Preise für Dinge zu bezahlen. (Die Joggingschuhe kosten 300 Euro? Warum nicht, heute fühle ich mich einfach großartig!) Ebenso sind sie aber auch, wenn sie niedergeschlagen sind, gewillt, mehr zu bezahlen. (Sechs Euro für einen Keks mit Schokosplittern? Warum nicht, er wird meine Laune heben.) Der springende Punkt ist: Wir treffen Entscheidungen vor einem emotionalen Hintergrund, auch wenn wir versuchen, dieses Faktum wegzurationalisieren.

				Der emotionalen Komponente gewahr zu sein, statt sie zu verleugnen, gehört unbedingt mit zur Anpassungsfähigkeit. Ansonsten laufen Sie nämlich Gefahr, dass das Gehirn anfängt, sich Ihrer zu bedienen.

				Der Ökonom Martin Shubik hat sich eine ungewöhnliche Versuchsanordnung für eine Auktion ausgedacht: Versteigerungsobjekt war ein Eindollarschein. Nun werden Sie vielleicht annehmen, jemand hätte den Zuschlag zum Preis von einem Dollar erhalten. Keineswegs. Denn bei dieser Auktion erhielt der Gewinner den Dollarschein, aber derjenige mit dem zweithöchsten Gebot musste den gebotenen Geldbetrag an den Auktionator zahlen. Sollte ich mit einem Gebot in Höhe von zwei Dollar gewinnen, Sie mit Ihrem Gebot von 1,50 Dollar verlieren, müssten Sie daher diesen Betrag bezahlen – und stünden ansonsten mit leeren Händen da.

				Als das Experiment durchgeführt wurde, gingen die Gebote weit über einen Dollar hinaus. Zwei männliche Studenten, wen wundert’s, blieben als letzte Bieter im Rennen. Ihr Ehrgeiz war geweckt. Jeder wollte dem anderen das Nachsehen lassen. Keiner wollte als Verlierer dastehen. Worin auch immer im Einzelnen ihre Motive bestanden haben mögen, irrationale Faktoren ließen das Gebot immer weiter in die Höhe steigen. (Man fragt sich, warum der Preis nicht derart in die Höhe geschnellt ist, dass die Auktion erst dann endete, als einem der Bieter das Geld ausging.)

				Versucht ein Experimentator – ein nicht minder interessanter Aspekt – auszuschließen, dass bei der Entscheidungsfindung die emotionale Seite mit ins Spiel kommt, schafft er das nicht. Noch nie ist es jemandem gelungen, eine Studie durchzuführen, bei der die Teilnehmer rein rationale Entscheidungen getroffen hätten. Für das hartnäckige Festhalten an unserer jeweiligen Meinung – mit Unterstützung feststeckender Gewohnheiten, Erinnerungen und Überzeugungen – zahlen wir einen hohen Preis.

				Fazit: Werden Sie wie Einstein, wenn Sie, in welchem Bereich auch immer, Erfolg haben wollen. Machen Sie aus der Fähigkeit Ihres Gehirns, sich anzupassen, so viel Sie nur können.

				SIE WERDEN ANPASSUNGSFÄHIGER, WENN SIE

				über sich selbst lachen können;

				erkennen, dass Sie die Situation keineswegs vollständig erfassen;

				andere Menschen nicht länger als Widersacher empfinden, nur weil sie anderer Meinung sind als Sie;

				sich ernsthaft auf das Aushandeln von Lösungen einlassen können und Ihnen dies immer besser gelingt;

				»Kompromiss« zunehmend für ein positiv besetztes Wort halten;

				in einem Zustand entspannter Aufmerksamkeit locker bleiben können;

				die Dinge auf eine andere Weise betrachten als zuvor und sich darüber freuen.

				HELD NR. 2: EIN NEUGEBORENES

				DIE INTEGRATIONSWELTMEISTER

				Unser nächster Held ist weder eine Berühmtheit noch ein Genie, ja nicht einmal mit herausragenden Begabungen gesegnet: ein Neugeborenes. Babys sind die Verkörperung von Gesundheit und Wohlbefinden. Jede Zelle ihres Körpers sprüht regelrecht vor Lebendigkeit. Sie sehen die Welt als einen Ort nicht enden wollender Entdeckungen. Jeder Tag, wenn nicht gar jeder Augenblick, kommt für sie einer neuen Welt gleich. Ihr Zustand starken Wohlbefindens beruht nicht darauf, dass sie gut gelaunt geboren werden. Vielmehr befindet sich ihr Gehirn fortwährend im Umbruch, prägt sich mit jeder weitergehenden Entfaltung der Welt neu aus.

				Das Heute ist eine neue Welt für Sie, egal ob Sie ein Baby sind oder nicht – sofern sie sich über Ihre gestrige Erfahrung hinausgehend entfaltet.

				Babys haben nicht »dichtgemacht«, sich nicht abgekapselt und sie stecken auch nicht in alten, längst überflüssig gewordenen Konditionierungen fest. Was immer das Kleinkindgehirn gestern in sich aufgenommen hat, bleibt an Ort und Stelle. Und zugleich tun sich neue Horizonte auf: gehen, sprechen, zu anderen in Beziehung treten, fühlen lernen. Beim Gedanken an die Unschuld der Kindheit erfasst uns, wenn wir erwachsen werden, Wehmut. Wir verspüren einen Verlust. Doch was von dem, worüber Babys in Hülle und Fülle verfügen, ist uns denn eigentlich abhandengekommen?

				Der Schlüssel dazu heißt Integration.

				Wie kein anderes Lebewesen nimmt der Mensch alle möglichen Informationen in sich auf und integriert sie. Wir fügen sie, mit anderen Worten, zu einem Gesamtbild zusammen. Just in diesem Augenblick sichten Sie Milliarden einzelner Ausgangsinformationen, um aus ihnen eine in sich stimmige Welt zu formen. Der amerikanische Psychiater Daniel Siegel schlägt vor, im Sinn eines Fachbegriffs das von ihm in diesem Kontext als Akronym eingeführte englische Wort für »sichten« oder »durchsieben« zu verwenden – sift. Es steht für:

				s – Empfindung (sensation)

				i – visuelle Vorstellung (image)

				f – Gefühl (feeling)

				t – Gedanke (thought)

				Nichts ist für uns real, was wir nicht über einen dieser Kanäle aufnehmen: Entweder spüren Sie es als Empfindung (zum Beispiel Schmerz oder Lust), stellen es sich visuell vor, fühlen es emotional oder denken darüber nach.

				Dieser von Daniel Siegel mit dem Wort sift bezeichnete Prozess läuft unablässig ab. Dennoch gibt er uns große Rätsel auf. Stellen Sie sich möglichst anschaulich einen Sonnenaufgang vor. Den erblicken Sie nun vor Ihrem inneren Auge. Anders als es beim Anblick eines realen Sonnenaufgangs der Fall wäre, trifft nicht ein einziges Lichtquant, kein Photon auf Ihre Netzhaut. Und im Bereich Ihrer Sehrinde (dem visuellen Kortex) ist es zappenduster – dort herrscht die gleiche von keinem Lichtstrahl durchdrungene Finsternis wie im übrigen Gehirn. Elektrische Spannungen in der Größenordnung von Mikrovolt, die Ionen entlang Ihrer Neuronen hin und her pumpen, lassen nichtsdestoweniger wie von Zauberhand ein Bild voll strahlenden Lichts entstehen, ganz zu schweigen von der Schönheit dieses Anblicks und einem wahren Feuerwerk von Assoziationen zu jedem Sonnenaufgang, den Sie je gesehen haben. (Wie das Gehirn mit physischen Mitteln eine Korrelation zwischen diesem Bild und Ihrer Vorstellung herstellt, ist eines der ganz großen Rätsel in der Beziehung zwischen Geist und Gehirn.)

				Die integrative Verbindung einzelner Ausgangsinformationen zu – die Wirklichkeit repräsentierenden – Vorstellungen oder Abbildern reicht bis auf die zelluläre Ebene hinab. Denn alles, was das Gehirn tut, wird überallhin in den Körper kommuniziert. Wenn Sie sich niedergeschlagen fühlen, wenn Sie einen glänzenden Einfall haben oder wenn Sie glauben, Ihnen drohe Gefahr, stellen sich Ihre Zellen darauf ein. Technisch betrachtet ist hier eine Rückkopplungsschleife am Werk, die Geist, Körper und die Außenwelt in einen Gesamtprozess einbindet. Ankommende Informationen stimulieren das Nervensystem. Eine Reaktion kommt zustande. Der Bericht über diese Reaktion wird an jede Zelle gesendet. Und die Zellen wiederum sagen, was sie davon halten.

				Babys sind ein mustergültiges Beispiel für einen perfekt ablaufenden Rückkopplungsprozess. Von ihnen können Sie lernen, worauf es für eine erfolgreichere Integration Ihrer höchstpersönlichen Realität entscheidend ankommt. Und selbst brauchen Sie lediglich bewusst so zu verfahren, wie es die Natur für das Kleinkindgehirn automatisch eingerichtet hat.

				WIE SIE RÜCKKOPPLUNG INTEGRIEREN

				Bleiben Sie für möglichst viele Informationen offen.

				Achten Sie darauf, die Rückkopplungsschleife nicht durch Wertungen, starre Überzeugungen und Vorurteile zu blockieren.

				Zensieren Sie eintreffende Informationen nicht durch Leugnung.

				Betrachten Sie andere Standpunkte stets so, als gehe es um Ihren eigenen.

				Ergreifen Sie Besitz von Ihrem gesamten Leben. Seien Sie selbstgenügsam.

				Arbeiten Sie an solchen psychischen Hemmungen wie Scham- und Schuldgefühlen – sie verfälschen Ihre Realität.

				Machen Sie sich emotional frei – emotionale Widerstandsfähigkeit ist der beste Schutz vor Erstarrung.

				Hegen Sie keine Geheimnisse – denn die lassen in der Psyche düstere Orte entstehen.

				Seien Sie bereit, sich jeden Tag aufs Neue zu definieren.

				Denken Sie nicht mit Bedauern an die Vergangenheit, haben Sie keine Angst vor der Zukunft. Beides wird Ihnen ansonsten durch Selbstzweifel Kummer bereiten.

				Unweigerlich werden Sie auf die eine oder andere Art aus einem persönlichen Blickwinkel Ihre eigene Realität kreieren. Zu einer vollkommen unvoreingenommenen Integration der Welt ist niemand imstande. Babys führen uns jedoch vor Augen, wie wir lernen können, eine umfassendere Realität hervorzubringen. Von Geburt an hat es die Natur bei uns so eingerichtet, dass wir ganzheitlich an die Welt herangehen. Zerstückeln und zersplittern wir hingegen unser Erleben, dann bleibt die Ganzheitlichkeit auf der Strecke. Anstatt in der Wirklichkeit zu leben, lassen Sie sich dann von einer Illusion, von einer illusionären Wirklichkeit, zum Narren halten.

				Denken Sie an einen Diktator, der sich daran gewöhnt hat, dass seine Macht nicht infrage gestellt wird. Durch Terror und eine Geheimpolizei sorgt er für den Erhalt der eigenen Machtposition. Seine Widersacher macht er entweder durch Bestechung gefügig oder er lässt sie mitten in der Nacht auf Nimmerwiedersehen verschwinden. Bezeichnenderweise sind solche Diktatoren äußerst überrascht, wenn sich eine Opposition bildet. Bis zu dem Moment, in dem sie gestürzt oder von einer aufgebrachten Volksmenge ermordet werden, wähnen sie sich mit dem, was sie tun, im Recht. Sie versteigen sich sogar zu der Vorstellung, die in einem Polizeistaat unterdrückten Menschen liebten ihren Unterdrücker. Das zeigt, bis zu welch extremem Ausmaß die Realität zur Illusion verzerrt werden kann.

				Auf einer bestimmten Ebene fasziniert uns der Sturz eines Diktators aber auch, weil wir tief in uns spüren, dass uneingeschränkte Macht bei uns womöglich dasselbe bewirken würde. Eine Art schwarze Magie scheint dem derart der Illusion Verfallenen einen Schleier über die Augen zu legen.

				Die illusionäre Realität, in der jede/r von uns lebt, rührt indes nicht von schwarzer Magie her, vielmehr ist sie schlicht die Folge versäumter Integration. Geboren werden wir mit der Fähigkeit, Ganzheitlichkeit hervorzubringen. Stattdessen entscheiden wir uns für Verleugnung, Verdrängung, Vergessen, Unaufmerksamkeit, selektive Erinnerung, persönliche Voreingenommenheit und eingeschliffene alte Gewohnheiten. Solche Einflüsse lassen sich nur schwer überwinden. Denn zunächst einmal steht die Trägheit auf ihrer Seite. Doch ausgeglichen, sicher, glücklich und in Einklang mit sich selbst können Sie sich erst fühlen, wenn Sie jene Ganzheitlichkeit, die jedem Neugeborenen von Natur aus zuteil wird, für sich zurückgewinnen. Darin liegt der Schlüssel zum Wohlbefinden und zur physischen Gesundheit.

				Ein vollständig integrierter Mensch zu sein bedeutet, dass man drei Stärken hat. Diese spiegeln die Herangehensweise eines Babys an die Welt wider. Und dass man drei Hindernisse vermeidet, die uns im Erwachsenenalter zu schaffen machen.

				Die drei Stärken: Kommunizieren, ausgeglichen bleiben, das große Ganze sehen

				Die drei Hindernisse: Isolation, Konflikt, Verdrängung

				Befinden sich Körper oder Geist in einem integrierten Zustand, dann kommunizieren Sie offen. Sie wissen, was Sie fühlen. Sie bringen es zum Ausdruck und von jedem in Ihrem Umfeld empfangen Sie Signale.

				Unzählige Erwachsene haben hingegen eine gestörte Kommunikation. Sie fühlen sich von allen möglichen Dingen isoliert: von den eigenen Gefühlen, von anderen Menschen, von der Arbeit, zu der sie jeden Morgen gehen oder fahren. Sie lassen sich in Konflikte verstricken und in der Folge lernen sie zu verdrängen, was sie eigentlich fühlen und worin ihre wahren Wünsche bestehen. Bei diesen Gefühlen handelt es sich keineswegs bloß um psychologische Faktoren, sondern sie haben Auswirkungen auf das Gehirn und, im nächsten Schritt, auf jede Zelle des Körpers.

				Fazit: Wollen Sie zum natürlichen Zustand von Gesundheit und Wohlbefinden zurückgelangen, dann seien Sie wie ein Neugeborenes. Integrieren Sie Ihre Erfahrung in Ganzheitlichkeit, anstatt mit Trennung und Konflikt zu leben.

				SIE ERREICHEN EINE HÖHERE 
INTEGRATION, WENN SIE

				einen sicheren Ort schaffen, an dem Sie wirklich Sie selbst sein können;

				andere einladen, den gleichen sicheren Raum beziehungsweise Ort zu betreten, damit sie ebenfalls sie selbst sein können;

				den Wunsch haben, sich selbst zu (er)kennen;

				sich Bereiche, in denen Verleugnung herrscht, bereitwillig anschauen, unliebsame Wahrheiten akzeptieren und sich der Realität stellen;

				mit Ihrer dunklen Seite Frieden schließen und diese Ihnen weder als heimlicher Verbündeter dient noch ein gefürchteter Feind für Sie ist;

				Schuld- und Schamgefühle aufrichtig zur Kenntnis nehmen und sie heilen;

				zunehmend ein Bewusstsein für eine höhere Bestimmung entwickeln;

				sich inspiriert fühlen;

				sich in den Dienst an Ihren Mitmenschen stellen;

				die höhere Wirklichkeit für real und erreichbar halten.

				HELD NR. 3: DER BUDDHA

				ZU VOLLKOMMENER OFFENHEIT 
ERWACHTES BEWUSSTSEIN

				In allererster Linie nutzen wir unser Gehirn, um bewusst zu sein. Manche Menschen bringen ihr Bewusstsein allerdings viel weiter als andere. Unsere Helden, unsere Vorbilder für inneres Wachstum, sind in dem Fall, wo immer sie in Erscheinung treten mögen, die Leitfiguren der Menschheit.

				An einem ganz besonderen Helden, dem Buddha, und dem von ihm verkörperten menschlichen Typus – dem Heiligen, Weisen und Visionär – zeigt sich ein einzigartiges, allein uns Menschen zukommendes Merkmal: der Wunsch, ein nach Sinngebung, ein nach dem Sinn des Lebens strebendes Dasein zu führen, was schließlich das Verlangen nach höchster Sinnerfüllung weckt.

				Sinngebung erwächst aus dem Innern und reicht über die harten Fakten des Lebens hinaus. Für sich genommen sind all die Ausgangsinformationen, die uns über die fünf Sinne zuteil werden, schlicht sinnlos. Betrachtet man das kurze, wilde Leben der Höhlenbewohner, Jäger und Sammler in der Altsteinzeit, würde man nie vermuten, dass ihrem Gehirn die Befähigung zu Mathematik, Philosophie, Kunst und höherer Vernunft bereits innewohnte. Solche Fähigkeiten schlummerten damals noch im Verborgenen. Und eine Gestalt wie der Buddha, der vor über 2000 Jahren inmitten all der Armut und des Existenzkampfes in Indien gelebt hat, deutet darauf hin, dass in uns noch viel mehr im Verborgenen ruht, sofern es uns in unserem Verlangen nach Sinngebung gelingt, einen entsprechenden Zugang dazu zu finden.

				Der Schlüssel dazu heißt stetig zunehmende Offenheit des Bewusstseins.

				Was immer Sie gerade erleben mögen – diese Erfahrung zu machen setzt voraus, dass Sie gewahr sind. Mensch zu sein heißt, bewusst zu sein. Nur wie bewusst, das ist hier die Frage. Der durch den Buddha in besonderer Weise verkörperte Zustand ist, wenn man die religiösen Untertöne und jedwede Mystik beiseitelässt, Teil unseres gemeinsamen Erbes. In einem alten indischen Sprichwort wird das Bewusstsein mit einer des Nachts an der Türschwelle leuchtenden Lampe verglichen, deren Lichtschein nicht nur das innere des Hauses, sondern auch die außerhalb des Hauses befindliche Welt erhellt. Es lässt einen gleichzeitig der Dinge »da draußen« und »hier drinnen« gewahr werden. Gewahrsein stellt zwischen beidem eine Beziehung her.

				Ist solch eine Beziehung gut oder schlecht? Sämtliche Vorstellungen von Himmel und Hölle, die der menschliche Geist ersonnen hat, sind ein Ergebnis des Denkens. Wir denken uns dort hinein und wir denken uns dort auch wieder heraus. »Man ist selbst nur so sicher, wie es die eigenen Gedanken sind«, besagt ein weiser Aphorismus. Woher aber kommen Gedanken – die gefährlichen, unsicheren ebenso wie die beruhigenden, Vertrauen schaffenden? Ihr Ausgangspunkt liegt im unsichtbaren Reich des Bewusstseins. Für den Geist ist Gewahrsein gleichsam der Mutterleib der Schöpfung. Um ein wirklich sinnerfülltes Leben zu führen, müssen Sie herausfinden, wie Sie bewusster sein können. Nur dann werden Sie zum Urheber Ihres eigenen Geschicks.

				WIE SIE OFFENHEIT DES BEWUSSTSEINS FÖRDERN

				Legen Sie mehr Wert darauf, hellwach, gewahr und aufmerksam zu sein.

				Widersetzen Sie sich der Konformität. Denken und handeln Sie nicht wie jede/r andere.

				Haben Sie Wertschätzung für sich selbst! Warten Sie nicht auf Bestätigung durch Anerkennung seitens Ihrer Mitmenschen. Anstatt ein Verlangen nach äußerer Anerkennung zu entwickeln, streben Sie danach, andere Menschen zu unterstützen.

				Lassen Sie Ihren Geist durch Kunst, Dichtung und Musik mit einer höheren Sicht der Dinge, mit einer Vision, in Berührung kommen. Verschaffen Sie sich einen weitreichenden Überblick über die heiligen Schriften aus den Überlieferungen der ganzen Welt.

				Stellen Sie Ihre zentralen Überzeugungen infrage.

				Arbeiten Sie daran, Ihre ichbezogenen Wünsche zu reduzieren. Öffnen Sie sich, wachsen Sie über Ihre Begrenztheit durch »ich, mich, mein« hinaus.

				Streben Sie die höchste Sinnerfüllung an, die Ihr Leben haben kann.

				Bleiben Sie zuversichtlich, dass inneres Wachstum ein nie enden wollender Prozess ist.

				Gehen Sie den spirituellen Weg, wie immer Sie ihn definieren mögen, in Aufrichtigkeit und voller Hoffnung.

				Mit dem Bewusstsein ist es eine eigentümliche Angelegenheit. Wir alle haben es, allerdings nie genug davon. Andererseits steht uns unbegrenzt Nachschub zur Verfügung. Weil der Buddha solch einen niemals an einen Endpunkt gelangenden Entfaltungsprozess verkörpert, ist er ein allumfassendes, nicht nur den Buddhismus repräsentierendes Sinnbild. Die größten spirituellen Leitfiguren führen uns drei Stärken vor Augen. Zugleich vermeiden sie drei Hindernisse.

				Die drei Stärken: sich entfalten, sich öffnen, inspiriert sein

				Die drei Hindernisse: Verengung, starre Grenzen, Konformität

				Keiner dieser Begriffe ist vordergründig religiös. Immer geht es darum, dem Dasein mit erhöhtem Gewahrsein ins Auge zu schauen.

				Als der Buddha noch ein von Kummer und Sorgen bedrängter Suchender namens Siddhartha war, hegte der Legende zufolge sein Vater, der König, den Wunsch, sein Sohn, Prinz von Geburt, möge zu einem großen Regenten heranwachsen. Um Siddharthas spirituelle Sehnsüchte zu unterdrücken, sorgte sein Vater dafür, dass der Junge sich ausschließlich in der ummauerten Welt des Königspalastes aufhielt. Dort umgab er ihn mit Luxus und ließ nicht zu, dass Siddhartha mit dem Leid des Alltags in Berührung kam.

				Diese Geschichte beschreibt gleichnishaft, wie wir mit unserem Gewahrsein verfahren. Wir verengen es auf ein Dasein hinter den Mauern des Ichs. Wir weigern uns, über starr vorgegebene geistige Grenzen hinauszublicken. Unsere Bestrebungen gelten den Vergnügungen und Konsumgütern, die eine konsumorientierte Gesellschaft für uns bereithält.

				Höheres Bewusstsein braucht nicht unbedingt ein spiritueller Zustand zu sein. Vielmehr handelt es sich hier um einen Zustand großer Offenheit. Spiritualität tritt zu gegebener Zeit auf den Plan, je nachdem, durch welche Beengtheit Ihr Leben anfangs gekennzeichnet war. Ein Leben voller Stress und Kummer bewirkt – natürlich – eine Verengung des Gewahrseins. Wir müssen so reagieren, um zu überleben, ähnlich wie eine Antilopenherde angesichts eines näher kommenden Löwen zusammenrückt. Sie sollten sich unbedingt darüber klar werden, dass Verengung zwar durchaus eine primitive Art von Geborgenheit herbeiführen kann, allerdings um den Preis von Anspannung, Angst, ständiger Wachsamkeit und Unsicherheit. Nur indem Ihr Bewusstsein sich unablässig weiter öffnet, können Sie die erwähnte Leuchte an der Türschwelle sein, können Sie furchtlos und frei von Verunsicherung die Welt und sich selbst erblicken.

				Fazit: Wenn Sie inneres Wachstum erreichen wollen, seien Sie in Ihrem Zugang zum Bewusstsein mehr wie der Buddha. Öffnen Sie Ihr Gewahrsein, werfen Sie einen Blick hinter die zuvor im Geist errichteten Mauern.

				SIE WERDEN BEWUSSTER, WENN SIE

				Ihre eigene Wahrheit formulieren können;

				Gut und Böse nicht länger für starre Gegensätze halten, sich vielmehr Grauzonen abzeichnen und diese für Sie akzeptabel sind;

				schneller bereit sind zu vergeben, weil Sie begreifen, wie andere Menschen »ticken«;

				sich sicherer fühlen in der Welt und erkennen, dass die Welt so ist, wie Sie sind;

				sich weniger isoliert und allein fühlen, was zeigt, dass Sie sich, nicht andere zur Grundlage Ihres Glücks machen;

				Angst nicht mehr so leicht ins Bockshorn jagen kann wie früher;

				die Realität als ein reichhaltiges Feld von Möglichkeiten betrachten, die Sie unbedingt erkunden wollen;

				sich in Bezug auf Religion, Politik und die Ebene des sozialen Status aus den Fängen eines »Wir gegen sie«-Denkens befreien;

				das Unbekannte nicht als bedrohlich oder beängstigend empfinden. Die Zukunft entsteht im Unbekannten, nirgendwo sonst;

				in der Ungewissheit Weisheit zu erkennen vermögen – diese Einstellung ermöglicht einen natürlichen Fluss des Lebens, ohne dass man die Dinge unbedingt in Schwarz oder Weiß einteilen muss;

				Ihr Dasein hier in dieser Welt als solches schon für Lohn genug halten.

				Helden des Superhirns sind keineswegs dasselbe wie Superhelden, sondern ein realistisches Rollenmodell für unseren persönlichen Wandel. Beide sind wir der Überzeugung, dass die kontinuierliche Entwicklung des Superhirns ganz allgemein zu einem gesünderen und besser funktionierenden Gehirn führen wird. Ihren Emotionen und Gedanken werden Sie dann gestatten, genau dem Zweck zu dienen, in dem eigentlich ihre Bestimmung liegt: diejenige Realität hervorzubringen, in der zu leben Sie sich von ganzem Herzen wünschen. Mit zyklisch sich wiederholenden Mustern im Gehirn beziehungsweise mit dem eingeschränkten Verhalten, zu dem solche Muster führen, werden Sie sich nicht länger identifizieren. Sie werden frei sein, ein höheres Gewahrsein zu erfahren und ein ausgeprägteres Gespür dafür zu entwickeln, wer Sie wirklich sein können.

			

		

	
		
			
				

				SUPERHIRN-LÖSUNGEN

				Depression

				Wir sind in diesem Kapitel nun einen Schritt weitergekommen, indem wir Ihnen gezeigt haben, wie Sie sich Ihres Gehirns bedienen können, anstatt zuzulassen, dass es sich Ihrer bedient. Die Anwendung dieses Prinzips auf die Depression – eine Erkrankung, an der Millionen von Menschen leiden und die bei US-Amerikanern zwischen 15 und 45 Jahren häufiger auftritt als jede andere Krankheit – wird für die Welt von großem Nutzen sein. Depression ist ein besonders schmerzliches Beispiel dafür, wie das Gehirn sich des Menschen bedient. Ein früherer Patient hat es so beschrieben: »Ich hatte das Gefühl, einen Absturz zu erleben, kurz vor dem Aufprall auf den Boden. Nur dass dieses Gefühl von Panik nicht nur eine Sekunde dauerte, sondern tagelang anhielt und ich noch nicht einmal zu sagen vermochte, wovor ich eigentlich Angst hatte.« Wer unter Depression leidet, hat das Gefühl, von einem Gehirn, bei dem alles Mögliche schiefgeht, schikaniert zu werden.

				Depression wird zwar als eine affektive Störung eingestuft, die sich dem Unvermögen des Gehirns, auf inneren und äußeren Stress angemessen zu reagieren, zuschreiben lässt. Tatsächlich wirkt sie sich jedoch auf den gesamten Körper aus, wirft die Biorhythmen aus der Bahn, führt insbesondere zu Schlafstörungen. Sie bewirkt, dass man das Interesse an Sex verliert und weniger Appetit hat. Liebe machen und essen stoßen bei deprimierten Menschen auf wenig Resonanz, unter Umständen auf völlige Gleichgültigkeit. Sind die Betreffenden mit anderen Menschen zusammen, haben sie das Gefühl, eine Kluft tue sich zwischen ihnen auf. Was andere ihnen sagen, können Sie nicht richtig verstehen. Ebenso wenig können sie anderen Menschen gegenüber ausdrücken, wie ihnen zumute ist. Wenn sie mit anderen zusammen sind, bleibt alles auf eine verstörende Art und Weise unklar und verschwommen.

				Bei all diesen Symptomen, die den ganzen Körper betreffen, mischt das Gehirn mit. Aus Computertomografien deprimierter Menschen wird ein unverwechselbares Muster ersichtlich. Man erkennt eine Überaktivität gewisser Hirnareale, während andere Bereiche eine unterdurchschnittliche Aktivität aufweisen. Eine Depression hat normalerweise Auswirkungen auf den anterioren zingulären Kortex (für negative Emotionen, aber auch für Anteilnahme von Belang), auf die Amygdala (für Emotionen und die Reaktion auf neuartige Situationen zuständig – deprimierte Menschen sprechen im Allgemeinen auf neue Dinge nicht gut an) und den Hypothalamus (an Trieben wie Sexualtrieb und Appetit beteiligt). Diese wechselseitig aufeinander bezogenen Areale verknüpfen sich zu einer Art Depressionsschaltkreis – zu demjenigen Netzwerk also, das wir positiv beeinflussen möchten, um eine Normalisierung zu erreichen.

				Depression wird durch einen Auslöser hervorgerufen, der allerdings so belanglos erscheinen kann, dass er der Aufmerksamkeit entgeht. Ist sie zum ersten Mal ausgelöst worden, verändert sich daraufhin das Gehirn. Künftig bedarf es dann für das Eintreten der Depression eines immer geringfügigeren und schließlich so gut wie gar keines Auslösers mehr. Und das bedeutet, der von Depression betroffene Mensch ist an jene außer Kontrolle geratenden Emotionen gefesselt, die zu einer affektiven Störung führen können.

				Sind Sie deprimiert? Jeder von uns verwendet das Wort hin und wieder. Sich traurig oder niedergeschlagen zu fühlen beinhaltet jedoch keineswegs dasselbe wie die Diagnose »Depression«. Eine Depression, entweder akut oder chronisch, wird erst dann diagnostiziert, wenn die unserem üblichen Muster entsprechenden Stimmungsschwankungen ausbleiben. Das Gefühl von Traurigkeit, von Hilf- und Hoffnungslosigkeit wird man dann nicht mehr los und hat auch an den Dingen, die einen umgeben, kein Interesse mehr. Bei ganz alltäglichen Verrichtungen hat man auf einmal das Gefühl, regelrecht erdrückt zu werden.

				Sigmund Freud brachte Depression mit Trauer in Zusammenhang. Tatsächlich bestehen zwischen beiden Zuständen Ähnlichkeiten. Trauer verfliegt normalerweise nach einer gewissen Zeit. Mit der Depression geht es in vielen Fällen ebenso. Besteht sie aber weiter, sieht sich der davon Betroffene am nächsten Morgen wieder einem neuen Tag ohne Hoffnung auf Erleichterung gegenüber. Sein Leben empfindet er als totalen Fehlschlag. Womöglich sieht er keinen Grund mehr, es noch länger fortzusetzen. (Suizide sind zu etwa 80 Prozent durch einen schweren Depressionsschub bedingt.)

				Menschen mit einer langfristigen Depression können häufig keine genauen Angaben machen, wann bei ihnen die Symptome erstmals aufgetreten sind oder warum. Sofern es bereits früher Fälle von Depression in der Familie gab, haben sie möglicherweise das Gefühl, der Schlüssel zu ihrer Erkrankung liege im Erbgut. Ansonsten können sie sich wahrscheinlich nur ganz vage erinnern, wann sie erstmals darauf aufmerksam geworden sind, dass sie ständig betrübt waren oder ohne ersichtlichen Grund ein Gefühl von Hoffnungslosigkeit hatten.

				Neben dem Autismus gilt Depression als die am stärksten erblich bedingte psychische Störung. Bei bis zu 80 Prozent der Betroffenen gibt es jemand anderen in der Familie, der depressiv war oder ist. In den meisten Fällen schaffen die Gene allerdings lediglich eine Prädisposition für eine affektive Störung, wobei keineswegs gesagt ist, dass diese dann auch tatsächlich eintreten wird. Erst durch das Zusammenwirken von Veranlagung und Umweltfaktoren kommt es zu einer psychischen Erkrankung.

				Viele unter einer Depression leidende Menschen werden Ihnen erklären, nicht das Gefühl, deprimiert zu sein, sei ihr eigentliches Problem, sondern vielmehr die überwältigende Müdigkeit, die sie verspüren. Nicht sich glücklich, sondern sich vital zu fühlen ist, so hat es einmal jemand ausgedrückt, das Gegenteil von Depression. Und die Müdigkeit verstärkt ihrerseits die Depression.

				Sobald Sie allerdings ganz bewusst und mit unerschütterlich klarer innerer Ausrichtung für sich selbst zu dem Schluss gelangen, dass Sie nicht Ihr Gehirn sind, können Sie mit Ihren Emotionen und Ihren Reaktionen auf die Außenwelt eins werden. Indem Sie sich in die Position desjenigen begeben, der Ihrem Gehirn sagt, wo es langgeht, können Sie aktiv die eigene Neurochemie, ja sogar die genetische Aktivität umprogrammieren und sind nicht länger von affektiven Störungen abhängig.

				Die in gewissem Sinn festgefahrenen oder aus dem Gleichgewicht geratenen Teile des Gehirns wieder flottzubekommen ist der Schlüssel dazu. Sobald das geschieht, können Sie in einem nächsten Schritt das Gehirn allmählich wieder in ein natürliches Gleichgewicht bringen. Darin besteht das Ziel – hoffentlich werden Sie mit unserer Unterstützung dahingehende Fortschritte machen. Und zugleich ist dies der ganzheitlichste Ansatz.

				Drei Schritte in die Depression

				Hat das Gehirn erst mal etwas eingeübt, empfindet man seine Reaktionen als normal. Gelegentlich haben deprimierte Menschen sich an ihren Zustand derart gewöhnt, dass sie erstaunt sind, wenn ein Freund, ein Arzt oder Therapeut ihnen sagt, sie seien deprimiert. Diverse Theorien über den Erbeinfluss und über ein chemisches Ungleichgewicht im Gehirn deprimierter Menschen sind nach wie vor weit verbreitet. Auf derartige Deutungen fällt mittlerweile allerdings der Schatten eines Zweifels. (Wer unter Depression leidet, das wissen wir inzwischen aus der Grundlagenforschung, unterscheidet sich hinsichtlich der Genaktivität nicht von anderen Patienten. Ebenso wenig ist geklärt, ob die Wirkung von Antidepressiva darauf beruht, dass sie ein chemisches Ungleichgewicht korrigieren. Erhalten unter Depression leidende Patienten aber die richtige Psychotherapie, bei der sie ihre Gefühle zur Sprache bringen können, verändert sich ihr Gehirn in ähnlicher Weise wie unter dem Einfluss der entsprechenden Medikamente. Hier kommt also noch ein weiteres Rätsel hinzu: Wie können Gespräche und die Einnahme einer Pille auf der physiologischen Ebene zum gleichen Resultat führen? Das weiß niemand.)

				Wenn Sie einem jungen Menschen mit schlechten Tischmanieren begegneten, worauf würden Sie diese zurückführen? Höchstwahrscheinlich würden Sie annehmen, dieses Verhalten habe seinen Ursprung in der Kindheit und sei ihm dann zur Gewohnheit geworden. Wenn die Gewohnheit immer weiter fortbestanden hat, dann deshalb, weil die betreffende Person keinen triftigen Grund sah, sie zu ändern. Und was wäre, wenn die Depression dasselbe Entstehungsprofil hätte? Dann könnten wir ihre Entstehung Schritt für Schritt zurückverfolgen und die entsprechenden Schritte zu guter Letzt revidieren.

				Betrachten wir also Depression einfach mal als ein starres Verhaltensmuster. Für starre Verhaltensmuster sind drei Elemente kennzeichnend:

				
						Eine frühe, später vielfach in Vergessenheit geratene äußere Ursache.

						Eine Reaktion auf diese Ursache, die aus dem einen oder anderen Grund ungesund beziehungsweise niemals hinterfragt worden ist.

						Eine langfristig bestehende Gewohnheit, die zum Automatismus wurde.

				

				Machen wir uns von der Vorstellung frei, alle möglichen Depressionen – zumal jene leichten bis mittelschweren, unter denen die meisten deprimierten Menschen leiden – müssten als Krankheit bezeichnet werden. (Bei einer schweren chronischen Depression hingegen sollte man selbstverständlich ebenso verfahren wie bei anderen schweren Gemütserkrankungen.) Falls Sie sich nach einer unliebsamen Scheidung deprimiert fühlen, sind Sie ja nicht krank. Wenn eine Frau ihren geliebten Mann verliert, sagen wir vielleicht: »Sie ist vor Trauer außer sich.« Aber Trauer ist ganz natürlich und für die mit ihr einhergehende Depression gilt das Gleiche. Depression, das können wir daraus entnehmen, ist eine natürliche Reaktion, die fürchterlich entgleisen kann.

				Wenn eine Depression entgleist, sind alle drei eben angesprochenen Faktoren beteiligt:

				
						Äußere Ursachen: Jeden von uns können äußere Vorkommnisse deprimieren. Während der schweren wirtschaftlichen Rezession im Jahr 2008 erklärten 60 Prozent der Menschen, die damals ihren Arbeitsplatz verloren hatten, die Situation mache ihnen Angst beziehungsweise sei für sie deprimierend. Viel höher liegt der Prozentsatz unter denjenigen Arbeitern und Angestellten, die länger als ein Jahr ohne Job dastanden. Wenn Sie sich über lange Zeit entsprechend großem Stress aussetzen, erhöht sich die Wahrscheinlichkeit einer Depression. Langzeitstress kann durch einen öden Arbeitsplatz, eine getrübte Beziehung, längere Phasen von Einsamkeit und gesellschaftlicher Isolation oder durch eine chronische Erkrankung zustande kommen. In gewissem Maß reagiert ein deprimierter Mensch auf Widrigkeiten, die entweder aktuell oder in der Vergangenheit eingetreten sein können.

						Die Reaktion: Eine äußere Ursache kann nur dann einen deprimierenden Einfluss auf Sie ausüben, wenn Sie in einer bestimmten Weise reagieren. Wer deprimiert ist, hat vor langer Zeit, bei irgendeinem Missgeschick im Leben, eine grundverkehrte Reaktion erlernt – eine Reaktion von vergleichbarer Art wie die nachfolgend genannten:

				

				Das ist alles mein Fehler.

				Ich bin nicht gut genug.

				Nichts wird klappen.

				Ich habe gewusst, dass es schiefgehen würde.

				Da kann ich nichts machen.

				War bloß eine Frage der Zeit, dass das passiert.

				Kleine Kinder, die eine dieser Reaktionen an den Tag legen, haben das Gefühl, so zu reagieren mache Sinn. Allerdings vermitteln sie ihrem Gehirn dadurch eine bestimmte Sicht der Realität. Und das Gehirn hält sich einfach an das Bild von der Wirklichkeit, das es durch uns zu sehen gelernt hat. Kleine Kinder haben wenig Kontrolle über ihr Leben, sie sind schwach und verletzlich. Ein liebloser Elternteil kann jede der oben aufgeführten Reaktionen hervorrufen, ebenso ein verhängnisvolles Vorkommnis in der Familie wie etwa ein Todesfall. Legen hingegen Erwachsene derartige Reaktionen an den Tag, ist dies ein Zeichen dafür, dass bei ihnen die Vergangenheit die Gegenwart untergräbt.

				
						Die Gewohnheit, deprimiert zu sein: Sobald Sie deprimiert reagieren, wird diese Reaktion bei nächster Gelegenheit, wenn Sie erneut mit einem aus der Außenwelt kommenden Stress konfrontiert werden, dementsprechend verstärkt. Hat Ihr erster Freund beziehungsweise Ihre erste Freundin Ihnen den Laufpass gegeben? Dann ist die Befürchtung, Ihr zweiter Freund oder Ihre zweite Freundin werde es ebenso machen, nur natürlich. Manche Menschen wissen mit solch einer Angst umzugehen. Bei anderen nimmt sie unverhältnismäßig großen Raum ein. Anstatt das Wagnis einzugehen, sich einen zweiten Freund zu suchen, der liebevoller und loyaler ist, wenden sie ihre Angst und Schuldgefühle nach innen. So legen sie – innerlich bedingt – weiter deprimierte Reaktionen an den Tag, die nach einer Weile zur Gewohnheit werden.

				

				Die Vergangenheit revidieren

				Wird die Depression einem Menschen erst zur Gewohnheit – unter Umständen geschieht das viele Jahre, bevor die betreffende Person erkennt, wie betrübt und hoffnungslos sie ist –, braucht es keinen äußeren Auslöser mehr. Deprimierte Menschen sind darüber deprimiert, dass sie deprimiert sind. Über alles legt sich ein grauer Schleier. Optimismus bleibt auf der Strecke. An diesem verheerenden Zustand lässt sich ablesen, dass das Gehirn inzwischen fest vorgegebene Bahnen ausgeformt hat. Zu den dafür mitverantwortlichen Faktoren zählen möglicherweise – oder wahrscheinlich – genetische Einflüsse und biochemische Botenstoffe (Neurotransmitter). Das gesamte System, das bei diesem Menschen für die Herstellung der persönlichen Realität zuständig ist, hat daran Anteil.

				Die verinnerlichte deprimierte Reaktion ist vergleichbar mit glühend heißen Kohlen: Wird das Feuer auch nur durch die leiseste Bewegung geschürt, steht augenblicklich alles wieder lichterloh in Flammen. So bleibt der oder dem davon Betroffenen bereits bei einem eher harmlosen Vorfall, einer Reifenpanne zum Beispiel oder einem geplatzten Scheck, kein Spielraum mehr für die eigene Entscheidung: »Wird mir diese Angelegenheit Kopfzerbrechen bereiten oder nicht?« Die depressive Reaktion ist schon fest vorprogrammiert. Selbst gute Neuigkeiten können deprimierte Menschen betrüblich finden. Sie rechnen jederzeit mit der nächsten Hiobsbotschaft, denn sie sitzen in der Falle – in der Falle der Gewohnheit namens Depression.

				Die Unausgeglichenheit des Gehirns lässt sich offenbar  auf eine bestimmte Art von Geistesaktivität zurückführen. Computertomografie-Aufnahmen verweisen auf einen solchen Zusammenhang. Denn dort zeigt sich, dass dieselben Hirnareale, die aufgrund des positiven Antidepressiva-Effekts aktiv sind, dies auch dann sind, wenn die betreffende Person eine Therapie beginnt und so die Depression erfolgreich zur Sprache bringen kann. Sprechen ist eine Form von Verhalten.

				Wenn Verhalten einen aus der Depression herausbefördern kann, ist es nur vernünftig, davon auszugehen, dass Verhalten einen auch in die Depression hineinführen kann. (Jene Art von Depression, die physische – oder, wie die Mediziner sagen, organische – Ursachen hat, lassen wir im Moment beiseite. Sie kann bei zahlreichen Erkrankungen und bei Altersdemenz eintreten, aber auch bei schlechter Ernährung und bei starker Belastung durch Umweltgifte. Hat man die krank machende physische Ursache beseitigt, verschwindet normalerweise auch die Depression ganz von allein.) Da solch eine Erklärung Sinn zu machen scheint, bleiben zwei entscheidende Fragen: Wie können wir vermeiden, in die depressive Reaktion zu verfallen? Und wie können wir die Depression, wenn sie denn einsetzt, rückgängig machen? Als Ausgangspunkt für eine Klärung dieser Fragen – wie können wir einer Depression vorbeugen und wie eine Besserung herbeiführen – können uns die drei bereits angesprochenen Kategorien dienen.

				Äußere Ereignisse: Aussagen wie: »Hast du gestern die Abendnachrichten gesehen? Der Zustand der Welt deprimiert mich!« Oder: »Nach dem 11. September war ich lange Zeit deprimiert.« Äußere Geschehnisse können uns deprimieren, gewiss. Tatsächlich fallen sie unter den depressionsauslösenden Faktoren jedoch am wenigsten ins Gewicht. Den Job zu verlieren kann deprimierend sein, sofern Sie zu einer depressiven Reaktion neigen. Andernfalls kann solch eine Situation Sie aber auch zu einem weitergehenden beruflichen Aufstieg anspornen. Negative Erfahrungen lassen sich schwerlich vermeiden. Allerdings verschlimmern sie sich durch bestimmte Faktoren:

				Der Stress tritt immer wieder auf.

				Er ist unvorhersehbar.

				Er entzieht sich Ihrer Kontrolle.

				Denken Sie an eine Frau, die mit einem zu Beschimpfungen und Zornesausbrüchen neigenden Mann verheiratet ist. Verschiedentlich hat er sie schon geschlagen. Für sie ist nicht absehbar, wann er wieder einmal seinen Koller kriegen wird. Jedoch fühlt sie sich außerstande, den Willen beziehungsweise die Kraft aufzubringen, ihn zu verlassen. Solch eine Frau ist eine aussichtsreiche Kandidatin für eine Depression, denn bei ihr liegen alle drei Voraussetzungen für starken Stress vor: Die gegen sie gerichteten Übergriffe wiederholen sich, sie lassen sich nicht vorhersehen und entziehen sich ihrer Kontrolle.

				Falls die Frau in der Situation verharrt, wird sich ihr gesamtes Geist-Körper-System abzuschotten beginnen, es wird dichtmachen. Entsprechendes geschieht zum Beispiel, wenn man im Tierversuch Mäusen leichte, im Grunde harmlose elektrische Stromstöße versetzt. Sobald die Versuchsanordnung so gewählt wird, dass das betreffende Tier die Stromstöße in willkürlich bemessenen, völlig unregelmäßigen Intervallen erhält, dies immer wieder geschieht und die Maus keinerlei Möglichkeit hat, sich dem zu entziehen, spielt es überhaupt keine Rolle mehr, dass die Stromstöße eigentlich harmlos sind. Die Maus wird sich bald geschlagen geben, lethargisch werden, hilflos agieren und in absehbarer Zeit verenden. Mit anderen Worten: Die bei der Maus herbeigeführte Depression ist so extrem, dass sie ihren Lebenswillen zunichte gemacht hat.

				Was heißt das für Sie, für jemanden, der eine Depression vermeiden möchte? Erstens: Setzen Sie sich nicht länger immer wiederkehrenden Stressfaktoren aus, etwa in Gestalt eines fiesen Chefs, eines ausfallend werdenden Ehepartners oder einer anderweitigen, täglich wiederkehrenden oder sich noch verstärkenden Stressbelastung. Zweitens: Meiden Sie die Art von Unvorhersehbarkeit, die Ihnen Stress bereitet. Sicher, das Leben steckt voller Unwägbarkeiten. Andererseits gibt es aber eine Grenze, bis zu der Unwägbarkeiten hinnehmbar sind. Ein Chef mit aufbrausendem Temperament, der aus heiterem Himmel in Rage gerät, ist inakzeptabel. Eine Tätigkeit als Handelsvertreter, bei der jeder gegen Sie lospoltern oder Ihnen die Tür vor der Nase zuschlagen kann, ist so prekär, dass es kaum jemand erträgt. Ist man mit einem Menschen verheiratet, bei dem man nie sicher sein kann, ob er einen betrügt, verkörpert er die falsche Art von Unvorhersehbarkeit.

				Ebenso sollten Sie, um sich besser vor Stress zu schützen, zunehmend eine gewisse Regelmäßigkeit und Vorhersehbarkeit in die Abläufe Ihres Alltags bringen. Jeder braucht guten Schlaf, regelmäßig körperliche Bewegung, eine stabile Beziehung und einen Job, auf den man zählen kann. Solche regelmäßigen Gepflogenheiten sind nicht nur ganz allgemein gut für Sie. Vielmehr helfen sie Ihnen, Depression zu vermeiden, indem sie Ihr Gehirn in einem vorteilhaften Sinn trainieren.

				Deprimierte Menschen neigen dazu, in stressigen Situationen passiv zu bleiben. Ihr Gefühl von Hilf- und Hoffnungslosigkeit bringt das mit sich. Indem man meint, keinen Erfolg versprechenden Weg zur Bereinigung einer solchen Situation erkennen zu können, versagt man sich selbst die Möglichkeit, wichtige Entscheidungen zu treffen, mit deren Hilfe dies klappen könnte. Stattdessen hat man die Tendenz, keine Entscheidung zu treffen, was in der Regel nicht funktioniert. So findet man sich allzu lange mit der widrigen Situation ab. Solange keine Depression vorliegt, findet man im Allgemeinen sehr wohl heraus, was man in Ordnung bringen, was man hinnehmen und welchen Dingen man besser aus dem Weg gehen sollte. Jeder von uns muss sein Leben lang solche grundlegenden Entscheidungen treffen.

				Falls Sie um eine Depressionsanfälligkeit wissen, ist es wichtig, sich mit Problemen schneller und unmittelbarer zu befassen, als Sie es ansonsten vielleicht täten. Denn je länger Sie warten, desto größer die Gefahr, dass eine depressive Reaktion einsetzt. Ich spreche hier von Alltagssituationen wie etwa einem potenziellen Konflikt am Arbeitsplatz, einem Teenager in der Familie, der sich über eine Ausgangssperre hinwegsetzt, oder einen Partner, der seinen Teil der Hausarbeit nicht erledigt. Depression macht Sie überaus empfindlich für kleine Auslöser, woraufhin Sie ein Gefühl von Hilflosigkeit und Resignation überkommt. Wenn Sie hingegen rechtzeitig, also vor Erreichen dieser Stufe, aktiv werden, bleibt Ihnen der nötige Raum, sich mit dem Alltagsstress auseinanderzusetzen. Und Ihnen bleibt die nötige Energie, mit Ihrer Entscheidung zugunsten einer solchen Auseinandersetzung tatsächlich ernst zu machen. Lernen Sie, derartige Entscheidungen unverzüglich zu treffen und der warnenden Stimme, die Ihnen zuraunt, Sie sollten besser nicht so viel Wirbel veranstalten, kein Gehör zu schenken. Denn Sie veranstalten keinen Wirbel. Vielmehr fangen Sie die deprimierte Reaktion ab, die sich in Ihnen zu regen versucht.

				Die deprimierte Reaktion: Subtilere Ursachen für eine Depression sind schwerer aufzulösen als äußerer Stress. Wollen Sie nicht übergewichtig sein, fällt es viel leichter, die entsprechenden Pfunde gar nicht erst anzusetzen, als sie wieder abzuspecken, wenn sie Ihnen erst mal auf den Rippen sitzen. Das Gleiche gilt für Depression. Die richtige Reaktion auf Stress zu erlernen fällt viel leichter, als die falsche zu entwirren. Zur richtigen Reaktion gehört eine emotionale Belastbarkeit, die Sie in die Lage versetzt, Stress loszulassen, anstatt ihn in sich aufzunehmen. Sich von der falschen Reaktion zu lösen erfordert eine Umschulung des Gehirns. Immerhin, manchen übergewichtigen Menschen gelingt es ja, ihre Extrapfunde loszuwerden. Und einem Gehirn, dem eine deprimierte Reaktion antrainiert wurde, kann man diese wieder abgewöhnen.

				Bei jedem von uns gibt es kontraproduktive Reaktionen. Und was die bei uns anrichten, gefällt uns nicht. Derartige Reaktionen durch bessere Alternativen zu ersetzen kostet Zeit und Anstrengung. Im Fall von Depression ist es mittlerweile anerkannt, dass ein deprimierter Mensch durch einen Wandel seiner kontraproduktiven Überzeugungen gesund werden kann. Überzeugungen ähneln einem Software-Programm, das permanent die gleichen Anweisungen gibt – nur richten Überzeugungen größeren Schaden an, denn mit jeder Wiederholung hinterlassen sie eine tiefere Prägung.

				Hier die bereits kurz angesprochenen Beispiele für die eingeschliffene Programmierung, die automatisch ins Spiel kommt, wenn Sie sich deprimiert fühlen, gefolgt von einem Alternativvorschlag für eine der Depression entgegenwirkende Überzeugung.

				SCHÄDLICHE ÜBERZEUGUNGEN 
AUSTAUSCHEN

				1. Das ist alles mein Fehler.

				Stattdessen könnten Sie denken: Das ist nicht mein Fehler, auch nicht der Fehler von jemand anderem. Der Fehler wurde noch nicht gefunden. Gut möglich, dass es tatsächlich niemandes Fehler ist. Oder: Nach Fehlern zu suchen bringt nichts. Auf die Lösung sollten wir all unsere Aufmerksamkeit richten.

				2. Ich bin nicht gut genug.

				Stattdessen könnten Sie denken: Ich bin gut genug. Mit anderen brauche ich mich nicht zu vergleichen. Um gut oder schlecht geht’s hier gar nicht. Ohnehin ist »gut genug« eine ganz relative Einschätzung. Morgen werde ich besser sein. Oder: Ich stehe in einem Lernprozess.

				3. Nichts wird klappen.

				Stattdessen könnten Sie denken: Bestimmt fällt mir noch etwas ein. Irgendwie wird’s schon gut gehen. Ich kann jemanden um Hilfe bitten. Falls mal was nicht klappt, gibt’s immer eine andere Möglichkeit. Oder: Pessimismus hilft mir nicht, eine Lösung zu finden.

				4. Ich habe gewusst, dass es schiefgehen würde.

				Stattdessen könnten Sie denken: Nein, das habe ich nicht gewusst. Erst jetzt im Nachhinein komme ich zu dieser kritischen Einschätzung. Mir ist bloß bange zumute. Aber das wird vorübergehen. Oder: Der Blick zurück ist nur dann zu etwas gut, wenn er eine Verbesserung für die Zukunft bringt.

				5. Da kann ich nichts machen.

				Stattdessen könnten Sie denken: Ich kann was dran machen. Ich kann jemanden finden, damit da endlich was geschieht. Die Option, mich der Situation zu entziehen, bleibt mir immer. Ich sollte die Situation eingehender untersuchen. Oder: Wenn ich die Dinge in ein düsteres Licht rücke, trägt das nicht dazu bei, etwas zu verbessern.

				6. War bloß eine Frage der Zeit, dass das passiert.

				Stattdessen könnten Sie denken: Ich bin kein Fatalist. Was geschehen ist, war unvorhersehbar. Auch das wird vorübergehen. Über kurz oder lang wird’s wieder besser für mich laufen. Oder: Durch eine fatalistische Haltung spreche ich mir die freie Entscheidung ab.

				Damit soll nicht gesagt sein, dass all die alternativen Überzeugungen jederzeit funktionieren. Wichtig ist, dass Sie flexibel sind. Bei der deprimierten Reaktion, darin besteht ihr übler Trick, wird alles über einen Kamm geschoren. Nehmen wir mal an, Sie sollten eigenhändig das Getriebe Ihres Autos reparieren und stünden dieser Aufgabe völlig hilflos gegenüber (wer täte das nicht?), und gleichzeitig wüssten Sie ebenso wenig, wie Sie es schaffen sollen, aufzustehen und den neuen Tag anzugehen (ein Zeichen von Depression). Um flexibel zu werden, müssen Sie die deprimierte Reaktion mit ihren eigenen Waffen schlagen.

				Wie man das macht? Falls Ihre automatische Reaktion mit Traurigkeit, Hilf- und Hoffnungslosigkeit einhergeht, sollten Sie sich weigern, das zu akzeptieren. Nehmen Sie sich einen Augenblick Zeit, holen Sie tief Luft, besinnen Sie sich auf Ihre Liste mit den alternativen Reaktionen und suchen Sie sich unter diesen eine heraus, die für Sie funktioniert. Das erfordert Zeit und Anstrengung, wird sich aber bezahlt machen.

				Beim Erlernen einer alternativen Reaktion bilden sich im Gehirn neue Nervenbahnen. Und zugleich öffnen sich durch solch einen Lernprozess Türen. Welche Art von Türen? Wenn Sie deprimiert sind, neigen Sie dazu, isoliert, einsam, apathisch, inaktiv, passiv zu sein und sich gegen Veränderung zu sperren. Durch die jetzt geöffneten Türen entsteht genau der gegenteilige Effekt. Indem Sie eine neue Reaktion ins Spiel bringen, widerstehen Sie der Versuchung, ein weiteres Mal auf abgenudelte alte Muster zurückzugreifen. Anstatt in Isolation zu verharren, begreifen Sie: Umgang mit anderen Menschen tut Ihnen gut. Anstatt passiv zu bleiben, erkennen Sie: Verantwortung zu übernehmen tut Ihnen ebenfalls gut.

				Die so übermächtig anmutende depressive Reaktion in vergleichsweise leicht zu handhabende einzelne Teilstücke zu zerlegen ist eine weitere Strategie. Am besten gehen Sie Schritt für Schritt vor, indem Sie sich ein Teilstück herauspicken, zu dessen Bewältigung Sie sich gut in der Lage fühlen. Depression und Trägheit sind dicke Freunde. Bevor Sie etwas Positives bewerkstelligen können, werden Sie immer erst ein Hindernis überwinden müssen. Machen Sie also aus einer ziemlich flachen Anhöhe, über die Sie hinwegsteigen müssen, nicht einen Gipfel im Himalaya.

				Indem Sie sich selbst einen Schubs geben, um ein vor Ihnen liegendes Hindernis, mag es auch noch so klein sein, zu überwinden, veranlassen Sie das Gehirn, sich zugunsten eines neuen Musters von einem alten zu lösen. In der Tat verhelfen Sie, sobald Sie frische Impulse aus der Quelle – dem, was Sie wirklich ausmacht – zulassen, Ihrem Gewahrsein zu größerer Offenheit. Hinter der Maske der Depression, einem an starre Reaktionsmuster gebundenen Verhalten, liegt Ihr wahres Ich: jenes Kern-Selbst, das den Heilungsprozess zu steuern vermag.

				Nur Sie allein können, um es ein wenig vereinfachend auszudrücken, Heilung bewirken. Depression ruft die Illusion hervor, Ihnen sei alle Macht genommen. In Wirklichkeit können Sie jedoch, sobald Sie eine Öffnung, einen Durchschlupf finden, Schritt für Schritt Ihr wahres Ich zurückgewinnen.

				Depression – eine Gewohnheit: Falls Sie jemals im Umfeld eines Alkoholikers oder eines von einer anderen Droge Abhängigen gelebt haben, wissen Sie, dass das Verhalten des betreffenden Menschen ähnlich vorhersehbar ist wie der Ausschlag eines Pendels. In nüchternem Zustand beziehungsweise nach Absetzen der Droge empfindet er Reue und will nie mehr in seine Gewohnheit verfallen. Gerät der Süchtige aber konkret in eine Situation, die ihn in Versuchung bringt, zu trinken, sich einen Schuss zu setzen, sich den Bauch vollzuschlagen oder einen Wutausbruch zu haben (je nachdem, welches Gewohnheitsmuster bei ihm greift), ist es um all die guten Vorsätze rasch geschehen. Die Willenskraft räumt das Feld, die Gewohnheit erhält die Oberhand. Jetzt geht es nur noch darum, die nächste Dröhnung zu bekommen.

				Auch Depression hat eine abhängig machende Seite, bei der Trübsal und Hoffnungslosigkeit das Kommando übernehmen. »Ich kann nun mal nicht anders«, lautet die Losung des Suchtkranken wie auch des gewohnheitsmäßig Deprimierten. Vielfach stehen da ein »gutes Ich« und ein »böses Ich« auf Kriegsfuß miteinander. Im Fall des Alkoholikers betrinkt sich das »böse Ich«, während das »gute Ich« nüchtern bleibt. Beim Deprimierten ist das »böse Ich« betrübt und sieht keinen Ausweg, das »gute Ich« hingegen glücklich und optimistisch. In Wahrheit überschattet die Depression jedoch alles. Die besten Augenblicke sind lediglich ein auf den Rückfall zusteuerndes Vorspiel. Am Ende wird das »böse Ich« den Sieg davontragen; und das »gute Ich« erweist sich lediglich als sein Spielball.

				Der Krieg ist nicht zu gewinnen, jeder Sieg nur ein Zwischenspiel. Das Pendel schwingt weiter hin und her. Aber wenn ein Krieg ohnehin nicht gewonnen werden kann, warum sollte man dann kämpfen?

				Hören Sie auf, gegen sich selbst anzukämpfen. Finden Sie einen Ort in Ihrem Innern, der keinen Kriegszustand kennt. Darin liegt das Geheimnis, wenn sie eine starre Gewohnheit überwinden wollen. Jenen Ort bezeichnen wir im spirituellen Sprachgebrauch als das wahre Selbst. Meditation eröffnet uns den Weg, auf dem wir diesen Ort erreichen können.

				Friede, Ruhe, Stille, die ganze Fülle der Freude und die Ehrfurcht vor dem Leben können niemandem versagt werden. Das bekräftigen die Weisheitsüberlieferungen der ganzen Welt. Wenn Menschen mir mit einem Stirnrunzeln entgegenhalten, ihnen fehle einfach der Glaube an Meditation, lautet meine Antwort, an das Gehirn bräuchten sie nicht zu glauben: In vier Jahrzehnten Gehirnforschung sei längst der Nachweis erbracht worden, dass das Gehirn durch Meditation transformiert wird. Darüber hinaus legten neuere Erkenntnisse die Annahme nahe, dass Meditation zugleich zu einer vorteilhafteren Genaktivität führt. Mit anderen Worten: Die richtigen, die passenden Gene werden angeschaltet, die unpassenden hingegen abgeschaltet.

				Einfach nur in sich zu gehen reicht nicht aus, wenn man die deprimierte Reaktion wirklich in die Schranken weisen will. Da müssen Sie schon Ihr wahres Selbst aktivieren und es in der Welt zum Tragen bringen. Solange Sie den Nutzen der neuen Reaktionen und Überzeugungen nicht unter Beweis stellen können, werden die alten weiterhin eine gesicherte Position in Ihrem Bewusstsein behaupten können. Denn an diese haben Sie sich bestens gewöhnt und die alten Muster wissen nur zu gut, wie sie auf dem schnellsten Weg wieder ihren angestammten Platz einnehmen können.

				Um mit der Depression als Gewohnheit zu brechen, bedarf es daher, wie im Folgenden skizziert, einer Kombination aus innerer und äußerer Arbeit:

				IM INNEREN UND IM ÄUSSEREN ARBEITEN

				DIE INNERE ARBEIT: VERÄNDERN, WAS SIE DENKEN UND FÜHLEN

				Meditieren Sie.

				Stellen Sie Ihre negativen Überzeugungen auf den Prüfstand.

				Erteilen Sie kontraproduktiven Reaktionen auf die Herausforderungen des Lebens eine Absage.

				Finden Sie stattdessen neue Antworten, die Ihr Leben bereichern.

				Schaffen Sie sich eine höhere Vision von Ihrem Leben und leben Sie danach.

				Glauben Sie nicht länger, Angst sei in Ordnung, nur weil sie mächtig ist.

				Halten Sie Stimmungen nicht fälschlich für Realität.

				DIE ÄUSSERE ARBEIT: IHR VERHALTEN ÄNDERN

				Bauen Sie alle Umstände und Bedingungen ab, die für Sie eine Stressbelastung bedeuten.

				Finden Sie eine Arbeit, die Sie erfüllt.

				Verbringen Sie Ihre Zeit nicht mit Menschen, die Ihre Depression verstärken.

				Suchen Sie sich Menschen, die dem nahekommen, was Sie für sich selbst anstreben.

				Lernen Sie, großzügig und hingebungsvoll zu sein. Kultivieren Sie eine großherzige und wohlwollende Wesensart.

				Machen Sie sich gesunde Schlafgewohnheiten zu eigen. Gönnen Sie sich mindestens einmal täglich ein bisschen Extrabewegung.

				Legen Sie größeren Wert auf zwischenmenschliche Beziehungen und weniger Wert auf Ablenkungen und Konsumverhalten.

				Lernen Sie, sich selbst nachträglich die nötige elterliche Fürsorge zukommen zu lassen (Stichwort »Reparenting«), indem Sie reife, emotional gesunde Menschen finden, die liebevoll sind, andere akzeptieren und über sie kein Urteil abgeben.

				Jeder Arzt und Therapeut ist schon Hunderten deprimierten Menschen begegnet, die händeringend Hilfe gesucht haben. Wie viele von ihnen aber befanden sich tatsächlich auf dem Weg, gesund zu werden? Die meisten vertrauen entweder auf Tabletten oder sind in einen Zustand erschöpfter Resignation verfallen. In manchen Fällen kann ein Medikament Symptome abschwächen. Doch eine leichte bis mittelgradige Depression muss man nicht als Krankheit auffassen. Oft hilft das nicht weiter. Neuere Untersuchungen haben Folgendes ergeben: Bei einer mittelgradigen Depression übertrifft die Wirkung der Antidepressiva den Plazeboeffekt (der durchschnittlich bei etwa 30 Prozent der Patienten zu einer Besserung führt) nur unwesentlich. Eine bessere Wirksamkeit der Medikamente zeigt sich nur bei schwerer Depression.

				Die drei Elemente, auf die wir unser Augenmerk gerichtet haben – äußere Ursachen, die deprimierte Reaktion und Depression als Gewohnheit –, bieten einen neuen Ansatz, mit dessen Hilfe Sie die Bedingungen, die der Depression zugrunde liegen, revidieren können. Damit sagen wir freilich nicht, die Ursache von Depressionen sei gefunden. Denn letzten Endes ist Ihre Depression in alles Übrige, was Ihr Leben ausmacht, einschließlich aller körperlichen Abläufe, mit eingebunden.

				Folglich sollten Sie Ihr Leben auf vielen Ebenen umgestalten. Und das kann nur in Ihrem Bewusstsein geschehen. Mitunter bedarf es bloß einer Kleinigkeit, um aus einer Depression herauszukommen – sofern man denn behaupten kann, es sei einfach, sich von einem problematischen Arbeitsplatz oder einer völlig verfahrenen, nur noch belastend und vergiftend wirkenden Ehe zu verabschieden. Zumindest aber ist es ein direkter Weg. Zu anderen Zeiten gleicht die Depression eher wabernden Nebelschwaden, lässt sich nicht fassen. Allerdings: Nebel kann sich lichten, sich auflösen und verfliegen.

				Das, was Sie wirklich ausmacht, ist jedenfalls nicht deprimiert und ist es nie gewesen. Indem Sie sich auf den Weg machen herauszufinden, wer Sie wirklich sind, werden Sie mehr erreichen als lediglich die Heilung Ihrer Depression. Sie werden zum Licht emporstreben und eine gänzlich neue Sicht auf das Leben gewinnen.

			

		

	
		
			
				

				Teil 2 – WIRKLICHKEIT ERSCHAFFEN

			

		

	
		
			
				

				IHR GEHIRN, IHRE WELT

				Geist, Gehirn und Körper arbeiten nahtlos zusammen. Das werden Sie beim Weiterlesen dieses Buches sehen. Leben ist ein kontinuierlicher Prozess. Je weiter gehend und je gründlicher Sie diesen Prozess meistern, desto mehr nähern Sie sich dem Ziel, ein Superhirn zu haben. Angesichts der Fakten zur Neuroplastizität kann auch ein Forscher wie Rudy nur darüber staunen, wie das Gehirn neue Nervenbahnen und neuronale Verknüpfungen hervorbringt. Ein noch größeres Wunder ist allerdings, wie Geist hier Materie hervorbringt. Denn genau das findet im Gehirn statt, tausendfach in jeder Sekunde. Ob nun im Fall des Freudentaumels, der einen überkommt, wenn man sechs Richtige im Lotto hat, oder bei dem »feinen sorglosen Entzücken«, das der Dichter Robert Browning im Gesang einer Drossel wahrnahm – beide Arten von Erfahrung setzen, sollen sie sich physisch widerspiegeln können, das Gehirn voraus. Ein Entzücken bedarf ebenso wie jeder andere Gedanke, jedes Gefühl und jede Empfindung der Chemie. Für dieses Faktum bietet die Neurowissenschaft gesicherte Beweise.

				Wir wollen Sie dorthin führen, wo wirklich alle Fäden zusammenlaufen, wo »Gehirn« nicht seinen Platz in einem der Erde verhafteten Kämmerlein hat und »Geist« nicht in luftigen Höhen darüberschwebt. Zwischen beiden so zu unterscheiden ist ein menschliches Konstrukt und irreführend. Geist und Gehirn sind miteinander verschmolzen. Und der Geburtsort des Superhirns ist jener Kontrollschalter, den zu betätigem Sie lernen können.

				In den subtilen Bereichen des Gewahrseins steckt die wahre Kraft. Betritt jemand die große Bühne, um den Oscar für den besten Film in Empfang zu nehmen, hört man den Oscar-Preisträger oft sagen: »Damit wird für mich ein Traum wahr!« Träume sind etwas Subtiles, dennoch wohnt ihnen große Kraft inne. Ihre persönliche Vision entscheidet darüber, welche Richtung und welchen Verlauf Ihr Leben nimmt. Erst einmal muss sie jedoch Ihr Gehirn in Bewegung setzen, woraufhin eine Handlung stattfindet, sich Möglichkeiten, Gelegenheiten, große Chancen und all die Dinge ergeben, die es sonst noch braucht, damit ein Traum in Erfüllung gehen kann. Diesen Prozess werden wir »Wirklichkeit erschaffen« nennen. Es ist ein kontinuierlicher Entfaltungsprozess. 

				Zwar schenkt die Wissenschaft dem, was das Gehirn hervorbringt – den Synapsen, den elektrischen Potenzialen, den neurochemischen Substanzen und Prozessen –, ihre Aufmerksamkeit, allerdings handelt es sich dabei um eine vergleichsweise grobe Ausdrucksform dieses Entfaltungsprozesses. Ihren Anfang nimmt die Wirklichkeit auf einer weit subtileren, auf einer unsichtbaren Ebene.

				Wie aber können Sie dann die Erschaffung von Wirklichkeit, die Schöpfung Ihrer Realität steuern? Hier ein paar der dafür geltenden Spielregeln:

				WIRKLICHKEIT ERSCHAFFEN – 
DIE REGELN

				Sie sind nicht Ihr Gehirn.

				Die gesamte Erscheinungsform der Welt – wie sie aussieht und sich anfühlt – ist Ihre Schöpfung.

				Wahrnehmung ist nichts Passives. Sie sind nicht einfach nur der »Empfänger« einer Ihnen starr vorgegebenen Wirklichkeit. Vielmehr formen und gestalten Sie diese.

				Das Selbstgewahrsein verändert die Wahrnehmung.

				Je weiter Ihr Gewahrsein reicht, desto größeren Einfluss haben Sie auf die Wirklichkeit.

				Dem Gewahrsein wohnt die Kraft inne, Ihre Welt zu transformieren.

				Auf einer subtilen Ebene verschmilzt Ihr Geist mit den schöpferischen Kräften des Universums.

				Alle Regeln werden wir nach und nach erläutern. Die Wirklichkeit zu erschaffen ist ein natürlicher, mühelos vonstattengehender Prozess – und zugleich kaum zu fassen. Das Universum begibt sich, um einen Stern zu erschaffen, an denselben Ort, an den Sie sich begeben, um vor Ihrem geistigen Auge eine Rose erstehen zu lassen.

				Nun ist es an uns, Ihnen vor Augen zu führen, warum eine so unglaublich klingende Feststellung tatsächlich zutrifft.

				Sie sind nicht Ihr Gehirn

				Das erste Prinzip bei der Erschaffung von Wirklichkeit lautet: Sie sind nicht Ihr Gehirn. Wir konnten bereits sehen, welch fundamentale Bedeutung diese Einsicht für Menschen hat, die unter Depression leiden (genau wie für all diejenigen, die unter einer anderen affektiven Störung leiden; zum Beispiel unter Angststörungen, deren Vorkommen in der Bevölkerung genauso stark zugenommen hat wie die Depression). Wenn eine schlimme Erkältung Sie erwischt, und mögen Sie auch noch so sehr unter ihr leiden, dann sagen Sie nicht: »Ich bin eine Erkältung«, sondern: »Ich habe eine Erkältung.« Außerhalb der Arztpraxis oder Klinik erklärt hingegen kaum jemand: »Ich habe eine Depression«, sondern im Alltag sagt man: »Ich bin deprimiert.« Anders ausgedrückt: Man identifiziert sich mit diesem Zustand. Für unzählige Menschen, die deprimiert oder ängstlich sind, wird »ich bin« zu einer äußerst kraftvollen Aussage. Die persönliche Stimmungslage färbt auf die Welt ab, gibt ihr einen bestimmten Anstrich, ein bestimmtes Gepräge. Falls Sie sich mit dem Deprimiertsein identifizieren, spiegelt die Welt wider, wie Sie sich fühlen. Wenn Sie im Unterschied dazu eine Zitrone erblicken, kommen Sie nicht auf den Gedanken, Sie seien gelb. Für eine Depression sollte das Gleiche gelten. In beiden Fällen bedient sich der Geist des Gehirns, einmal um Gelb, ein andermal um Depression zu erschaffen. Auf der Ebene der Physiologie besteht hier eine ganz enge Verbindung. Wenn Sie auf diese Verbindung Einfluss nehmen, können Sie alles verändern.

				Trüge das Gehirn die Verantwortung für Ihre Identität, würde die Aussage: »Ich bin eine gelbe Zitrone« ebenso viel Sinn ergeben, wie wenn Sie sagen: »Ich bin deprimiert.« Woraus wird dann aber der Unterschied für uns ersichtlich? Woher wissen Sie, dass Sie keine gelbe Zitrone sind, während ein deprimierter Mensch sich mit der beeinträchtigten Gemütslage unter Umständen derart stark identifiziert, dass er Selbstmord begeht? Zum Teil ist der Unterschied emotionaler Natur. Hier kommt Biologie mit ins Spiel. Der Hippocampus ist ganz eng mit der Amygdala vernetzt. Die Amygdala (auch »Mandelkern« genannt) steuert emotionale Erinnerungen und Angstreaktionen. Als man in Studien den Versuchspersonen im Verlauf einer funktionellen Magnetresonanztomografie (nach heutigem Stand der Technik das beste bildgebende Verfahren zur Darstellung von Hirnaktivität in Echtzeit) ein Furcht einflößendes Gesicht zeigte, leuchtete die Amygdala wie ein Christbaum. Die Angstreaktion überflutet auch die höheren Hirnfunktionen. Und das Gehirn braucht eine Weile, um zu begreifen, dass Furcht einflößende Bilder kein Grund sind, Angst zu haben. Unkontrollierte Angstreaktionen, selbst wenn sie bei realistischer Betrachtung eigentlich jeder Grundlage entbehren, können zu einer chronischen Angststörung und zu Depression führen.

				Biologische Gegenmaßnahmen können diesen Effekt kompensieren. Kürzlich durchgeführte Studien legen den Schluss nahe, dass neue Nervenzellen im Hippocampus die in der Amygdala hervorgerufenen Emotionen hemmen können. Durch stressmindernde Aktivitäten, indem man sich beispielsweise körperliche Bewegung verschafft oder etwas Neues hinzulernt, kann man die Bildung neuer Nervenzellen anregen und so, wie wir gesehen haben, etwas für die Neuroplastizität tun – für die Entstehung neuer Synapsen und neuronaler Vernetzungen. Neuroplastizität wiederum kann unmittelbar die Stimmung regulieren und einer Depression vorbeugen. Die Bildung neuer Nervenzellen im Hippocampus leistet daher einen Beitrag zur Überwindung eines neurochemischen Ungleichgewichts, das zu solchen affektiven Störungen wie einer Depression führt.

				Für die Neurowissenschaft ist dieser Gedanke neu. Im realen Leben haben hingegen schon viele Menschen festgestellt, dass es ihnen aus einer niedergeschlagenen Stimmung heraushilft, wenn sie eine Runde joggen gehen. Da eine gelbe Zitrone, anders als eine Depression, keine emotionalen Reaktionen auslöst, haben wir auf der Ebene des Gehirns einen wichtigen Unterschied gefunden. Die Wirkung von Antidepressiva wie Prozac[3], das haben mehrere Untersuchungen gezeigt, beruht zumindest teilweise darauf, dass das betreffende Präparat eine vermehrte Bildung neuer Nervenzellen (Neurogenese) im Hippocampus bewirkt. Ein weiteres Experiment spricht für die Richtigkeit dieses Gedankens: Mäuse, denen man Antidepressiva verabreicht, zeigen positive Verhaltensänderungen, die man unterbinden kann, indem man die Neurogenese im Hippocampus gezielt blockiert.

				Als aufmerksamer Leser werden Sie zu bedenken geben, an dieser Stelle habe sich in unsere Argumentation offenbar ein Widerspruch eingeschlichen. Falls Prozac dafür sorgt, dass man sich besser fühlt, was ist dann falsch daran, eine Pille zu schlucken, um auf diese Weise eine erwünschte Veränderung im Gehirn herbeizuführen? Nun, erstens können Medikamente affektive Störungen nicht heilen, sondern sie lediglich abschwächen. Sobald ein Patient das Antidepressivum oder Beruhigungsmittel nicht länger einnimmt, kehrt die zugrunde liegende Störung zurück. Zweitens haben alle Medikamente Nebenwirkungen. Drittens lassen die erwünschten Wirkungen eines Medikaments mit der Zeit nach. Infolgedessen muss man, um den gleichen Effekt zu erzielen, zu höheren Dosierungen greifen. (Früher oder später wird das Medikament dann unter Umständen keinen Nutzen mehr bringen.) Und schließlich haben Untersuchungen gezeigt, dass Antidepressiva keineswegs so wirksam sind, wie ihre Hersteller es uns glauben machen möchten, und eine Gesprächstherapie bei der Mehrzahl aller Depressionen die gleiche Wirkung erzielen kann. Unsere Zivilisation ist zwar regelrecht süchtig nach dem Pillenschlucken als Patentlösung, allerdings ist es tatsächlich heilsam, wenn man aus der Depression herauskommt, indem man seine Probleme ausspricht, während das für Arzneimittel im Großen und Ganzen nicht gilt.

				Das Gehirn verändert sich und daraufhin verändert sich die Wirklichkeit. Deprimierte Menschen leben nicht bloß in einer trüben Stimmung, sondern in einer betrüblichen Welt. Unter den Sonnenschein mischen sich Grautöne, die Farben strahlen nicht. Menschen ohne affektive Störung bringen demgegenüber eine andere Lebendigkeit in die Welt. Eine rote Verkehrsampel ist rot, weil das Gehirn sie rot aussehen lässt. Wer unter einer Rot-Grün-Blindheit leidet, dem erscheint die gleiche Ampel hingegen grau. Zucker ist süß, weil das Gehirn ihn süß macht. Für all die Menschen, die infolge einer Verletzung oder Erkrankung ihre Geschmacksknospen eingebüßt haben, schmeckt Zucker hingegen nicht süß. Subtilere Eigenschaften werden hier ebenfalls wirksam. Ruft Ihnen beispielsweise der süße Geschmack des Zuckers in Erinnerung, dass Sie möglicherweise Prädiabetiker sind, dann steuern Sie zum Geschmack obendrein noch Emotion hinzu. Und bei einer roten Ampel bringen Sie zusätzlich Emotion ins Spiel, wenn dieser Anblick in Ihnen unliebsame Erinnerungen an einen Autounfall in Ihrer Vergangenheit wachruft. Das Persönliche lässt sich von den »Fakten« des Alltags nicht trennen. Tatsächlich sind Tatsachen etwas Persönliches. Nichts kann sich diesem Prozess der Erschaffung von Wirklichkeit entziehen.

				Jede in der Außenwelt vorhandene Eigenschaft existiert durch Sie, ist Ihre Schöpfung. Ihr Gehirn ist dabei allerdings nicht der Schöpfer, sondern ein Übersetzungswerkzeug. Der eigentliche Schöpfer ist der Geist.

				Es wird mehr nötig sein, um Sie restlos davon zu überzeugen, dass Sie der Schöpfer aller Wirklichkeit sind. Das können wir nachvollziehen. Der weit verbreitete Mangel an Wissen darüber, wie eigentlich der Geist mit der Welt »da draußen« interagiert, lässt Zweifel aufkommen.

				Alles steht und fällt mit dem Nervensystem, das die Erfahrung macht. Da wir Menschen keine Flügel haben, können wir uns die Erfahrungswelt eines Kolibris schwerlich vorstellen. Der Blick aus dem Fenster eines Flugzeugs ist ganz und gar nicht dasselbe, als würden wir selbst fliegen. Ein Vogel geht in den Sturzflug, er taucht, er erreicht im Flug ein Gleichgewicht, er hält sämtliche Richtungen im Blick und vieles mehr. Ein Kolibrigehirn koordiniert eine Geschwindigkeit von bis zu 80 Flügelschlägen in der Sekunde und eine Herzfrequenz von über 1000 Schlägen pro Minute. In eine derartige Erfahrung kann ein Mensch sich nicht hineinversetzen – letztlich ist der Kolibri so etwas wie ein pulsierendes Gyroskop,[4] das inmitten eines wirbelnden Flügeltornados im Gleichgewicht gehalten wird. Um ins Staunen zu geraten, brauchen Sie sich nur ein Verzeichnis der Vogelrekorde anzusehen. Der kleinste Vogel, der kubanische Bienenkolibri, wiegt 1,8 g; das entspricht etwas mehr als dreiviertel dessen, was eine 1-Eurocent-Münze wiegt (nämlich 2,3 g). Dennoch hat er im Grunde die gleiche Physiologie wie der flugunfähige afrikanische Strauß, der ein Gewicht von bis zu 135 kg erreichen kann.

				Um die Wirklichkeit erkunden zu können, muss das Nervensystem mit der neuen Erfahrung mithalten, sie nachverfolgen und zugleich die Kontrolle über den restlichen Körper behalten. Das Nervensystem eines Vogels kundschaftet noch aus, was weit hinten am (Vogelperspektiven-)Horizont wahrnehmbar ist. Darüber hinaus bringen Wasservögel zum Beispiel die nötigen Voraussetzungen zum Tauchen mit. Für Kaiserpinguine ist eine Tauchtiefe von 483 m belegt. Und die bislang höchste Geschwindigkeit bei einem Tauchvorgang hat man bei Wanderfalken gemessen. Im Rahmen einer in Deutschland vorgenommenen Studie wurden Eintauchgeschwindigkeiten zwischen 257 km/h und 346 km/h ermittelt, je nach Anflugwinkel. Der Körperbau der Vögel hat einen entsprechenden Anpassungsprozess durchlaufen, durch den sich diese Grenzen immer weiter verschieben konnten. Nicht die Flügel oder das Herz sind hier aber der ausschlaggebende Faktor, sondern das Nervensystem. Die Realität des Fliegens wurde, mit anderen Worten, von einem Vogelgehirn erschaffen.

				Bezogen auf das menschliche Gehirn trägt dieser Gedanke noch wesentlich weiter. Denn unser Geist verfügt über einen freien Willen, während das Gewahrsein eines Vogels (soweit es unserer Beurteilung zugänglich ist) rein instinktgeleitet funktioniert. Im Erschaffen von Wirklichkeit sind wir Menschen zu einem großen Sprung fähig.

				Doch zunächst mal eine Anmerkung zu einem Punkt, der Deepak besonders am Herzen liegt: Zu sagen, dass das Gehirn einen Gedanken, eine Erfahrung oder eine Wahrnehmung »hervorbringt« oder »erschafft«, ist ebenso wenig korrekt, als würde man sagen, ein Radio bringe die Musik von Mozart hervor, ein Klavierkonzert von Mozart sei also die Schöpfung des Radios. Die Rolle des Gehirns, ähnlich jener der Transistoren in einem Radio, besteht darin, eine physische Struktur für die Übermittlung von Gedanken bereitzustellen; so wie das Radio Ihnen das Musikhören ermöglicht. Wenn Sie eine Rose erblicken, ihren verschwenderischen Duft riechen und über ihre samtigen Blütenblätter streichen, ergeben sich in Ihrem Gehirn alle möglichen Wechselbeziehungen. Deren Zustandekommen lässt sich mit den Mitteln der funktionellen Magnetresonanztomografie sichtbar machen. Weder sieht Ihr Gehirn jedoch die Rose noch riecht oder berührt es sie. All das sind Erfahrungen und die können nur Sie machen. Eine ganz entscheidende Tatsache, die zeigt, dass Sie mehr sind als Ihr Gehirn.

				Um den Unterschied noch deutlicher zu machen: In den Dreißigerjahren des vorigen Jahrhunderts stimulierte ein Hirnchirurg namens Wilder Penfield jenes Hirnareal, das wir als den motorischen Kortex bezeichnen. Führt man dem motorischen Kortex eine winzige elektrische Ladung zu, dann ruft das, so fand Penfield heraus, Muskelbewegungen hervor. (In späteren Untersuchungen wurde dieses Forschungsfeld erweitert. Dem Erinnerungszentrum zugeführte elektrische Impulse können bewirken, dass die Studienteilnehmer lebhafte Erinnerungen haben. Und macht man das Gleiche bei den emotionalen Zentren, lassen sich auf diesem Weg spontane Gefühlsausbrüche hervorrufen.) Allerdings, das wurde Penfield klar, war es unerlässlich, hier zwischen Geist und Gehirn zu unterscheiden. Da das Hirngewebe keinen Schmerz empfindet, kann man sogar chirurgische Eingriffe am offenen Gehirn vornehmen, während der Patient wach ist.

				Penfield stimulierte einen lokalen Bereich des motorischen Kortex und bewirkte dadurch, dass sich der Arm des Patienten ruckartig hob. Auf die Frage, was geschehen sei, erwiderte der Patient: »Mein Arm hat sich bewegt.« Anschließend bat Penfield den Patienten, den Arm zu heben. Als er ihn fragte, was geschehen sei, sagte der Patient: »Ich habe meinen Arm bewegt.« Auf diese einfache und direkte Art und Weise hat Penfield etwas gezeigt, was instinktiv jeder längst wusste: Ob man Ihren Arm dazu bringt, dass er sich bewegt, oder ob Sie Ihren Arm selbst bewegen, macht einen riesengroßen Unterschied – einen Unterschied, der die geheimnisvolle Differenz zwischen Geist und Gehirn ans Licht bringt. Wollen Sie Ihren Arm bewegen, handelt es sich um eine Aktivität Ihres Geistes. Eine unwillkürliche Bewegung ist im Unterschied dazu ein im Gehirn ausgelöster Vorgang – beileibe nicht dasselbe.

				Dies mag nach einer etwas pingeligen Unterscheidung klingen, letzten Endes wird sie jedoch noch von großer Bedeutung sein. Für den Moment brauchen Sie freilich einfach nur das eine im Hinterkopf zu behalten: Sie sind nicht Ihr Gehirn. Der Geist, der dem Gehirn Anweisungen erteilt, ist der einzig wahre Schöpfer, ganz so wie Mozart der wahre Schöpfer jener Musik ist, die aus dem Radio ertönt. Nehmen Sie, anstatt passiv alles in der Welt »da draußen« zu akzeptieren, zuallererst einmal Ihre Schöpferrolle als eine aktive Komponente in Anspruch. Das ist der eigentliche Ausgangspunkt: Von hier aus lernen Sie, Wirklichkeit zu erschaffen.

				Kreativität beruht darauf, Dinge neu zu gestalten. Bei zahlreichen Gelegenheiten hat Picasso in seinen Gemälden zwei Augen auf der einen Seite des Gesichts untergebracht. Das hat keine Ähnlichkeit mit dem, was die Natur uns zeigt (es sei denn, wir sprechen über Plattfische wie die Flunder und den Heilbutt, deren winzige Brut mit Augen beiderseits des Kopfes zur Welt kommt; und wenn die Tiere heranwachsen, wandert eines der beiden auf die spätere Körperoberseite – neben das andere Auge). Manche Menschen würden Picasso vorwerfen, er mache da einen Fehler.

				Dazu passend gibt es einen Witz über eine Grundschullehrerin, die mit ihren Erstklässlern ein Museum für moderne Kunst besucht. Vor einem abstrakten Bild stehend sagt sie: »Das soll ein Pferd sein.« Von ganz hinten aus der Gruppe meldet sich ein kleiner Junge zu Wort: »Und warum ist es keins?«

				Die Maler abstrakter Bilder machen jedoch »Fehler«, um etwas Neuartiges hervorzubringen. Picasso betrachtet das menschliche Gesicht auf eine neue Weise. Wahrnehmung ist unglaublich anpassungsfähig. In dem Moment, in dem Sie Picasso eine Chance geben, lassen Sie daher zu, dass Ihr eigenes Sehen, vergleicht man es mit unserem gewohnten Blick auf Gesichter, aus den Fugen gerät, ver-formt wird. Das hat zunächst etwas Verstörendes. Und vielleicht regt sich daraufhin eine emotionale Reaktion. Unvermittelt lachen Sie, eine gewisse Nervosität erfasst Sie oder Sie finden Picassos abstrakten Stil einfach schön. Das Neuartige zieht Sie in seinen Bann. Sie werden selbst zu einem Teil dieses Neuen. Das Gehirn ist so angelegt, dass es jedem von uns erlaubt, aus den Dingen etwas Neues zu machen. Wäre das Gehirn ein Computer, würde es Informationen speichern, sie auf die eine oder andere Art ordnen und blitzschnell Berechnungen durchführen.

				Kreativität reicht weiter. Sie verwandelt das Rohmaterial des Lebens, lässt daraus ein ganz neues Bild entstehen – ein Bild, dessen noch nie zuvor jemand ansichtig wurde. Angenommen, Sie haben zum Abendessen die ganze Woche Ravioli auf dem Teller oder anderes Dosenfutter. Nach ein paar Tagen werden Sie das möglicherweise langweilig finden, sich darüber beklagen und sich fragen, warum das Leben so gleichförmig ist. Oder Sie können stattdessen etwas Neues auf die Beine stellen. Gerade jetzt setzen Sie Ihre Welt wie ein Puzzle zusammen, bei dem Sie, Einzelteil für Einzelteil, alles komplett unter Kontrolle haben.

				ERNEUERUNG BEWIRKEN

				Wie Sie Ihre Wahrnehmungen 
verändern können

				Übernehmen Sie die Verantwortung für die Erfahrungen, die Sie machen.

				Seien Sie starren Reaktionen – den eigenen wie auch denjenigen anderer Menschen – gegenüber skeptisch.

				Setzen Sie sich mit alten Konditionierungen auseinander, denn sie führen zu unbewusstem Verhalten.

				Seien Sie Ihrer Emotionen gewahr; seien Sie aber auch gewahr, wo diese Emotionen herrühren.

				Unterziehen Sie Ihre zentralen Überzeugungen einer gründlichen Überprüfung. Halten Sie sie gegen das Licht und machen Sie sich frei von Überzeugungen, die Sie daran hindern, in Ihrer Entwicklung weiter voranzukommen.

				Fragen Sie sich, welchen Teil der Wirklichkeit Sie negieren.

				Hören Sie sich ganz unvoreingenommen die Auffassung der Menschen in Ihrem Umfeld an. Respektieren Sie ihre Sicht der Dinge.

				Üben Sie sich in der Fähigkeit, sich in andere Menschen hineinzuversetzen, damit Sie die Welt durch die Augen eines anderen betrachten und erleben können.

				Für alle hier getroffenen Aussagen ist Selbstgewahrsein der gemeinsame Bezug, ihr Dreh- und Angelpunkt. Was immer Sie gerade tun mögen – frühstücken, Liebe machen, über die Welt nachsinnen, einen Popsong schreiben –, Ihr Geist kann nur in einem der folgenden drei Zustände sein: unbewusst, gewahr oder selbstgewahr.

				Wenn Sie unbewusst sind, nimmt der Geist die unentwegt auf ihn eindringenden Sinneseindrücke aus der Außenwelt passiv in sich auf, mit nur minimalen Reaktionen und ohne Kreativität. Sind Sie gewahr, dann achten Sie auf diesen Strom von Sinneseindrücken. Sie wählen aus, entscheiden, ordnen, verarbeiten und so weiter. Insbesondere treffen Sie eine Wahl, indem Sie entscheiden, was Sie annehmen und was Sie ablehnen. Sind Sie selbstgewahr, dann nehmen Sie – in einer Rückkopplungsschleife – zugleich auf das Bezug, was Sie gerade tun, und fragen sich: Wie ist das für mich? 

				Alle drei Zustände sind in jedem beliebigen Augenblick gleichzeitig existent. Wir haben keine Idee, ob das für ein Geschöpf wie den Kolibri ebenso gilt. Wenn sein Herz rasend schnell schlägt, über 1000-mal pro Minute, geht dem Vogel dann der Gedanke Ich bin müde durch den Kopf? Eine Fragestellung wie die nach der eigenen Müdigkeit ist das Ergebnis von Selbstgewahrsein. Oder beschäftigt ihn vielleicht ein anderer Gedanke? Zum Beispiel: Mein Herz schlägt aber verdammt schnell. In solch einer Feststellung kommt einfaches Gewahrsein zum Ausdruck. Wie es sich mit diesen Dingen beim Kolibri in Wahrheit verhält, wissen wir nicht. Wir nehmen jedoch an, dass er nicht selbstgewahr, möglicherweise nicht einmal gewahr ist. Nicht auszuschließen, dass er sein ganzes Leben unbewusst verbringt.

				Unbewusst – gewahr – selbstgewahr

				Der Mensch existiert in allen drei Zuständen. Welcher der drei im gegebenen Augenblick vorherrscht, hängt von Ihnen ab. Dafür zu sorgen, dass es weniger häufig unbewusste Momente, stattdessen mehr Gewahrsein und Selbstgewahrsein gibt, darauf kommt es für das Superhirn an. Schauen Sie sich noch mal Punkt vier in der vorigen Liste an: Seien Sie Ihrer Emotionen gewahr; seien Sie aber auch gewahr, wo diese Emotionen herrühren. Im ersten Teil geht es um Gewahrsein, im zweiten um Selbstgewahrsein. Der Gedanke Ich bin wütend zeugt von Gewahrsein. An die Decke zu gehen ist hingegen Ausdruck mangelnder Bewusstheit. Darum lassen wir bei jemandem, der im Affekt etwas sagt, schon mal fünfe gerade sein; beispielsweise wenn die betreffende Person gerade in einen Autounfall verwickelt wurde. Wir nehmen das Gesagte nicht wirklich für bare Münze, bis die Erregung abgeklungen ist und unser Gegenüber sich wieder beruhigt hat. Für bestimmte Affekthandlungen, etwa für ein sogenanntes Verbrechen aus Leidenschaft, kennt man in manchem Rechtssystem sogar mildernde Umstände. Wenn etwa ein Mann seine Frau mit einem anderen Mann im Bett erwischt und daraufhin den Mann kurzerhand erwürgt, handelt er vermutlich im Affekt, ohne volles Gewahrsein.

				Gewahrsein ist gut, aber selbstgewahr zu sein ist noch besser. Ich bin wütend bringt Sie nur dann wirklich weiter, wenn Sie beabsichtigen, Ihre Wut im Zaum zu halten. Und wenn Sie wissen, wo Ihre Wut herrührt, tritt obendrein das Element des Selbstgewahrseins hinzu. Es versetzt Sie in die Lage, in Ihrem Verhalten ein Muster zu erkennen. Und Sie können zum Beispiel mit in Betracht ziehen, dass sich, wenn Sie in der Vergangenheit Wutausbrüche bekamen, diese nicht als eine sonderlich vorteilhafte Lösung erwiesen haben. Vielleicht hat Ihre Frau oder Ihr Mann sich daraufhin von Ihnen getrennt. Oder jemand hat die Polizei gerufen. Sobald Sie Selbstgewahrsein ins Spiel bringen, verändert sich die Wirklichkeit. Sie haben es, das wird Ihnen allmählich klar, in der Hand, die Dinge zu ändern und selbst das Steuer zu übernehmen.

				Auch in die Tierwelt dringt Gewahrsein vor. Das lässt sich kaum von der Hand weisen. Elefanten scharen sich um ein verstorbenes Elefantenbaby. Dort verweilen sie und kehren sogar im folgenden Jahr an Orte zurück, an denen sich solch ein Todesfall zugetragen hat. Dann drängen sie sich nahe um die Mutter, die ihr Kalb verloren hat. Allem Anschein nach können Elefanten sich, sofern denn Anteilnahme außerhalb unserer menschlichen Definition des Wortes eine Bedeutung hat, ineinander einfühlen.

				Nach allem, was wir wissen, nimmt ein winziger Kolibri, der als Zugvogel Tausende Kilometer von Mexiko bis nach Minnesota zurücklegt, wahrscheinlich wahr, welche Flugroute er einschlägt. Dabei bezieht er sich unter anderem auf sichtbare Wegmarkierungen, den Lauf der Sterne und sogar auf das Magnetfeld der Erde.

				Dennoch schreiben wir Selbstgewahrsein allein uns selbst zu. (Dieser Besitzerstolz könnte allerdings ins Wanken geraten. Schimpft man mit einem Hund, weil er auf einen Teppich gepinkelt hat, sieht es ganz danach aus, als sei er beschämt. Das wäre eine selbstgewahre Reaktion.) Jedenfalls sind wir gewahr, dass wir gewahr sind. Mit anderen Worten: Selbstbewusstheit geht im Gehirn, auf der Stufe des Menschen, über schlichtes Lernen und Erinnern hinaus.

				Wie das Bewusstsein uns in die Lage versetzen kann, zwischen der Hirnaktivität und uns selbst zu unterscheiden, dafür liefert uns eine reduktionistische Neurowissenschaft keine Erklärung. In seiner Forschung gibt sich Rudy wie ein Reduktionist, da sein Forschungsfeld in erster Linie die Alzheimer-Krankheit und die mit ihr verknüpften Gene sind. Eine reduktionistische Neurowissenschaft erklärt uns jedoch nicht, wer tatsächlich die Gedanken und Empfindungen hat. Zwischen Gewahrsein und Selbstgewahrsein besteht eine Kluft. »Bei mir wurde Alzheimer diagnostiziert«, so lautet eine aufgrund von Gewahrsein getroffene Aussage. Wer nicht gewahr ist, würde nicht bemerken, dass mit seiner Erinnerung etwas schiefläuft. »Ich finde es ganz schlimm und es versetzt mich in Angst und Schrecken, dass ich Alzheimer habe«, sagt man aus einer Selbstgewahrseins-Perspektive. Auf der faktischen Seite betrifft die Erkrankung also alle drei Zustände – den unbewussten Zustand, Gewahrsein und Selbstgewahrsein –, womit allerdings noch gar nichts darüber gesagt ist, wie wir mit diesen drei Zuständen umgehen. Das Gehirn kümmert sich, so oder so, lediglich um seine Aufgabe. Erst der Geist versetzt uns in die Lage, damit umzugehen.

				Dieses »Gewahrsein, dass ich gewahr bin« wird selbstverständlich auch durch das Gehirn ermöglicht. Wir nehmen keineswegs für uns in Anspruch, sagen zu können, wo Gewahrsein und Selbstgewahrsein im Rahmen einer Hirnkartierung zu lokalisieren sind, um es in der Terminologie eines Reduktionisten auszudrücken. Wahrscheinlich lässt sich beides nicht auf einen bestimmten Bereich eingrenzen. Niemand hat dieses Rätsel bislang gelöst. Während das Gehirn Gefühle und Gedanken hervorbringt, mit denen Sie sich identifizieren, baut das Superhirn auf Ihre Fähigkeit, losgelöst von den Gedanken und Empfindungen, die das Gehirn liefert, Beobachter, Zeuge zu sein.

				Kann ein Tobsüchtiger keinen Abstand zu sich selbst gewinnen und kann er nicht beobachten, was passiert, wenn er einen Wutausbruch hat, dann gerät seine Wut außer Kontrolle. Solange nicht ein gewisses Maß an Distanz, an Gelöstheit mit ins Spiel kommt, wird ihm nicht bewusst, wo die Wut herrührt oder was er mit ihr anfangen kann. Mittels moderner bildgebender Verfahren kann man sehen, wie in der Großhirnrinde, je nachdem, inwieweit jemand seine Emotionen unter Kontrolle hat, bestimmte Zentren eine besonders hohe Aktivität aufweisen oder diese nachlässt. Bei vielen, vielleicht bei den meisten Menschen löst der Gedanke an eine Distanz zu den eigenen Emotionen allerdings eine beängstigend wirkende Vorstellung von einem sterilen, faden, leidenschaftslosen Dasein aus.

				Doch Emotionen wandeln sich in Abhängigkeit von Ihrem Befinden.

				Unbewusstheit: Ein Zustand, in dem die Emotionen die Zügel in der Hand halten. Reflexartig tauchen sie auf und nehmen dann einfach ihren Lauf. Hormone werden freigesetzt, was allzu häufig zu einer Stressreaktion führt. Wer sich ihr überlässt, bei dem bewirken unbewusste Emotionen ein Ungleichgewicht im Gehirn. Die höheren Entscheidungszentren sind geschwächt. Dann gibt es niemanden, der Regungen von Angst und Wut kontrolliert. Das kann destruktives Verhalten zur Folge haben. Emotionale Gewohnheiten prägen sich zu fest vorgegebenen Nervenbahnen aus.

				Gewahrsein: Dieser Zustand befähigt die betreffende Person zu sagen: »Ich fühle mich soundso.« Das ist der erste Schritt, soundso in ein Gleichgewicht zu bringen. Die höheren Hirnfunktionen stellen ihre Urteilskraft zur Verfügung, was einen anderen Blick auf die Emotionen ermöglicht. Die Erinnerung sagt der Person, welche Auswirkung die betreffende Emotion in der Vergangenheit gehabt hat, ob sie von Vor- oder von Nachteil war. Daraus ergibt sich ein besser integrierter Zustand. Dank der Vernetzung von höheren und ursprünglicheren Gehirnfunktionen stehen weitere Informationen zur Verfügung. Sind Ihre Emotionen nicht länger außer Kontrolle, sind Sie in der Lage zu sagen: »Ich fühle mich soundso.« Und damit haben Sie die erste Stufe der Distanziertheit, oder Gelöstheit, erreicht.

				Selbstgewahrsein: Sind Sie gewahr, könnten Sie irgendjemand sein. Sobald Sie über Selbstgewahrsein verfügen, werden Sie hingegen unverwechselbar. Aus: »Ich fühle mich soundso«, wird: »Was halte ich eigentlich davon, dass ich mich soundso fühle? Wozu führt das? Was hat es zu bedeuten?« Wer wütend ist, kann es dabei bewenden lassen, nahezu ohne Selbstgewahrsein. Einem reizbaren Chef, der seine Mitarbeiter, seine »Untergebenen«, Jahr für Jahr zusammenstaucht, entgeht vermutlich nicht, dass er ein Wutbrocken ist. Ohne Selbstgewahrsein wird er allerdings nicht erkennen, was er sich selbst und anderen dadurch antut. Womöglich kommt er eines Tages nach Hause und traut seinen Augen nicht, dass seine Frau ihn tatsächlich verlassen hat. Sobald Selbstgewahrsein bei Ihnen eine gewisse Rolle zu spielen beginnt, sind den Fragen, die Sie sich mit Blick auf sich selbst stellen können, keinerlei Grenzen gesetzt. Selbstgewahre Fragen bilden den Schlüssel zu einem offener und immer weiter werdenden Bewusstsein. Wer an diesen Punkt gelangt, für den tun sich unendlich viele Möglichkeiten auf.

				Emotionen sind durchaus nicht die großen Widersacher des Selbstgewahrseins. Aufs Ganze gesehen spielt jede Emotion ihre eigene Rolle. Emotionen sind notwendig, weil sie den Geschehnissen eine besondere Gewichtung geben. Emotionalität bewirkt, dass Ihnen eine Erinnerung nicht aus dem Gedächtnis entschwindet. An den ersten romantischen Kuss erinnert man sich viel leichter als an den Preis, den man an jenem Abend für unverbleites Benzin zu bezahlen hatte. Weil man Emotionen in diesem Sinn so schwer abschütteln kann, haben wir zunächst keine Distanz zu ihnen. In einem nächsten Schritt, in einem weiteren Zusammenhang kann Distanz jedoch durchaus mit ins Spiel kommen. Mit ihrer Hilfe können Sie von den eigenen Emotionen ein wenig abrücken (darum hat nicht jeder erste Kuss gleich zur Folge, dass ein Baby zur Welt kommt). Das mag zwar kühl, ja steril klingen, aus Distanz erwächst aber eine ganz eigene Art von Freude und Wohlgefallen. Sitzen Ihnen Ihre Erfahrungen nicht mehr derart auf der Pelle, dann können Sie sie transzendieren, um auf eine höhere Erfahrungsebene zu gelangen, auf der jegliches Leben bedeutungsvoll ist. Durch achtsamen Umgang mit Ihren Gedanken und Gefühlen sorgen Sie dafür, dass sich allmählich neue Nervenbahnen bilden, die nicht nur Wut, Angst, Glück und Neugierde registrieren, sondern auch all die spirituellen Empfindungen von Glückseligkeit, Mitgefühl und Staunen.

				Das Erschaffen von Wirklichkeit kennt kein oberes Limit. Wer von einer uns vorgegebenen Wirklichkeit ausgeht, akzeptiert im Grunde gar nicht die Welt »da draußen«, sondern lediglich die eigenen Beschränkungen »hier drinnen«.

				Wie das Ich sich einmischt

				Sollte Selbstgewahrsein tatsächlich einen Widersacher haben, dann das Ich. Sobald das Ich die ihm übertragene Funktion überschreitet, schränkt es Ihr Gewahrsein ernstlich ein. Andererseits ist die Ich-Funktion aber unverzichtbar. Das zeigt uns bereits ein kurzer Blick auf das Gehirn. Während Milliarden von Neuronen in einem sich permanent weiterentwickelnden neuronalen Netzwerk Billionen von Synapsen neu anordnen, wiegt das Ich Sie in dem Glauben, in Ihrem Schädel sei alles statisch, es gehe dort ganz ruhig zu. Weit gefehlt. Ohne ein solches Empfinden von Konstanz wären Sie allerdings unentwegt jenem stürmischen Prozess ausgesetzt, in dessen Verlauf das Gehirn bei jeder Erfahrung, die Sie – im Wach-, im Schlaf- oder im Traumzustand – machen, sich selbst umgestaltet. (Während Sie schlafen, ist das Gehirn außerordentlich aktiv, wenngleich uns bislang ein Großteil dieser Aktivität ein Rätsel bleibt.)

				Sobald im Gehirn neue Erfahrungen registriert wurden, verdaut Ihr Ich diese. Und Sie sind das Ich, dem neue Dinge widerfahren, wodurch der bereits gespeicherte »Daten«-Vorrat an Freude und Leid, an Angst und Verlangen, der sich von klein auf bei Ihnen angesammelt hat, noch weiter anwächst. Zu wissen, dass die fortwährende Umgestaltung des Gehirns stets eine Auswirkung hat, ist wichtig. Mag Ihr Ich Sie auch in der Illusion von Konstanz wiegen.

				Gleich nach der Geburt ihrer Tochter Lyla fassten Rudy und seine Frau Dora einen Entschluss: Niemals würden sie das Kind in seinem ersten Lebensjahr auf sich allein gestellt, ohne dass jemand es umsorgt, weinen lassen. Andere Eltern kritisierten diese Entscheidung. Auf diese Weise werde das Baby zu sehr verwöhnt, meinten sie, und Lyla werde Dora und Rudy in zwei schlaflose Zombies verwandeln. Dessen ungeachtet hielten sie, was sie sich gelobt hatten. Im Kleinkindalter wird bei Lyla, wie bei jedem von uns, das Fundament, die entscheidende Grundlage für das neuronale Netzwerk gelegt. Der Prozess spielt sich zwar im Verborgenen ab, nichtsdestoweniger prägt sich hier eine neue Weltsicht aus. Und Jahre später, wann immer sich eine neue Erfahrung von Freude oder Leid einstellt, wird sie, bevor sie ihren Platz im Gedächtnis einnimmt, mit den alten Erfahrungen verglichen werden.

				Bei Lyla, das wünschten sich Dora und Rudy, sollten Freude, Sicherheit, außerdem das Empfinden, angenommen und willkommen zu sein, jenes Fundament bilden. Für Missbehagen und das Gefühl, verlassen zu sein und zurückgewiesen zu werden, sollte da kein Platz sein. Dies in die Tat umzusetzen erfordert selbstverständlich einen höheren persönlichen Einsatz, als würde man sich um das Baby lediglich dann kümmern, wenn es schreit. Aber für das Baby sind die Eltern in dieser Altersstufe die ganze Welt. Und so würde Lyla in späteren Jahren einen tief verwurzelten Grund haben, die Welt als einen Ort anzusehen, an dem sie willkommen ist und umhegt wird. Die Welt ist nichts fest Vorgegebenes, sondern sie existiert so, wie wir sie erfahren und sie in unsere Sicht der Dinge integrieren. Der Einwand, Lyla werde hier unzureichend auf die raue Wirklichkeit vorbereitet, hatte daher keine Gültigkeit. Wie jede/r von uns wird sie der Welt so gegenübertreten, wie es dem in ihrem Gehirn aufgebauten Bild entspricht. (Mittlerweile hat Lyla das Krabbelalter erreicht. Sie ist quietschfidel und die Liebe, die sie empfangen durfte, strahlt von ihr aus.)

				Für diese Funktion – alle erdenklichen Erfahrungen integrieren zu können – ist das Ich unbedingt notwendig, wenngleich es sehr anfällig dafür ist, zu weit zu gehen. Extreme Selbstbezogenheit wird üblicherweise Egoismus genannt. Doch um den geht es hier gar nicht unbedingt. Denn jeder von uns steckt, was das Ich anbelangt, in einer paradoxen Situation. Ohne ein Ich kann man nicht funktionieren. Wenn man andererseits aus allem eine persönliche Geschichte macht, kann das zu einem Ich-Wahn ausarten. »Ich, mich, mein« haben dann Vorrang vor jeder anderen Erwägung. Statt einen eigenen Standpunkt und ausgeprägte persönliche Werte zu haben (die gute Seite des Ichs), läuft beim Egoisten am Ende alles nur darauf hinaus, die eigenen Vorlieben und Vorurteile zu verteidigen, bloß weil es die seinen sind (die negative Seite des Ichs). Das Ich gebärdet sich, als sei es das Selbst.

				Das wahre Selbst ist jedoch das Gewahrsein. Und mit jedem Erfahrungsaspekt, den Sie ausschließen, indem Sie sagen: »Das bin nicht ich« oder: »Darüber will ich nicht nachdenken« oder: »Mit mir hat das nichts zu tun«, schließen Sie von Ihrem Gewahrsein etwas aus. So bauen Sie eine vom Ich dominierte Vorstellungswelt auf, anstatt sich für die unendlich großen Möglichkeiten der Realitätsschöpfung zu öffnen.

				Der Preis für solch eine Engstirnigkeit ist eine reduzierte oder unausgeglichene Hirnaktivität. Anhand von Computertomografien kann man das sehen. Neue Erfahrungen sind gleichbedeutend mit neuen neuronalen Vernetzungen, mit einer Umgestaltung des Gehirns. Auf diese Weise hält man es gesund. Wer sich sagt: Ich zeige meine Emotionen nicht oder: Ich mag nicht zu viel denken, legt dadurch hingegen einzelne Bereiche des Gehirns lahm. Das Ich nimmt solche Rationalisierungen vor, um das persönliche Gewahrsein zu verengen, wodurch wiederum die Hirnaktivität eingeschränkt wird.

				Denken Sie daran, wie manche Männer die Aussage: Ich bin ein Mann mit: Ein Mann zeigt seine Gefühle nicht gleichsetzen. Mal ganz abgesehen von der Bereicherung, die unser Dasein durch die Emotionen erfährt, steht solch eine Einstellung in Widerspruch zur Evolution. Das Gehirn stellt Emotionen in den Dienst der instinktiven, auf die Sicherstellung unseres Überlebens ausgerichteten Bedürfnisse. Sie sollten Ihre Emotionen nutzen, um sich der Verwirklichung persönlicher Ziele mit dem nötigen Engagement zu widmen. Ihren Intellekt benötigen Sie, um Strategien entwickeln zu können, und zu guter Letzt brauchen Sie die Distanz eines gelösten Gewahrseins. Nur dann können Sie die für das tatsächliche Erreichen Ihrer Ziele unerlässliche Besonnenheit aufbringen.

				Mit anderen Worten: Die aus Angst und Begierde resultierende Leidenschaft gilt es ebenso wie die mit Selbstbeherrschung und Disziplin assoziierten rationalen Überlegungen abwechselnd zu nutzen. Charles Lindbergh musste über großen Elan und Enthusiasmus verfügen, um den waghalsigen Rekordflug über den Atlantik zu unternehmen, zugleich aber kühl und sachlich genug sein, um während des Flugs seine Maschine handhaben zu können. Wir alle ähneln ihm darin.

				Das Gehirn ist dynamisch und veränderlich. Allerdings gerät es aus dem Gleichgewicht, wenn man von ihm verlangt, seine natürlichen Abläufe außer Acht zu lassen oder sie zu verändern. Wenn Sie Ihr Gewahrsein verengen, schränken Sie das Gehirn ein und bewirken, dass Ihre Wirklichkeit in fest vorgegebenen Mustern erstarrt.

				ICH-BLOCKADEN

				Typische Gedanken, 
die das Gewahrsein verengen

				Ich bin doch nicht jemand, der das und das macht.

				Meine »Komfortzone« verlasse ich auf keinen Fall.

				Dabei werde ich einen schlechten Eindruck machen.

				Ich will ganz einfach nicht. Das brauche ich nicht zu begründen.

				Soll’s doch jemand anderes machen.

				Ich weiß, was ich davon zu halten habe. Versuch/t nicht, mich umzustimmen!

				Das weiß ich besser als du.

				Ich bin nicht gut genug.

				Das ist unter meiner Würde.

				Damit kann ich mir noch ewig Zeit lassen.

				Beachten Sie, dass einige dieser Gedanken Sie größer, andere hingegen kleiner erscheinen lassen, als Sie tatsächlich sind. In allen Fällen aber wird eine Vorstellung verteidigt. Das Ich, darin besteht seine eigentliche Aufgabe, soll helfen, ein starkes, dynamisches Selbst aufzubauen (wie man dieses Unterfangen am besten angeht, darauf werden wir in einem späteren Kapitel ausführlicher zu sprechen kommen). Mischt es sich jedoch ein, um Sie unnötigerweise zu schützen, überdeckt es dadurch Angst und Unsicherheit. Ein Mann mittleren Alters, der sich auf einmal einen roten Sportwagen kauft, fühlt sich unsicher; ebenso eine Frau mittleren Alters, die Ihr Geld zum Schönheitschirurgen trägt, sobald um die Augen herum erste Fältchen sichtbar werden.

				Ihr Ich zu schützen ist eigentlich jedoch ein viel subtilerer Vorgang: Dabei merken wir im Allgemeinen gar nicht, zu welchen Schutzvorkehrungen im Einzelnen wir greifen. Anstatt beim Projekt Realitätsschöpfung weiter voranzugehen, bekräftigen und untermauern wir am Ende bloß immer weiter dieselbe alte Realität, die uns ein Gefühl von Sicherheit vermittelt. Sicherheit bedeutet für manche Menschen, sich selbst übermäßig wichtig zu nehmen, für andere, sich bescheiden zu geben. Man kann sich innerlich klein fühlen und das kaschieren, indem man nach außen den starken Max markiert, oder man kann dasselbe Gefühl mit Schüchternheit übertünchen. Da gibt es keine feste Rezeptur. Jedenfalls wissen Sie nicht, was Ihnen entgeht, wenn Sie bestimmte Erfahrungen ausschließen!

				Die individuelle Erfahrung fällt hier indes weniger stark ins Gewicht als die erstaunliche Leichtigkeit, mit der das Gehirn Erfahrungen aufnimmt, sie übermittelt und verarbeitet. Falls Sie daran nicht teilhaben, werden diejenigen Dinge, die Sie nicht wahrnehmen wollen, sich dennoch auf Sie auswirken, nur wird die Auswirkung unbewusst sein. Wir alle kennen jemanden, der keine Trauer zeigt, wenn ein ihm sehr nahe stehender Mensch gestorben ist. Die Trauer setzt sich trotzdem durch. Allerdings geht dann alles im Verborgenen vonstatten und wird, unabhängig von der Ich-Entscheidung: »Ich will nicht fühlen«, zu einer unter der Oberfläche brodelnden inneren Auseinandersetzung.

				Erschaffung von Wirklichkeit ist ein wechselseitiger Prozess. Sie erschaffen die Wirklichkeit und zugleich erschafft die Wirklichkeit Sie. Während Ihre Emotionen und Ihr Intellekt jenen Tanz vollführen, aus dem Ihre Persönlichkeit und Ihr Ich hervorgehen, vollzieht sich auf der neurobiologischen Ebene unablässig ein Wechselspiel, ein Yin-und-Yang-Balanceakt, zwischen erregend wirkenden Neurotransmittern wie Glutamat und hemmend wirkenden Neurotransmittern wie Glycin. All das vermittelt Ihnen einen Eindruck und eine Vorstellung davon, wer Sie sind und wie Ihre Reaktion auf das Leben im betreffenden Augenblick aussieht. Außerdem entstehen, beginnend bereits während der Zeit im Mutterleib, mit jeder Sinneserfahrung Synapsen, durch die sich Ihre Erinnerungen verfestigen und so die Grundlage für Ihre neuronalen Netzwerke legen. Jene bereits von klein auf sich ausgestaltenden Synapsen haben wiederum Sie geprägt.

				Denken Sie an Ihre Reaktion auf eine gewöhnliche Hausspinne. Theoretisch kann bei Ihnen jede Art von Reaktion eintreten. Tatsächlich haben Sie jedoch eine tief verwurzelte Reaktion; und diese halten Sie, sobald sie zu einem festen Reaktionsmuster geworden ist, für »natürlich«: Spinnen widern mich an oder: Spinnen machen mir nichts aus oder: Vor Spinnen habe ich unwahrscheinliche Angst – alles eine persönliche Wahl, die Sie getroffen haben, durch die andererseits zugleich Sie geprägt werden. Das ist nur natürlich so. Problematisch wird das Ganze erst, wenn das Ich sich einmischt und eine persönliche Reaktion in ein Faktum verwandelt: Spinnen sind widerlich. Spinnen sind harmlos. Spinnen jagen einem total Angst ein. Als Tatsachenfeststellung sind solche Bemerkungen völlig unbrauchbar. Aus einer persönlichen Beurteilung haben sie eine »objektive« Realität gemacht.

				Nun genügt es, anstelle von Spinnen ein anderes Wort einzusetzen: Katholiken, Juden, Araber, Farbige, die Polizei, der Feind und dergleichen mehr. So wird ein Vorurteil zur Tatsache erklärt. (Die sind ja alle gleich.) Alldem aber liegen Angst, Hass und eine Abwehrhaltung zugrunde.

				Obgleich das Ich derart subtil manipuliert, kann man ihm mit ein paar schlichten Fragen wirkungsvoll begegnen. Fragen Sie sich:

				Warum denke ich so?

				Worin besteht hier eigentlich meine Motivation?

				Wiederhole ich nur dasselbe alte Muster – genau das, was ich immer sage/denke/tue?

				Auf diese Weise treten Sie, das macht das Hinterfragen so wertvoll, nicht länger auf der Stelle, sondern kommen wieder weiter voran. Das bringt frischen Wind in Ihre Reaktionen; und Sie beziehen in diese möglichst viel Selbstgewahrsein mit ein. Hat das Gehirn mehr zu verarbeiten, wird es dadurch zur Selbsterneuerung angeregt. Und der Geist, dem nun vonseiten des Gehirns mehr Reaktionsmöglichkeiten zur Verfügung gestellt werden, lässt seine imaginären Beschränkungen hinter sich.

				Alles Starre ist begrenzt. Alles Dynamische versetzt Sie in die Lage, über das Begrenzte hinauszugelangen. Beim Superhirn geht es darum, Einschränkungen vollständig zu beseitigen. Jeder Schritt bringt Sie näher an Ihr wahres Selbst heran. Und dieses erschafft Wirklichkeit in einem Zustand von Freiheit.

				Anmerkungen

				
					
						[3]	Ein in Deutschland u. a. unter der Bezeichnung Fluxet und Fluctin erhältliches Medikament mit dem Wirkstoff Fluoxetin.

					

					
						[4]	Ein Gyroskop ist ein Kreiselinstrument bzw. Kreiselkompass.

					

				

			

		

	
		
			
				

				SUPERHIRN-LÖSUNGEN

				Übergewicht

				Übergewicht: Dieses Problem bietet sich an, vom Gehirn auf eine neue Weise Gebrauch zu machen. Über ein Drittel aller US-Amerikaner sind übergewichtig und mehr als ein Viertel von ihnen fettleibig. Verursacht wird diese Epidemie, wenn wir medizinische Faktoren einmal außen vor lassen, durch die Entscheidungen, die wir treffen. In einer Gesellschaft, deren Bürger durchschnittlich etwa 75 kg Zucker pro Kopf und Jahr konsumieren, zehn Prozent all ihrer Mahlzeiten bei Fastfood-Ketten wie McDonald’s zu sich nehmen und sich darin gefallen, turnusmäßig alle zehn Jahre immer größer bemessene Portionen zu bestellen, sollte man meinen, hier handele es sich um derart ins Auge springende Fehlentscheidungen, dass wir sie in kürzester Zeit revidieren müssten. Das geschieht jedoch nicht. Auch groß angelegte Kampagnen zur Verbesserung der Volksgesundheit helfen da offenbar nicht weiter. Die Zuwachsraten bei den Fettleibigen spotten jeglicher Vernunft. Denn Vernunft vermag ihnen nicht Einhalt zu gebieten.

				Was macht das Alltagsgehirn hier also falsch? Früher pflegte man die Schuld auf moralischer Ebene zu suchen. Übergewichtig zu sein galt als Zeichen persönlicher Willensschwäche. Das war ein Relikt aus den Zeiten des Mittelalters, in denen Völlerei zu den sieben Todsünden gezählt wurde: Wenn sie doch bloß nicht so zügellos wären! Wenn sie doch bloß aufhören könnten, sich selbst mit Kalorien zu bestrafen, die einen Teufelskreis aufrechterhalten. Denn durchs Essen setzt man zusätzliche Pfunde an; darunter leidet das persönliche Selbstbild. Und hat man sich selbst gegenüber ein schlechtes Gewissen, gibt einem das einen guten Grund, sich darüber hinwegzutrösten, indem man umso mehr isst.

				Entscheidungen sind bewusst, Gewohnheiten nicht. Mit dieser schlichten Aussage beginnen wir, das Phänomen Übergewicht aus der Perspektive des Gehirns zu betrachten. Die unbewussten Teile des Gehirns sind darauf trainiert, nach Nahrung zu verlangen, während genau diese Nahrung aus Sicht des Großhirns durchaus unerwünscht ist. Der Teufelskreis aus übermäßig essen, bereuen und noch mehr essen hat eine physiologische Entsprechung: Diejenigen Hormone, die als natürliche Signalgeber dienen und anzeigen, dass Sie Ihren Hunger gestillt haben, werden entweder unterdrückt oder durch andere, Heißhunger signalisierende Hormone beantwortet. Dabei stellt das Essen als solches gar nicht das Problem dar. So verlockend ein Eisbecher mit Karamellsoße oder ein 680 bis 700 g schweres Porterhouse-Steak auch sein mögen, mit Suchtmitteln haben wir es hier nicht zu tun.

				Worin aber liegt dann das Problem? Den mittlerweile hinlänglich bekannten Antworten haftet der Geruch des Vergeblichen an. Beim Essen und bei Gesundheitsfragen spielen derart viele Faktoren eine Rolle, dass man, wohin man sich auch wendet, immer wieder einen anderen Aspekt dafür verantwortlich machen kann. Experten zufolge werden Menschen dick aufgrund:

				
						geringen Selbstwertgefühls

						einer gestörten Körperwahrnehmung

						einer familiären Vorgeschichte in puncto Fettleibigkeit

						einer genetischen Prädisposition

						von schlechten Ernährungsgewohnheiten, die seit frühester Kindheit eingeübt wurden

						von ungesundem Fastfood und industriell verarbeiteten, viele Konservierungs- und sonstige Zusatzstoffe enthaltenden Lebensmitteln

						von immer weniger vollwertigen Nahrungsmitteln auf dem Speiseplan

						der gesellschaftlichen Fixierung auf einen »perfekten« Körper, der für die allermeisten Menschen unerreichbar bleibt

						der Tatsache, dass man durch dauernde Diäten mit ihrem Jojo-Effekt von Gewichtsab- und -zunahme vielfach das Gegenteil dessen erreicht, was man anstrebt

				

				Das Alltagsgehirn fühlt sich angesichts eines solchen Berges von Problemfaktoren, der sich hier vor ihm auftürmt, schnell überfordert. Und das führt zu einem vertrauten Muster kontraproduktiven Verhaltens. Eine gescheiterte Diät zieht dann, aus schierer Frustration und Konfusion, die nächste nach sich. Misserfolg bildet den perfekten Nährboden für weitere Frustration, erhöht zugleich aber auch die Anfälligkeit für unseriöse Werbeversprechungen und Schnellschuss-»Lösungen«: Der irrationale Druck von Hunger, Gewohnheit und Wunschvorstellungen vernebelt die Entscheidungsfähigkeit der höheren Hirnfunktionen.

				Wie kann das Superhirn diese eingeschliffenen Muster verändern? Als Erstes müssen wir zu einem Burgfrieden mit dem Fett gelangen, das wir angesetzt haben. Das Alltagsgehirn hat den Krieg nicht gewonnen. Wer eine Diät durchführt, das zeigen Untersuchungen, kann wahrscheinlich zwar sein Gewicht verringern. Aber nahezu keiner der Betreffenden schafft es danach, das geringere Gewicht zwei Jahre lang zu halten. Und die Personen, denen es doch gelingt, ein deutlich niedrigeres Gewicht als vor der Diät zu halten, berichten, sie seien darauf gefasst, ihr Leben lang, Tag für Tag auf jede Kalorie achten zu müssen.

				Die Hirnchemie spielt dabei ihre eigene Rolle. Wer eine Diät durchführt, fühlt sich nach einer Gewichtsabnahme von ein paar Pfund im Allgemeinen hungriger, als er es vorher zu sein pflegte. Der Grund könnte, so glauben australische Forscher, in einer biologischen Veränderung liegen. Bei denjenigen Personen, die mit Erfolg eine Diät absolviert hatten, anschließend dann aber wieder zunahmen, wurde im Magen ein um 20 Prozent höherer Ghrelin-Wert ermittelt als vor Beginn der Diät (Ghrelin wird auch das »Hungerhormon« genannt). In einem Bericht der New York Times im Dezember 2011 heißt es dazu: »Ihr immer noch molliger Körper verhielt sich, als müsse er hungern, und legte sich ins Zeug, um die verloren gegangenen Pfunde zurückzugewinnen.«

				Ihr Gehirn ist über den Hypothalamus für die Stoffwechselregulation[5] des Körpers zuständig und auch darauf wirkt eine Diät sich offenbar aus. Menschen, die letztlich wieder ein Normalgewicht erreichen, benötigen anschließend 400 Kalorien weniger pro Tag als diejenigen, die über all die Jahre permanent ihr Idealgewicht gehalten haben.

				Um aus seinem kontraproduktiven Verhalten herauszukommen, braucht ein Übergewichtiger weder ein neues Gehirn noch eine bessere Stoffwechselregulation oder einen ausgeglichenen Hormonspiegel. Diese Faktoren liefern, anders ausgedrückt, nicht die Antwort auf das Problem und sind, gemessen an etwas anderem – Gleichgewicht –, von untergeordneter Bedeutung. Denn in der Vernetzung des Gehirns entsteht, wenn die Areale für impulsives Verhalten gestärkt, die für eine rationale Entscheidungsfindung zuständigen Areale hingegen geschwächt worden sind, ein Ungleichgewicht.

				Die Wiederholung negativer Muster hat ebenfalls ungünstige Auswirkungen auf den Entscheidungsprozess. Wenn Sie sich selbst Vorwürfe machen oder sich wie ein Versager vorkommen, gewinnen primitivere Gehirnfunktionen gegenüber der Großhirnrinde einmal mehr die Oberhand.

				Das mentale Gleichgewicht stellen Sie dadurch wieder her, dass es Ihnen gelingt, zu einem höheren Selbstwertgefühl führende Entscheidungen zu treffen – etwa indem Sie aufhören, als Abhilfe für ein emotionales Problem nach Nahrung zu greifen. Stellen Sie das Gleichgewicht wieder her, so hat das Gehirn natürlicherweise die Tendenz, es zu wahren. Dieses Gleichgewicht, die sogenannte Homöostase, ist eine der stärksten Selbstregulationskräfte im unwillkürlichen (autonomen) Nervensystem. Fürs Gehirn gibt es, das macht seine Besonderheit aus, eine Doppelsteuerung. Die Prozesse im Gehirn funktionieren ganz von allein, in der Autopilot-Einstellung sozusagen. Erteilen Sie dem Gehirn hingegen Anweisung, die Abläufe sollten sich an Ihre Vorgaben halten, dann laufen die Dinge nach Ihrem Wunsch und Willen. Das ist jedoch keine Frage der Willenskraft. Denn Willenskraft beinhaltet, die Dinge zu forcieren. Nehmen wir an, Sie wollten ein zweites Stück Kuchen essen oder um Mitternacht den Kühlschrank plündern. Vor lauter Entschlossenheit widerstehen Sie jedoch der Versuchung, Sie bleiben standhaft.

				Nicht um den Willen geht es hier, sondern um Widerstand. Durch Widerstand aber verleihen Sie dem betreffenden Phänomen Bestand. Da liegt der Hund begraben. Solange Sie sich nämlich in eine innere Auseinandersetzung verstricken – in eine Auseinandersetzung zwischen dem, wonach Sie Verlangen haben, und dem, wovon Sie wissen, dass es gut für Sie ist –, werden Sie mit hundertprozentiger Sicherheit nicht das erreichen, was Sie eigentlich erreichen wollen, sondern genau das Gegenteil.

				In seinem natürlichen Zustand ist Wille das Gegenteil von Widerstand: Sie schwimmen mit dem Strom, wobei der Wille der Natur, hinter dem eine Milliarden von Jahren zählende Evolution steht, Sie trägt. Ihr Körper will den Weg der Homöostase gehen. Jede Zelle ist exzellent darauf vorbereitet, in einem Gleichgewicht zu bleiben (aus dem Grund speichert eine Zelle beispielsweise im Normalfall nur so viel Nahrung, dass diese gerade für ein paar Sekunden reicht. Für einen Extravorrat besteht kein Bedarf, da im Rahmen des körperlichen Gesamtgleichgewichts jede Zelle darauf rechnen kann, ständig ausreichend Nahrung zu erhalten).

				Beim Superhirn kommt es darauf an, dass Sie unter Kontrolle haben, was Ihr Gehirn tut. »Bedienen Sie sich Ihres Gehirns. Lassen Sie nicht zu, dass das Gehirn sich Ihrer bedient.« So lautet unsere Losung.

				Auch unter Essstörungen leidende Patientinnen und Patienten fallen unter das Thema Gewicht. Bei einem schwer magersüchtigen Mädchen kann durchaus Folgendes geschehen: Schaut es in den Spiegel, erblickt es zwar einen abgemagerten Körper mit deutlich hervortretenden Rippen, auf groteske Weise spitzen Ellenbogen und Knien und mit einem Gesicht, das wie eine dünne, über den Schädelknochen gezogene Maske anmutet. Nichtsdestoweniger sieht das Mädchen: »Ich bin dick.« Die den visuellen Kortex im Hinterhaupt erreichenden Ausgangsdaten sind da ohne Belang. Der Körper, den sie – als Mensch mit einer Essstörung – sieht, befindet sich in ihrem Kopf. Und Entsprechendes gilt für jeden von uns. Nur mit dem Unterschied, dass bei uns ein »normales« Erscheinungsbild im Spiegel mit einer normalen Vorstellung in unserem Kopf abgeglichen wird. Am Rand der Normalität sehen allerdings Millionen von uns »zu dick«, wenn wir auf einen Körper blicken, der ohne Weiteres im Bereich des Normalen liegt. Natürlich kann sich dann Ablehnung regen; und letztlich haben wir ab einem bestimmten Punkt vielleicht mehr Übergewicht, als wir uns eingestehen mögen. (In einer pfiffigen Karikatur des New Yorker fragt eine Frau ihren Mann: »Sag mir die Wahrheit. Lässt mich dieser Körper dick erscheinen?«)

				Hier liegt der Schlüssel darin, Ihr Gehirn in ein Gleichgewicht zu bringen. Und anschließend machen Sie sich seine Fähigkeit zunutze, alles in Balance zu halten – die Hormone, den Hunger, Gelüste und Gewohnheiten. Ihr Gewicht ist eine Kopfsache, weil letzten Endes Ihr ganzer Körper eine Kopfsache ist. Soll heißen: Das Gehirn steht am Ausgangspunkt sämtlicher Körperfunktionen und Ausgangspunkt für Ihr Gehirn ist der Geist.

				Das Superhirn erfordert, dass Sie mit Ihrem Gehirn auf eine neue Weise umgehen. Die meisten Menschen sind deshalb aus dem Gleichgewicht geraten, weil ihr Gehirn derart anpassungsfähig ist. Für alles, was im Körper geschieht, schafft das Gehirn einen Ausgleich. Schwer übergewichtige Menschen tasten sich an ihre Fettleibigkeit heran, führen innerhalb gewisser Grenzen ein normales Leben, gründen eine Familie, erfreuen sich ihrer Verliebtheit. Auf einer anderen Stufe ist übergewichtigen Menschen hingegen elend zumute. Ungleichgewicht nährt ein noch größeres Ungleichgewicht und führt so zu einem sich immer weiter fortsetzenden Teufelskreis. Für die Betreffenden besteht die dringende Notwendigkeit, sich nicht länger an die Fettleibigkeit anzupassen und stattdessen eine Beziehung zum Gehirn herzustellen, in der dieses als die Antwort und nicht als das Problem angesehen wird.

				GEWAHRSEIN IM SINN 
EINER GEWICHTSABNAHME

				Hören Sie auf, gegen sich selbst anzukämpfen.

				Pfeifen Sie aufs Kalorienzählen.

				Essen Sie keine Diätnahrungsmittel mehr.

				Sorgen Sie dort für die Wiederherstellung eines Gleichgewichts, wo Sie das größte Ungleichgewicht bei sich feststellen (z. B. bei den Emotionen, beim Schlaf oder Stress). Setzen Sie sich mit Dingen, die Sie aus dem Gleichgewicht bringen, auseinander.

				Konzentrieren Sie sich darauf, an einen Wendepunkt zu gelangen.

				Überlassen Sie es Ihrem Gehirn, für die Wiederherstellung des physischen Gleichgewichts zu sorgen.

				Eine Gewohnheit können Sie erst in dem Moment ändern, in dem Sie den gewohnheitsmäßigen Drang verspüren, entsprechend zu handeln. Mit dem Essen verhält es sich da nicht anders. Angenommen, Sie stellen fest, dass Sie um Mitternacht nach einer Pizza greifen oder sich klammheimlich eine satte Portion Eiscreme genehmigen wollen. Was genau spielt sich an dem Punkt eigentlich in Ihnen ab? Können Sie diese Frage beantworten, dann stehen Sie vor der Möglichkeit, sich der Veränderung zu öffnen.

				1. Sind Sie hungrig oder versuchen Sie, ein Gefühl ruhigzustellen?

				Diese beiden Grundmöglichkeiten stehen hier zur Wahl. Stellen Sie sich in dem Moment, in dem Sie nach etwas Essbarem greifen, die Frage, welche der beiden Möglichkeiten gerade auf Sie zutrifft.

				Ich bin hungrig: Falls das zutrifft, kommen Sie, indem Sie etwas essen, einem natürlichen körperlichen Bedürfnis nach. Gestillt ist das Bedürfnis, sobald Sie keinen Hunger mehr verspüren (dieser Punkt ist schon lange bevor Sie sich komplett satt oder gar vollgestopft fühlen erreicht). Mit ein paar Hundert Kalorien stillen Sie ein plötzlich auftretendes Hungergefühl. Eine vollständige Mahlzeit hat etwa 600 Kalorien.

				Ich versuche, ein Gefühl ruhigzustellen: Sollte dies zutreffen, dann wird das Gefühl ebenso präsent sein wie der Hunger. Allerdings sind Sie gewohnt, schleunigst über das Gefühl hinwegzugehen. Es kann sich aber auch um ein verborgenes Gefühl handeln. So oder so, halten Sie inne und achten Sie darauf, wie Sie sich fühlen:

				überfordert und erschöpft

				frustriert

				unter Druck

				zerstreut

				besorgt

				gelangweilt

				verunsichert

				unruhig

				wütend

				Haben Sie herausgefunden, um was für ein Gefühl es sich handelt, dann benennen Sie es für sich. Sprechen Sie es am besten laut aus. Zum Beispiel: »Momentan fühle ich mich schwer frustriert.« Oder: »Jetzt fühle ich mich gerade sehr erschöpft.«

				2. Wissen Sie nun, wie Sie sich fühlen? Dann greifen Sie ruhig zu!

				Kämpfen Sie nicht gegen sich selbst an. Die innere Auseinandersetzung zwischen: Das sollte ich nicht essen und Ich muss das essen nimmt nie ein Ende. Gäbe es ein Ende, hätte längst schon die eine oder die andere Seite diesen Konflikt zu ihren Gunsten entschieden. Konstatieren Sie also, ob Sie hungrig sind oder ein Gefühl ruhigstellen wollen. Und essen Sie dann.

				3. Warten Sie, bis sich eine neue Möglichkeit eröffnet.

				Haben Sie sich in der Folge immer wieder gewissenhaft gefragt: »Wie fühle ich mich?«, bevor Sie zum Essen greifen, dann wird früher oder später der Moment kommen, an dem Ihr Geist etwas Neues sagt: Das muss ich nicht essen. Oder: Im Grunde bin ich nicht hungrig, warum sollte ich also was essen? Solch einem Moment sollten Sie nicht vorgreifen und ihn erst recht nicht mit aller Macht herbeiführen. Aber seien Sie auf ihn vorbereitet und hellwach. Ihr Drang, sich von einer Gewohnheit zu befreien, ist real – nur vielleicht im Moment nicht genauso stark wie Ihre Essgewohnheit.

				Eröffnet sich solch eine Möglichkeit, dann handeln Sie so, wie es Ihrem neuen Drang entspricht, und verschwenden Sie anschließend keine weiteren Gedanken daran.

				4. Lernen Sie, mit Ihren Gefühlen besser zurechtzukommen.

				Wenn Sie ein Gefühl ruhigstellen, verschwindet es vorübergehend, kehrt jedoch immer wieder zurück. Sie essen, um mit Gefühlen zurechtzukommen. Allerdings gibt es weitere Möglichkeiten, wie Sie mit Gefühlen klarkommen können, und sobald Sie diese erlernen, wird der Drang zu essen nachlassen, weil Ihr Körper und Ihr Geist wissen werden, dass Ihnen zur Bewältigung von Gefühlen keineswegs nur ein einziges Werkzeug zur Verfügung steht.

				Zu einem guten Umgang mit Gefühlen gehört:

				Auszusprechen, wie Sie sich fühlen, ohne Angst zu haben, dass Sie damit auf Missbilligung stoßen.

				Sich der richtigen Person anzuvertrauen – einem einfühlsamen, unvoreingenommenen Menschen mit der nötigen Distanz. (Keine gute Idee ist es, sich Menschen anzuvertrauen, die in Bezug auf Geld, den eigenen Status oder ihr berufliches Weiterkommen von Ihnen abhängig sind.)

				Zu jemandem genügend Vertrauen zu haben, um sich von ihm oder ihr Anleitung geben zu lassen. Wer sich allein auf sich selbst verlässt, ist einsam und kann leicht mit Wahrnehmungsverzerrungen Probleme bekommen.

				Einen Weg zu finden, wie Sie die tiefer liegende Energie von Angst oder Wut auflösen können. Diese beiden elementaren Negativgefühle bilden den Nährboden für jegliches Suchtverhalten.

				Ihr Innenleben genauso ernst zu nehmen wie Ihr äußeres Leben.

				Sich so wohl zu fühlen, dass Sie es nicht nötig haben, sich gehen zu lassen. Nur wer sich schlecht fühlt, gerät überhaupt in Versuchung, sich gehen zu lassen. Nicht der appetitliche Duft der Speisen bring Sie auf Abwege.

				5. Schaffen Sie neue neuronale Netzwerke.

				Eine Gewohnheit ist ein mentaler Trott auf der Basis von Netzwerken im Gehirn. Hat sich eine Gewohnheit erst herausgebildet, stellt sich die entsprechende Reaktion automatisch ein. Wenn man dagegen ankämpft, im Übermaß zu essen, »erinnert« sich das Gehirn, dass es genau das tun soll: sehr viel essen. So folgt es, ganz von allein und nachdrücklich, dem alten Trott. Daher kommt es darauf an, dem Gehirn einen neuen gangbaren Weg anzubieten, also neue neuronale Netzwerke zu bauen. Das können Sie nicht in dem Augenblick tun, in dem der Drang zu essen Sie überkommt. Allerdings gibt es viele andere Momente und Möglichkeiten, im Gehirn neue Muster aufzubauen.

				Niemand stellt seine Gefühle gern ruhig. Zu sehr ähnelt das einem Versagen, erinnert es uns an Schwäche. Gefühle ihrerseits wollen aber ebenso wenig ruhiggestellt werden. Vielmehr wollen sie, dass man ihnen nachkommt. Ihren positiven Gefühlen (Liebe, Hoffnung, Optimismus, Wertschätzung, Anerkennung) geben Sie, indem sich Ihr Selbst von seiner besten Seite zeigt, im Umgang mit anderen Menschen Raum. Ihren negativen Gefühlen kommen Sie nach, indem Sie sich von ihnen frei machen. Ihr gesamtes System sieht negative Gefühle als eine Belastung an. Solche Gefühle in sich hineinzufressen, sie in eine andere Richtung lenken, ihnen keine Beachtung schenken oder sich über sie erheben zu wollen – all das ist zum Scheitern verurteilt. Entweder hört Negativität auf oder aber sie lässt nicht locker. Eine andere Alternative hat sie nicht.

				Wenn Sie den Emotionen nachkommen, wird Ihr Gehirn sich verändern und neue Muster bilden. Damit ist das Ziel bereits erreicht.

				Zugleich benötigen Sie eine Atempause von all der Auseinandersetzung, dem Kampf und der Verwirrung, die in Ihnen herrschen und dafür sorgen, dass Ihre Regungen, positive wie negative, sich weiterhin in einer Art Kriegszustand befinden. Hier hilft Meditation, weil sie Ihrem Gehirn einen Ort der Ruhe zeigt. Spirituelle Hintergründe jedweder Art können hier ohne Weiteres ausgeklammert werden. Aber einen Platz zu finden, an dem Sie wirklich zur Ruhe kommen und nicht ein einziger Persönlichkeitsaspekt mit einem anderen Aspekt im Clinch liegt, ist ungemein hilfreich. Das verschafft Ihrem Gehirn eine Grundlage, von der aus es sich verändern kann.

				In der Meditation geraten Sie weder in einen Trott noch folgen Sie eingeschliffenen Mustern oder alten Konditionierungen. Wenn Ihr Gehirn das begreift, wird es eine solche Erfahrung häufiger machen wollen. Statt diesen oder jenen Drang zu verspüren, werden Sie nunmehr immer häufiger Augenblicke der Ausgeglichenheit, Klarheit und Freiheit erleben.

				Ihr Gehirn muss zu Ihrem Verbündeten werden. Andernfalls wird es Ihr Widersacher bleiben.

				Klarheit ist der Schlüssel. Was Sie wahrnehmen, können Sie ändern. Was Ihrem Blick entgeht, das wird bei Ihnen weiterhin so bleiben wie bisher. Da uns die Wahrnehmungsfähigkeit nie verloren geht, sind wir stets offen für Veränderung.

				Das Ziel, das mit diesem Lernprogramm gegen Übergewicht erreicht werden soll, lässt sich nicht in Pfunden bemessen. Wenn Sie Ihr Gehirn im Lauf der Zeit darin geübt haben, Emotionen und Impulse ebenso zu erkennen wie die mit jeglicher Überfütterung einhergehende Unzufriedenheit, gelangen Sie an einen Wendepunkt.

				Von nun an vertrauen Sie fest darauf, sich stets Ihres Gehirns zu bedienen und nicht zuzulassen, dass es sich Ihrer bedient. Die Entscheidung, nicht mehr im Übermaß zu essen, wird Ihnen dann leichtfallen. Mit einer klaren Zielausrichtung wird es für Sie ganz natürlich sein, das zu tun, was immer schon gut für Sie war. Diesen beiden Themen – lernen, wie Sie sich Ihr Gehirn zunutze machen, anstatt sein willfähriger Diener zu sein, und lernen, ein neues Verhalten nicht erzwingen zu wollen – werden Sie in diesem Buch noch an zahlreichen Stellen begegnen. Für eine zum Superhirn hinführende Entwicklung sind das die beiden entscheidenden Prinzipien.

				Anmerkungen

				
					
						[5]	Für die Einstellung des Bedarfs an Kohlenhydraten, des Metabolic Set Point (MSP).

					

				

			

		

	
		
			
				

				IHR GEHIRN ENTWICKELT SICH WEITER

				All die vorteilhaften Entscheidungen, die Sie treffen, verschaffen Ihnen Möglichkeiten, Ihr Gehirn weiterzuentwickeln. Auf einer bestimmten Ebene geht das ganz langsam voran. Hunderte Millionen Jahre hat es gedauert, bis in einem evolutionären Wachstums- und Entwicklungsprozess aus primitivsten Tiergehirnen schließlich das menschliche Gehirn in all seiner spektakulären Komplexität hervorgehen konnte. Nach darwinistischen Begriffen gibt es ausschließlich diese Art der Evolution – eine Evolution, die von wahllos über äonenlange Zeiträume sich ereignenden Genmutationen abhängt.

				Wir aber sagen: Da durch menschliche Entscheidungen neue Nervenbahnen und Synapsen entstehen, neue Gehirnzellen ebenso, durchläuft der Mensch jedoch eine zweite Art von Evolution, die auf persönlicher Entscheidung beruht. Vorangetrieben von dem, was Sie Ihrem Leben abgewinnen wollen, entfaltet Ihr persönliches Wachstum seine Wirkung, indem es das Gehirn umgestaltet. Indem Sie beschließen, zu wachsen und sich weiterzuentwickeln, werden Sie zum Wegweiser Ihrer eigenen Evolution.

				Ein Superhirn ist das Produkt bewusster Evolution. Biologie verschmilzt hier mit dem Geist. Bis zu einem Alter von ungefähr 20 Jahren hat die Natur sich um Ihre körperliche Entwicklung gekümmert, die sich mehr oder minder von allein vollzog. Es geschah nicht durch Ihren Entschluss, dass Ihnen die Milchzähne herausgefallen sind oder dass Sie gelernt haben, Ihre Augen zu fokussieren. Vieles andere aber war im Unterschied dazu eine Frage des Zusammenspiels von Geist und Genen.

				Im Alter von drei Jahren sind die meisten Kinder noch nicht bereit zu lesen. (In einigen wenigen Ausnahmefällen sind sie es freilich doch: Infolge einer als Hyperlexie bezeichneten Besonderheit kann sich die Fähigkeit zu lesen bei einem Kind unter Umständen bereits vor Vollendung des zweiten Lebensjahres einstellen.) Bis zum Alter von vier oder fünf Jahren sind Kinder dann ganz begierig darauf, lesen zu können, und ihr Gehirn ist nun auch so weit. Das Kind entdeckt, dass schwarze Flecken auf einer Seite eine Bedeutung haben. Für das Erlernen von Fremdsprachen gibt es ebenfalls eine besonders gut geeignete Phase mit einem optimalen Zeitpunkt gegen Ende der Pubertät.

				Zu der Zeit, als die Neurowissenschaftler noch glaubten, das Gehirn sei eine feste, unveränderliche Größe, wurden Lernen und Evolution keineswegs gleichgesetzt. Wenn aber, während Sie lernen, Ihr Gehirn sich verändert, können beide Worte synonym gebraucht werden.

				Vor einiger Zeit war in der Presse die Geschichte von Timothy Doner zu lesen. Timothy, ein 16-jähriger Gymnasiast aus New York City, fasste 2009, nicht lange nach seiner Bar-Mizwa (dem Zeitpunkt, zu dem im jüdischen Glauben ein Jugendlicher aus religiöser Sicht volljährig und ein vollwertiges Mitglied der Gemeinde wird), den Entschluss, Neuhebräisch zu lernen. Ein Hebräisch-Lehrer wurde engagiert. Der Unterricht lief prima. Timothy diskutierte mit seinem Lehrer auch über die israelische Politik, was ihn auf den Gedanken brachte, Arabisch zu erlernen (das als eine der fünf schwierigsten Sprachen gilt, die es auf der Welt gibt). Daraufhin belegte er einen Hochschul-Sommerkurs in Arabisch.

				Weiter hieß es in dem Zeitungsbericht: »Nach eigenen Angaben benötigte er vier Tage, um das Alphabet zu erlernen, und nach einer Woche konnte er fließend lesen. Als Nächstes vertiefte er sich in die russische Sprache, in Italienisch, Persisch, Swahili, Indonesisch, Hindi, Ojibwa[6], Paschtunisch, Türkisch, Hausa[7], Jiddisch, Niederländisch, Kroatisch und Deutsch. Das meiste davon brachte er sich mithilfe von Grammatikbüchern und Flash-Karten-Anwendungen auf seinem iPhone bei.«

				Timothy fing an, in anderen Sprachen Videos online zu stellen. Bald darauf hatte er einen internationalen Fanklub. Er stellte fest, dass er polyglott war – jemand, der eine ganze Reihe von Fremdsprachen beherrscht. Noch eine Stufe weiter geht es bei Hyperpolyglotten, bei Menschen also, die ganz darauf fixiert sind, Dutzende von Sprachen zu erlernen. Inspiriert gefühlt hatte sich Timothy zu diesem sprachlichen Lernpensum durch ein Video von Richard Simcott, einem Hyperpolyglotten aus Großbritannien, der 16 Sprachen sprechen kann.

				Der Umstand, dass die Vorsilbe hyper, »übermäßig stark ausgeprägt« oder »exzessiv«, in diesem Buch so häufig auftaucht (Hyperthymesie beim Gedächtnis, Hyperlexie beim Lesen, Hyperpolyglotte bei denjenigen, die Fremdsprachen erlernen), zeugt davon, an welch niedrig veranschlagten Normen wir das Gehirn nach wie vor messen. Allerdings besteht überhaupt kein Grund dazu, außergewöhnliche Leistungen als exzessiv zu bezeichnen. Denn dieses Wort lässt eher an etwas Absonderliches oder Verrücktes, vielleicht sogar Monströses denken. Vielmehr könnten wir uns – eine Auffassung, die wir beide teilen – zu einer neuen Norm hinentwickeln, die höhergesteckt ist als jede bisherige. Bewusste Evolution führt zum Superhirn, dem überhaupt nichts Absonderliches, Verrücktes oder sonst wie Abnormes anhaftet.

				Schwarze Flecken auf einem Blatt Papier hätten unsere in ferner Vorzeit lebenden Ahnen vermutlich vor ein unlösbares Rätsel gestellt. Dennoch war das Gehirn jener entwicklungsgeschichtlichen Frühform eines Homo sapiens bereits weit genug entwickelt, um die Entstehung der Sprache und des Lesens zu ermöglichen. Dazu brauchte es nur noch Zeit und den Aufstieg von Kulturen, die zu einer Sprachentwicklung und -erziehung ihren Beitrag leisten würden.

				Welche erstaunlichen Dinge werden wir Menschen wohl in Zukunft mit der größten Selbstverständlichkeit vollbringen? Und zwar auf der Grundlage eines Gehirns, das im Wesentlichen mit unserem jetzigen identisch ist. Bereits heute führen wir, verglichen mit Menschen, die vor zwei Generationen gelebt haben, ein Leben von damals noch unvorstellbarer Komplexität.

				Wessen Gesicht ist das?

				Konnte Timothy also die Grundlage einer neuen Sprache innerhalb eines Monats erlernen und sich darüber hinaus sogar in Hindi oder Deutsch einen passablen Akzent zulegen, dann zeigt uns diese Tatsache Folgendes: Ein zum optimalen Zeitpunkt trainiertes Gehirn kann, sofern es sich um eine dort bereits angelegte Fertigkeit handelt, einen Quantensprung vollziehen. Was genau aber ist in ihm eigentlich angelegt? Die Antworten auf diese Frage findet die Wissenschaft Schritt für Schritt, fast immer quasi als Nebenprodukt, das bei der Erforschung eines medizinischen Problems anfällt.

				Ein bemerkenswertes Beispiel dafür ist die Gesichtsblindheit, wissenschaftlich Prosopagnosie genannt. Manche Soldaten, die im Zweiten Weltkrieg Kopfverletzungen davongetragen hatten, konnten bei ihrer Heimkehr vom Schlachtfeld die Gesichter ihrer engsten Familienangehörigen nicht mehr wiedererkennen; ebenso wenig diejenigen ihrer früheren Bekannten oder Freunde. Dessen ungeachtet waren sie sehr wohl zu einer genauen Beschreibung jedes Merkmals – Haarfarbe, Augen, Nasenform – in der Lage. Stellte man ihnen dann abschließend allerdings die Frage: »Können Sie uns nun also sagen, wer das ist?«, blieb ein ratloses Kopfschütteln die einzige Antwort.

				Anfangs brachten die Wissenschaftler das Phänomen Gesichtsblindheit mit den traumatischen Folgen von Verletzungen in Zusammenhang. Immerhin hatten schon im 18. und 19. Jahrhundert Ärzte bei ihren Patienten seltsame mentale Ausfallerscheinungen konstatiert. Bei Gesichtsblindheit, das stellte sich in den fünf Jahrzehnten nach dem Zweiten Weltkrieg heraus, kann es sich allerdings um eine Prädisposition handeln. Knapp über zwei Prozent der Bevölkerung weisen offenbar solch eine Prädisposition auf. In extremen Fällen erkennt die oder der Betreffende nicht einmal das eigene Gesicht. (Der bekannte Neurologe Oliver Sacks hat zu dem Thema ein Buch geschrieben. Ferner hat er öffentlich gemacht, er selbst habe Prosopagnosie. Eines Tages entschuldigte er sich höflich bei jemandem, den er vermeintlich bei einem Zusammenstoß angerempelt hatte – um im nächsten Moment festzustellen, dass er vor einen Spiegel gelaufen war und sich bei sich selbst entschuldigt hatte!)

				Menschen mit Gesichtsblindheit, gleichgültig ob aufgrund einer Verletzung oder einer Veranlagung, weisen eine Störung im Gyrus fusiformis auf, demjenigen Teil des Schläfenlappens, der nicht nur mit der Gesichtserkennung, sondern auch mit dem Erkennen der individuellen Körpergestalt sowie dem Erkennen von Farben und Worten in Zusammenhang steht. Merkwürdig genug: Es kann Jahre dauern, bis man bemerkt, dass man diese Beeinträchtigung hat. Indem der von Gesichtsblindheit Betroffene sich solcher Ausreden bedient wie: »Gesichter kann ich mir schlecht merken«, verlässt er sich auf anderweitig wahrnehmbare Merkmale seines Gegenübers, zum Beispiel auf den Klang der Stimme oder darauf, wie der Bekannte oder Freund sich üblicherweise kleidet, anstatt tatsächlich sein Gesicht zu erkennen. So berichtete ein betroffener Mann, an der besten Freundin unter seinen Arbeitskolleginnen und -kollegen sei er wie an einer Fremden achtlos vorbeigegangen, als diese mit einer neuen Frisur in die Firma kam.

				Man könnte meinen, Prosopagnosie sei eindeutig zu diagnostizieren und auf einen kleinen, genau lokalisierbaren Bereich des Gehirns zurückzuführen. Längst ist es jedoch eine bestens dokumentierte Tatsache, dass unser Gehirn erst aufgrund von Vernetzungen in die Lage versetzt wird, Gesichter zu erkennen. Fünf visuelle Areale in unserem Hinterhaupt registrieren unbewusst, was wir vor Augen haben. Damit wir bewusst etwas sehen, müssen diese Signale erst an die Großhirnrinde im vorderen Teil des Gehirns weitergeleitet werden. Wenn diese Vernetzung nicht richtig funktioniert, bleibt das Erkennen aus. (Ein weiteres spezielles Hirnareal befähigt Sie dazu, Örtlichkeiten zu erkennen. Menschen mit einer Störung in diesem Bereich können zwar ein Haus detailliert in all seinen Einzelheiten beschreiben, jedoch nicht erkennen, dass sie da gerade vor dem eigenen Haus stehen.)

				Tiere verfügen bereits über die entsprechende Grundanpassung. Die Evolution hat sie mit einigen unglaublichen Erkennungsfertigkeiten ausgestattet: Mit Futter zu ihren Jungen heimkehrende antarktische Pinguine können mitten in einen Pinguinschwarm hineinspazieren, in dem Millionen Vögel dicht gedrängt beieinanderstehen, und dort dann schnurstracks auf das eigene Junge zusteuern. (Die Standarderklärung dafür lautet, der Elternpinguin habe sich den Schrei des Kleinen eingeprägt. Andere Sinne könnten dabei indes ebenso gut eine Rolle spielen.) Im Zusammenhang mit Gesichtsblindheit gibt es allerdings noch einen ganz anderen Aspekt: Manche Menschen verfügen über die genau gegenteilige Fähigkeit – sie sind »Super-Wiedererkenner« oder »Super-Erkenner«, ein bislang noch kaum erforschtes Phänomen.

				Super-Wiedererkenner[8] erinnern sich an praktisch jedes Gesicht unter all den Menschen, denen sie irgendwann schon mal begegnet sind. Womöglich sprechen sie auf der Straße einen Passanten an und erklären: »Erinnern Sie sich an mich? Vor zehn Jahren haben Sie mir im Aigner-Shop ein Paar schwarze Schuhe verkauft.« Die angesprochene Person erinnert sich selbstverständlich so gut wie nie daran. Solche Begegnungen haben etwas derart Irritierendes, dass Super-Wiedererkenner bereits in Verdacht geraten sind, Stalker zu sein – die Vorstellung, verfolgt zu werden, ist eben eine leichter zu akzeptierende Erklärung.

				Selbst wenn der Zahn der Zeit am Aussehen der betreffenden Person unübersehbar seine Spuren hinterlassen haben sollte, lassen Super-Wiedererkenner sich davon nicht beirren. Zeigt man ihnen Fotos von Sieben- oder Achtjährigen, die mittlerweile als weltbekannte Filmstars in Hollywood Karriere gemacht haben, weiß ein Super-Wiedererkenner augenblicklich, wen er da vor sich hat. Befragt, wie sie das bloß macht, erklärte eine solche Frau achselzuckend: »Das Gesicht eines in die Jahre kommenden Menschen verändert sich aus meiner Sicht bloß oberflächlich, als hätte jemand anstelle von brünettem jetzt blondes Haar oder einen neuen Haarschnitt.« Die tiefen Falten eines Achtzigjährigen täuschen einen Super-Wiedererkenner nicht über die Ähnlichkeiten hinweg, die sein gealtertes Gesicht mit dem Kindergesicht auf dem Klassenfoto aus der Grundschulzeit hat.

				Wenn es sich bei Gesichtsblindheit um eine Ausfallerscheinung des Gehirns handelt, was ist dann aber Super-Wiedererkennung? Um diese Frage beantworten zu können, müssten wir zunächst einmal wissen, wie der Mensch überhaupt Gesichter erkennt. Eines jedenfalls ist diesbezüglich sicher: In einer ähnlichen Weise, wie gesichtsblinde Menschen auf Merkmale zurückgreifen, um ihre beeinträchtigte Wahrnehmung zu kompensieren, spielt sich dieser Prozess nicht ab. Wenn Sie einer Frau gewissen Alters begegnen, gehen Sie nicht ein Verzeichnis mit Merkmalen für die Augen, die Haare, die Nase und den Mund durch, um schließlich zu sagen: »Oh, es ist meine Mutter.« Vielmehr erkennen Sie Ihre Mutter augenblicklich – eine Fähigkeit, die auf eine fast von Geburt an vorhandene Disposition zurückgeht. Mütter sind zwar ein Sonderfall, das macht die Lösung des Rätsels allerdings kein bisschen einfacher. Das Gehirn lässt vollständige, als Gestalt bezeichnete Bilder entstehen. Unsere Fähigkeit, Gesichter auf einen Blick und nicht Stück für Stück zu erkennen, basiert demnach auf Biologie.

				Jene Lichtphotonen, welche die Zellen unserer Netzhaut stimulieren, transportieren jedenfalls kein Bild; und ebenso wenig tun das die zur Sehrinde im Gehirn übermittelten Signale. Der Sehnerv verwandelt ein Bild in eine neuronale Botschaft – und die hat weder eine Form noch leuchtet sie. Die betreffende Information durchläuft mindestens fünf oder sechs Verarbeitungsschritte. Helle und dunkle Bereiche werden auseinandergehalten, Konturen erfasst, Muster entschlüsselt und so weiter. Ein Erkennen wird erst ganz kurz vor Ende des Prozesses möglich.

				Trotz alldem aber hat, wenn Sie sagen: »Oh, es ist meine Mutter«, niemand die leiseste Idee davon, wie Ihr Gehirn sie erkennen konnte. Dem sechsstufigen Verarbeitungsprozess lässt sich das jedenfalls nicht entnehmen.

				Unter Verwendung verschiedener Merkmalstrukturen haben Computerexperten, die im Bereich künstliche Intelligenz arbeiten, Versuche unternommen, Maschinen zur Gesichtserkennung zu befähigen. Die Resultate kann man bestenfalls als bruchstückhaft bezeichnen. Wenn Sie ein leicht unscharfes Foto von einem Ihnen vertrauten Gesicht sehen, erkennen Sie problemlos, um wen es sich handelt. Doch selbst der leistungsfähigste Computer ist in der Situation völlig aufgeschmissen.

				Nehmen Sie hingegen ein fotografisches Porträt und stellen es auf den Kopf, so werden Sie nicht mehr in der Lage sein, die abgebildete Person zu identifizieren, gleichgültig ob es sich um das Gesicht eines Familienangehörigen, eines Prominenten oder sogar Ihr eigenes Gesicht handelt. Machen Sie ruhig selbst die Probe aufs Exempel, indem Sie eine Promi-Illustrierte wie zum Beispiel die Bunte oder Gala aufschlagen und sie um 180 Grad drehen – bekannte Gesichter werden Sie vor unlösbare Rätsel stellen.

				Im Unterschied dazu schert es einen auf Gesichtserkennung ausgelegten Computer nicht im Geringsten, ob das eingescannte Bild auf dem Kopf steht oder nicht. Ohne Weiteres kann er für die eine wie für die andere Anforderung programmiert werden. Warum aber hat uns die Evolution zwar das Potenzial für ein Super-Erkennen mit auf den Weg gegeben, nicht jedoch für das Erkennen von kopfstehenden Gesichtern?

				Auf diese Frage hätten wir keine hirnspezifische Antwort parat. Wir würden sagen, dass der Geist einfach keine kopfstehende Gesichtserkennung benötigt und das Gehirn sie aus diesem Grund nie entwickelt hat. Solch eine Feststellung fände ein Darwinist absurd. In strikt darwinistischen Begriffen gibt es keinen Geist, keine Wegweisung der Evolution, keinen Sinn und Zweck – es gibt keine andere Form von Vererbung als diejenige durch zufällige Mutationen auf der genetischen Ebene.

				Wenn Rudy als Genforscher zulässt, den Geist in die Gleichung mit einzubeziehen, ist das durchaus realistisch. Aber er teilt die Überzeugung, dass das Gehirn sich in Einklang mit dem, was der Geist will, entwickelt und entfaltet. Als Beweis führen wir hier die rasch sich wandelnde Vorstellung von der Geist-Gehirn-Verbindung an. Liefert die Neuroplastizität den Beweis, dass unser Verhalten und die Entscheidung für diese oder jene Lebensweise das Gehirn verändern können, dann brauchen wir gedanklich nur noch eine kleine Wegstrecke zurückzulegen, um diesen Prozess als evolutionär zu bezeichnen. Während wir uns weiterentwickeln, zeigen sich in unserem Gehirn und in unseren Genen nach und nach entsprechende Veränderungen.

				In puncto Prädisposition erhält man nach dem heutigen Erkenntnisstand der Neurowissenschaft ein uneinheitliches Bild mit einigen rätselhaften Aspekten. Wir betrachten die Veranlagung im Kontext der menschlichen Entwicklung nicht länger als etwas von den umweltbedingten Einflussfaktoren Getrenntes. In manchen Fällen steht Veranlagung im Vordergrund: Bei einigen musikalischen Wunderkindern geht es schon im Alter von zwei Jahren damit los, dass sie auf dem Klavier eine Fuge von Bach hämmern. Doch Musik lässt sich auch erlernen – eine Frage der Förderung. Dasjenige Lager, das geltend machen will, sämtliche Prädispositionen seien genetisch bedingt, kann nur einen Teil der Wahrheit für sich reklamieren. Aber auch das andere Lager, das dem angeborenen Talent eine untergeordnete Bedeutung zuweisen möchte, indem es erklärt, 10 000 Übungsstunden könnten Ihnen zu Fähigkeiten verhelfen, die denjenigen eines Genies gleichen, hat nur die halbe Wahrheit auf seiner Seite.

				Kommen wir noch einmal auf die Polyglotten und ihre Fixierung auf das Erlernen Dutzender Sprachen zurück. Für das Erlernen einer Sprache muss der Mensch sowohl bestimmte genetische Voraussetzungen mitbringen als auch solche nicht gerade klar definierten Eigenschaften wie Intelligenz und Aufmerksamkeit. Förderung ist eine weitere Voraussetzung. Diese umfasst zum Beispiel das Üben, um das Gehirn in einer neuen Fertigkeit zu trainieren. Wo aber soll man bitte die anderen unerlässlichen Voraussetzungen einsortieren? Geduld zum Beispiel, Begeisterung, Leidenschaft, ja allein schon das Interesse, das man aufbringen muss, um eine Sprache erlernen zu können? Muss es eigens ein Gen geben, damit man für das alljährlich veranstaltete Fest des Bundesstaats Iowa, die Iowa State Fair, Jahr für Jahr eine Kuh aus Butter modelliert? Menschen entwickeln sehr spezielle, bisweilen sogar sonderbare Interessen.

				Weitaus rätselhafter ist, wie ein beeinträchtigtes oder erkranktes Gehirn mit seinen Leistungen diejenigen eines gesunden Gehirns in den Schatten stellen kann. Das trifft bei der Inselbegabung (dem Savant-Syndrom) zu, die heutzutage als eine Form von Autismus angesehen wird, im einen oder anderen Fall aber auch mit einer Verletzung des rechten Schläfenlappens in Verbindung gebracht wird. Unter dem Savant-Syndrom leidenden Menschen (seit dem ausgehenden 19. Jahrhundert wurden sie – mit einem von der Londoner Medical Society geprägten Ausdruck – idiot savants genannt, »beschränkt Wissende«) mangelt es an einfachen Fähigkeiten zur Alltagsbewältigung, zugleich verfügen sie jedoch über ganz außerordentliche Fertigkeiten.

				Menschen mit einer musikalischen Inselbegabung können beispielsweise auf dem Klavier jedes Stück spielen, das sie bloß ein einziges Mal gehört haben, überaus komplexe klassische Musik inbegriffen, obgleich sie nie eine Stunde Klavierunterricht erhalten haben. Ein sogenannter Kalenderrechner kann Ihnen aus dem Stegreif sagen, auf welchen Wochentag ein x-beliebiges Datum fällt. Dabei stellt auch ein Datum wie der 23. Januar 3323 für ihn überhaupt kein Problem dar. Sprachlich Inselbegabte gibt es ebenfalls. Ein an diesem Syndrom leidender Junge war nicht in der Lage, auf sich selbst aufzupassen oder sich ohne fremde Hilfe draußen auf der Straße zurechtzufinden. Jedoch war es ihm irgendwie gelungen, sich aus Büchern ganz allein Fremdsprachen beizubringen. Niemand hatte das je bemerkt, bis man ihn eines Tages während einer Exkursion komplett aus den Augen verlor. Seine Betreuer gerieten in Panik, schließlich konnten sie den Jungen aber doch wiederfinden. Der kümmerte sich gerade in aller Ruhe darum, als Übersetzer die Verständigungsprobleme zweier Ausländer zu lösen, von denen der eine Chinesisch, der andere Finnisch sprach. Genau wie das Arabische werden auch diese beiden Sprachen den fünf schwierigsten Sprachen der Welt zugerechnet. Und was das Ganze noch erstaunlicher machte: Beim Erlernen der chinesischen Sprache hatte der Junge das Lehrbuch verkehrt herum gehalten!

				Spektakuläre Beispiele dieser Art könnten entmutigend wirken – Evolution ist jedoch etwas Universelles und steht jedem von uns offen. Ein Merkmal verleiht dem Gehirn unter sämtlichen Körperorganen eine absolute Sonderstellung: seine Fähigkeit, einen persönlichen Evolutionsprozess in Gang zu setzen, hier und jetzt. 

				Von der Physiologie des Gehirns aus betrachtet durchläuft ein fünfjähriges Kind, das zu lesen lernt, eine Evolution. Es lässt neue neuronale Verknüpfungen entstehen, damit die Worte eines Kinderreims physische Realität annehmen können. Eine in gewisser Weise vergleichbare Evolution erreicht das erwachsene Gehirn, wenn ein Mensch lernt, mit Wut umzugehen, einen Düsenjet zu fliegen oder Mitgefühl zu entwickeln. Aus welcher Fülle von Möglichkeiten für persönliche Veränderungen wir schöpfen können, führt uns vor Augen, wie bei uns Evolution tatsächlich vonstattengeht.

				Das vierteilige Gehirn

				Derzeit neigt sich die Waagschale der Wissenschaft gerade in Richtung der These: »Das Gehirn, nicht der Geist, spielt bei uns die erste Geige.« Die Worte Geist und Gehirn werden in der Neurowissenschaft synonym, also gleichwertig verwendet, als könne statt von dem »Sinneswandel«, der sich bei jemandem eingestellt hat, ebenso gut von einem »Wandel des Gehirns« gesprochen werden. Das Gehirn verfügt jedoch weder über einen Willen noch verfolgt es eine Absicht. Beides trifft allein auf den Geist zu. Erst recht hat das Gehirn keinen freien Willen, wenngleich Abwägungen und Entscheidungen durch die höheren Hirnfunktionen organisiert werden. 

				Die Neurowissenschaft versucht die Dinge zu simplifizieren, indem sie alles menschliche Verhalten dem Gehirn zuordnet. Infolgedessen bekommt man Artikel zu lesen, in denen der Autor oder die Autorin über das »verliebte Gehirn« und »Gott in den Neuronen« schreiben. So etwas leistet der irrigen Annahme Vorschub, für die Liebe und den Glauben sei das Gehirn verantwortlich.

				Aus unserer Sicht ist das schlicht und einfach falsch. Wenn die Musik, die Sie im Radio hören, aufgrund von atmosphärischen Störungen durch ein Rauschen beeinträchtigt wird, sagen Sie nicht: »Mit Beethoven stimmt was nicht.« Sie kennen den Unterschied zwischen Geist (in dem Fall Beethovens Geist) und dem Empfänger (dem Radio), der die Schöpfung dieses Geistes in die physische Welt überträgt. Neurowissenschaftler sind mit viel Verstand ausgestattete, teils sogar bestechend kluge Menschen. Warum erkennen sie also einen derart grundlegenden Unterschied nicht?

				Großenteils liegt das am Materialismus, an derjenigen Weltanschauung, die darauf pocht, dass ausnahmslos alle Ursachen physischer Natur zu sein haben. Der Geist ist freilich nichts Physisches. Wischt man den Geist aber beiseite, dann kann man das Gehirn auf rein physischen Grundlagen studieren. Das menschliche Gehirn – hoffentlich ist es uns schon gelungen, Sie ein Stück weit mehr davon zu überzeugen – existiert, damit der Geist sich seiner bedient. Unabhängig davon müssen wir einräumen, dass die Evolution, indem sie durch die Gene wirksam wird, das Gehirn strukturiert und Sie mit einem »Empfänger« ausgestattet hat, der sich in klar voneinander abgegrenzte Teile aufschlüsseln lässt.

				Vor allem aber kommt es uns darauf an, deutlich zu machen, dass Sie Ihrer eigenen Evolution die Richtung weisen können. Auf dem Weg dorthin müssen wir indes der gesamten physischen Evolution, die bereits stattgefunden hat, unsere Anerkennung zollen.

				Der Einfachheit halber werden wir die Funktionen Ihres Gehirns in vier Phasen unterteilen:

				instinktiv

				emotional

				rational

				intuitiv

				Diese Phasen bezeichnen, wenn man die von Satguru Sivaya Subramuniyaswami in Merging With Siva gegebenen Erläuterungen zugrunde legt, die vier Grundmöglichkeiten, wie der Geist arbeiten kann. Besagtes Buch hat Rudy inspiriert und einen tiefen Eindruck bei ihm hinterlassen, als er der Frage nachzugehen begann, in welcher Beziehung das Wissen vom Geist in Überlieferungen, die bis ins Altertum zurückreichen, wohl zu unseren heutigen Erkenntnissen über das Gehirn stehen mag.

				Auf dem langen Weg, den der Mensch bis in die Gegenwart zurückgelegt hat, begann die Evolution mit denjenigen Teilen des Gehirns, die für die primären Lebensfunktionen beziehungsweise die Instinktreaktionen zuständig sind (dem sogenannten Reptiliengehirn oder Stammhirn, das entwicklungsgeschichtlich gesehen Hunderte Millionen Jahre alt ist). Später trat dann der für sämtliche Emotionen zuständige Teil des Gehirns hinzu (das limbische System). Im jüngsten evolutionären Entwicklungsschritt haben wir schließlich die höheren Denkfunktionen erlangt (repräsentiert durch den Neokortex, der erstmals bei Säugetieren auftaucht und etwa bei Vögeln, Amphibien, Reptilien, Fischen und Insekten nicht vorkommt). Bei uns Menschen macht der Neokortex 90 Prozent der Hirnrinde aus. Der Neurowissenschaftler Paul D. MacLean führte die Vorstellung von diesem »dreiteiligen Gehirn«, auch Dreifachhirn genannt, vor circa 50 Jahren ein. 

				Bisher ist es allerdings noch niemandem gelungen, diejenige Hirnstruktur zu lokalisieren, auf die sich die Intuition stützt. Am liebsten würden viele Neurowissenschaftler die ganze Angelegenheit einfach unter den Teppich kehren. Ihnen schmeckt es ganz und gar nicht, dass Gott keineswegs in den Neuronen zu finden ist, ebenso wenig wie Kunst, Musik, unser Sinn für Schönheit und Wahrheit sowie viele andere von uns besonders hoch geschätzte Erfahrungen. Da derartige Erfahrungen jedoch seit dem Anbeginn der Zivilisation Wertschätzung erfahren haben, beziehen wir sie in unser vierteiliges Schema mit ein. Wollen wir das Gehirn auf allen Ebenen des Bewusstseins, von den vorprogrammierten instinktiven Reaktionen bis hin zu den die Welt verändernden Visionen erleuchteter Lehrer enträtseln, dann kommen wir gar nicht umhin, solche Erfahrungen mit einzubeziehen.

				Die instinktive Phase des Gehirns

				Auch einzellige Organismen, deren Entwicklung Millionen Jahre zurückreicht, können auf ihre Umwelt reagieren. Beispielsweise schwimmen viele von ihnen zum Licht hin. Seit solchen Anfängen hat sich die entwicklungsgeschichtlich älteste Phase des Gehirns entwickelt, seine vom Instinkt gesteuerten Funktionen. Die instinktive Phase des Gehirns steht in Entsprechung zu jenem Verhalten, das in unserem Genom eigens zum Zweck des Überlebens vorprogrammiert wurde. Hunderte Jahrmillionen der Evolution haben den Instinkt verfeinert. So riesig Dinosaurier auch waren, ihr Verhalten setzte lediglich ein winzig kleines Gehirn voraus, nicht größer als eine Walnuss oder eine Aprikose.

				Doch selbst diejenigen Geschöpfe, denen einzig und allein diese eine Phase des Gehirns zur Verfügung steht, Vögel zum Beispiel, können ein sehr komplexes Verhalten an den Tag legen. Ein afrikanischer Papagei, so reptilienhaft sein Gehirn beschaffen sein mag, kann trotzdem Hunderte von Worten nachahmen und, sofern aktuelle Forschungsergebnisse nicht trügen, versteht er obendrein auch noch, was die Worte bedeuten.

				Allerdings werden Sie beim Blick in die Augen einer Eidechse. eines Straußes, Frosches oder Adlers keine Emotion entdecken. Dieses Fehlen von Emotionen kann beängstigend anmuten, weil wir es mit dem erbarmungslosen Biss einer Kobra oder mit einem Raubtier, das sich auf seine Beute stürzt, gleichsetzen. Instinkt geht auf der Stufenleiter der Evolution jedenfalls der Emotion voraus.

				Über die instinktiven Hirnfunktionen erhält der physische Körper solche natürlichen, die Selbsterhaltung regulierenden Impulse wie den Reiz für Hunger und Durst oder den sexuellen Appetit. (Wenn das sexuelle Verlangen in der Literatur als »Hunger nach Haut« bezeichnet wird, so zeugt das aus Sicht des instinktgeleiteten Gehirns von einer in ihrer Unverblümtheit sehr präzisen Wortwahl.) Darüber hinaus umfassen diese Funktionen auch vollkommen unbewusste Abläufe wie die Regulation des Verdauungs- und des Kreislaufsystems – im Grunde jeden automatisch ablaufenden körperlichen Prozess.

				Zumindest in Teilen lässt sich die in unserer modernen Gesellschaft häufig anzutreffende Angst und Besorgnis auf die instinktiven Hirnfunktionen zurückführen, die uns unermüdlich nötigen, auf Angstregungen zu achten, als hinge von ihnen unser Überleben ab. Ein Zahnarztbesuch wird Sie keineswegs das Leben kosten. Und so schalten sich in Fällen wie diesem zusätzlich andere Bereiche des Gehirns mit ein, damit Sie nicht mit einem großen Satz aus dem Behandlungsstuhl springen und fluchtartig die Zahnarztpraxis verlassen. Die instinktiven Hirnfunktionen verstehen sich ausschließlich darauf, Ihnen unvermittelt den entsprechenden Impuls zu geben. Ihn beurteilen können sie nicht.

				Ein mit den instinktiven Hirnfunktionen geschlossener Burgfriede sorgt, wie Sie feststellen werden, wenn Sie auf sich selbst schauen, für Unbehagen. Das Bemühen, den instinktiven Regungen einfach keine Beachtung zu schenken, macht Sie unruhig, unsicher und besorgt.
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				Abb. 2: Das drei­tei­li­ge Ge­hirn

				Der äl­tes­te Teil im drei­tei­li­gen Mo­dell des Ge­hirns ist das – auf un­ser Über­le­ben aus­ge­rich­te­te – »Rep­ti­li­en­ge­hirn«, der Hirn­stamm. Un­ter an­de­rem be­her­bergt es die Steu­e­rungs­zent­ren für Vi­tal­funk­ti­o­nen wie das At­men, das Schlu­cken und den Herz­schlag. Fer­ner ruft es den Hun­ger, den Se­xu­al­trieb und die Kampf-oder-Flucht-Re­ak­ti­on her­vor.

				Im nächs­ten Schritt der Evo­lu­ti­on kam das lim­bi­sche Sys­tem hin­zu. Es be­her­bergt das »emo­ti­o­na­le« Ge­hirn und das Kurz­zeit­ge­dächt­nis. Auf Angst und Ver­lan­gen ba­sie­ren­de Emo­ti­o­nen ha­ben sich zu Hilfs­kräf­ten für die Trie­be des Rep­ti­li­en­ge­hirns ent­wi­ckelt.

				Der Neo­­kor­tex, das für den In­tel­lekt, die Ent­schei­dungs­fin­dung und die hö­he­re Ver­nunft zu­stän­di­ge Hirn­a­re­al, ist die jüngs­te Ent­wick­lung. Wäh­rend un­ser Rep­ti­li­en­ge­hirn und das lim­bi­sche Sys­tem uns dazu ver­an­las­sen, auf trieb­haf­te Wei­se das Über­le­bens­not­wen­di­ge zu tun, steht der Neo­­kor­tex für die In­tel­li­genz, die wir be­nö­ti­gen, um un­se­re Zie­le zu ver­wirk­li­chen. Zu­gleich er­legt er un­se­ren Emo­ti­o­nen und ins­tink­ti­ven Re­gun­gen oder Im­pul­sen Ein­schrän­kun­gen auf. Au­ßer­dem ist der Neo­­kor­tex – ein für das Su­per­hirn be­son­ders wich­ti­ger As­pekt – das Zent­rum des Selbst­ge­wahr­seins, des frei­en Wil­lens und der frei­en Ent­schei­dung. So kön­nen wir gleich­zei­tig der Be­nut­zer und, po­ten­zi­ell, auch der Meis­ter un­se­res Ge­hirns sein.

				Rudy erinnert sich an eine Zeit zu Beginn seines Studiums, kurz nachdem sein Vater einem Herzinfarkt erlegen war. Immerzu hielt er damals im Tagebuch seine Gedanken fest, um seine übermächtigen Gefühle von Angst und seine im Teenageralter tonangebenden Begierden in Worte zu fassen. Mit ansehen zu müssen, wie wenig es ihm möglich war, die hormonell bedingten Anwandlungen, denen er im Gefolge der Geschlechtsreife ausgesetzt war, einfach auf sich beruhen zu lassen, machte Rudy ratlos. (M. F. K.  Fisher, die bekannte amerikanische Autorin zu Themen der Genuss-, Koch- und Tafelkultur, gibt in einem ihrer Bücher die Anekdote von einem Mann wieder, der – schier untröstlich über den plötzlichen Tod seiner Frau – in Kalifornien den Pacific Coast Highway rauf und runter fuhr, an jeder Imbissstube am Straßenrand haltmachte und sich ein Steak bestellte.)

				Auf der Verstandesebene war Rudy durchaus klar, dass sein von Angst und Unbehagen getriebenes Verlangen, im ersten Studienjahr mit seinen Freunden eine Party nach der anderen zu besuchen, einem irrationalen Geltungsdrang, einem Bedürfnis nach äußerer Bestätigung und sozialer Anerkennung seitens seiner Altersgenossen entsprang. Aber der Drang, Partys zu feiern, obgleich er eigentlich über seinen Büchern hätte hocken müssen, um zu lernen, war für ihn unwiderstehlich. So entpuppte sich das erste Studienjahr als ein scheinbar niemals enden wollender Kampf in dem Bestreben, irgendwie die Disziplin aufzubringen, die man braucht, um sich tatsächlich in die Bibliothek zu setzen und zu lernen. Die meisten dieser Auseinandersetzungen konnten die instinktiven Hirnfunktionen allerdings zu ihren Gunsten entscheiden.

				Die Angst behielt die Oberhand, bis die Dinge 1979, während seines Abschlussjahres, einen Kulminationspunkt erreichten. Und zwar am Silvesterabend auf dem Times Square.

				Rudy steckte mittendrin im Gedränge. Die Anspannung, die in der Luft lag, war geradezu mit Händen zu greifen. Zu diesem Zeitpunkt hielt der Ayatollah Khomeini im Iran gerade 52 amerikanische Geiseln fest. Gruppen von Jugendlichen skandierten gegen den Iran gerichtete Beschimpfungen und warfen Bierflaschen durch die Gegend. Rudy zog es vor, sich von seinen Uni-Kumpels abzusetzen, und ließ sich, gegen das Geländer der U-Bahnstation gelehnt, auf dem Bürgersteig nieder, denn er spürte, dass angesichts der Aggression, die ihm von allen Seiten her entgegenschlug, seine Angst auf einen Gipfel zusteuerte.

				In solchen persönlichen Krisenmomenten, gerade wenn die instinktiven Hirnfunktionen allem Anschein nach die Oberhand gewonnen haben, kann eine tief greifende Veränderung einsetzen. Soldaten in der Schlacht werden, während ringsum überall Geschosse und Granaten explodieren, womöglich unversehens einen Zustand innerer Ruhe und Stille erleben. Die elementaren Regungen von Angst und Verlangen, das wurde Rudy in diesem Augenblick auf dem Times Square klar, bildeten den Ausgangspunkt all seiner Angst und Besorgnis. Die Angst ließ ihn daran zweifeln, ob er sicher war. Und das Verlangen hatte zur Folge, dass sich in ihm immer wieder ein Appetit regte, der gestillt werden wollte, selbst wenn die Umstände gar nicht danach waren.

				Von der nahtlos integrierten Vernetzung des Gehirns wusste Rudy damals zwar noch nichts (diese Entdeckung sollte noch einige Jahrzehnte auf sich warten lassen), er konnte jedoch innerlich spüren, dass es sich so verhielt. Angst und Verlangen stehen einander keineswegs fremd gegenüber. Im Gegenteil, sie sind miteinander verknüpft. Die Angst nährt das Verlangen nach Aktivitäten, die ebendiese Angst abmildern. Und umgekehrt bringt das Begehren die Angst mit sich, dass Sie nicht bekommen können oder womöglich nicht bekommen sollten, wonach Ihr Appetit verlangt.

				Wir wenden uns an Wissenschaftler und an Dichter, damit sie uns die Tragweite der durch die instinktive Phase des Gehirns hervorgerufenen Konflikte bestätigen. Sigmund Freud hat von der Macht des unbewussten Sexual- und Aggressionstriebs gesprochen. Aufgrund ihrer Primitivität bezeichnete er diese anonymen Kräfte als das Es. Und das Es übt große Macht aus. Freuds Leitsatz für die Heilung seiner Patienten lautete: »Wo Es ist, soll Ich sein.« Andauernd wird die Welt unfreiwillig Zeuge, welch zerstörerische Kraft unseren Urtrieben innewohnt. Angst und Aggression warten nur darauf, die Tore der Vernunft zu stürmen.

				Als Shakespeare sich selbstkritisch vor Augen führte, welch ein Schwerenöter in ihm steckte, bezeichnete er die Lust als »in schändlicher Verschwendung versprühten Geist«. Das folgende Sonett gibt ein vorzügliches Lehrstück in Sachen Gehirnanatomie ab, da es den Konflikt zwischen triebhafter Regung und Vernunft überaus genau beschreibt.

				Den Geist versprühn in schändlicher Verschwendung

				ist Lust im Tun; nur Lust, bis man es tat;

				ist Meineid, Mord, blutschändliche Verblendung,

				Ausschweifung, Wildheit, Grausamkeit, Verrat.

				Schwerlich könnte man primitive Triebe und das Verhalten von Menschen, bei denen Sex alles andere unter sich begräbt, präziser in Worte fassen. Würden zwei Widder, die in der Brunstzeit mit den Hörnern aufeinander losgehen, eine poetische Ader entwickeln und Verse zu schreiben beginnen, dann würden sie ihre zügellosen Triebe vermutlich auf diese Weise charakterisieren. Retrospektiv hat Shakespeare, der Mensch, sie jedoch mit zerknirschtem Blick betrachtet, jene Lust,

				die, kaum genossen, ausspeien möchte jeder,

				die blindlings man erjagt, die, kaum am Ziel,

				man blindlings hasst wie den verschluckten Köder.

				Er vergleicht sich mit einem Tier, das sich durch einen Köder in die Falle locken ließ. Aus der Befriedigung der Lust hat sich eine neue Perspektive ergeben, diejenige des Selbstvorwurfs. (Bei Shakespeare haben wir keinen Beleg für eine Geliebte. Aber er war ein verheirateter Mann, der Vater einer Tochter sowie neugeborener Zwillinge, als er 1585 seine Familie in Stratford zurückließ, um in London sein Glück zu versuchen.)

				Wer hat ihm die Falle gestellt? Den Frauen macht Shakespeare keinen Vorwurf. Unsere Natur, so erklärt er, stellt uns die Falle, auf dass wir wie von Sinnen sind:

				Rasend im Suchen, rasend, wer sie fand, …

				erst Glücksverheißung, dann nur Traumgestalt.

				Nun hat er den Schritt von den instinktiven Hirnfunktionen zum – entwicklungsgeschichtlich als Nächstes entstandenen – »emotionalen« Gehirn vollzogen, dem limbischen System. Die Dichter des elisabethanischen Zeitalters lebten eigentlich ständig in einem Zustand starker, durch Liebe oder Hass geprägter Leidenschaftlichkeit. Shakespeare hat seinen Gefühlen jedoch bereits genug nachgegeben und beruft sich nun auf die höheren Gehirnfunktionen. Angesichts solch närrischen Gebarens gelangen die Kräfte der Vernunft zu einem betrüblichen Schluss:

				Das weiß man, doch weiß keiner, wie man flieht

				den Himmel, der uns in die Hölle zieht.[9]

				In Momenten, in denen wir mit uns selbst uneins sind, kann das Gehirn jeden Aspekt unserer inneren Auseinandersetzung repräsentieren. Damals, in jenem Augenblick am Times Square, schien für Rudy vollkommen klar zu sein, welche Einstellung dazu führt, dass Angst und Verlangen das Verhalten dominieren. Die außer Rand und Band geratenen, ihre Schmähungen gegen den Iran herausschreienden und Bierflaschen durch die Gegend schmeißenden jungen Leute, das war auch er, selbst wenn er hier lediglich eine passive Statistenrolle einnahm: Angst und Verlangen trieben diese Jungs an.

				Ein instinktiver Drang, ein instinktives Verlangen nach Macht und Ansehen verursacht, wie Ihnen jeder gute Psychologe erklären kann, eine von der Angst vor Zurückweisung und Machtverlust heraufbeschworene Besorgnis. Ein gar zu starker Wunsch, Erfolg zu haben, führt zu umso größerer Angst vor dem Scheitern. Und im Gefolge der aufkommenden Angst kann es sein, dass man dann tatsächlich scheitert. Die instinktiven Hirnfunktionen lassen uns in die Falle tappen, ein übergroßes Verlangen nach etwas zu entwickeln, das letzten Endes aber völlig unerfüllt bleibt.

				Genau wie jede andere Phase des Gehirns können Instinkte aus der Balance geraten.

				Falls Sie gar zu impulsiv sind, werden Sie über Ihre Wut, Ihre Angst und Ihr Verlangen die Kontrolle verlieren. Das führt zu ungestümen Handlungen, die Sie später bereuen.

				Falls Sie solche Regungen hingegen zu stark unter Kontrolle halten, wird Ihr Leben kühl und von Verdrängung bestimmt sein. Und infolgedessen wird es Ihnen nicht nur an Bindung zu anderen Menschen fehlen, sondern zugleich werden Sie wenig Verbindung zu Ihren elementaren Trieben haben.

				KERNPUNKTE:

				IHRE VOM INSTINKT BESTIMMTEN 
HIRNFUNKTIONEN

				Erkennen Sie, dass Instinkte ein unverzichtbarer Bestandteil Ihres Daseins sind.

				Begegnen Sie der Angst und der Wut mit Geduld, geben Sie aber nicht den damit einhergehenden Neigungen nach.

				Versuchen Sie nicht, sich die eigenen Impulse und Triebe auszureden.

				Gedanken und Empfindungen, die Ihnen Schuldgefühle bereiten, sollten Sie keinesfalls unterdrücken beziehungsweise verdrängen.

				Seien Sie der Angst und des Verlangens gewahr. Gewahr zu sein hilft Ihnen, beide in einer gewissen Balance zu halten.

				Bloß weil Sie diese oder jene Regung verspüren, brauchen Sie nicht gleich entsprechend zu handeln. Höhere Teile des Gehirns sollten ebenfalls zu Rate gezogen werden.

				Anmerkungen

				
					
						[6]	Die Sprache eines nordamerikanischen Indianerstammes aus der Gruppe der Algonkin, der auf US-amerikanischer Seite im Gebiet der westlichen Großen Seen, aber auch jenseits der amerikanisch-kanadischen Grenze lebt.

					

					
						[7]	Die Sprache der gleichnamigen, vor allem in Nigeria und im Niger beheimateten zentralafrikanischen Volksgruppe.

					

					
						[8]	Engl.: super recognizers

					

					
						[9]	William Shakespeare, Shakespeares Sonette, übers. v. Christa Schuenke, dtv, München 62012, S. 137.

					

				

			

		

	
		
			
				

				SUPERHIRN-LÖSUNGEN

				Angststörungen

				Allgemeine Angst und Besorgnis erschafft ein falsches Bild von der Welt. Denn sie lässt viele Dinge beängstigend wirken, die in Wirklichkeit harmlos sind. Der Geist fügt Angst hinzu. Vermag der Geist die Angstwahrnehmung aufzulösen, verschwindet mit ihr auch die vermeintliche Gefahr.

				Um es gleich vorweg zu sagen: Vollkommen ohne Angst kann kein Leben existieren. Dessen ungeachtet bewirkt Angst vielfach Lähmung und Leid. Beide Aspekte, der eine positiv, der andere negativ, treffen in Ihrem Gehirn aufeinander. Wer unter einer generalisierten Angststörung (GAS) leidet, kann vorübergehend, um für Abhilfe zu sorgen, zu einem chemischen Mittel, einem Tranquilizer, greifen. Die Schwachpunkte solcher chemischer »Lösungen« haben wir, was die Nebenwirkungen angeht, ja bereits kurz angesprochen. Vor allem aber, und darin liegt das eigentliche Problem, werden affektive Störungen, so auch Angststörungen, durch Medikamente nicht geheilt. Ganz wie Traurigkeit ein allgemein menschlicher Zug, Depression demgegenüber keineswegs normal oder gesund ist, gilt auch für Angst, dass sie etwas allgemein Menschliches ist, während eine generalisierte Angststörung an der Seele nagt.

				Kaum etwas kann unwillkommener sein als eine Angststörung. Das hat Freud hervorgehoben. Und medizinische Studien haben gezeigt, dass es nur ein paar Dinge gibt, an die sich das Geist-Körper-System überhaupt nicht anpassen kann: Zu diesen Dingen zählen chronischer Schmerz – und zwar die Art, wo der Schmerz nie nachlässt (wie zum Beispiel bei Gürtelrose oder bei Knochenkrebs im fortgeschrittenen Stadium) – sowie generalisierte Angst.

				Generalisiert bedeutet hier, dass Sie keineswegs vor einer spezifischen Bedrohung Angst haben. Eine natürlich verlaufende Angstreaktion ist eine körperliche und zielgerichtete Reaktion. Opfer eines Verbrechens berichten, als die Tat verübt wurde und die Waffe des Angreifers bedrohlich in ihrem Gesichtsfeld auftauchte, seien sie, während ihr Herz rasend schnell schlug, in einen überwachen Zustand eingetreten. Diese Aspekte der Angstreaktion stellen sich, ausgehend vom Stammhirn, ganz automatisch ein. Im Unterschied dazu ist nach heutigem Kenntnisstand all das, worüber Sie sich Sorgen machen und was Sie im Sinn einer GAS ängstigt, in der Amygdala (die zum limbischen System gehört) vorprogrammiert.

				Solch eine Aussage bringt uns hier jedoch nicht wirklich weiter. Sobald die Angst durchgängig Besitz von Ihnen ergreift, wie es beispielsweise bei allzeit besorgten Menschen der Fall ist, wird das gesamte Gehirn mit hineingezogen in diesen Zustand. Eine natürliche Angstreaktion ist zielgerichtet und spezifiziert. Im Unterschied dazu erstreckt sich generalisierte Angst auf alles. Und sie bleibt unbegreiflich: Wer unter ihr leidet, weiß nicht, warum.

				Das Erleben der davon Betroffenen lässt sich mit einem ständig am Rand Ihres Gewahrseins vorhandenen unangenehmen Beigeschmack vergleichen, selbst wenn sie sich wer weiß wie bemühen, so zu tun, als sei dieser nicht vorhanden. Um die Angststörung zu heilen, dürfen die von ihr Betroffenen diese nicht als eine Sache angehen. Denn der unangenehme Beigeschmack hat sich auf alles ausgebreitet; bei ihrer Realitätsschöpfung ist, mit anderen Worten, etwas schiefgelaufen. Alles oder nichts kann solch eine unspezifische Angst in ihnen auslösen. Stets haben sie vor irgendetwas Angst, gibt es eine neue Sorge oder Bedrohung. Um zu einer Lösung gelangen zu können, müssen sie lernen, nicht gegen die Angst anzukämpfen und sich nicht länger mit der Angst in ihrer jeweiligen Form zu identifizieren.

				Distanz kann hier nur schaffen, wer an das herankommt, was die Angst wie eine Klette an uns haften lässt.

				Angst in ihrem positiven, ihrem natürlichen Zustand verschwindet, sobald Sie dem Säbelzahntiger entwischt sind oder es Ihnen gelungen ist, das Wollhaarmammut zu töten. Hier schwingt keinerlei psychologische Komponente mit. In ihrem negativen, alles durchdringenden Zustand hingegen dauert Angst an. Mehrere Aspekte spielen eine Rolle dafür, dass sie so hartnäckig ist und sich so schwer abschütteln lässt.

				WARUM ANGST UND BESORGNIS 
SO HARTNÄCKIG SIND

				Immer wieder meldet sich die gleiche Sorge zu Wort: Die Wiederholung bewirkt, dass sich die Angstreaktion im Gehirn festsetzt.

				Die Angst ist überzeugend und nimmt, sobald Sie ihrer Stimme Glauben schenken, selbst die Zügel in die Hand.

				Die Angst ruft eine Erinnerung wach. Der Angstauslöser erinnert Sie an eine negative Erfahrung aus der Vergangenheit, wodurch sich wieder die alte Reaktion einstellt.

				Angst macht stumm. Aus Scham oder aufgrund von Schuldgefühlen sprechen Sie nicht über Ihre Angst, darum schwelt sie unausgesprochen vor sich hin.

				Angst bewirkt, dass Sie sich unwohl fühlen. Darum drängen Sie das für Sie Schmerzliche aus dem Blickfeld. Verdrängte Gefühle aber werden zu etwas Bleibendem: Durch Ihren Widerstand verleihen Sie ihnen Bestand.

				Angst wirkt lähmend. Daher fühlen Sie sich zu schwach, um gegen sie anzugehen.

				An anderer Stelle haben wir über die depressive Reaktion im Sinn eines zur Gewohnheit gewordenen Verhaltens gesprochen. Das ist eine Möglichkeit zu beschreiben, wie schwer es uns fällt, Emotionen abschütteln. Lesen Sie an dieser Stelle ruhig noch einmal nach, was wir über jenen Prozess gesagt haben, in dessen Verlauf Depression sich zur Gewohnheit verfestigt. Denn das Gleiche trifft auch auf Angststörungen zu. Allerdings kommt nun noch ein weiterer Aspekt hinzu: Multidimensionalität. Angst streckt ihre zahllosen Fühler überallhin aus. Dabei ist ihr tentakelartiges Anhaften in jedem einzelnen Fall ungesund. Um die Angst auflösen zu können, müssen wir die Angstrealität erst in ihre einzelnen Bestandteile zerlegen. Denn für sich genommen lässt sich jedes Teil sehr wohl handhaben.

				Aus einem ganz einfachen Grund sind Sie in der Lage, diese Realität zu demontieren: Sie bilden das Zentrum Ihrer Realitätsschöpfung!

				1. Immer wieder meldet sich die gleiche Sorge zu Wort: 
Wiederholung bewirkt, dass sich die Angstreaktion im Gehirn festsetzt.

				Durch Wiederholung vertieft und verfestigt sich jener Trott, der bei jeder Reaktion dazu führt, dass alles bleibt wie gehabt. Angenommen, Sie müssen abends nach der Arbeit zu Fuß einen gefährlichen Stadtteil durchqueren und Sie müssen dies immer wieder tun. Diese Wiederholung bewirkt, dass die als bedrohlich empfundene Atmosphäre sich in Ihrem Empfinden immer stärker niederschlägt.

				Mitunter aber gewöhnt man sich auch daran. Kinder, deren Eltern leicht wütend werden, können ziemlich gut vorhersehen, wann mit dem nächsten Wutausbruch gerechnet werden muss. Nie aber ist Wiederholung eine simple Angelegenheit: Dieselben Kinder werden – im Allgemeinen erst viele Jahre später – feststellen, dass die hier und da erhaltenen Beschimpfungen bei ihnen einen ziemlichen Knacks hinterlassen haben. Im Fall der Angststörung haben sie die Wiederholung verinnerlicht. Dann werden sie selbst zu demjenigen, der beschimpft und so immer wieder dieselbe Botschaft »Fürchte dich!« übermittelt.

				Sich darüber klar zu werden, dass man solch eine Doppelrolle spielt, hilft bereits ein Stückchen weiter: Bei einem Übergriff dieser Art ist man Akteur und Opfer zugleich. Notorisch sich sorgende Menschen erkennen das allerdings nicht, sondern verheddern sich in den immer gleichen Mustern (Was geschieht wohl, wenn ich die Haustür nicht verschlossen habe? Was, wenn ich meine Arbeitsstelle verliere? Was, wenn mein Kind Drogen nimmt?) und sind dabei überzeugt, ihre Besorgnis sei eine hilfreiche Eigenschaft. Auch die irritierten Reaktionen von Familienangehörigen und Freunden setzen dieser Selbsttäuschung kein Ende. Allenfalls sorgt sich der notorisch besorgte Mensch, da kein anderer ihm und seinen Sorgen wirklich Beachtung schenkt, angesichts derartiger Rückmeldungen nur noch umso mehr.

				Der Geist, sich selbst in die Falle gegangen, verfügt nicht mehr über die nötige Weitsicht, um zu erkennen, dass ständige Besorgnis nichts Gutes bringt. Er erkennt nicht all das Negative, das mit der zwanghaft sich wiederholenden Angstattacke einhergeht. Vielmehr wird für ihn daraus, in einem gewissen Sinn, eine »Lösung«: Man nimmt ein wenig Unannehmlichkeit, ja Leid auf sich, um dadurch große Gefahren und Bedrohungen abzuwenden, die eine Katastrophe heraufbeschwören könnten. Ein gewissermaßen magisches Denken spielt hier ebenfalls eine Rolle. Die sich sorgende Person rezitiert eine Art Beschwörungsformel, um die Bedrohung abzuwenden. (Wenn ich mir darüber Sorgen mache, all mein Geld zu verlieren, wird dieser Fall vielleicht nicht eintreten.)

				Damit man dem Einfluss der Wiederholung ein Ende setzen kann, muss Gewahrsein ins Spiel kommen. Machen Sie sich über die jeweilige Situation ganz bewusst Gedanken – Gedanken wie diese:

				Jetzt mache ich das gerade wieder.

				Wenn ich mich sorge, fühle ich mich unwohl.

				Genau jetzt in diesem Augenblick muss ich damit aufhören.

				Niemand kennt die Zukunft. Deshalb macht es keinen Sinn, sich zu sorgen.

				Ich tue mir mit meinen Sorgen nichts Gutes.

				In der Annahme, ausweglos in einer unglücklichen Ehe festzustecken, war eine Frau über ihre Situation höchst besorgt und zerbrach sich dauernd den Kopf über ihre Zukunft: Sie hatte Angst vor dem Alleinsein, hatte Angst davor, die Kinder würden für ihren Ehemann Partei ergreifen, dieser werde im Freundeskreis ihren guten Ruf ruinieren und letztlich werde all das auch noch ihre Arbeit in Mitleidenschaft ziehen. Heraus kam dabei ein Zustand hochgradiger Besorgnis. Der Ansturm der Sorgen, mit denen sie sich selbst das Leben schwer machte, wurde von Tag zu Tag heftiger.

				Ihre Angst entsprach jedoch keineswegs den wirklichen Gegebenheiten. Die Kinder liebten sie, auch ihre Kolleginnen und Kollegen mochten sie sehr. Und Sie leistete fantastische Arbeit. Ihr Mann wollte zwar die Ehe mit ihr nicht aufrechterhalten, war aber ohne Weiteres bereit, für eine großzügige Regelung der finanziellen Belange zu sorgen. Erst recht lag es ihm fern, irgendwelche nachteiligen Dinge über sie zu verbreiten oder Freunde dazu bewegen zu wollen, für ihn Partei zu ergreifen.

				Das eigentliche Problem war viel schlichter, als es den Anschein hatte: Wann immer diese Frau sich Gedanken über die Zukunft machte, bekam sie es mit der Angst zu tun. Glücklicherweise hatte sie eine ihr sehr vertraute Freundin, die das Muster durchschaute. Und ganz gleich, welche Befürchtung die besorgte Frau vorbrachte, die Freundin sagte bloß: »Jedes Mal, wenn du dir den Kopf über deine Zukunft zerbrichst, packt dich die Angst. Lass das einfach bleiben. Jetzt kenne ich dich schon so lange. Bisher hat es immer geklappt mit den Dingen, über die du dir vor zwei Jahren, vor fünf Jahren, vor zehn Jahren Gedanken gemacht hast. Und auch diesmal wird wieder alles gut für dich ausgehen.«

				Natürlich fielen diese bestärkenden Worte zuerst keineswegs auf fruchtbaren Boden. Die ständig sich wiederholende Besorgnis war der Frau zur Gewohnheit geworden. Sich immer wieder dieselben Ermahnungen in Erinnerung zu rufen gab ihr das Gefühl, die Angst einigermaßen unter Kontrolle zu haben. Aber ihre Freundin ließ nicht locker. Egal, wie ängstlich die Frau sich gebärdete, die Freundin wurde nicht müde, ihr entgegenzuhalten: »Es macht dir Angst, wenn du die Zukunft gedanklich vorwegzunehmen versuchst. Hör auf damit!« Einige Monate verstrichen, schließlich aber führte die Taktik zum Erfolg.

				Wer in solch einem selbstzerstörerischen Verhaltensmuster ständigen Besorgtseins feststeckt, weiß, dass das alte Muster von Anfang an nicht funktioniert hat. Über solch ein Muster wird man freilich nicht dadurch hinausgelangen, dass man lernt, diesen geistigen Prozess zu unterbinden. Vielmehr muss man ihm ein neu aufkommendes Gewahrsein entgegensetzen, das einem sagt: »Diese Angst entspricht nicht der Realität. Ich bin derjenige, der sie immer wieder hervorbringt.«

				Die ängstliche Frau wurde schließlich gewahr, dass sie sich mit der selbst verursachten Angst malträtierte. Daraufhin hat sie zu guter Letzt gelernt, sich zurückzuhalten, wenn das Sorgenkarussell wieder mal in Fahrt kommt.

				2. Die Angst ist überzeugend und nimmt, sobald Sie ihrer Stimme Glauben schenken, selbst die Zügel in die Hand.

				Wenn Sie glauben, dass etwas wahr ist, geht es Ihnen nicht mehr aus dem Sinn. Das versteht sich fast von selbst. Den Worten Ich liebe dich will jeder von uns gern Glauben schenken, sofern die richtige Person sie ausspricht. Die Erinnerung daran kann Ihnen über viele Jahre hinweg, wenn nicht gar ein ganzes Leben lang Rückhalt geben.

				Was wir überzeugend finden, muss allerdings nicht unbedingt auch stimmen. Misstrauen ist ein vorzügliches Beispiel dafür. Wenn Sie argwöhnen, dass Ihr/e Partner/in Sie betrügt, können alle Beweise dieser Welt Sie nicht eines Besseren belehren. Dazu sind Sie von dem Verdacht, den Sie hegen, viel zu sehr überzeugt. Eifersucht ist krankhaft ins Extrem gesteigertes Misstrauen. Wen die Eifersucht befällt, in dessen Augen geht die oder der Geliebte fast zwangsläufig fremd. Wie es sich damit tatsächlich verhält, spielt dann eigentlich nur noch eine untergeordnete Rolle.

				Kaum eine Emotion wirkt derart überzeugend wie die Angst. Einer der Gründe: Die Evolution hat das Gehirn so eingerichtet, dass die Kampf-oder-Flucht-Reaktion zum festen Inventar gehört. Angenommen, im Kampf starrt Ihnen die Mündung einer Kanone entgegen, dann lässt Ihr rasend schnell schlagendes Herz keinen Zweifel darüber aufkommen, was es hier zu tun gilt.

				Wenn Ihr Gemütszustand hingegen von einer generalisierten Angststörung bestimmt wird, spricht die Stimme der Angst nicht die Wahrheit. Sie wirft die ihr eigene Überzeugungskraft auch dann in die Waagschale, wenn für Sie tatsächlich nicht die mindeste Veranlassung besteht, Angst zu haben. Hier kann Distanz ihr heilsames Wirken entfalten. Wenn Sie der Angst geradeheraus ins Gesicht sagen: »Dir glaube ich nicht. Dich akzeptiere ich nicht«, wird ihre Überzeugungskraft schwinden.

				An dem Punkt muss der Geist Führungsqualitäten zeigen und dem Gehirn sagen, wo es langgeht. Ist das Gehirn einem schrecklichen äußeren Geschehen ausgesetzt (zum Beispiel bei einem Flugzeugabsturz oder einem Terrorangriff), reagiert es mit Angst und Schrecken. Bilder von dem Geschehnis, aber auch jeder andere starke Reiz, der daran erinnert, werden wieder die gleiche alte Reaktion auslösen.

				Reflexreaktionen sprechen zu uns, haben eine Stimme. Zu den Aufgaben des Geistes aber gehört unter anderem, Wirkliches und Unwirkliches auseinanderzuhalten. Wenn der Geist das Gehirn aus seiner Angst und Besorgnis herausführt, dann mit Gedanken wie etwa den folgenden:

				Mir widerfährt nichts Schlimmes. Ich bin durchaus in der Lage, mit der Situation umzugehen.

				Katastrophenszenarien werden nur äußerst selten Wirklichkeit. Hier handelt es sich jedenfalls nicht um eines.

				Ich bin keineswegs auf mich allein gestellt. Wenn nötig, kann ich jemanden um Hilfe bitten.

				Meine Angst ist bloß ein Gefühl.

				Ergibt dieses Gefühl Sinn?

				Im Augenblick ist hier eigentlich alles in Ordnung, auch mit mir.

				Indem Sie die Stimme der Angst auf diese Weise in die Schranken weisen, wird sie an Überzeugungskraft verlieren. Und jedes Mal, wenn Sie das tun, arbeitet das Wiederholungsmoment nun für und nicht mehr gegen Sie. Jede realistische Einschätzung der Situation macht es Ihnen fürs nächste Mal leichter. Die Angst hat Ihre Überzeugungskraft verloren, wenn Sie sehen, dass eine Besorgnis, die Sie in Aufruhr zu versetzen droht, bei realistischer Betrachtung ungerechtfertigt ist.

				3. Die Angst ruft eine Erinnerung wach. Der Angstauslöser erinnert Sie an eine negative Erfahrung aus der 
Vergangenheit, wodurch sich wieder die alte Reaktion 
einstellt.

				Realität wird hier und jetzt erschaffen, niemand aber lebt isoliert. Soviel Sie auch versuchen, in der Gegenwart zu leben – Ihr Gehirn speichert jede Erfahrung und lernt aus ihr durch den Abgleich mit Ihrer Vergangenheit. Erinnerung ist außerordentlich hilfreich: Ihr verdanken Sie, dass Sie sich aufs Fahrrad setzen und einfach losfahren können, ohne jedes Mal aufs Neue das Radfahren erlernen zu müssen. Darin besteht die natürliche, die positive Nutzung der Erinnerung. Im Unterschied dazu fesselt ihre zerstörerische, Angst und Besorgnis nährende Seite Sie an die Vergangenheit. Natürlich wäre es besser, die von alten Verletzungen und traumatischen Erfahrungen hinterlassenen Prägungen hätten nicht eine derart starke psychische Komponente. Aber so ist es nun mal und darum können wir sie so schlecht abschütteln. (In Mark Twains geistreicher Formulierung klingt das so: »Hat eine Katze sich auf eine heiße Herdplatte gesetzt, wird sie sich nie wieder auf eine heiße Herdplatte setzen. Ebenso wenig wird sie sich allerdings auf eine kalte Herdplatte setzen.«)

				Nehmen Sie anstelle des Wortes Katze einfach Gehirn, denn in puncto Lernfähigkeit steht es der Katze in nichts nach. Nachdem es einer schmerzlichen Erfahrung ausgesetzt war, räumt es der Schmerzerinnerung für den Fall, dass die Zukunft mit einer ähnlichen Erfahrung aufwarten sollte, eine vorfahrtsberechtigte Nervenbahn ein. Aus evolutionärer Sicht sicher eine sinnvolle Regelung, der wir es verdanken, dass ein kleines Kind seine Hand kein zweites Mal ins Feuer hält. Allerdings denkt der Reflex selbstverständlich nicht mit. So kommt es, dass alte Erinnerungen in die gegenwärtige Erfahrung, in der sie nichts zu suchen haben, mit einfließen. Ein Beispiel: Kinderpsychologen unterscheiden zwischen einer Aussage, durch die Sie ein Kind zu einer bestimmten Handlung auffordern, und einer das Kind charakterisierenden Aussage. Die Aufforderung vergisst das Kind leicht – wer von uns denkt schon jedes Mal daran, sich vor dem Überqueren der Straße nach links und nach rechts umzusehen? Anders verhält es sich mit Aussagen der zweiten Kategorie – sie klingen nach. Ein Kind, dem gesagt wurde »Du bist faul« oder »Dich wird nie jemand lieb haben« oder »Du bist ein ganz böses Kind«, wird diese Worte, während es heranwächst, ja oft ein Leben lang im Hinterkopf behalten. Ein kleines Kind verlässt sich darauf, dass die Eltern ihm sagen, wer und was es ist. Und wenn das Gesagte destruktiv ist, gibt es kein Entrinnen, es sei denn durch ein bewusstes Heilen der alten Erinnerungen.

				Will man in die so schwer abzuschüttelnde Erinnerung Gewahrsein hineinbringen, benötigt man dazu neue Gedanken wie beispielsweise die folgenden:

				Ich verhalte mich wie ein Kind.

				Ich fühle mich gerade genauso wie damals, als … geschah.

				Welche Gefühle könnte ich jetzt haben, die der Situation besser entsprächen?

				Ich kann meine Erinnerungen wie einen Film betrachten, ohne mich in die Geschichte, die sie mir erzählen, verwickeln zu lassen.

				Alles, was mir solch einen Schrecken einjagt, ist lediglich Erinnerung.

				Womit habe ich es hier denn in Wirklichkeit zu tun?

				Erinnerung ist die kontinuierlich sich fortschreibende Geschichte Ihres Lebens. Diese Geschichte unbewusst zu verfestigen bringt Sie allerdings nicht weiter. Sie sollten unbedingt eingreifen und etwas Neues hinzufügen, mag es auch nur eine Kleinigkeit sein. Erinnerung ist unglaublich komplex, hat aber die Tendenz, eine einfache Reaktion in Gang zu setzen:

				A geschieht.

				Ich erinnere mich an B, etwas Unliebsames aus der Vergangenheit.

				Meine Reaktion ist C, ganz so, wie ich immer reagiere.

				Dieses einfache Muster taucht in allen möglichen Situationen wieder auf, zum Beispiel wenn Sie zu Weihnachten nach Hause fahren, im Fernsehen einen Politiker sehen, dessen Partei eine Ihrer Auffassung völlig zuwiderlaufende Position vertritt, oder wenn Sie im Verkehrsstau feststecken. Seien Sie sich darüber im Klaren, dass Ihnen, selbst wenn sich Geschehnis A und Erinnerung B komplett Ihrer Kontrolle entziehen, Reaktion C die Möglichkeit eröffnet, in den Ablauf einzugreifen. Während Sie die eigene Reaktion miterleben, können Sie an ihr arbeiten: Sie können untersuchen, wie Sie auf das Geschehnis ansprechen; in die negativen Emotionen, die durch dieses Geschehen hervorgerufen werden, Bewegung hineinbringen. Und Sie können dafür sorgen, dass Sie sich nicht davonstehlen, bis Sie spüren, dass Sie auf die Situation so ansprechen und reagieren, wie Sie es wünschen. In der Kettenreaktion kann alles – A, B und C – blitzschnell gehen, Schlag auf Schlag. Selbst dann aber können Sie bewusst eingreifen, um den Ablauf der Kettenreaktion zu unterbrechen. Und wenn Sie das tun, wird es Ihnen fortan weniger schwerfallen, die Erinnerung abzuschütteln.

				4. Angst macht stumm. Aus Scham oder aufgrund 
von Schuldgefühlen sprechen Sie nicht über Ihre Angst, 
darum schwelt sie unausgesprochen vor sich hin.

				Eine altmodische Vorstellung von Würde besagt, Angst in all ihren Formen solle man für sich behalten. Insbesondere Männer tun sich schwer mit dem Eingeständnis von Angst, weil sie fürchten, in den Augen anderer Männer dann nicht männlich genug dazustehen. Frauen sind eher in der Lage, über ihre Emotionen zu sprechen, da es unter Frauen eine höhere gesellschaftliche Akzeptanz dafür gibt. Sich auszusprechen und sich anderen Menschen gegenüber zu öffnen hat jedoch ebenfalls seine Tücken, weil man sich in der Regel verpflichtet fühlt, mit seinen Bekenntnissen oder Klagen gewisse gesellschaftlich akzeptierte Grenzen nicht zu überschreiten. Und so werden die heikelsten Dinge aufgrund von Schuld- und Schamgefühlen kaum je zum Ausdruck gebracht.

				Darum sollten wir nicht überrascht sein, dass misshandelte Kinder in der Mehrzahl der Fälle den Mund halten und sich schweigend in ihr Leid fügen. Kindesmisshandlung fußt darauf, dass ein Kind sich meist nicht traut, seine Stimme zu erheben. Das Opfer hat, allein schon aufgrund der Tatsache, dass es bestraft wird, das Gefühl, es müsse tatsächlich etwas falsch gemacht haben.

				Gedanklich brauchen Sie nun nur Angst an die Stelle von Misshandlung zu setzen, dann werden Sie erkennen, dass der Geist hier eine Doppelrolle übernimmt: Er wirft dem Kind vor, etwas falsch zu machen, und erklärt ihm zugleich, ihm werde Gewalt angetan, womit er dem Täter die Verantwortung gibt. Und schon steckt das Kind in der Klemme. Schauen wir uns genauer an, warum solch eine Zwickmühle auf das Kind derart lähmend wirkt.

				Angenommen, eine Mutter ist wütend auf ihr Kind und will ihm den Hintern versohlen. Mit einem aufgesetzten Lächeln sagt sie zu ihm: »Komm zu Mutti.« Das Kind hört die Worte, gleichzeitig sieht es jedoch, dass die Mutter wütend ist und die Absicht hat, es handgreiflich zu bestrafen. Zwei einander widersprechende Botschaften treffen aufeinander. In der Psychologie bezeichnet man das als Doppelbindung.

				Indem Sie die Angst ansprechen und sie aussprechen, lösen Sie die Bindung. Ein kleines Kind, das keine Schläge bekommen möchte, wird sich vielleicht dagegen sträuben, der Aufforderung nachzukommen, und sich einfach nicht von der Stelle rühren. Es ist noch nicht alt genug, um zu sagen: »Du machst mir Angst, auch wenn du den Anschein zu erwecken versuchst, ganz lieb zu sein.« 

				Wann immer Sie sich allerdings heutzutage verängstigt fühlen, ist es an Ihnen, diese Gefühle selbst aufzulösen, indem Sie sie aussprechen. Das setzt jedoch per Definition ein Gegenüber voraus. Und zwar benötigen Sie in dem Fall mehr als einfach nur einen Zuhörer: Sie brauchen einen Vertrauten; jemanden, der seinerseits schon die gleiche Art von Angst durchlebt hat. Solch ein Mensch muss Ihnen mindestens ein paar Schritte voraus sein, muss sich in Sie einfühlen und Ihnen vor Augen führen können, dass Schluss sein kann mit der Angst. Die oder der Betreffende hat, mit anderen Worten, soweit es um Angst geht, das Ganze schon komplett durchexerziert. Wohlmeinende Freunde sind in solch einem Zusammenhang nicht unbedingt ein guter Ansprechpartner. Ihre Reaktion könnte dahingehend ausfallen, dass sie Sie verurteilen, sich auf die Seite der Schuld- und Schamgefühle schlagen. (»Du wünschst dir, das Baby wäre besser gar nicht erst geboren worden? O mein Gott, wie kannst du nur?«)

				Emotionale Reife beginnt mit dem Wissen, dass man Gedanken nicht mit Handlungen gleichsetzen sollte. Einen üblen Gedanken zu haben bedeutet nicht dasselbe, wie ihn in die Tat umzusetzen. Schuldgefühle können diesen Unterschied nicht erkennen. Um sich aus Ihrem Schweigen zu lösen, müssen Sie also lernen, dass es in Ordnung ist, jeden Gedanken zu haben, den Sie haben möchten – indem Sie miterleben, wie ein anderer Mensch darauf reagiert. Es kommt ganz entscheidend darauf an, sich von der Angst frei zu machen, die der Gedanke in Ihnen hervorruft. Um an jenen Punkt zu gelangen, an dem Sie solch einen reifen Vertrauten finden, sollten Sie Gedanken von der Art kultivieren, wie sie hier aufgeführt sind:

				Ich will nicht mit solchen Schuldgefühlen leben.

				Schweigen verschlimmert die Sache nur.

				Von allein wird meine Angst nicht verschwinden. Da kann ich so lange warten, wie ich will.

				Es gibt jemanden, der auch einmal an dem Punkt war, an dem ich jetzt bin.

				Nicht jeder würde in dieser Sache so schlecht über mich denken wie ich selbst. Vielleicht gibt es sogar jemanden, der da Sympathie für mich empfindet.

				Die Kraft der Wahrheit kann mich befreien.

				Zahlreiche Menschen, die auf einer Therapieplatz-Warteliste stehen, erleben bereits vor der ersten Sitzung eine Besserung. Dieses Phänomen gehört zu den kurioseren Erkenntnissen der Psychiatrie. Und die Besserung kann durchaus gleichwertig sein mit derjenigen, die sie von der Behandlung durch einen Psychiater erwarten dürften. Bevor jene bekümmerten Menschen den Mut aufbringen konnten, in Therapie zu gehen, mussten sie den inneren Druck, ihr Schweigen zu wahren, überwinden. Diesem Schritt als solchem wohnt bereits die Kraft zur Heilung inne.

				5. Angst bewirkt, dass Sie sich unwohl fühlen. Darum 
drängen Sie das für Sie Schmerzliche aus dem Blickfeld. 
Verdrängte Gefühle aber werden zu etwas Bleibendem: Durch Ihren Widerstand verleihen Sie ihnen Bestand.

				Schmerz kann man wirkungsvoll vermeiden. Menschen sind keine Lemminge. Falls Ihre Freunde Sie dazu animieren wollen, in einen leeren Marmorsteinbruch hinabzuspringen, müssen Sie das nicht tun, nur weil die Freunde es tun. Im Gehirn allerdings geht die schlichte Taktik der Schmerzvermeidung nach hinten los. Bestimmt haben Sie schon mal von folgender Aufgabenstellung gehört: »Versuchen Sie, nicht an einen Elefanten zu denken.« Durch die bloße Erwähnung von »Elefant« werden im Gehirn Assoziationen in Gang gesetzt – ein für das menschliche Dasein vollkommen unverzichtbarer Prozess, denn solch ein assoziatives Vorgehen ermöglicht uns das Lernen. In diesem Augenblick assoziieren Sie die auf dieser Seite zu lesenden Worte mit allen Wörtern, die Sie jemals gelesen haben. Daraufhin können Sie dann entscheiden, ob Sie das hier Gelesene akzeptieren und es sich zu eigen machen wollen oder nicht.

				Angst assoziiert jedoch Schmerz mit Schmerz. Derartige Assoziationen fühlen sich schlecht an. Und wenn jemand diesen Punkt anspricht, werden Sie sich alle Mühe geben, den Schmerz von der Bildfläche verschwinden zu lassen. Wie viele andere mit dem Studium des Geistes befasste Menschen hat Sigmund Freud geglaubt, Gefühle, Erinnerungen und Erfahrungen aus dem Blickfeld zu schaffen, das sogenannte Verdrängen, funktioniere nicht. Die Assoziationen, denen Sie sich nicht stellen wollen, liegen dann irgendwo außerhalb des Blickfelds auf der Lauer. Freuds Beispiel folgend war C. G. Jung der Überzeugung, ein Bestandteil unserer selbst lasse einen Illusionsschleier entstehen, um zu verhindern, dass das Leben allzu schmerzlich für uns ist. Als »Schatten« bezeichnete er all die verborgene Angst, Wut, Eifersucht und Gewalt, die in die diversen Geheimfächer der Psyche abgeschoben werden.

				Auf den ersten Blick scheint Freud unrecht zu haben. Die meisten Menschen sind ziemlich gut darin, die Augen vor etwas zu verschließen. Schmerzlichen Wahrheiten schauen sie nicht ins Gesicht. Alle möglichen Erfahrungen, von denen sie sich wünschten, sie nie gemacht zu haben, verdrängen sie. In der Dunkelheit aber lässt der Schatten seine Klopfzeichen ertönen. Wie Geister steigen verdrängte Gefühle empor. Manchmal übermannt einen ein Gefühl von Unruhe und Sorge, weil die Angst an die Oberfläche zu kommen droht. Verdrängung ist indes eine verzwickte Sache. Man kann aus ganz unterschiedlichen Gründen Angst haben: weil man sich besorgt fragt, ob man weiterhin seine Geheimnisse wird wahren können; weil man weiß, dass eines Tages doch alles ans Licht kommen wird; oder weil der zwecks Schmerzvermeidung in Kauf genommene Schmerz einfach zu stark wird.

				Gegen Verdrängung helfen zwei Gegenmittel: Offenheit und Aufrichtigkeit. Sind Sie für all Ihre Gefühle offen, und nicht nur für die angenehmen, dann brauchen Sie nichts zu verdrängen. Sie haben dann keine schmutzigen kleinen Geheimnisse, die Sie irgendwo im Untergrund verschwinden lassen müssten. Wenn Sie aufrichtig sind, können Sie Ihre Gefühle, mögen sie auch noch so unwillkommen sein, beim Namen nennen.

				Darin ist freilich niemand perfekt. Sigmund Freud verkündete einst einer schockierten Welt, insgeheim fühlten sich alle kleinen Kinder sexuell zur Mutter oder zum Vater hingezogen. Sollte er hier tatsächlich ein universelles Geheimnis gelüftet haben (sehr gut möglich, dass es da gar kein Geheimnis gibt), dann hätte die Verdrängung epidemische Ausmaße. Doch diese tiefschürfende psychologische Frage müssen wir hier im Buch nicht klären.

				Zu heilen, darum geht es in der Hauptsache. Und um den Mut zu finden, Ihre Geheimnisse ans Licht zu holen, benötigen Sie Distanz. Ein einjähriges Kind, das ins Bett macht, tut dies ganz locker und gelöst, weil dem Bettnässen in dem Alter noch keine Schuldgefühle anhaften. Ein Vierjähriges, das sich dafür viel Schelte anhören muss, wird den gleichen Vorgang, wenn er ein weiteres Mal passiert, verheimlichen wollen. Und für einen Vierzigjährigen, der ins Bett macht, können sich daraus ausgesprochen peinliche Verwicklungen ergeben.

				Das größte Risiko für das Aussprechen der Gefühle, die Sie viele Jahre lang verdrängt haben, ist eine urteilende Reaktion der Person, der Sie sich anvertrauen. An solch einem Punkt würden Sie sich wahrscheinlich wünschen, Sie hätten Ihr Geheimnis für sich behalten. Andererseits können Schuldgefühle, wenn wir die Absicht haben, uns jemandem anzuvertrauen, wirklich gemein und hinterhältig sein. Und dafür gibt es einen guten Grund. Denn wir spielen nach wie vor in Personalunion die Doppelrolle des Misshandelten und des Misshandelnden. Daher suchen wir uns auch keineswegs eine Person, die sich erst anschließend als jemand entpuppt, der uns be- oder verurteilt. Im Gegenteil: Wir suchen uns die betreffende Person aus, weil wir wissen, dass sie uns beurteilen wird. Deshalb kommt es darauf an, mit Gedanken wie den nachfolgend aufgeführten vorab den Boden zu bereiten:

				Ich weiß, ich verberge etwas. Und das schmerzt.

				Ich habe Angst davor, reinen Tisch zu machen. Das aber wird mir Heilung bringen.

				Ich will unbelastet sein.

				Es macht mir Sorge, dass ich gar nicht mehr zur Ruhe komme.

				Wenn Sie Geheimnisse wahren – zumal solche, bei denen im Verborgenen vorhandene Emotionen, die Sie selbst verurteilen, nicht ans Licht kommen sollen –, scheint es kaum vorstellbar, dass Vergebung möglich ist. Dazu liegt Ihnen der Zustand der Vergebung allzu fern. Er mutet imaginär an, verglichen mit all der Angst und Besorgnis, die Sie hier und jetzt verspüren. Rufen Sie sich einfach in Erinnerung, dass Vergebung der letzte, nicht der erste Schritt ist. Sie aber machen einen Schritt nach dem anderen. Sie wollen sich selbst vergeben – nur so viel sind Sie sich schuldig –, um anschließend herauszufinden, worin der nächste Schritt in Richtung Heilung bestehen kann, und sei er auch noch so klein. Ein Buch lesen, eine Zeitschrift aufbewahren oder sich einer Online-Selbsthilfegruppe anschließen, darin könnte beispielsweise der erste Schritt bestehen. Worum auch immer es geht, der Knackpunkt beim ersten Schritt ist immer derselbe: Sie schenken der Angst nicht länger Beachtung und lernen, Ihre Gefühle als das zu akzeptieren, was sie sind – als natürliche Vorgänge, die zu Ihrem Leben gehören.

				6. Angst wirkt lähmend. Daher fühlen Sie sich zu schwach, um gegen sie anzugehen.

				Wem der Schrecken in die Glieder fährt, der ist unter Umständen regelrecht gelähmt vor Angst. Zwei Soldaten, die bei Gettysburg[10] eine Anhöhe emporstürmen, oder zwei Feuerwehrleute, die vor einem lichterloh brennenden Haus stehen, aus dem sie jemanden retten müssen, verspüren, gemessen an physischen Veränderungen im Gehirn, möglicherweise die gleiche Angst. Falls einer der beiden jedoch ein altgedienter Soldat beziehungsweise Feuerwehrmann ist, wird die Angst nicht diese lähmende Wirkung auf ihn haben. Er geht mit ihr anders um als ein Soldat, der nie zuvor in einer Schlacht dem Geschützfeuer ausgesetzt war, oder als ein Feuerwehr-Jungspund, der sich noch nie unter Realbedingungen den Weg in ein lichterloh in Flammen stehendes Haus gebahnt hat. Ob man vor Angst erstarrt, das hängt, mit anderen Worten, nicht nur von der körperlichen Angstreaktion, sondern noch von einigen zusätzlichen Dingen ab.

				Wie die Angst es bewirken kann, dass man wie versteinert stehen bleibt, gibt uns manches Rätsel auf und unterliegt auch der Veränderung. Ein erfahrener Bergsteiger genießt vielleicht gerade eine ganz normale Tagestour, die ihn mit keinen besonderen Risiken konfrontieren wird. Dennoch, auf einmal schafft er es nicht mehr, sich auch nur einen Zentimeter weiter vorwärtszubewegen. Mitten in der Felswand ist er total blockiert. Denn auf einmal nimmt er die Absturzgefahr nicht länger als selbstverständliche Gegebenheit hin, sondern ihm kommt der Gedanke in den Sinn: O mein Gott, sieh nur, wo ich hier bin! Die nackte Angst, er könne abstürzen, packt ihn. Wie oft der Bergsteiger diese Felswand zuvor bereits bewältigt hat, spielt dabei keine Rolle. Jetzt ist er zu einer neuen Einschätzung der Erfahrung gelangt.

				Und ebenso kann sich, je nachdem, wie Sie eine Ausgangsinformation ein kleines Stück weit umzudeuten beschließen, das Ganze zu Ihren Gunsten auswirken. Auf diese Weise konnten Sie sich einst dazu aufraffen, dem Raufbold auf dem Spielplatz Paroli zu bieten oder sich erneut auf das Pferd zu schwingen, das Sie gerade noch abgeworfen hatte. Wenn das Gehirn nicht mit Ihnen gleichzusetzen ist, gilt das für seine Reaktionen erst recht.

				Mit seiner Aussage: »Vor nichts brauchen wir Angst zu haben, außer vor der Angst selbst«, hat Franklin Delano Roosevelt eine allgemeingültige Feststellung getroffen. Aus dem Bannkreis der Angst herauszutreten – sich von ihr nicht schrecken zu lassen –, das ist der Ausweg aus jeglicher Angst. (Da die Ökonomen den Faktor Angst in ihre Gleichungen nicht mit einbeziehen, waren viele von ihnen angesichts der plötzlich kollabierenden US-amerikanischen Wirtschaft nach dem Platzen der Immobilienblase im Jahr 2008 und dem daraufhin einsetzenden Zusammenbruch großer Bankhäuser völlig perplex. Geht man nach der Datenlage, war die Wirtschaft eigentlich so stark, dass sie, anders als es dann faktisch geschah, nicht so viele Millionen von Arbeitsplätzen hätte verlieren müssen. Doch in diesem Fall kam es nicht auf die Daten an. Die Menschen haben sich von der Angst ins Bockshorn jagen lassen. Beherrschbare Besorgnis hat sich in ein von Panik bestimmtes Verhalten verwandelt.)

				Geist, Gehirn und Körper sind nahtlos miteinander verbunden. Die Angst vor der Angst führt zu allen möglichen Symptomen: angefangen mit Muskelschwäche beispielsweise, über Müdigkeit, Antriebsschwäche, nachlassenden Elan und eingeschränkte Begeisterungsfähigkeit, bis zu vermindertem Appetit und Schlafstörungen. Und man vergisst, dass man vor gar nicht so langer Zeit keineswegs eine solche Angst hatte. Die Liste ließe sich weiter fortführen.

				Versetzen Sie sich bitte einmal in folgende Situation hinein: Sie hängen irgendwo im Gebirge, sich mit den Fingerspitzen an einen Felsvorsprung klammernd, in der Luft. Es ist Mitternacht. In der stockfinsteren Nacht graut es Ihnen davor, im nächsten Moment womöglich wer weiß wie tief in den Abgrund, und damit so gut wie sicher in den Tod, zu stürzen. Da beugt sich jemand zu Ihnen herunter und erklärt: »Bis zum Boden sind’s nur 60 Zentimeter.« Schlagartig haben Sie zu Ihrer Angstreaktion ein vollkommen anderes Verhältnis. Das Gefühl von Panik und Hilflosigkeit, das jemand durchlebt, der an einem Felsvorsprung über dem Abgrund hängt, ist leicht nachvollziehbar. In dem Augenblick jedoch, in dem die Angst verfliegt, verändert sich der gesamte Körper. Selbst wenn die Angst noch weiter nachhallt – zu wissen, dass Sie in Sicherheit sind, signalisiert dem Gehirn, Sie wieder in den Normalzustand zurückzuversetzen.

				Angst ist für Sie gleichbedeutend mit einer Situation, in der Sie in großer Gefahr schweben. Der Körper verfügt jedoch nicht über so etwas wie einen regelbaren Widerstand, mit dessen Hilfe er die Angstreaktion situationsadäquat hochfahren oder drosseln kann. Vielmehr kennt er nur zwei Einstellungen: »ein« und »aus«. Selbst die Angst vor der Zahl Dreizehn, unter Fachleuten als »Triskaidekaphobie« bezeichnet, kann sich so anfühlen, als müssten Sie sterben. Eine grobe, aber wirkungsvolle Behandlung von Phobien arbeitet im Rahmen der sogenannten »Konfrontationstherapie« mit Übersättigung, um die übersteigerte Angst außer Kraft zu setzen, den »Schalter« auf »aus« zu stellen.

				Ein Patient hatte Todesangst vor Rattengift und Elektrokabeln. Der Anblick des einen wie des anderen versetzte ihn augenblicklich in Panik. Während solcher Attacken war er vor lauter Angst wie von Sinnen. Sein Therapeut setzte ihn in einen Sessel und stellte ihn (durch Verabreichung eines Beruhigungsmittels) ruhig. Als der Patient einnickte, hängte man ihm leere Rattengiftpackungen um den Hals und umwickelte seinen Körper mit Elektrokabeln. Sobald er aufwachte und sah, was geschehen war, brüllte er wie am Spieß.

				Angesichts seiner phobischen Reaktion lag der Gedanke nahe, nun habe endgültig sein letztes Stündlein geschlagen. Phobiker werden sich alles nur Erdenkliche einfallen lassen, um dieses Gefühl zu vermeiden. Hier jedoch führte für ihn kein Weg daran vorbei. Er hatte wahnsinnige Angst. Aber als Minuten verstrichen und er feststellte, dass er keineswegs gestorben war, fand er eine Öffnung – einen Ansatzpunkt zur Veränderung. Die Phobie hatte nun nicht länger diese alles beherrschende Macht, weil er die panische Angst vor ihr ablegen konnte.

				Wir wollen hier nicht den Eindruck vermitteln, dass wir für die Konfrontationstherapie plädieren. Nichtsdestoweniger ist es notwendig, jener Angst, die durch die Angst selbst hervorgerufen wird, die Kraft zu nehmen.

				Um Ihre Angst vor der Angst zu überwinden, sollten Sie unbedingt solche Gedanken wie die nachfolgend genannten kultivieren:

				Egal, wie beängstigend die Situation hier sein mag, ich werde nicht daran sterben.

				Ich muss mich meinem übersteigerten Angstempfinden stellen.

				Da ich weiß, dass ich das überleben werde, kann ich das Risiko eingehen, nicht vor meiner Angst davonzulaufen.

				Ich kann mich der Angst stellen und trotzdem Dinge tun, die mir einen Schrecken einjagen.

				Je mehr ich mich der Angst stelle, desto mehr bekomme ich sie unter Kontrolle.

				Wenn ich sie wieder unter Kontrolle habe, wird die Angst verschwinden.

				Das ist der letzte Schritt in der Demontage der klettenartig anhaftenden Angst. Im Grunde genommen können Sie das Problem von jedem der hier behandelten Schritte aus in Angriff nehmen. Das Ziel bleibt immer dasselbe: einen Punkt zu erreichen, an dem Sie größere Distanz haben.

				Phobien beweisen lediglich, dass die Realität hier nicht stark genug ist, die Angst zu bezwingen. Setzt man jemandem, der vor Spinnen Todesangst hat, ein paar dieser Tierchen auf den Körper, kann das einen Herzschlag verursachen. Was aber ist stärker als die Wirklichkeit? Zu wissen, dass Sie derjenige sind, der sie erschafft. Das ist der alles entscheidende Punkt. Sobald Sie jene Klarheit zurückgewinnen, die darauf beruht, dass Sie wissen, wie die Wirklichkeit zustande kommt, sind Sie frei. Sie sind bis in das Kontrollzentrum des Gehirns vorgedrungen und haben dort bekannt gegeben, dass ab jetzt Sie sich darum kümmern werden, wie der Laden läuft. Der Schöpfer ist zurückgekehrt.

				Anmerkungen

				
					
						[10]	Die dreitägige Schlacht bei Gettysburg (1863) war eine der blutigsten und verlustreichsten Auseinandersetzungen des amerikanischen Bürgerkriegs.

					

				

			

		

	
		
			
				

				DAS »EMOTIONALE« GEHIRN

				Angst und Verlangen werden im Bereich der instinktgesteuerten Hirnfunktionen erzeugt, über das »emotionale« Gehirn vermittelt und durch das Großhirn, den Träger der Verstandeskräfte, in praktisches Handeln umgesetzt. Diese Strukturen sind die Antwort auf die Anforderung des Geistes nach Verarbeitung von Emotionen wie Lust, Verliebtheit, Wut, Gier, Eifersucht, Hass und Abscheu. Alle Gefühle dieser Art sind in der Evolution mit dem Überleben verquickt. Die Kampf-oder-Flucht-Reaktion bei Reptilien setzt ein Gehirn mit fest vorgegebenen Vernetzungen für die entsprechenden Reaktionen voraus. Und wir haben uns im Rahmen der Menschheitsentwicklung dieser Vernetzungen weder entledigt noch sie verkümmern lassen (etwa in der Weise, wie die Schwanzwirbel der frühen Säugetiere bei uns Menschen in Form des Steißbeins am Ende der Wirbelsäule rudimentär erhalten geblieben sind).

				Vielmehr hat das menschliche Gehirn den alten Schichten neue Schichten hinzugefügt. (Im Fall der Großhirnrinde, der äußersten beziehungsweise obersten Schicht des Gehirns, ähneln die Schichten buchstäblich der Rinde eines Baumes.) Durch diese Art der Schichtenbildung kann das zuvor bereits Vorhandene weiter integriert und muss nicht beseitigt werden. Während die bisher gesammelten schmerzlichen und unbehaglichen Erinnerungen der Angst als Triebkraft dienen, werden die bisherigen Erinnerungen an Freude und Vergnügen zur Triebkraft für das Begehren. Die Evolution schiebt und zieht uns gleichzeitig. Unmöglich zu sagen, wo das Verlangen nach Freude aufhört und das Vermeiden von Schmerz und Leid einsetzt. Shakespeare mag sich seiner Lust geschämt haben, jedenfalls hat er aber nicht darum gebeten, sie möge von ihm genommen werden. Die auf Angst und Verlangen basierenden Emotionen arbeiten Hand in Hand. Zum Beispiel geht die Angst davor, von der gesellschaftlichen Gruppe, der man angehört, abgelehnt zu werden, praktisch nahtlos über in das Verlangen nach Macht und Sex. Beides trägt zum Erhalt des Individuums und zugleich zur Arterhaltung bei.

				Nach unserem Empfinden haben Emotionen die gleiche Dringlichkeit wie die instinktiven Regungen, dennoch entwickelt sich hier etwas Neues. Sigmund Freud hat die instinktiven Triebe als Es bezeichnet, weil sie ihm zu primitiv waren, um sie im eigentlichen Sinn zu benennen. Im Unterschied dazu tragen Emotionen Bezeichnungen wie Neid, Eifersucht oder Stolz. Wenn ein Dichter erklärt, seine Liebe gleiche einer roten Rose,[11] zeigt das, wie faszinierend es für uns ist, die Emotionen zu benennen und eine ganze Welt um sie herum aufzubauen. Emotionen beinhalten also einen Schritt in Richtung Gewahrsein.

				Dem Konflikt zwischen Instinkten und Emotionen können wir entnehmen, dass der Mensch sich – unter großem Schmerz und großer Verwirrung – weiterentwickelt hat. Seien Sie achtsam mit Ihrer Angst und Ihrem Verlangen, denn genau wie beim Stammhirn ist hier nirgends eine Steuerungsfunktion integriert. Das komplizierte limbische System ist das Zentrum unserer Emotionen, aber auch für Dinge zuständig, die auf eine noch weitgehend ungeklärte Art und Weise miteinander zusammenhängen, wie das Langzeitgedächtnis und der Geruchssinn. Den Duft eines Parfums oder den Geruch von Schokoplätzchen wahrzunehmen reicht aus, um in uns eine wahre Flut von Erinnerungen an längst vergangene Dinge wieder zutage treten zu lassen (bei Marcel Proust geschah es, als er eine Madeleine in seinen Tee tauchte), weil das limbische System Geruch, Erinnerung und Emotion zusammenführt. Es hat sich als zweites Element des Gehirns entwickelt, nach dem Stammhirn zwar, doch immer noch zu einem frühen Zeitpunkt. Sämtliche Vierbeiner, einschließlich der stammesgeschichtlich ältesten Amphibien, verfügen offenbar über ein entwickeltes limbisches System. Dessen ungeachtet ist die Emotion, anders als der Geruch, möglicherweise eine jüngere Entwicklung innerhalb des limbischen Systems. Oder vielleicht konnten Emotionen erst von dem Moment an existieren, als die Sprache sie mit Bezeichnungen versehen hat.

				Unsere Neigung, auf unser »unteres Gehirn«, das Stammhirn herabzublicken, weil es primitiv sei, ist fehl am Platz. Es kann Ärger mit einer Sicherheit »riechen« oder »wittern«, die höhere Gehirnareale vor Neid erblassen lassen. Das Stammhirn kennt keine Zweifel oder Hintergedanken. Was es weiß, das kann es sich nicht ausreden. Niemand spricht zwar dem Sexualtrieb Klugheit zu. Aber unsere vom Instinkt geleiteten Emotionen sind definitiv klug. Sie stehen für die Art von Gewahrsein, die uns dazu verhilft, glücklich zu sein.

				Vor vielen Jahren, das englische Wort für »Fachidiot«[12] kannte man damals noch nicht, wollten immer mehr Universitäten talentierte junge Männer für sich gewinnen, die ganz versessen darauf waren, Computerprogramme zu entwickeln. Die Jungs schlugen sich also die Nächte damit um die Ohren, diese Programme zu schreiben, und schufen so die Grundlagen für das digitale Zeitalter. Sobald sie dann aber ein bisschen älter als 20 waren, setzte bei diesen Jungs eine starke Fluktuation ein. Auf die Frage, wie das denn zu erklären sei, äußerte der Dekan einer der namhaftesten Universitäten mit einem Seufzer: »Schließlich können wir sie ja nicht daran hindern, über den Innenhof des Campus zu gehen. Und sobald ein Mädchen ihren Weg kreuzt, verschwinden sie.«

				Der so entstandene Verlust aufseiten der binären Codes ist ein Gewinn für die Menschheit. Mit dem Aufkommen des limbischen Systems begann das Gewahrsein sich nach und nach aus der strikten Bindung ans bloße Überleben zu lösen. Die verschiedenen Bereiche des limbischen Systems, der Hippocampus beispielsweise oder die Amygdala, sind längst schon präzise kartiert. Und mittels der funktionellen Magnetresonanztomografie lassen sie sich zu allen möglichen Funktionen in Beziehung setzen. Wenn diese Art von Präzision dann allerdings Neurowissenschaftler zu der Behauptung verleitet, das limbische System setze uns, wie es die Instinkte tun, für seine Zwecke ein, muss man diese Aussage strikt von sich weisen. Die instinktiven Hirnfunktionen, die sich zum Zweck des Überlebens herausgebildet haben, müssen sich unserer bedienen. Wer würde denn nach jeder Mahlzeit selbst über die Verdauung des Essens entscheiden wollen? Wer möchte, wenn er miterlebt, wie vor ihm auf der Straße ein Auto unkontrolliert ins Schleudern gerät, einen Moment lang nachdenken müssen, bevor er reagiert? In weiten Bereichen des Lebens ist es von Vorteil, dass sie per Autopilot gesteuert werden. Und darum geschieht dies auch.

				Emotionen hingegen, selbst wenn sie spontan aufwallen, bedeuten etwas. Bedeutung aber zählt zu jenen Abteilungen, in denen wir, jeder von uns, selbst Chef, der Abteilungsleiter, sein wollen.

				»Was soll ich denn machen. Jedes Mal, wenn ich die Schlusssequenz von Casablanca sehe, heule ich«, wird vielleicht die eine oder der andere sagen. Nun gut, aber ob wir ins Kino gehen, das entscheiden wir. Und einer der Gründe, weshalb wir das tun, sind die starken Emotionen, die wir dort erleben können, ohne ein echtes Risiko in Kauf nehmen zu müssen. Das geht völlig in Ordnung: Sollen doch einem Mann ruhig die Tränen kommen, beispielsweise in der letzten Einstellung von Casablanca oder auch am Ende von Sein Freund Jello, wenn Travis dem treuen Hund, der beim Kampf gegen einen Wolf mit Tollwut infiziert wurde, den Gnadenschuss gibt – auch und gerade einem Mann, der meint, dass erwachsene Männer nicht weinen sollten.

				Filme sind für das limbische System eine Art Sommerfrische: nicht weil das Gehirn es nötig hat, Tränen zu vergießen, sondern weil, unter den richtigen Umständen, wir das brauchen. Das »emotionale« Gehirn verspürt keine Emotionen. Sie haben Emotionen, indem Sie diesen Teil Ihres Gehirns nutzen.

				In der emotionalen Phase des Gehirns verbirgt sich allerdings neuer Konfliktstoff: und zwar an einem Punkt, mit dem wir bereits an anderer Stelle in Berührung gekommen sind – dem Gedächtnis. Erinnerung ist die wirkungsvollste Möglichkeit, dass sich Emotionen in uns festsetzen. Und dann wird man sie nur mit Mühe wieder los. Bei einer Emotion, der Angst, haben wir schon darüber gesprochen, wie schwer sie sich abschütteln lässt. Solch eine klettenartige Bindung an eine Erfahrung wird im Sanskrit Samskara genannt und als eine auf frühere Handlungen, auf Karma, zurückgehende Geistesprägung definiert.

				Das sind exotisch klingende Worte, doch jede aus dem Osten kommende spirituelle Überlieferung ist aus einem fundamentalen Dilemma hervorgegangen: dem Bestreben, uns aus dem Klammergriff jener alten Konditionierungen zu lösen, die in der Gegenwart Schmerz und Leid verursachen, indem sie dazu führen, dass wir uns des früheren Schmerzes erinnern. Und im Geist karmische Prägungen zu hinterlassen ist ein untrennbar mit dem »emotionalen« Gehirn verbundener Prozess.

				Ob Sie an Karma glauben oder nicht, spielt dabei keine Rolle. Sie hinterlassen andauernd Prägungen in Ihrem Nervensystem. Jede Ihrer Vorlieben oder Abneigungen (Brokkoli kann ich einfach nicht ausstehn, ich liebe Spargel; sie hasse ich, dich liebe ich) ist auf frühere Prägungen zurückzuführen. Hier geht es um mehr als um bloße Datenverarbeitung. Wer das menschliche Gehirn mit einem Computer vergleicht, den sollten Sie fragen, ob Computer Brokkoli mögen oder den Faschismus hassen. Emotionen führen zu Vorlieben, Computern hingegen fehlt jegliche Emotion.

				Da man derart mühelos Prägungen hinterlässt, liegt der Gedanke nahe, sie seien ebenso leicht auch wieder zu entfernen. Manchmal trifft das tatsächlich zu. Falls Sie sich missverständlich ausgedrückt haben, genügt der kurze Hinweis: »Vergessen Sie, was ich da gerade gesagt habe«, und Ihr Gegenüber hakt das ab.

				Prägungen hingegen, die dauerhaft einen Unterschied bewirken, können nicht beseitigt werden, egal wie sehr man sich auch bemüht. Ein Trauma weicht Ihnen nicht von der Seite. Weil wir nur so unzureichend verstehen, wie das Gedächtnis funktioniert, lassen sich seine Spuren im limbischen System nicht ausfindig machen. Jedenfalls liegt es in der Natur von lebhaften Erinnerungen, dass sie uns im Gedächtnis haften.

				Offener Umgang mit Emotionen und Wertschätzung für Ihre Gefühle sind von größter Bedeutung. Gewinnen Emotionen jedoch die Oberhand, dann gilt es, weitere Entwicklungsarbeit zu leisten. Insbesondere sind wir beide der Auffassung, Sie sollten stets als Zeuge Ihrer Emotionen präsent sein. Damit meinen wir nicht, Sie sollten quasi einfach nur daneben stehen und zusehen, wie Sie sauer werden oder in Panik geraten, falls solche Emotionen bei Ihnen auftauchen. Emotionen wollen ihren Lauf nehmen. Ähnlich wie instinktive Regungen wollen sie ihren Willen bekommen. Aber Sie sollten auch nicht immer weiter Öl ins Feuer gießen. Wut zum Beispiel ist von sich aus bereits hitzig und unbändig. Sie müssen sie also wahrhaftig nicht noch weiter anfachen. Indem Sie Ihre Wut beobachten, sorgen Sie dafür, dass zwischen Ihnen und der Emotion ein kleiner Spalt entsteht, ein Zwischenraum. Wenn Sie die Beobachtung machen: Ich bin gerade im Begriff, wütend zu werden, dann sind ich und die Wut voneinander getrennt. Schon durch diesen winzigen Akt der Distanzierung verliert die Emotion an Wucht. 

				Stets können Sie die Entscheidung treffen, diesen oder jenen Teil Ihres Gehirns zu Ihrem Verbündeten zu machen. Und die Rahmenbedingungen für diese Partnerschaft geben Sie vor.

				Wie jede Phase des Gehirns können auch Emotionen aus dem Gleichgewicht geraten.

				Wenn Sie zu emotional sind, geht das auf Kosten Ihres Durchblicks. Ihre Gefühle machen Sie glauben, das Einzige zu sein, was zählt. Emotion im Übermaß hat eine erschöpfende, die Energie des gesamten Geist-Körper-Systems aufzehrende Wirkung. Wer seinen Emotionen lange genug nachgibt, wird zu ihrem Gefangenen.

				Halten Sie hingegen Ihre Emotionen zu sehr unter Kontrolle, verlieren Sie immer mehr das Gespür für das eigene Leben. Das führt zu der Illusion, der Verstand allein reiche aus. Da Sie nicht wahrhaben wollen, welch eine Wirkung von einer verdeckten Emotion tatsächlich ausgehen kann, laufen Sie Gefahr, dass unbewusste Faktoren darüber entscheiden, wie Sie sich verhalten. Wer Emotionen unterdrückt beziehungsweise sie verdrängt, wird außerdem anfällig für Erkrankungen. Da besteht ein enger Zusammenhang.

				KERNPUNKTE:

				IHR »EMOTIONALES« GEHIRN

				Lassen Sie die Gefühle kommen und gehen. Dieses Kommen und Gehen läuft spontan ab.

				Halten Sie nicht an negativen Gefühlen fest, indem Sie Gründe anführen, weshalb Sie im Recht sind und jemand anderes unrecht hat.

				Richten Sie die Aufmerksamkeit auf Ihre emotionalen Schwachstellen. Verlieben Sie sich zu leicht? Verlieren Sie zu schnell die Beherrschung? Haben Sie Angst davor, selbst unbedeutende Risiken einzugehen?

				Sobald Sie Ihre Schwächen erkennen, beobachten Sie sie.

				Fragen Sie sich, ob Sie die gerade aufkommende Reaktion wirklich haben müssen. Lautet die Antwort: »Nein«, werden die unwillkommenen Gefühle wieder in ein Gleichgewicht gelangen.

				Vor dem großen Sprung

				Nun erreichen wir einen Punkt, an dem die Evolution einen schöpferischen Sprung vollführt: Der entwicklungsgeschichtlich jüngste, im wahrsten Sinne des Wortes »höhere« Teil unseres Gehirns erscheint auf der Bildfläche. Die Frage nach dem Sinn des Lebens wurde hier geboren, in der Großhirnrinde, die wie ein König der Weisheit auf den älteren und tiefer liegenden Gehirnarealen thront. Königen kann, wie man weiß, der Sturz drohen. Das Gehirn macht da keine Ausnahme. Das Stammhirn ist stets zur Stelle, seine vom Instinkt geleiteten, bisweilen primitiven Forderungen geltend zu machen. In der gesamten Evolution gibt es wohl – weder auf der Erde noch im Weltraum – keinen größeren Entwicklungssprung als denjenigen, der zur Entstehung der Großhirnrinde geführt hat.

				[image: Super-Brain_Grafiken_CS55.indd]

				Abb. 3: Das lim­bi­sche Sys­tem

				Un­ter dem ze­reb­ra­len Kor­tex (der Groß­hirn­rin­de) steckt das lim­bi­sche Sys­tem (dunk­ler ein­ge­färbt). Es be­her­bergt un­se­re Emo­ti­o­nen, mit Es­sen und Sex ein­her­ge­hen­de Lust­ge­füh­le und das Kurz­zeit­ge­dächt­nis. Hier gibt es au­ßer­dem zwei von­ei­nan­der ab­ge­setz­te Be­rei­che, den Thala­mus und den Hy­po­tha­la­mus, fer­ner die Amyg­dala und den Hippo­cam­pus, die das Kurz­zeit­ge­dächt­nis steu­ern.

				Ab­hän­gig von der emo­ti­o­na­len Re­ak­ti­on, die durch eine Er­fah­rung her­vor­gerufen wird, ent­schei­det die Amygd­ala da­rü­ber, wel­che Er­in­ne­run­gen ge­spei­chert wer­den. Der Hippo­cam­pus ist für Kurz­zeit­er­in­ne­run­gen zu­stän­dig. Für eine lang­fris­ti­ge Spei­che­rung lei­tet er die­se an die ent­spre­chen­den Tei­le der Groß­hirn­rin­de wei­ter. Der Be­reich des Hippo­cam­pus ist von der Al­zh­ei­mer-Krank­heit be­son­ders be­trof­fen. Das lim­bi­sche Sys­tem steht in en­ger Ver­bin­dung mit dem Riech­kol­ben, der die Ge­ruchs­ein­drü­cke ver­ar­bei­tet. Da­rum kann es sein, dass ein be­stimm­ter Ge­ruch bei uns so in­ten­si­ve Er­in­ne­run­gen her­vor­ruft.

				Damit werden wir uns in einem eigenen Kapitel befassen. Schauen wir uns zunächst einmal weiter die älteren, für instinktive Reaktionen und für Emotionen zuständigen Teile des Gehirns an. Angesichts der Komplexität, mit der sie auf die Welt reagieren, verdienen sie wirklich Respekt. In einer Situation, in der Sie feststellen würden, dass ein Tiger hinter Ihnen her ist, kämen augenblicklich die instinktiven Hirnfunktionen zum Zug, um spezifische neurochemische Substanzen freizusetzen, die Ihre Chancen, solch eine Verfolgungsjagd zu überleben, optimieren würden.

				Diesen neurochemischen Cocktail, der vorwiegend aus Adrenalin besteht, in vollendeter Weise auszutüfteln hat Jahrmillionen in Anspruch genommen. Adrenalin setzt im Gehirn eine Abfolge von chemischen Prozessen in Gang. An bestimmten Synapsen löst es eine elektrochemische Aktivität aus, die für Sie gleichbedeutend ist mit der unmissverständlichen Aufforderung, schleunigst das Weite zu suchen. Zugleich optimiert sie die Herzfrequenz und die Atmung so, dass Sie zu einer körperlichen Höchstleistung befähigt werden. Außerdem wird sie Ihnen auch ein Höchstmaß an Konzentration ermöglichen, damit Sie die Verfolgungsjagd irgendwie durchstehen und den Tiger überlisten können. Sogar zu einem Lustgefühl wird sie Ihnen verhelfen, während Empfindungen von Hunger und Durst, die Sie unter Umständen vorher verspürt haben – ebenso wie gegebenenfalls auch der Drang, einem anderen dringenden Bedürfnis nachzugehen –, in den Hintergrund treten.

				Potenzielle Ablenkungen dieser Art verschwinden augenblicklich von der Bildfläche, damit sich Ihre physische und geistige Aktivität voll und ganz darauf ausrichten kann, dem Tiger zu entkommen und die Verfolgungsjagd zu überleben. Wenn Ihnen zum Beispiel in der Zeit, als Sie noch zur Schule gingen, jemand das Essensgeld abzuknöpfen versucht hat, haben Sie sich, ohne nachzudenken, dagegen zur Wehr gesetzt. Oder wenn der Raufbold viel größer war als Sie, dann haben Sie, ebenfalls ohne darüber nachzudenken, stattdessen Fersengeld gegeben.

				Die Evolution hat, um unser Überleben zu gewährleisten, die Kooperation der beiden Bündnispartner in Gestalt des Stammhirns und des limbischen Systems zunehmend verfeinert. Wer die Allianz der beiden übermäßig stark in Anspruch nimmt, für den kann sie allerdings zum schlimmsten Feind werden. Denn beide Funktionen des Gehirns, die vom Instinkt gesteuerten wie auch die emotionalen, sind »reaktiv«. Ohne den Geist mit einzuschalten, versetzen sie uns in einen Erregungszustand. Jeder starke äußere Reiz – der Knall einer Schusswaffe, das plötzliche Bremsmanöver des vor Ihnen fahrenden Autos, der Blick eines schönen Mädchens oder eines flirtenden Mannes – löst automatisch eine Reaktion aus, die das Bündnis von Instinkt und Emotion aktiviert.

				Rudy kommt in dem Zusammenhang eine Kindheitserfahrung mit Schulhofraufereien in den Sinn. (Diese kleine Geschichte schlägt zugleich einen interessanten Bogen zum nächsten Themenkomplex, mit dem wir uns befassen werden, den höheren Gehirnfunktionen.) Als Grundschüler war er furchtbar schüchtern, ziemlich unsportlich und ungelenk – ganz im Gegensatz zu seiner Zwillingsschwester Anne, erkennbar von klein auf eine geborene Sportlerin. Als einige Raufbolde es in der Schule auf Rudy abgesehen hatten, trug Anne an seiner Stelle die Raufereien mit den Jungs aus. Rudy fand es überaus frustrierend, dass ein Mädchen ihn verteidigte, und ausgerechnet eines, das stärker war …

				Noch schwerer ins Gewicht fiel allerdings die frustrierte Kampf-oder-Flucht-Reaktion, denn er agierte hier ja weder im einen noch im anderen Sinn. Zu kneifen und wegzurennen tut dem Stolz eines kleinen Kindes Abbruch, vermöbelt zu werden ist demütigend. Jedenfalls wurde auf eine etwas sonderbare Weise damals auf dem Schulhof, unter Rudys Beteiligung, eine evolutionäre Grundproblematik ein weiteres Mal ausgefochten. Die frühen Menschen mussten herausfinden, wie sie zusammenleben konnten. Hätten sie bei jedem Adrenalinschub, der bei Ihnen einen Fluchtimpuls auslöste, das Weite gesucht, wie hätte sich dann eine Gesellschaft formieren können? Und wenn sie einander bei jeder Gelegenheit, bei der das Adrenalin sein anderes, kampfeslustiges Gesicht zeigt, bis aufs Blut bekämpft hätten, wäre das ebenso wenig ein konstruktiver Beitrag zum Aufbau eines sozialen Gefüges gewesen.

				Auch Rudy musste damals einen Weg finden, dieses soziale Dilemma zu lösen. Wenn andere Jungs es auf ihn abgesehen hatten, besann er sich nun mehr und mehr darauf, seinen Verstand zu nutzen.

				Zuerst half ihm vor allem Taktik aus der Klemme. Eines Tages, Rudy ging damals in die dritte Klasse, provozierte einer der Rabauken eine Auseinandersetzung. Von hinten kommend sprang er auf Rudys Rücken und hämmerte mit den Fäusten auf ihn ein. Anne hielt sich raus und beobachtete einfach das Geschehen aus einiger Entfernung, um notfalls doch dazwischenzugehen. Rudy aber geriet weder in Panik noch versuchte er den Jungen abzuwerfen. Da kam ihm eine Idee. Hinter ihnen stand, das hatte er noch im Blick, eine sehr robuste Eiche. Nun lief er, so schnell er konnte, rückwärts auf die Eiche zu und presste seinen Widersacher mit Schwung gegen den Baum. Dem anderen Jungen blieb die Luft weg, er prallte auf den gefrorenen Boden, klappte zusammen wie ein Taschenmesser und war erledigt.

				Damit war die Sache zwischen den beiden ein für alle Mal geklärt, denn die Erinnerung an dieses Geschehnis hinterließ bei dem Angreifer einen bleibenden Eindruck. Er hat Rudy nie wieder behelligt. Anders ausgedrückt: Die für Instinkte und Emotionen zuständigen Bereiche des Gehirns haben Rudy zwar Warnmeldungen von hoher Dringlichkeit geschickt. Dessen ungeachtet hat der für das Denkvermögen zuständige Teil des Gehirns nun aber erstmals eine Taktik jenseits von Kampf und Flucht entwickelt.

				Man benötigt nicht viel Fantasie, um sich auszumalen, dass die frühen Menschen ähnliche Erfahrungen und Entdeckungen gemacht haben. Sobald jemand vor einem steht, der zu denken anfängt, muss man es ihm gleichtun. Taktische Überlegungen zur Kriegsführung münden unweigerlich in taktische Überlegungen zur Beendigung des Krieges. Aus der Notwendigkeit, am Feuer zu sitzen, um die Früchte des Jagens und Sammelns miteinander zu teilen, ergeben sich gute Gründe für soziales Verhalten.

				Außenreize waren allerdings nicht der einzige Auslöser für diesen sich in den Verstandeskräften ausdrückenden Quantensprung der Evolution: Jeder Zelle unseres Körpers wohnt Intelligenz inne. Die Bedeutung und die weitreichenden Konsequenzen der zellulären Intelligenz können wir kaum hoch genug einstufen: Bei all den Dingen, die unseren Körper zu dem gemacht haben, was er heute ist, hat diese Form von Intelligenz eine ganz entscheidende Rolle gespielt. Zellen leben zusammen, bilden eine Kooperationsgemeinschaft, haben wechselseitig ein Gespür füreinander und tauschen unentwegt Informationen aus. Wenn sich eine einzelne Zelle solch einem Gemeinschaftssinn zuwider verhält, bösartig wird, schaltet sich das Immunsystem ein. Schlägt dessen Mission fehl, kann Krebs entstehen – die extremste Form von gemeinschaftswidrigem Verhalten im Körper.

				In gewisser Weise lässt sich also durchaus sagen, dass das Großhirn einfach mit dem gleichgezogen hat, was jede einzelne Zelle längst zu tun versteht. Wie dem auch sei, der evolutionäre Sprung zu dem mit Verstandeskräften begabten Gehirn hat jedenfalls zu einer Vertausendfachung all der Möglichkeiten geführt, die das menschliche Dasein uns bietet.

				Anmerkungen

				
					
						[11]	Der schottische Dichter Robert Burns (1759 –1796): »O, my love is like a red, red rose.«

					

					
						[12]	Engl.: geek

					

				

			

		

	
		
			
				

				SUPERHIRN-LÖSUNGEN

				Persönliche Krisen

				Auf persönliche Krisen reagieren viele Menschen mit Angst, also instinktiv. Allerdings haben wir durchaus die Möglichkeit, ganzheitlicher an solch eine Krise heranzugehen. Wir können, mit anderen Worten, von höheren und primitiveren Gehirnfunktionen gleichzeitig Gebrauch machen. Eine persönliche Krise ist lediglich eine Herausforderung, die uns überdurchschnittlich viel abverlangt. Jeden von uns stellt das Leben vor Herausforderungen. Kein Mensch bleibt von jenen düsteren Momenten verschont, in denen eine Herausforderung sich zur Krise auswächst. Und viele von uns sind erst angesichts einer bedrohlich sich abzeichnenden Katastrophe an einen Wendepunkt in ihrem Leben gelangt.

				Die Bilanz Ihres Lebens wird wesentlich davon abhängen, wie Sie mit Ihren düstersten Momenten umgehen. Werden diese sich als Wendepunkt oder als Rückschlag erweisen? Hier kommt ins Spiel, was wir Weisheit nennen. Denn viele Menschen treffen wichtige Entscheidungen auf der Grundlage von Impulsen oder von deren Gegenteil: Gewohnheiten. Dabei fühlen sie sich von Emotionen hin- und hergerissen, die stets dann die größte Macht über uns gewinnen, wenn im Geist Durcheinander herrscht. Die Gültigkeit des bekannten Einleitungssatzes aus M. Scott Pecks Buch Der wunderbare Weg »Das Leben ist schwierig«[13] wird wohl kaum jemand bestreiten. Weisheit aber kann ein Ansporn sein, die Schwierigkeiten zu überwinden, dafür zu sorgen, dass aus Frustrationen und Niederlagen schließlich Wendepunkte und Durchbrüche werden.

				Wann immer die Dinge gründlich schieflaufen, sollten Sie sich drei Fragen stellen. Alle drei Fragen zielen darauf ab, das geistige Durcheinander in einen geordnet ablaufenden Prozess zu überführen, an den das Gehirn sich halten und den es physisch organisieren kann.

				FRAGEN SIE SICH:

				
						Soll ich dieses Problem lösen, mich mit ihm abfinden oder komplett mit ihm abschließen?

						Wen kann ich zu Rate ziehen, der seinerseits für diese Art von Problem eine gut funktionierende Lösung gefunden hat?

						Wie kann ich auf der Suche nach Lösungen einen tieferen Zugang zu mir selbst finden?

				

				Umgekehrt gibt es drei Fragen, denen Sie nicht nachgehen sollten, weil sie kontraproduktiv sind und geistigem Chaos Vorschub leisten.

				FRAGEN SIE SICH NICHT:

				
						Was stimmt nicht mit mir?

						Wen kann ich dafür verantwortlich machen?

						Was könnte schlimmstenfalls geschehen?

				

				In zahllosen Situationen kommen solche Fragen ins Spiel, von einer unglücklichen Beziehung bis zu einem schweren Autounfall, von der Diagnose einer lebensbedrohlichen Erkrankung bis hin zu einem Kind, das wegen Drogenkonsums festgenommen wird. Millionen Menschen, das ist leider die traurige Wahrheit, befassen sich andauernd mit jenen Fragen, die sie besser nicht stellen würden. Nur ein Bruchteil aller Menschen hingegen stellt sich ernstlich die richtigen Fragen, die zu den richtigen Handlungen führen. Mal sehen, ob wir das zum Besseren wenden können.

				1. Soll ich dieses Problem lösen, mich mit ihm abfinden oder komplett mit ihm abschließen?

				Als Erstes sollten Sie die Schritte unternehmen, die notwendig sind, damit Sie sich vernünftig orientieren können. Stellen Sie sich deshalb die Frage: Soll ich dieses Problem lösen, mich mit ihm abfinden oder komplett mit ihm abschließen? Solange Sie auf diese Frage keine klare, rationale Antwort geben können, wird Ihnen der Blick von emotionalen Reaktionen vernebelt. Wenn Sie die Antwort darauf nicht wissen, bleiben Sie weiterhin im Bann jener unheiligen Allianz von Instinkt und Emotion, die sich in Ihrem Gehirn formiert hat. Unter Umständen werden Sie impulsiven Regungen folgen oder wieder in alte Gewohnheiten verfallen. Hier wird tatsächlich jedoch dringend etwas anderes benötigt: etwas Neues, eine maßgeschneiderte Lösung für die Krise, so wie sie sich hier und jetzt abzeichnet.

				Widrige Situationen verleiten häufig dazu, die falschen Entscheidungen zu treffen. Um an den Punkt zu gelangen, von dem aus Sie gute Entscheidungen treffen können, müssen Sie daher erst einmal Ihre innere Verwirrung auflösen. Halten Sie inne, um sich – beraten von den Menschen, denen Sie vertrauen – eine Vorgehensweise zu überlegen, deren erster Schritt darin bestehen wird, nach einer Lösung zu suchen. Falls sich keine Lösung finden lässt, sollten Sie sich fragen, welchen Grund das hat. Die Antwort könnte lauten, dass Sie sich in Geduld üben und mit der widrigen Situation abfinden oder aber dass Sie mit ihr komplett abschließen müssen, weil auch niemand anderes, der sich in Ihre Lage versetzt, eine Lösung zu finden vermag.

				Finanzielle Probleme etwa können manchmal gelöst werden, manchmal aber müssen Sie sich notgedrungen mit ihnen abfinden. Schlimmstenfalls müssen Sie mit den damit zusammenhängenden Dingen abschließen und alles hinter sich lassen, indem Sie Konkurs anmelden. Achten Sie darauf, diese Reihenfolge einzuhalten. Wie rückständig war doch unsere Gesellschaft, als aus Schulden noch eine moralische Verfehlung gemacht und Schuldner ins Gefängnis gesteckt wurden. So konnten die davon betroffenen Menschen für ihre Situation weder eine Lösung finden noch mit ihr abschließen.

				Bringen Sie sich nicht durch Werturteile und starre moralische Ansichten selbst in Bedrängnis. Da die Suche nach einer Lösung mit Anstrengung verbunden ist und es riskant anmutet, alles hinter sich zu lassen, finden sich die meisten Menschen in der Regel mit widrigen Umständen ab, sogar in Krisensituationen, beispielsweise bei gewalttätigen Übergriffen seitens des Ehepartners oder bei ernst zu nehmenden Anzeichen einer Herzerkrankung infolge von Fettleibigkeit. Nur ein kleiner Prozentsatz der Menschen (unter 25 Prozent) nimmt für seine emotionalen Probleme professionelle Hilfe in Anspruch, während der Großteil (über 70 Prozent) berichtet, mit emotionalen Schwierigkeiten in der Weise umzugehen, dass er mehr Zeit vor dem Fernseher verbringt.

				Die Alternativen hätten ihre Wirkung, würden die Menschen nicht wankelmütig werden, wenn es ihnen schlecht geht. An Tag eins hoffen sie sehnsüchtig auf eine Lösung und unternehmen vielleicht ein paar Schritte in die entsprechende Richtung. Am nächsten Tag fühlen sie sich antriebs- und teilnahmslos, sehen sich in der Rolle des Opfers und finden sich darum damit ab, dass die Dinge so sind, wie sie sind. Am dritten Tag haben sie von all dem Leid »endgültig« die Nase voll und wollen einfach nur davon verschont bleiben.

				In der Summe führt all das selbstverständlich nirgendwohin, allenfalls erreicht man das Gegenteil dessen, was zu erreichen man sich vorgenommen hat. Wie soll jemand eine Lösung finden, wenn er in drei verschiedene Richtungen losrennt? Klären Sie deshalb zunächst Ihre Situation. Richten Sie dann Ihr Handeln an dem aus, was für Sie klar erkennbar ist.

				Handlungen: Wenn Sie sich etwas ruhiger fühlen, setzen Sie sich hin, um eine Bestandsaufnahme der Krise vorzunehmen. Notieren Sie die Alternativen, indem Sie ein Blatt in drei Spalten unterteilen, je eine für lösen, abfinden und abschließen. Halten Sie schriftlich fest, welche Gründe für Alternative eins, zwei oder drei sprechen. Wägen Sie die Alternativen sorgsam gegeneinander ab. Bitten Sie einen Menschen Ihres Vertrauens, die Liste durchzusehen und seine Meinung dazu zu äußern. Bleiben Sie, sobald Sie sich entschieden haben, was es zu tun gilt, bei dieser Entscheidung. Ändern Sie den eingeschlagenen Kurs nur, falls es wirklich überzeugende Anzeichen gibt, die in eine neue Richtung weisen.

				2. Wen kann ich zu Rate ziehen, der seinerseits für diese Art von Problem eine gut funktionierende Lösung gefunden hat?

				Uns von anderen Menschen abzuschotten trägt nicht gerade dazu bei, für schwierige Situationen eine Lösung zu finden. Ohne Frage aber bringen unsere emotionalen Reaktionen es mit sich, dass wir genau das tun. Wir werden ängstlich und deprimiert, ziehen uns in unser Schneckenhaus zurück. Ansatzweise, fast unterschwellig, hegen wir Scham- und Schuldgefühle. Und sobald solche zerstörerischen Gefühle einen Ansatzpunkt finden und sich breitmachen können, haben wir erst recht Veranlassung, uns abzuschotten. Darum sollten Sie sich fragen: Wen kann ich zu Rate ziehen, der seinerseits für diese Art von Problem eine gut funktionierende Lösung gefunden hat?

				Indem Sie jemanden ausfindig machen, der die gleiche Krise durchlaufen hat, mit der Sie konfrontiert sind, schlagen Sie gleich mehrere Fliegen mit einer Klappe: Sie sehen ein Beispiel, das Ihnen als Orientierung dienen, finden einen Vertrauten, der Ihre missliche Lage nachvollziehen, und eine Alternative, die Ihnen aus dem Rückzug in die Isolation heraushelfen kann. Als Opfer fühlt man sich stets allein und hilflos. Versuchen Sie deshalb, zu jemandem Kontakt aufzunehmen, der durch das eigene Leben den Beweis erbracht hat, dass man durch Dinge wie Ihre derzeitigen Schwierigkeiten keineswegs in eine Opferrolle geraten muss.

				Hier ist jetzt nicht von Händchenhalten, nicht von geteiltem Leid, ja nicht einmal von Therapie die Rede. All diese Aktivitäten können hilfreich sein (oder auch nicht), doch die Möglichkeit, mit jemandem sprechen und sich austauschen zu können, der sich an einem düsteren und unheimlichen Ort befunden und es dann aber geschafft hat, diesen hinter sich zu lassen, ist von ganz besonders großem Wert.

				Wo findet man einen solchen Menschen? Hören Sie sich um. Wenn Sie sich überlastet und gestresst fühlen, sind oft mehr Menschen bereit, Ihnen zu helfen, als Sie es sich vielleicht vorstellen. Durch das Internet können Sie die Suche sehr stark ausweiten. Unter anderem bietet es Ihnen aktive Diskussionsforen, in denen Sie Krisen in Echtzeit diskutieren können, ferner Links zu miteinander vernetzten Quellen. Stellen Sie aber sicher, dass Sie – weder online noch im persönlichen Kontakt – nicht in eine Sitzung geraten, in der rumgejammert wird. Angesichts starker Gefühle ist man leicht geneigt, sich auf jeden zu stützen, der einem sein Ohr leiht.

				Halten Sie inne und gehen Sie ein wenig auf Distanz. Bekommen Sie die richtige Rückmeldung? Erwächst aus jedem Kontakt etwas Positives, das Sie auf die eine oder andere Art und Weise weiterbringt? Ist Ihr Gegenüber wirklich verständnisvoll und wohlwollend? (Falsches Getue können Sie durchschauen, sofern Sie sich das Recht und die Fähigkeit dazu zugestehen.) Jemanden an unseren Emotionen teilhaben zu lassen ist lediglich ein Anfang. Sie aber brauchen sichtbare Zeichen, dass Ihre Emotionen sich auf dem Weg der Heilung befinden und sich eine wirkliche Lösung für die Krise abzuzeichnen beginnt.

				Handlungen: Finden Sie einen Menschen Ihres Vertrauens, um ihm Ihre Geschichte zu erzählen. Suchen Sie sich eine Selbsthilfegruppe. Gehen Sie ins Internet, um entsprechende Blogs und Foren ausfindig zu machen – die Möglichkeiten sind heutzutage ungleich größer als je zuvor. Machen Sie so lange weiter, bis Sie nicht nur guten Rat gefunden, sondern von jemandem, dem Sie vertrauen, echte Anteilnahme erfahren haben. Überprüfen Sie die Worte des oder der Betreffenden, indem Sie sich die vorgeschlagene Lösung aufschreiben. Aktualisieren Sie Ihre Aufzeichnungen alle paar Tage, bis die Lösung Wirkung zu zeigen beginnt. Wenden Sie sich andernfalls erneut an die betreffende Person und lassen Sie sich einen besseren Ratschlag erteilen.

				3. Wie kann ich auf der Suche nach Lösungen einen tieferen Zugang zu mir selbst finden?

				Letzten Endes führt kein Weg daran vorbei, sich selbst entschlossen mit der Krise auseinanderzusetzen. Denn etwas Negatives in etwas Positives zu verwandeln, das ist Ihre Sache. Niemand kann die ganze Zeit für Sie da sein. Krisen nehmen einen, ob Ihnen das nun gefällt oder nicht, total in Anspruch. Plötzlich finden Sie sich mit einer Innenwelt voller Bedrohung, Angst, Illusion, Wunschdenken, Leugnung, Unruhe und Konflikt konfrontiert. Die Welt »da draußen« wird sich indes erst dann verändern, wenn sich die Welt »hier drinnen« wandelt. Stellen Sie sich deshalb die Frage: Wie kann ich auf der Suche nach Lösungen einen tieferen Zugang zu mir selbst finden?

				Hier wollen Sie zur Wirkungssphäre der höheren Gehirnfunktionen Zugang finden, in der Intuition und Verstand Ihnen weiterhelfen können. Erst aber müssen Sie Ihr Einverständnis dazu erteilen, mit anderen Worten bereit sein, sich weiter und tiefer gehend auf die eigene Innenwelt einzulassen.

				Mit den höheren Gehirnfunktionen haben wir uns bislang noch nicht befasst. Besinnen Sie sich vorab schon einmal auf eine einfache Wahrheit, von der Deepak und Rudy zutiefst überzeugt sind: Die Lösung lässt sich nie auf der Ebene des Problems finden! In Kenntnis dieser Tatsache können Sie viele Fallen vermeiden, in die andere Menschen hineintappen.

				Was liegt auf der Ebene des Problems vor? Die immer gleichen, sich beharrlich wiederholenden Denkmuster, die nirgendwohin führen. Alte Konditionierungen, die es mit sich bringen, dass man wie gehabt auf die gleichen alten Rezepte und längst überholten Entscheidungen von ehedem zurückgreift. Waggonladungen voller unproduktiver, zwanghafter Verhaltensweisen und von Stagnation zeugender Handlungen.

				Die Liste ließe sich fortsetzen. Der entscheidende Punkt aber ist: Ihnen steht mehr als nur eine Gewahrseinsebene zur Verfügung. Und auf einer tieferen Ebene gewinnen Sie Zugang zu noch unerschlossener Kreativität und Einsicht.

				Ihren höheren Gehirnfunktionen wohnt das Potenzial inne, neue Lösungen hervorzubringen. Dieses lässt sich allerdings nur mit Ihrer Kooperation freisetzen. Viele Leute sagen: »Das muss ich mir gründlich überlegen«, was ein guter erster Schritt sein kann. Der auf einer tieferen Ebene ablaufende Prozess ist jedoch ein Prozess des Zulassens. Es gilt, einen Weg zu finden, wie Sie locker bleiben können, was einem in der Krise außerordentlich schwer fällt. Jeder von uns ist dann versucht, wild um sich zu schlagen. Dauerdruck führt zu andauernder Besorgnis. Zunehmend größer werdende Angst stimuliert das Stammhirn, das daraufhin seine Reaktionen weiter verstärkt. Allein das Großhirn ist in der Lage, den Geist zu den instinktiv-emotionalen Reaktionen auf Distanz zu halten.

				Wie können Sie es also dem Großhirn ermöglichen, besser zu funktionieren? Die beiden Schlüsselworte lauten: vertrauen und erfahren. Beides hilft. Wenn Sie in der Vergangenheit gelegentlich Aha-Erlebnisse hatten – Momente, in denen wie aus dem Nichts auf einmal die Lösung auftauchte –, dürfen Sie getrost darauf vertrauen, dass Entsprechendes wieder geschehen wird. Wertschätzung für Einsicht hilft ebenfalls. Schaffen Sie die einem Durchbruch gemäßen Umstände: Verweilen Sie einen bestimmten, eigens dafür vorgesehenen und eingeplanten Teil des Tages in Stille. Schließen Sie die Augen, folgen Sie dem Atem, bis Ihr Körper allmählich zur Ruhe gelangt. Körperliche Anspannung blockiert das Großhirn. Stellen Sie sicher, dass Sie, soweit irgend möglich, gut ausgeruht sind. Halten Sie sich von belastenden, potenziell Angst auslösenden Geschehnissen ebenso fern wie von Menschen, die Ihnen das Gefühl geben, Sie seien angreifbar und verletzlich.

				Formulieren Sie in dieser Stille die Bitte, eine Antwort zu finden. Für manche Menschen bedeutet das, zu Gott zu beten. Das muss es aber nicht unbedingt heißen. Sie können die Bitte auch an Ihr höheres Selbst richten. Einfach eine klare, scharf umrissene Absicht im Sinn zu haben ist eine weitere Möglichkeit. Lassen Sie es dann dabei bewenden und entspannen Sie sich. Stets stellt sich eine Antwort ein. Denn nie ist der Geist um einen Kommunikationskanal verlegen. Wer »dem Universum eine Frage stellt«, wie manche Menschen dies ausdrücken würden, regt das Universum an, auf die Frage zu antworten. Seit ungezählten Generationen untermauert jedenfalls das menschliche Weisheitswissen die Vorstellung, dass uns schöpferische Lösungen spontan einfallen.

				Stufe eins: Die Angst nimmt ab. Sie fühlen sich stark genug, der Krise zu begegnen.

				Stufe zwei: Sie sehen, was Sie tun.

				Stufe drei: Sie können erkennen, dass die ganze Erfahrung Sinn ergibt. Das Großhirn steht im Dienst dessen, was sich hier entfaltet – sofern Sie es ihm erlauben.

				Handlungen: Lassen Sie Raum für innere Ruhe. Legen Sie die Besorgnis ab. Tragen Sie nichts bei zu diesem inneren Chaos. Unter solchermaßen förderlichen Voraussetzungen gelangen Sie zur Ebene der Lösung, während die Distanz zur Ebene des Problems zusehends größer wird.

				Solange Sie die drei Fragen, die Sie nicht stellen sollten, nicht bewusst beiseiteschieben, werden sie Ihnen weiter im Nacken sitzen. Wir alle verspüren, weil wir Schuldgefühle haben, in uns den Drang, den Stab über uns zu brechen, andere für unsere Missgeschicke verantwortlich zu machen und uns in Katastrophenfantasien – Fantasien von totalen Katastrophen – zu verrennen. Genau darauf läuft bei den drei Fragen, die Sie nicht stellen sollen, alles hinaus. Wenn wir ihnen nachgehen, richten sie in unserem Alltag unsäglich großen Schaden an. Rufen Sie sich in Ihren klaren Momenten in Erinnerung, dass es sich hierbei um eine Form von Selbstbestrafung handelt. Schaffen Sie Raum, in dem ein wenig klares Denken Fuß fassen kann, um die instinktiv-emotionalen Reaktionen, die sich breitzumachen versuchen, abzubauen.

				Wir beide, Rudy und Deepak, können beim besten Willen nicht genau wissen, welche Widrigkeiten Ihnen widerfahren werden. Wir möchten Sie allerdings eindringlich bitten: Seien Sie nicht Teil jener großen Mehrheit, die ihr Leben in Konfusion und Konflikten verbringt. Schließen Sie sich der Minderheit an, die klar und deutlich einen aus der gegenwärtig vorherrschenden Finsternis hinausführenden Weg erkennt, nicht vor Angst und Verzweiflung kapituliert und ihren Teil dazu beiträgt, jeden Menschen aus der Krise in eine von Licht erfüllte Zukunft zu führen.

				Anmerkungen

				
					
						[13]	M. Scott Peck, Der wunderbare Weg, übers. v. Elke vom Scheidt, Goldmann, München 2004.

					

				

			

		

	
		
			
				

				VOM VERSTAND ZUR INTUITION

				Hätte das menschliche Gehirn sich nach der emotionalen Phase nicht weiterentwickelt, wäre es dennoch ein Wunderwerk. Höchst subtile Emotionen binden uns Menschen aneinander. Das Gehirn aber hat an jenem Punkt keineswegs haltgemacht. Denn der menschliche Geist wollte mehr. Jemanden zu lieben oder besitzergreifend zu sein, Eifersucht, Bewunderung, Dankbarkeit und all die anderen Empfindungen zu verspüren, die häufig in die Liebe mit hineingemischt werden, genügt ihm nicht. Ebenso wenig genügt ihm, dass Liebe zu einem lodernden Feuer entfacht werden oder auf Sparflamme brennen, von zarter Zuneigung bis zu wilder Leidenschaft reichen kann. Der Geist will den Gedanken an die Liebe nachhängen, will sich erinnern, wen er geliebt hat, wann es geschah und warum. Wir sind das einzige Geschöpf, das derartige Sätze schreiben kann: »Wie ich dich liebe? Lass mich zählen wie.«[14] Handelt es sich hier um nichts weiter als ein Gedankenspiel? Nein, um eine Möglichkeit, der Fülle unseres Daseins eine weitere Schicht hinzuzufügen.

				Die rationale Phase des Gehirns

				Sobald Sie fragen: »Warum liebe ich X?« oder »Warum hasse ich Y?«, kommt ein hoch entwickeltes Element mit ins Spiel – der Verstand. Er ist das wichtigste Gegenmittel, das Ihr Gehirn gegen zwanghafte, auf Angst und Begierde zurückgehende Vorstellungen entwickelt hat. Rationales Denken versetzt Sie in die Lage, eine Strategie zu entwerfen, wie Sie am besten erreichen, dass sich Ihre Wünsche erfüllen – eine im Leben eines jeden von uns vorherrschende Aktivität. Und zugleich fungiert er als Gegengewicht zur Zügelung Ihrer Emotionen. Die Emotionen und der Verstand veranstalten ihr Tänzchen auf der neurobiologischen Ebene, wo erregend wirkende Neurotransmitter wie Glutamat und hemmend wirkende Neurotransmitter wie Glycin ständig einen Balanceakt vollführen.

				Auf der Ebene der persönlichen Erfahrung sorgt das nicht enden wollende Wechselspiel zwischen Emotion und Verstand unablässig für einen inneren Wortwechsel, der ins Gehirn übertragen wird, wann immer Sie sich im Wachzustand befinden. Bei manchen Menschen nimmt dieser Wortwechsel die Form eines inneren Monologs an, bei dem sämtliche »Redeanteile« auf das – von alten Erinnerungen, Gewohnheiten und Konditionierungen zehrende – Gehirn entfallen. Bei anderen ist der Wortwechsel eher ein dem Wettstreit zwischen alten und neuen Ideen zugänglicher innerer Dialog. Jeder Einzelne muss selbst darüber entscheiden, welcher Variante er den Vorzug gibt, den vorprogrammierten Reaktionen des Gehirns oder einem Dialogverhalten, das Neues und Unbekanntes zutage fördert – eine Entscheidung, die durchaus ein Problem darstellen kann.

				Denn dieser innere Widerstreit bereitet manchen Menschen so viele Schwierigkeiten, dass sie versuchen, ein reines Verstandesleben zu führen und sich ihrer emotionalen Seite zu verweigern. In den wilden Zwanzigerjahren des vorigen Jahrhunderts, den Roaring Twenties, war Jesse Livermore eine Börsenlegende. Von alten Fotos starrt uns der 1877 in Massachusetts geborene Livermore heute mit ziemlich ausdrucksloser und düsterer Miene an. Jedenfalls zählte er zu den ersten Finanzexperten, die ihr Leben lang keiner anderen Arbeit nachgegangen sind, als sich mit den damals noch auf Papierstreifen festgehaltenen Zahlen der Börsenticker zu befassen. Er hat für die Zahlen gelebt und sein Leben mit absoluter Präzision geregelt. Allmorgendlich fuhr er um 8.07 Uhr von zu Hause in Richtung Wall Street; und zu einer Zeit, in der die Verkehrsampeln noch von auf einem Podest stehenden Polizisten per Hand geschaltet wurden, sorgte der Anblick seiner Limousine dafür, dass entlang der Fifth Avenue jede Ampel auf Grün umsprang.

				Am 29. Oktober 1929, jenem unseligen »Schwarzen Dienstag«, an dem die Börsenkurse so stark einbrachen, dass in der Folge die Welt in den Strudel der großen Wirtschaftskrise hineingerissen wurde, ging Livermores Frau davon aus, er habe, wie alle seine Freunde, sein Vermögen verloren. Daher wies sie die Dienerschaft an, das Mobiliar aus ihrer Villa herauszuschaffen. Bei seiner Heimkehr am Abend fand Livermore also ein leeres Haus vor. Allerdings hatte er sich an das gehalten, was seine Zahlen ihm einflüsterten. Infolgedessen hatte er es tatsächlich fertiggebracht, an jenem Tag mehr Profit zu machen als je zuvor.

				Man könnte meinen, hier handele es sich um eine Geschichte über den Triumph des reinen Verstandes. In den Dreißigerjahren begann man jedoch mit der Regulierung der Börsengeschäfte an der Wall Street. Die Zeiten der großen Beutezüge, in denen ein paar reiche Investoren es in der Hand hatten, die Aktienkurse nach Belieben zu manipulieren, waren fürs Erste vorbei. Livermore fiel es schwer, sich an die neuen Gegebenheiten anzupassen. Fortan verliefen seine Börsengeschäfte ungleichmäßig. Erst war er entmutigt, dann deprimiert. 1940 zog er sich in den Toilettenraum seines Klubs zurück und schoss sich mit seinem Revolver eine Kugel in den Kopf. Was mit seinen Millionen geschehen ist, wurde nie enthüllt.

				Fragen zu stellen und nach Antworten zu suchen fällt Ihrem Verstand leicht. Der Wissensdurst des menschlichen Geistes ist unstillbar. Wir führen unser Leben in zwei parallelen Spuren. In der einen Spur erleben wir alles, was uns widerfährt, während wir in der anderen Spur das so Erlebte hinterfragen. Die Großhirnrinde (der zerebrale Kortex), der zuletzt hinzugekommene Teil unseres Gehirns, kümmert sich um Denkprozesse in all ihren Aspekten – Entscheidungen treffen, beurteilen, nachdenken und vergleichen inbegriffen. Für einen Neurologen ist der Kortex der rätselhafteste Teil des Gehirns. Wie haben Neuronen zu denken gelernt und, noch rätselhafter, wie haben sie gelernt, sich über das Denken Gedanken zu machen?

				Denn genau das tun Sie jeden Tag. Ihnen kommt ein Gedanke, anschließend besinnen Sie sich darauf, was der Gedanke eigentlich besagt. Das klingt sehr abstrakt, lassen Sie uns darum aus der Perspektive des Gehirns kurz skizzieren, was damit gemeint ist:

				Instinktiv: »Ich bin hungrig.«

				Emotional: »Hm, Schokoladencremetorte wäre jetzt ganz nach meinem Geschmack.«

				Rational: »Kann ich mir derart viele Kalorien überhaupt leisten?«

				In der rationalen Phase haben Sie endlos viele Entscheidungsmöglichkeiten. Beispielsweise könnten Sie sich fragen: »Wer macht eine gute Schokoladencremetorte?« Oder: »Ist Schokoladencremetorte wirklich das, was ich will?« Oder: »Heißt das vielleicht, ich bin schwanger?« Was immer Sie denken wollen, Sie können es denken, selbst die abwegigsten Sachen (»Empfinden Kakaofrüchte eigentlich Schmerz, wenn sie vom Baum gepflückt werden?«), die originellsten (»Ich würde gern ein Kinderbuch über einen Jungen schreiben, der einer sprechenden Schokoladencremetorte begegnet.«) und alles nur Erdenkliche dazwischen.

				Wir Menschen sind stolz auf unseren Verstand, so stolz, dass wir den niederen Tieren bis vor Kurzem jegliche Art von Intelligenz abgesprochen haben. Das ändert sich. Nur wenige Vogelarten überwintern etwa auf der eingeschneiten Nordkante des Grand Canyon. Einige, die das tun, verbringen die Herbstmonate damit, Samen zu sammeln und sie in der Erde zu vergraben. Aus Kiefernzapfen holen sie die Kerne heraus und vergraben diese einzeln im Boden, allem Anschein nach wahllos, bis sie Hunderte von Kiefernkernen im Erdreich untergebracht haben. Zur Zeit der Winterstürme sind diese Areale dann mit Schnee bedeckt. Aus genauen Beobachtungen weiß man inzwischen, dass die Vögel an jede Stelle zurückkehren, an der ein Kiefernkern im Erdboden ruht, und mit dem Schnabel den unterm Schnee verborgenen Kiefernkern hervorholen. Jeder Vogel sucht nur diejenigen Stellen auf, an denen er selbst Futter vergraben hat, ohne sich aufs Geratewohl aus den Vorräten eines anderen Vogels zu bedienen.

				Beispiele für Tierintelligenz gibt es in unüberschaubar großer Zahl. Trotzdem bleiben wir bei unserer Gewissheit, der Verstand sei ein ausschließlich menschliches Merkmal. Die Gehirnstruktur bestätigt das, da, gemessen an der Größe unseres – im Vergleich zum Körpergewicht sehr großen – Gehirns, ein unverhältnismäßig großer Teil auf das Großhirn entfällt. (Aus der Tatsache, dass der Neokortex, die »neue Rinde«, 90 Prozent Ihrer Hirnrinde ausmacht, lässt sich ersehen, dass Sie sehr viel denken und entscheiden, während das große Gehirn eines Delfins zu etwa 60 Prozent im Dienst des Hörens steht – nachvollziehbar bei einem Lebewesen, das durch ein Unterwassersonar geleitet wird.) Ungeachtet der verbreiteten Vorstellung, niedere Regungen wie Sex, Hunger, Wut und Angst seien unsere Triebkräfte, nimmt das Großhirn eine alles beherrschende Stellung ein. Bevor zwei Länder in den Krieg ziehen und ihre Städte gegenseitig bombardieren können, müssen diese Städte und die Bomben ja schließlich erst einmal gebaut werden – eine gewaltige Leistung, die deutlich macht, zu welchen Großtaten der Verstand fähig ist.

				Das Großhirn zeugt von der Ankunft des Selbstgewahrseins. Jedes der von uns angeführten Beispiele macht das Wort ich zum Bestandteil des Gedankens. Ich bezeichnet jenes bewusste Wesen, das sich des Gehirns bedient. Im Unterschied dazu bleiben die instinktive und die emotionale Phase des Gehirns in der Welt des Unbewussten. Gemeinhin gehen wir davon aus, tierische Intelligenz sei gänzlich unbewusst. Stets zur selben Mondphase im Mai krabbeln Königskrabben zu Zehntausenden ans Ufer der nordamerikanischen Atlantikküste, wo sie ihre Eier ablegen. Wie schon seit Hunderten Millionen von Jahren scharen sie sich also, aus den Tiefen des Ozeans kommend, dort an der Küste zusammen. Innerhalb der nächsten paar Tage taucht dann, seiner Wanderroute als Zugvogel folgend, der Knuttstrandläufer (Calidris canutus rufa) aus der Familie der Schnepfenvögel, an dieser Küste auf, um sich von den im Sand verstreut liegenden Eiern der Königskrabben zu ernähren.

				Die Knuttstrandläufer, kleine, braun und grau gesprenkelte, auf Stelzenbeinen behutsamen Schrittes laufende Vögel, verbringen den Winter Tausende Kilometer weit entfernt in Tierra del Fuego am anderen Ende von Südamerika, wo sie sich von winzigen Venusmuscheln ernähren. Kein Mensch weiß, warum die Knuttstrandläufer eine Strecke von rund 15 000 Kilometern zwischen der Antarktis und der Arktis zurücklegen, wo sie ihre Jungen großziehen. Erst recht wissen wir nicht, wie es die Knuttstrandläufer gelernt haben, ihren Abflug gen Süden so zu terminieren, dass er exakt zum Zeitpunkt des letzten Vollmonds oder Neumonds im Mai stattfindet – genau dann, wenn die Eier der Königskrabben an den Stränden von Delaware Bay liegen und zur einzigen Nahrung werden, von der die Knuttstrandläufer während ihrer Zwischenlandung zehren. Das Ziel, zu dem die Knuttstrandläufer anschließend weiterziehen, die kanadische Insel Southampton Island, ist ein windiger, vegetationsloser Ort mit rauem, kaltem Klima, der ihnen praktisch keine Nahrung bietet. Die hochgradig fettreichen Eier der Königskrabben versetzen sie jedoch in die Lage, so satte Energiepolster anzulegen, dass sie überleben können. Dieses ganze Arrangement legt in all seiner Komplexität den Gedanken nahe, dass Instinkt nicht immer gleichbedeutend ist mit simpel oder primitiv. Der Instinkt kann Dinge zustande bringen, die unserem Geist große Rätsel aufgeben.

				Ist tatsächlich die gesamte Natur unbewusst? Oder gehen wir nur unserem Wunsch, der Natur solch ein Etikett anzuheften, in die Falle? Eines ist sicher: Beim Menschen verbindet die rationale Phase des Gehirns instinktive Triebe und Emotionen mit Erfahrungswissen. Falls ein Mensch unglückliche Erfahrungen macht, kann der Verstand versuchen, bessere Erfahrungen zu finden, oder er kann zu drastischeren Schritten greifen, solchem Leid, etwa durch Suizid, ein Ende zu setzen. Nietzsche hatte den zwar ernüchternden, doch von großem Scharfsinn zeugenden Gedanken vom Menschen als dem einzigen Lebewesen, das zum Leben ermutigt werden muss. Man kann dies auch auf eine positivere Art und Weise ausdrücken: Der Mensch ist nicht willens, sich von seinem Stammhirn Vorschriften machen zu lassen, selbst wenn es ums Überleben geht.

				Der mit Verstandeskräften begabte Teil des Gehirns arbeitet mit Logik und rationalem Denken, um achtsam und bewusst mit der Welt umgehen zu können. Während die instinktiven Gehirnfunktionen Sie zu einer natürlichen Reaktion veranlassen, die Ihnen so bereits in die Wiege gelegt wurde, verschafft Ihnen der rational arbeitende Teil des Gehirns die Möglichkeit, auf die vorgefundene Situation achtsam und bewusst einzugehen, eine Antwort auf die Situation zu geben. Und indem wir diese geben, nehmen wir auch eine Verantwortung wahr. Um verantwortlich auf eine wie auch immer beschaffene Situation eingehen, auf sie antworten zu können, muss man sie allerdings verstehen. Für die Reaktion gilt das nicht. Verstehen ist allerdings kein für sich allein dastehendes Geschehen. Vielmehr muss man sich in andere hineinversetzen, sich einfühlen. Man muss miteinander kommunizieren und verständnisinnige Beziehungen herstellen. Möglicherweise wäre der Homo sapiens ohne solche höheren Merkmale einfach ein im Sozialverband lebendes Wesen geblieben. Letzteres trifft auf die Schimpansen zu, deren Stammlinie rund sechs Millionen Jahre nach – nicht vor – derjenigen unserer hominiden Vorfahren vom Primatenstammbaum abzweigte.

				Blickt man einem Schimpansen in die Augen, entdeckt man in manchen Momenten, dass das Tier nachdenklich wirkt. Verantwortung hingegen ist Schimpansen fremd. Und trotz all ihrer Intelligenz sind sie nicht in der Lage, in ihrem Lernverhalten Fortschritte zu machen. Das lässt sich anhand eines entsprechend aufgebauten Versuchs zeigen: Ein Schimpanse sieht Ihnen dabei zu, wie Sie unter einer von zwei Schachteln ein wenig Futter verbergen. Wenn er sich erinnert, wo das Futter liegt, und unter der richtigen Schachtel nachschaut, bekommt er das Futter. Ein Schimpanse braucht das nur ein paarmal zu probieren, damit er lernt, die Aufgabe erfolgreich zu bewältigen. Doch angenommen, Sie verändern die Versuchsanordnung: Sie stellen vor dem Schimpansen zwei Schachteln auf. Überreicht er ihnen die schwerere Schachtel, dann geben Sie ihm zur Belohnung Futter. Auch nach 600 Versuchen wird ein Schimpanse dabei nicht besser abschneiden, als es der statistischen Wahrscheinlichkeit entspricht. Ein kleines Kind im Alter von drei oder vier Jahren findet dagegen sehr schnell heraus, dass es darauf ankommt, die schwerere Schachtel zu wählen.

				Wir sollten unser Wissen auch mit anderen teilen. Die menschliche Gemeinschaft ist darauf angewiesen, dass gelehrt, dass Wissen weitergegeben wird. Dazu bedarf es eines auf spezifische Weise funktionierenden Gehirns, eines Gehirns, das Erfahrung augenblicklich in Wissen umsetzen kann. Nach Millionen von Jahren haben manche Affen gelernt, harte Nüsse, um sie zu öffnen, auf Felsen kaputt zu schlagen. Und unter Zuhilfenahme eines Stocks können höhere Primaten, Schimpansen beispielsweise, Vogeleier aus einem tiefen Hohlraum in einem Baumstamm oder Ameisen aus einem Loch herausholen. Doch das bleibt eine primitive Fertigkeit. Einem Orang-Utan kann man beibringen, an das Futter in einem kompliziert aufgebauten Plastikgefäß mit diversen beweglichen, in einer genau vorgegebenen Abfolge zu öffnenden Teilen heranzukommen. Solch eine Aufgabe lernen Orang-Utans rasch zu lösen. Aber das war’s dann auch: Einem anderen Orang-Utan beibringen, diese Aufgabe zu lösen, das können sie nicht.

				Wir aber vermitteln Wissen nicht nur weiter, indem wir vormachen, wie etwas geht, sondern indem wir sprechen. Die Sprache in all ihrer Komplexität hat die Evolution des Gehirns beschleunigt, da sie eine ungleich anspruchsvollere und differenziertere Form der Kommunikation ermöglichte. Und zugleich verhalf sie uns zu der Fähigkeit des symbolischen Denkens. Anders gesagt: Indem wir dieselben Hirnareale nutzen, die sich für die zwischenmenschliche Kommunikation entwickelt haben, können wir symbolische oder virtuelle Welten entstehen lassen. Wenn Sie an einer roten Ampel anhalten, tun Sie das nicht, weil Sie das Wort Halt hören. Vielmehr verknüpfen Sie die Farbe Rot mit dem Wort; sie ist ein Symbol. So schlicht das auch klingt, hat es nichtsdestoweniger außerordentlich weitreichende Konsequenzen. Infolge von vorgeburtlich aufgetretenen Anomalien in der Gehirnentwicklung haben zum Beispiel Kinder mit einer Lesestörung (Dyslexie) Lernschwierigkeiten beim Lesen. Ihr Gehirn vertauscht die Reihenfolge von Buchstaben beziehungsweise Lauten innerhalb eines Wortes oder die Reihenfolge von Wörtern. Allerdings lässt sich, so hat man herausgefunden, diese Störung dadurch umgehen, dass man ein Alphabet aus verschiedenfarbigen Buchstaben verwendet: A könnte rot sein, B grün und so weiter. Dank dieser symbolischen Assoziation kann der Sprachprozess weiter vonstattengehen. Damit diese symbolische Verknüpfung gelingen kann, springt hier eine Funktion der Sehrinde in die Bresche: die Fähigkeit, Farben zu unterscheiden, die beim Menschen eine unglaubliche Nuanciertheit erreicht – bei den Wellenlängen des Lichts vermag das menschliche Auge zehn Millionen verschiedene Abstufungen zu unterscheiden. Kein Mensch weiß genau, wie viele dieser Abstufungen tatsächlich Farben entsprechen, die wir voneinander unterscheiden können. Offenbar handelt es sich aber zumindest um mehrere Millionen.

				Diese großartige Vorstellungs- und Symbolgestaltungsgabe kann sich allerdings auch ins Negative verkehren: Beispielsweise ist die Swastika ein aus dem indischen Altertum stammendes Sonnensymbol. Wird das Zeichen jedoch an die Mauer einer Synagoge gepinselt, steht es für einen Schändungsakt oder sogar für ein von Hass motiviertes Verbrechen.

				Ebenso kann die Vorstellung, die wir uns von etwas oder jemandem machen, einer realitätsgemäßen Wahrnehmung im Weg stehen. Den Ausdruck Filmgöttin haben sich einst ein paar Leute ausgedacht, um die Fantasie des breiten Publikums zu beflügeln, Hollywood-Filmdiven seien keine gewöhnlichen Menschen. Das hat allerdings das Verlangen ebendieses Publikums geschürt, einen Blick hinter die Kulissen werfen zu wollen, um zu sehen, was tatsächlich hinter dem Image steckt – und je schäbiger und geschmackloser die dahinter zum Vorschein kommende Realität ist, desto lustvoller der Reiz, der dadurch ausgelöst wird.

				Die Untergliederung des Geistes in Instinkt, Verstand und Emotionen hat eine lange Vorgeschichte. Die Neurowissenschaft ist heutzutage in der Lage, die dazu jeweils in Entsprechung stehenden Hirnareale genau zu kartieren. Dabei sollten wir uns allerdings immer wieder in Erinnerung rufen, dass solche Unterteilungen lediglich Modelle sind, die wir eingeführt haben, weil sich die Natur in ihrer gesamten Komplexität so schwer erfassen lässt. In Wahrheit erschaffen wir unablässig die Realität, ein Prozess, der in einem ständigen Wechselspiel jeden Bereich des Gehirns erfasst.

				Wie jede Phase des Gehirns kann auch der Verstand aus der Balance geraten.

				Falls Sie extrem verstandesbezogen sind, geht Ihnen die Erdung durch Emotionen und Instinkte verloren. Das führt zu allzu vorbedachtem Handeln und Luftschlössern.

				Falls Sie dagegen den Verstand nicht entfalten, bleibt auch sein Denken dementsprechend unterentwickelt. Das führt zu Aberglauben und Sie fallen auf alle möglichen Argumente herein, die jeder Grundlage entbehren. So werden Sie quasi zu einer Marionette der Außeneinflüsse.

				KERNPUNKTE:

				DAS MIT VERSTANDESKRÄFTEN 
BEGABTE GEHIRN

				Der Verstand repräsentiert die evolutionsgeschichtlich gesehen jüngste Phase des Gehirns.

				Der Verstand operiert nie für sich allein, sondern immer zusammen mit Emotionen und Instinkt.

				Der Verstand verhilft Ihnen zu einem rationalen Umgang mit Ihrer Angst und Ihrem Verlangen.

				Auf die Welt einzugehen, eine Antwort auf die jeweils vorliegende Situation zu geben, bedeutet zugleich, für die Welt verantwortlich zu sein.

				Rationales Denken wird destruktiv, wenn es seine vielfältige Verantwortung aus dem Blick verliert. (Daher das Aufkommen der Atomwaffen, die Zerstörung des Ökosystems und so weiter.)

				Die intuitive Phase des Gehirns

				Der Verstand ist – ebenso wie ein unstillbares Verlangen nach Sinngebung – Teil Ihres menschlichen Erbes. Ein weiteres Erbteil ist die Intuition, basierend auf dem nicht minder starken Verlangen nach Wertorientierung. Richtig und Falsch, Gut und Böse sind so grundlegend, dass das Gehirn dementsprechend vernetzt ist. Schon sehr kleine Kinder legen in diesem Bereich offenbar ein intuitives Verhalten an den Tag. Sieht ein Baby, dass seiner Mutter etwas zu Boden fällt, wird es, schon bevor es laufen gelernt hat, den Gegenstand für sie aufheben wollen. Zu helfen ist eine vorprogrammierte Reaktion. Wenn man Zweijährigen ein Puppenspiel vorführt, in dem die eine Puppe sich freundlich und liebenswürdig, die andere hingegen garstig und ungezogen verhält (»freundlich und liebenswürdig« bedeutet hier: spielerisch und kooperativ; »garstig und ungezogen« dagegen: ein selbstsüchtiges, lamentierendes, wehleidiges Verhalten), und man die Kinder hinterher fragt, welche Puppe sie lieber mögen, werden sie in den meisten Fällen der »guten« Puppe gegenüber der »bösen« den Vorzug geben. Voreinstellungen des Gehirns im Sinn eines moralischen Empfindens gehören mit zu unserer Evolution.
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				Abb. 4: Die Funk­ti­ons­be­rei­che der Groß­hirn­rin­de

				Den Haupt­teil des Ge­hirns nimmt die Groß­hirn­rin­de (der ze­reb­ra­le Kor­tex) ein. Auch als das »obere Ge­hirn« be­zeich­net, ist es für zahl­rei­che Funk­ti­o­nen zu­stän­dig, die wir mit dem Mensch­sein as­so­zi­ie­ren: Es nimmt Sin­nes­in­for­ma­ti­o­nen auf und ver­ar­bei­tet sie, ist fürs Ler­nen und Er­in­nern zu­stän­dig, setzt Ge­dan­ken und Hand­lun­gen in Gang, steu­ert das Ver­hal­ten und die so­zi­a­le In­teg­ra­ti­on.

				Der ze­reb­ra­le Kor­tex ist der zu­letzt hin­zu­ge­kom­me­ne Teil des Ge­hirns und be­steht aus ei­ner etwa 0,28 Quad­rat­me­ter Flä­che um­fas­sen­den Nerv­en­ge­webs­schicht, die sich in sechs La­gen zur Au­ßen­sei­te des Ge­hirns hin auf­fal­tet (Kor­tex geht auf das gleich­lau­ten­de la­tei­ni­sche Wort für »Rin­de« oder »Scha­le« zu­rück). Die­se Ge­webs­schicht ist in sich selbst vie­le Male ge­fal­tet, so­dass sie in den Schä­del­kno­chen hi­nein­passt. Im Groß­hirn fin­det sich mit rund 40 Mil­li­ar­den Ner­ven­zel­len die höchs­te Neu­ro­nen­kon­zent­ra­ti­on im ge­sam­ten Ge­hirn.

				Die Groß­hirn­rin­de hat in der Haupt­sa­che drei Funk­ti­ons­be­rei­che: a) die sen­so­ri­schen Be­rei­che; dort wer­den die von den Sin­nes­or­ganen über­mit­tel­ten In­for­ma­ti­o­nen auf­ge­nom­men und ver­ar­bei­tet; b) die mo­to­ri­schen Be­rei­che zur Steu­e­rung der will­kür­li­chen Be­we­gun­gen; c) die As­so­zi­a­ti­ons­be­rei­che für den Ver­stand, die Wahr­neh­mung, das Ler­nen, das Er­in­nern so­wie das abs­trak­te, kri­ti­sche, ana­ly­ti­sche und e­va­lu­ie­ren­de Den­ken.
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				Abb. 5: Die Are­a­le der Groß­hirn­rin­de

				Die Groß­hirn­rin­de be­steht aus ver­schie­de­nen Ge­hirn­lap­pen. Am hin­te­ren Teil der Groß­hirn­rin­de sitzt der Hin­ter­haupts­lap­pen (Oc­cipi­tal­lap­pen). Hier be­fin­det sich die Seh­rin­de. An sie lei­tet das Ge­hirn die vom Auge wahr­ge­nom­me­nen In­for­ma­ti­o­nen wei­ter. In der Seh­rin­de wer­den die In­for­ma­ti­o­nen auch in­ter­pre­tiert. Die lin­ke Seh­rin­de ist mit dem rech­ten Auge ver­bun­den und um­ge­kehrt. Zur Vor­der­sei­te des Hin­ter­haupts­lap­pens hin sind die Schlä­fen­lap­pen (Tem­po­ral­lap­pen) an­ge­ord­net. Hier lie­gen die pri­mi­ti­ven, vom Ins­tinkt ge­trie­be­nen Emo­ti­o­nen, die un­se­rem Über­le­ben die­nen: Angst, Be­gier­de, Hun­ger nach Nah­rung und se­xu­el­ler Ap­pe­tit. Auch das Ge­hör und der Gleich­ge­wichts­sinn wer­den von hier aus ge­steu­ert. Ist die­ses Hirn­a­re­al ver­letzt oder in sei­ner Funk­ti­on be­ein­träch­tigt, dann lei­det die oder der Be­tref­fen­de un­ter Um­stän­den an un­kont­rol­lier­ba­rem Ap­pe­tit auf Es­sen und Sex.

				Vor den Schlä­fen­lap­pen und ober­halb von ih­nen be­fin­den sich die Schei­tel­lap­pen (Pa­rie­tal­lap­pen). Dort er­folgt nicht nur die Ver­ar­bei­tung von Sin­nes­in­for­ma­ti­o­nen, son­dern zu­gleich die räum­li­che Ori­en­tie­rung, da­mit Sie wis­sen, wo Sie sich auf­hal­ten. Vor den Schlä­fen­lap­pen be­fin­det sich schließ­lich der Stirn­lap­pen (Fron­tal­lap­pen). Durch das mo­to­ri­sche Rin­den­feld des Stirn­lap­pens wird die will­kür­li­che Mus­kel­be­we­gung ge­steu­ert. Auch das So­zi­al­ver­hal­ten wird von die­sem Be­reich re­gu­liert. Eine Per­son mit ei­ner Ver­let­zung oder ei­nem Tu­mor des Stirn­lap­pens kann auf krank­haf­te Wei­se ent­hemmt sein und zu ei­nem ext­re­men Ex­hi­bi­ti­o­nis­ten oder so­gar Sit­ten­strolch wer­den.

				Die rech­te und die lin­ke He­mis­phä­re der Groß­hirn­rin­de sind durch ein Bün­del von Ner­ven­fa­sern, den Bal­ken (Cor­pus callo­sum), ver­bun­den. Das er­mög­licht es den bei­den Sei­ten des Ge­hirns, mit­ei­nan­der zu »spre­chen«. Ohne ei­nen sol­chen In­for­ma­ti­ons­aus­tausch zwi­schen den Ge­hirn­hälf­ten wür­de man wohl un­ter dem so­ge­nann­ten Alien-Hand-Synd­rom (AHS) lei­den, bei dem man die ei­ge­ne Hand buch­stäb­lich als Fremd­kör­per an­sieht! Un­ter dem Bal­ken steckt das lim­bi­sche Sys­tem mit dem Thala­mus und dem Hy­po­tha­la­mus (sie­he Abb. 5). Der Thala­mus ist in Sin­nes­wahr­neh­mun­gen mit ein­ge­bun­den und steu­ert Be­we­gung. Der Hy­po­tha­la­mus re­gu­liert die Hor­mo­ne, die Hirn­an­hang­drü­se, die Ne­ben­nie­ren, die Kör­per­tem­pe­ra­tur und vie­le wei­te­re Ak­ti­vi­tä­ten.

				Die bei­den an­de­ren grö­ße­ren Ab­schnit­te des Ge­hirns sind das Klein­hirn an der Rück­sei­te des Ge­hirns, das die Be­we­gungs­ko­or­di­na­ti­on, das Gleich­ge­wicht und die Kör­per­hal­tung steu­ert, so­wie der Hirn­stamm (ver­län­ger­tes Rü­cken­mark und Brü­cke), der äl­tes­te Teil des Ge­hirns. Er ver­bin­det das Ge­hirn mit dem Rü­cken­mark, re­gu­liert den Herz­schlag, die At­mung und wei­te­re so­ge­nann­te au­to­no­me, also au­to­ma­tisch ab­lau­fen­de, Pro­zes­se.

				Die­je­ni­gen Ge­hirn­funk­ti­o­nen, die phy­si­o­lo­gi­sche Pro­zes­se steu­ern – vom Herz­schlag über die Angst­re­ak­ti­on bis zum Im­mun­sys­tem –, sind in spe­zi­el­len Be­rei­chen der Groß­hirn­rin­de, des Klein­hirns oder des Hirn­stamms kon­zent­riert. Die­se Be­rei­che kom­mu­ni­zie­ren al­ler­dings un­ter­ei­nan­der, so­dass – als Be­stand­teil jeg­li­cher Hirn­ak­ti­vi­tät – ein komp­le­xes Gleich­ge­wichts- und Ko­or­di­na­ti­ons­sys­tem ent­steht. Wenn Sie etwa eine Blu­me be­trach­ten, neh­men Ihre Au­gen die ent­spre­chen­den vi­su­el­len In­for­ma­ti­o­nen auf und lei­ten sie an den Hin­ter­haupts­lap­pen wei­ter. Zu­erst aber reist die­sel­be vi­su­el­le In­for­ma­ti­on durch di­ver­se an­de­re Hirn­a­re­a­le, wo sie un­ter an­de­rem dazu die­nen kann, Ihre auf die­se vi­su­el­le In­for­ma­ti­on hin er­fol­gen­den Be­we­gun­gen zu ko­or­di­nie­ren. Die Mil­li­ar­den von Neu­ro­nen in die­sen Be­rei­chen wir­ken be­mer­kens­wert aus­ge­gli­chen und har­mo­nisch zu­sam­men, ähn­lich ei­nem Or­ches­ter, das wun­der­schö­ne Mu­sik spielt. Da ist kein Platz für ein ein­zel­nes Ins­tru­ment, das schlecht ge­stimmt oder so laut ist, dass es an­de­re über­tönt. Aus­ge­wo­gen­heit und Har­mo­nie sind für das Ge­hirn der Schlüs­sel zum Er­folg – ge­nau wie für die Sta­bi­li­tät des Uni­ver­sums.

				Intuition hat aber auch zweifelhafte Aspekte. Der rational arbeitende Teil des Gehirns kann, darin liegt eine seltsame Ironie, die intuitiven Kräfte des Gehirns als bloßen Aberglauben abtun, der an einen Glauben an das Paranormale grenzt. Rupert Sheldrake, ein britischer Biologe mit Weitblick, hat über Jahrzehnte hinweg Experimente zur Überprüfung von Intuition vorgenommen.[15] Unter anderem hat er Experimente durchgeführt, um jene weit verbreitete Erfahrung zu überprüfen, bei der man das Gefühl hat, beobachtet zu werden, gewöhnlich von jemandem, der hinter einem steht. Haben wir etwa Augen am Hinterkopf? Wenn ja, wäre das eine intuitive Fähigkeit. Und Sheldrake konnte zeigen, dass diese Fähigkeit existiert. Zu Sheldrakes Leidwesen erfährt seine Arbeit allerdings kontroverse Einschätzungen. Mit anderen Worten: Skeptiker haben, wie er trocken kommentiert, es nicht für nötig befunden, sich seine Forschungsergebnisse anzuschauen.

				Eine unstrittige Tatsache bleibt jedenfalls, dass der Mensch über Intuition verfügt. Ganze Bereiche unseres Daseins hängen von ihr ab – unser Einfühlungsvermögen zum Beispiel. Beim Betreten eines Raumes können Sie spüren, ob die dort Anwesenden angespannt sind oder sich vor Ihrer Ankunft gestritten haben. Das nehmen Sie intuitiv wahr. Ebenso spüren Sie intuitiv, wenn jemand A sagt, obwohl er B meint, oder dass jemand, der sich besonders tugendhaft gibt, nur heuchelt.

				Empathie – Einfühlungsvermögen oder Mitgefühl – wird als verstehende Anteilnahme an den Gefühlen anderer Menschen definiert. Als beim Homo sapiens in der Weiterentwicklung des Kommunikationsvermögens jener bereits angesprochene Quantensprung stattfand, wurde das Einfühlungsvermögen zu einem ganz entscheidenden Faktor des gesellschaftlichen Überlebens. Durch Einfühlungsvermögen wurden Eltern in die Lage versetzt, sich um die Kinder der gesamten sozialen Gruppe zu kümmern, während andere Erwachsene auf die Jagd oder Früchte sammeln gegangen waren. Nach wie vor befähigt Einfühlungsvermögen uns dazu, in Gruppen zusammenzuleben und miteinander Umgang zu pflegen. Dabei übernimmt es die unerlässliche Aufgabe, selbstsüchtige Impulse wie Aggression und Konkurrenzdenken zu zügeln (eine Balance, die zu halten sich unsere heutige Gesellschaft schwertut).

				In einem allgemeineren Sinn hat Einfühlungsvermögen, oder Mitgefühl, ethischen Gedankengängen und einem altruistischem Verhalten den Weg geebnet. (Der Ausdruck »Mitgefühl« verweist auf unsere Fähigkeit, die bei einem Mitmenschen wahrgenommenen Gefühle widerzuspiegeln.) Empathie ist etwas anderes als Sympathie; Letztere beinhaltet keineswegs, an der geistigen Verfassung eines anderen Anteil zu nehmen. Ebenso unterscheidet sie sich von »ansteckenden« Emotionen, bei denen man nicht recht weiß, ob die Emotion von einem selbst ausgeht oder ob sie aus dem Kontakt mit einer stärkeren Persönlichkeit oder mit der Menschenmenge hervorgegangen ist.

				Das auf der neuronalen Ebene durch Einfühlungsvermögen primär aktivierte Areal wird als der zinguläre Kortex bezeichnet. Das lateinische Wort cingulum bedeutet »Gürtel«. Wie ein Gürtel liegt der zinguläre Kortex in der Mitte der Großhirnrinde. Er wird als derjenige Teil des limbischen Systems angesehen, der sich mit Emotion, mit Lernen und Erinnern befasst. Dort ist das Einfühlungsvermögen physisch angesiedelt.

				Bei Frauen sind die empathiebezogenen Bereiche des zingulären Gyrus größer als bei Männern. Bei schizophrenen Patienten, bei denen die Emotionen oft ein auf tragische Weise isoliertes Eigenleben führen, fallen diese Bereiche generell kleiner aus. Solchen Menschen fehlt die Fähigkeit, die Gefühle ihrer Mitmenschen realistisch zu deuten. Schlimmstenfalls weisen ihre Vorstellungen in Bezug auf die Gefühle anderer wahnhafte Züge auf.

				Das menschliche Einfühlungsvermögen ist auch mit den Spiegelneuronen in Zusammenhang gebracht worden, einer nachweislich bei niederen Primaten wie den Affen existierenden Klasse von Nervenzellen. Jener oft grotesk überzeichnenden Form der Nachahmung, die wir nachäffen nennen, kommt hier für das Erlernen neuer Fertigkeiten eine entscheidende Bedeutung zu. Sieht ein Affenbaby oder ein Äffchen, das noch klein genug ist, um von der Affenmutter gestillt zu werden, mit an, wie die Mutter nach Nahrung greift, sie in mundgerechte Stücke zerteilt und verzehrt, dann werden die für diese Aktivitäten zuständigen Bereiche in seinem Gehirn aktiviert – sie spiegeln wider, was das Kleine sieht. Entsprechende Experimente an Menschenkindern durchzuführen, um zu sehen, ob auf unsere Spezies das Gleiche zutrifft, verbietet sich. Aber aller Wahrscheinlichkeit nach sind diese Spiegelneuronen auch für uns Menschen kennzeichnend. (Die neuronale Spiegelung könnte indes eine Schattenseite haben: Wenn ein Kleinkind negatives Verhalten miterlebt, häusliche Gewalt beispielsweise, könnte dadurch im Gehirn ein Verhaltensmuster vorgeprägt werden. Kinder, die im Elternhaus Formen häuslicher Gewalt miterlebt haben, üben in vielen Fällen später selbst solche Gewalt aus, derart prägend war für sie das mit angesehene Verhalten.)

				Kein Mensch vermag zu sagen, wie die Spiegelneuronen im Einzelnen funktionieren. Für die soziale Bindung, jenen Prozess, in dem die uns nahestehenden Menschen uns Sicherheit, Förderung und Linderung unseres Kummers zuteil werden lassen, scheinen sie jedenfalls eine Schlüsselrolle zu spielen. Jede Menge neurochemischer Substanzen, die sogenannten Neuropeptide – kleine, aus der Verknüpfung einiger weniger Aminosäuren entstandene, im Gehirn an der Steuerung sozialer Bindungen beteiligte Eiweißmoleküle wie zum Beispiel Oxytozin, die Opioide und Prolaktin –, regulieren die Fähigkeit, einfühlend auf unser Gegenüber einzugehen.

				Oxytozin erleichtert mütterliches Verhalten und bewirkt, dass sich das Gefühl, »verliebt zu sein«, einstellt. Es konnte gezeigt werden, dass Personen, die Oxytozin in Form von Nasenspray anwenden, nicht nur auf soziale Spannungen weniger stark ansprechen, sondern dass allgemein auch ihre Angstreaktionen im Gehirn weniger heftig ausfallen. Außerdem kann Oxytozin das gegenseitige Vertrauen erhöhen und für den Gesichtsausdruck anderer Menschen empfänglicher machen. Eine unerwünschte Genmutation in demjenigen Rezeptor, der Oxytozin bindet, hat ein geringeres Maß an Einfühlungsvermögen zur Folge.

				Oxytozin spielt also eine entscheidende Rolle. Dennoch sollte man die Bezeichnung »Liebeshormon«, unter der es in der breiten Öffentlichkeit bekannt ist, nicht für bare Münze nehmen. Als komplexes Verhalten spricht Liebe auf vielfältige Einflussfaktoren im gesamten Gehirn an. Ein einzelnes Hormon sollte man gewiss nicht als ihre Ursache ansehen. Da stehen wir vor der Frage, wo der Geist endet und das Gehirn anfängt. Wer sich jemals besinnungslos verliebt hat, wird bestätigen, dass dies zu einer sehr persönlichen Frage wird. Der Mensch hat im Gehirn zwar eine biologische Struktur entwickelt, die auf die Paarung niederer Säugetiere zurückgeht. Allerdings treffen wir, wenn es darum geht, wen wir lieben und von wem wir uns angezogen fühlen, alle möglichen Entscheidungen. Die Biologie sorgt vielleicht für den Saft und die Kraft, keineswegs nimmt sie jedoch dem Geist das Heft aus der Hand.

				All diese Fragen münden in die Frage nach dem freien Willen. Nach unserer Überzeugung bleibt er im menschlichen Dasein stets tonangebend. Grundsätzlich aber sind in Bezug auf den Umstand, dass neurochemische Substanzen unsere Emotionen, einschließlich Liebe und Einfühlungsvermögen, zu steuern vermögen, zwei Perspektiven möglich. Entweder können wir sagen, wie wir fühlen, unterliege nicht unserer Kontrolle, wir seien nicht Herr, sondern Knecht unserer Neurochemie und hätten wenig oder gar keinen freien Willen. Oder wir können aus der Superhirn-Perspektive die Auffassung vertreten, das Gehirn sei ein unglaublich fein abgestimmtes Organ, das diejenigen Emotionen produziert, die wir im gegebenen Moment benötigen.

				Das Gehirn braucht Auslöser, die sehr subtil sein können. Einem attraktiven Mann zu begegnen kann für eine Frau dieses oder jenes bedeuten, je nachdem, ob sie ungebunden ist oder nicht. Fühlt sie sich gebunden, werden all die auf Verliebtheit hinauslaufenden Prozesse im Gehirn nicht in Gang gesetzt. Bei einer ungebundenen Frau hingegen verhält es sich möglicherweise umgekehrt. Beide Male hat das Gehirn jedenfalls der Frau die Entscheidung nicht abgenommen. Emotionen werden, ungeachtet ihrer unbestreitbaren Macht, zu dem Zweck hervorgebracht, uns dienlich zu sein.

				An dem Punkt kommen die intuitiven Kräfte mit ins Spiel. Indem die Intuition sich über die Emotionen und den Verstand erhebt, vermittelt sie Ihnen einen Gesamteindruck von den Dingen (Psychologen sprechen hier von Gestalt – der Ganzheitlichkeit unseres dieser oder jener Situation zugeordneten Vorstellungsbildes von der Wirklichkeit). Wer am Arbeitsplatz die Verantwortung innehat, muss sich nicht ein Schild ans Revers heften, auf dem steht: »Ich habe hier das Sagen.« Alle erdenklichen Signale (der Tonfall der Stimme, das großzügig bemessene Büro, die Aura von Autorität) verbinden sich zu einem Gesamtbild, das wir intuitiv erfassen. Wir sagen, dass wir für eine Situation »ein Gespür haben«. Dieses ist durchaus nicht dasselbe wie eine Emotion; es ist vielmehr ein Gefühl, das Ihnen ganz unmittelbar sagt, was los ist. Hier müssen Sie nicht, emotional oder rational, Stück für Stück ein Bild zusammenfügen.

				Alle nachfolgend aufgeführten Vorgänge fallen unter »Intuition«:

				sich auf den ersten Blick verlieben;

				wissen, dass jemand lügt;

				spüren, dass Dinge aus einem bestimmten Grund geschehen, selbst wenn dieser noch nicht ersichtlich ist;

				sich der Ironie bedienen – also etwas sagen, mit dem man das Gegenteil meint;

				über einen Scherz lachen.

				Intuition wäre weniger strittig, wenn sie gesondert an einer Stelle im Gehirn beheimatet wäre. Das trifft jedoch nicht zu. Einem sehr weit verbreiteten Glauben zufolge soll die rechte Gehirnhälfte für Intuition zuständig, die linke hingegen rational und objektiv sein. Diese fein säuberlich getroffene Unterscheidung konnte einer rigorosen Überprüfung allerdings nicht standhalten. Was intuitive Menschen kennzeichnet, ist hingegen bestens bekannt:

				Sie treffen schnelle Entscheidungen, ohne dabei einen rationalen Entscheidungsprozess zu durchlaufen. Dennoch sind ihre Entscheidungen keineswegs weniger treffsicher.

				Sie nehmen feinste Details im Gesichtsausdruck ihres Gegenübers wahr.

				Sie verlassen sich auf Einsicht – definiert als etwas, was sie unmittelbar wissen, ohne darauf zu warten, dass der Verstand zu diesem oder jenem Schluss gelangt.

				Sie vollziehen schöpferische Sprünge.

				Sie können den Charakter anderer Menschen gut beurteilen – Sie wissen, wie man aus einem Menschen schlau wird.

				Sie vertrauen und folgen ihrer ersten Eingebung, urteilen blitzschnell und aus dem Stand.

				Wer seiner Intuition vertraut, findet die letztgenannte Kategorie – aus dem Stand zu urteilen und zu entscheiden – besonders faszinierend. Herkömmlicherweise schätzen wir eher ein Urteil, das auf andere Art zustande kommt. Jungen Leuten wird geraten, nicht vorschnell zu sein, die Dinge zu überdenken, um zu einem fundierten Urteil zu gelangen. In Wirklichkeit aber treffen wir alle derartige Entscheidungen aus dem Stand. Darauf geht die Redensart zurück, dass man gegen den ersten Eindruck nicht ankommt.[16] Der erste Eindruck, der auf einen Blick hin entsteht, ist der stärkste. In jüngerer Zeit durchgeführte Studien machen deutlich, dass solch ein erster Eindruck und aus dem Stand abgegebene Einschätzungen häufig besonders präzise sind. Erfahrene Immobilienmakler/innen können berichten, dass Hauskäufer innerhalb von 30 Sekunden nach Betreten des Hauses wissen, ob es das richtige Haus für sie ist.

				Lange Zeit schien es außer Frage zu stehen, dass man ein Gesicht am besten wiedererkennen kann, wenn man zunächst den verbalen Prozess, das Gesicht zu beschreiben, durchläuft. Das Mädchen hatte langes braunes Haar, helle Haut, eine Stupsnase und schmale blaue Augen soll dazu beitragen, dass man ein bestimmtes Gesicht besser in Erinnerung behalten kann. Experimente fördern jedoch das Gegenteil zutage. In einer Studie wurden den Versuchsteilnehmern zahlreiche Fotos in schneller Abfolge kurz gezeigt. Dann wurden die Probanden aufgefordert, einen Knopf zu drücken, falls sie darunter ein bestimmtes Gesicht sähen, das ihnen zuvor gezeigt worden war. Diejenigen Teilnehmer, die das Gesicht vorher nur einen Moment lang zu sehen bekommen hatten, schnitten dabei besser ab als jene, die sich das Gesicht in Ruhe hatten anschauen können und genügend Zeit hatten, seine Merkmale verbal wiederzugeben. Solche Ergebnisse sind offenbar intuitiv richtig (schon wieder dieses Wort). Denn wir alle wissen, was es heißt, wenn uns jemandes Gesicht, obgleich wir es keineswegs rational in seine verschiedenen Merkmale aufgegliedert haben, nicht mehr aus dem Sinn gehen will. Daher schenken wir auch Verbrechensopfern Glauben, die erklären: »Selbst in einer Million Jahren würde ich das Gesicht noch vor Augen haben, sogar wenn ich dieser Person nie wieder begegnen würde.«

				Wer nach einem siebten Sinn Ausschau hält, für den bringt Intuition in der Tat alle erforderlichen Voraussetzungen mit. Ein Sinn ist etwas Elementares, eine ursprüngliche Art und Weise, die uns umgebende Welt durch Aktivitäten wie Sehen, Hören und Berühren aufzunehmen. Noch wichtiger: Ihren Weg durchs Leben gehen Sie, indem Sie sich an Ihr »Gefühl« halten, Ahnungen folgen, wissen, was gut für Sie ist und was nicht, wo Sie Ihr berufliches Weiterkommen suchen und wo Sie eine Sackgasse vermeiden sollten, wer Sie über Jahrzehnte lieben und wer lediglich eine flüchtige Liebschaft bleiben wird.

				Fragt man hochgradig erfolgreiche Leute nach dem Grund für ihren Aufstieg an die Spitze, stimmen sie mehr oder weniger in zwei Dingen überein: Sie waren Glückspilze und sie sind zur rechten Zeit am richtigen Ort gewesen. Kaum eine/r von ihnen kann allerdings erklären, was es dazu braucht, zur rechten Zeit am richtigen Ort aufzutauchen. Stufen wir aber Intuition als eine reale Fertigkeit ein, dann verstehen hochgradig erfolgreiche Menschen sich wahrscheinlich besonders gut darauf, durchs Leben zu gehen, indem sie ihrem »Gefühl« folgen.

				In die Zukunft zu sehen beruht ebenfalls auf Intuition. Und wir alle sind entsprechend ausgestattet. Diese Fähigkeit gehört wirklich nicht ins Reich des Paranormalen. In einem Experiment hat man den Teilnehmern in rascher Folge eine Reihe von Fotos vorgelegt, darunter einige schreckliche Bilder von tödlichen Verkehrsunfällen oder von blutigen Kriegsszenen. Gleichzeitig wurde kontrolliert, ob sich bei den Probanden Anzeichen von Stressreaktionen zeigen, etwa eine erhöhte Herzfrequenz, steigender Blutdruck oder Schweiß auf den Handflächen. Sobald die Versuchspersonen eines der entsetzlichen Bilder zu sehen bekamen, löste dieses unweigerlich die Stressreaktion aus. Dann aber geschah etwas Eigentümliches. Bereits bevor ihnen ein schockierendes Bild gezeigt wurde, wies ihr Körper Anzeichen von Stress auf. Obgleich ihnen die Fotos wahllos vorgeführt wurden, reagierten die Menschen in Erwartung des bevorstehenden Schocks. Bei harmlosen Bildern kam es hingegen nicht zu solch einer vorweggenommenen Schockreaktion. Ihr Körper hat, mit anderen Worten, die Zukunft vorausgesehen – genauer gesagt hat ihr Gehirn das getan, denn einzig und allein das Gehirn kann die Stressreaktion in Gang setzen.

				Keineswegs wollen wir einer Phase des Gehirns den anderen Phasen gegenüber eine Vorrangstellung einräumen. Allerdings ist es von ganz entscheidender Bedeutung, dass wir nicht nur, weil wir hartnäckig in Skepsis oder intellektueller Voreingenommenheit verharren, eine der Phasen verleugnen. Kontrolliert durchgeführte Studien haben die Aufgabe, die Art von objektiven Beweisen zu liefern, die der Verstand akzeptiert. Daher ist es nicht fair, wenn es auf der einen Seite Hunderte Studien im Bereich der kognitiven Psychologie gibt, die den Beweis dafür erbringen, dass Intuition einen Realitätsanspruch geltend machen darf, während andererseits die gesellschaftliche Einstellung zur Intuition weiter in ungläubiger Skepsis, ja in Leugnung befangen bleibt.

				Sind Sie intuitiv? Ihre Intuition sagt Ihnen, dass Sie es sind.

				Wie jede Phase des Gehirns kann auch die Intuition aus dem Gleichgewicht geraten.

				Falls Sie Ihren intuitiven Ahnungen gar zu sehr vertrauen, schenken Sie Vernunftgründen dort, wo es auf sie ankommt, nicht die nötige Beachtung. Das führt zu impulsiven Entscheidungen und irrationalem Verhalten.

				Falls Sie Ihrer Intuition keine Beachtung schenken, verlieren Sie die Fähigkeit, ein Gespür für Situationen aufzubringen. Die Folge sind blind getroffene Entscheidungen, die zu sehr darauf beruhen, dass Sie Ihre Handlungen rationalisieren – sie sich schönreden –, selbst wenn sie offenkundig falsch sind.

				KERNPUNKTE:

				DIE INTUITIVEN FÄHIGKEITEN 
IHRES GEHIRNS

				Sie dürfen auf Ihre Intuition vertrauen.

				Ihrem »Gefühl« folgend durchs Leben gehen bringt gute Ergebnisse.

				Aus dem Stand vorgenommene Einschätzungen sind zutreffend, weil Intuition keiner Verarbeitung durch höhere Gehirnfunktionen bedarf.

				Vorhersehbare Beschränkungen für die intuitiven Fähigkeiten des Gehirns gibt es nicht. Alles hängt davon ab, welche Aktivitäten der Geist dem Gehirn abverlangt.

				Die richtige Zusammensetzung der vier Phasen

				Nun haben wir also das vierteilige Gehirn in seine Bestandteile zerlegt. Und was erhalten wir, sobald alles wieder zusammengefügt ist? Ein ganz vorzüglich zur Realitätsschöpfung geeignetes Instrument mit unendlich großen Möglichkeiten. Die besten Voraussetzungen für Gesundheit, Glück und Erfolg haben Sie, wenn Sie alle vier Phasen Ihres Gehirns in ein ausgewogenes Verhältnis zueinander bringen. Hingegen gerät das Gehirn aus dem Gleichgewicht, wenn Sie einen Teil einem anderen Teil gegenüber bevorzugen.

				Achten Sie darauf, wie leicht man sich mit einer Phase des Gehirns identifiziert und sie so dazu ermuntert, den anderen Phasen gegenüber dominant zu werden. Wenn Sie sagen: »Ich bin andauernd traurig«, identifizieren Sie sich mit der emotionalen Phase des Gehirns. Wenn Sie sagen: »Ich bin aber immer ein ganz schön pfiffiges Bürschchen gewesen«, identifizieren Sie sich mit den Verstandeskräften des Gehirns. Und genauso können Sie, wenn Sie unbewussten Triebregungen gehorchen, unter die Dominanz der instinktiven Gehirnfunktionen geraten oder unter diejenige der intuitiven Kräfte im Gehirn, indem Sie Ahnungen folgen, sich in Glücksspiel und Spekulation verstricken und/oder Risiken eingehen. Falls sich das häufig genug wiederholt, werden die einseitig bevorzugten Bereiche des Gehirns sich übermäßig vergrößern, während bei den ins Hintertreffen geratenen Bereichen ein Schwund einsetzt.

				Ihre wirkliche Identität ist allerdings in keinem dieser voneinander unterscheidbaren Bereiche zu finden. Da der Geist jeden dieser Bereiche steuert, sind Sie die Summe aus ihnen allen. Die abgekürzte Bezeichnung für den Steuermann des Gehirns ist ich, das Selbst. Ich kann indes vergessen, welche Rolle es eigentlich spielt, und dann wird es unter Umständen zum Opfer von Stimmungen, Überzeugungen, Trieben und so weiter. Wenn das geschieht, macht das Gehirn von Ihnen Gebrauch; und zwar nicht aus Bosheit oder um die Macht an sich zu reißen, sondern weil Sie es darin geschult haben, sich Ihrer zu bedienen.

				Wirklich voll und ganz zu begreifen, dass jeder Gedanke eine Instruktion beinhaltet, fällt schwer. Genau so verhält es sich aber. Wer vor einem impressionistischen Gemälde stehen bleibt, fühlt sich von den intensiven Farben und der Leichtigkeit, die das Bild ausstrahlt, sogleich angesprochen. Nichts an all den Ausgangsdaten, die dabei in der Sehrinde verarbeitet werden, hat auf das Gehirn eine schulende Wirkung. (Die Grundfertigkeit, Ihre Augen unbeirrt auf einen bestimmten Punkt zu richten, haben sie bereits in den ersten Monaten Ihres Daseins erworben.) Sobald Sie jedoch denken: Ich liebe Claude Monets Kathedrale, instruieren Sie das Gehirn – anders ausgedrückt: Sie schulen es –, und zwar auf eine gar nicht so simple Art und Weise.

				In dem Augenblick, in dem Sie denken, Ich mag X, ganz egal, ob es sich um einen Monet, um ein Bananensplit oder um denjenigen Menschen handelt, den Sie eines Tages heiraten werden, schaltet Ihr Gehirn in einen ganzheitlichen Modus um:

				Es erinnert sich, was Ihnen gefällt.

				Es registriert freud- oder lustvolle Empfindungen.

				Es erinnert sich, wodurch diese Empfindungen zustande gekommen sind.

				Es macht sich gewissermaßen eine »Notiz«, damit es das freud- oder lustvolle Empfinden in Zukunft wieder herbeiführen kann.

				Es fügt den in Ihrem Gedächtnis gespeicherten Daten eine neue, unverwechselbare Erinnerung hinzu.

				Und es vergleicht die neue Erinnerung mit allen bisherigen. An jede Körperzelle sendet es chemisch kodierte Lustreaktionen.

				Tatsächlich haben wir Ihnen hier nur skizzenhaft einen ganz kurzen Überblick gegeben, was es für Ihr Gehirn heißt, in den ganzheitlichen Modus überzugehen. Dies in allen Einzelheiten zu beschreiben wäre derart umfangreich und umfassend, dass Sie es anstrengend und ermüdend finden würden. Beschränken wir uns also auf einige wenige Aspekte des Gesamtbilds: Sie wissen zum Beispiel, in welchem Museum Sie stehen, wie die Menschen sich durch den Raum bewegen und ob Sie müde sind oder nicht. Daneben gibt es noch die üblichen unbewusst ablaufenden Dinge, wie ein Hungergefühl zu verspüren oder sich zu fragen, ob Ihnen vom langen Laufen die Füße zu sehr wehtun.

				Sämtliche Aspekte zu einem Gesamtbild zusammenzufügen, darin besteht die allergrößte Leistung des menschlichen Geistes. Genau diese Leistung vollbringen wir. Wie das geschieht, können wir freilich ganz und gar nicht erklären. Erfahrung ist unendlich viel reichhaltiger als jede Erklärung! Wir wollen, das ist unser Ziel, den ganzheitlichen Modus des Gehirns ausweiten. Tief im Innern wissen wir, dass es besser ist, sämtliche Gemälde in einem Museum zu lieben und nicht bloß ein paar ausgewählte Stücke. Jeder Maler bringt eine unverwechselbare Vision zum Ausdruck. Wenn Sie die Kunstwerke, die er geschaffen hat, wirklich zu schätzen wissen, dann haben Sie sich seiner Vision geöffnet.

				Noch tiefer in uns tragen wir das Wissen, dass es besser ist, alle Menschen zu lieben, anstatt nur die paar Menschen, die uns besonders nahestehen. Der Gedanke an eine Ausweitung der emotionalen Hirnzentren hinterlässt bei uns allerdings ein bedrohliches Gefühl. Üblicherweise identifizieren wir uns mit Menschen, die uns besonders ähnlich sind (hinsichtlich ihrer ethnischen Herkunft, ihres gesellschaftlichen Status, ihres Bildungsgrades, ihrer politischen Standpunkte und so weiter), und empfinden diejenigen, die uns so gar nicht ähneln, als befremdlich, wenn nicht gar als bedrohlich.

				Mit zunehmendem Alter neigen wir zu einem noch weiter einschränkenden Umgang mit den eigenen Vorlieben und Abneigungen. Anders ausgedrückt versagen wir dem Gehirn die Möglichkeit, seine Befähigung zu Ganzheitlichkeit anzuwenden.

				Im Rahmen eines interessanten sozialpsychologischen Experiments hat man zehn Personen aus Boulder, Colorado, einer politisch sehr liberalen Stadt, und zehn Personen aus Colorado Springs, wo man traditionell stark konservativ eingestellt ist, rekrutiert. Heutzutage besteht ein Problem in den USA darin, dass die Politik die Bevölkerung in zwei Lager spaltet. Das hat einen demografischen Hintergrund. Früher lebten Menschen mit unterschiedlichen politischen Auffassungen zusammen. Darum konnte, wer damals für ein politisches Amt kandidierte, die Wahl vielleicht mit fünf oder sechs Prozentpunkten zu seinen Gunsten entscheiden.

				Nach dem Zweiten Weltkrieg kam es diesbezüglich jedoch zu einer entscheidenden Veränderung: Menschen mit einer liberalen Einstellung zogen in vorwiegend von Liberalen bewohnte Städte, Konservative hingegen dorthin, wo andere Konservative leben. Infolgedessen fallen die Resultate bei Wahlen heutzutage sehr einseitig aus. Und normalerweise setzt sich einer der beiden Kandidaten ganz klar durch.

				Mit dem Boulder-Colorado-Springs-Experiment wollte man herausfinden, ob sich daran etwas ändern lässt. Zunächst bildeten die Teilnehmer aus Boulder und die aus Colorado Springs je eine Gruppe. Jede Gruppe saß für sich und stufte ihre Einstellung zu bestimmten politischen Fragen ein. Auf einer Punkteskala von eins bis zehn bewertete sie die eigene Position etwa zur Frage der Abtreibung oder zum Thema Homo-Ehe, je nachdem, in welchem Maß sie dafür oder dagegen eingestellt war.

				An dem Punkt setzte sich eine Person aus Boulder mit in die Gruppe aus Colorado Springs, zugleich jemand aus Colorado Springs in die Boulder-Gruppe. Jeder der beiden durfte nun in der anderen Gruppe seinen Standpunkt darlegen und Teilnehmer, die eine ihrer Position entgegengesetzte Auffassung vertraten, von ihrer – liberalen oder konservativen – Haltung zu überzeugen versuchen. Nach einer Stunde stuften sich dann beide Gruppen in zentralen Streitpunkten erneut selbst ein. Beide Gruppen hatten sich inzwischen also die Argumente der anderen Seite angehört. War dadurch die eigene Position aufgeweicht worden? So könnte man meinen. Tatsächlich war jedoch genau das Gegenteil eingetreten. Nachdem sie sich die Auffassung eines Liberalen angehört hatten, waren die Konservativen in den zur Rede stehenden Fragen nur noch konservativer geworden. Ebenso war die liberale Gruppe liberaler geworden, als sie es vorher gewesen war.

				Wer sich diese Resultate anschaut, könnte sich entmutigt fühlen. Gern würde man doch annehmen, ein Kontakt mit anderen Standpunkten fördere die Aufgeschlossenheit. Einige Neurowissenschaftler aber schließen aus solchen Befunden, Denkstrukturen im Sinn von »Wir gegen sie« seien in unserem Gehirn vorprogrammiert. Wir definierten uns, so behaupten sie, über die Gegenposition; wir bräuchten Feinde, um zu überleben. Denn die frühen Menschen hätten durch die Feinde, denen sie sich gegenübersahen, ihre Fertigkeiten in puncto Selbstverteidigung und Kriegsführung verbessern können.

				Wir sprechen uns mit Nachdruck gegen solche Deutungen aus, da sie etwas ganz Wesentliches außer Acht lassen: Der Geist kann die vom Gehirn vorprogrammierten Muster überwinden!

				Zum Boulder-Colorado-Springs-Experiment ist Folgendes anzumerken: Sich eine der eigenen Position konträre Auffassung anzuhören, ohne auch nur im Geringsten dafür offen zu sein, läuft auf etwas völlig anderes hinaus, als wenn man beschließt, dass man diese andere Auffassung verstehen will.

				Jemand aus Deepaks Freundeskreis, der in den Südstaaten geboren wurde, hat eine ebenso seltsame wie traurige Geschichte erzählt. In der Kleinstadt in North Carolina, aus der er stammt, gab es ein Warenhaus. Dessen Inhaber hieß Bernstein und war Jude. In dem Städtchen lebten noch weitere Familien namens Bernstein, Nichtjuden. »Die nicht jüdischen Familien sprachen ihren Namen Bern-stein mit ei und Betonung auf der ersten Silbe, während sie den Namen des Warenhausbesitzers Bern-stien aussprachen, also mit langem i und Betonung auf der zweiten Silbe«, erklärte er Deepak. »Wieso das?«, wollte Deepak wissen. Achselzuckend erwiderte der Freund: »Nur so wusste jeder, gegen wen man voreingenommen zu sein hatte. Ehrlich gesagt hat in meiner Familie nie jemand wirklich einen Menschen kennengelernt, der Jude war.«

				Wir sind nicht bereit zu glauben, dass die Tendenz, Menschen zu diskriminieren, im Gehirn vorprogrammiert ist. Schaut man sich die physische Ausgestaltung des Gehirns an, dann ist es ein hoch integriertes Organ, in dem die unterschiedlichen Bereiche wie auch die dort vorhandenen Nervenzellen ständig miteinander kommunizieren. Sämtliche Merkmale, so auch die Fähigkeit des Gehirns, unter Milliarden von Neuronen zu kommunizieren, lassen sich für einen Biologen im Wesentlichen auf zwei Zielsetzungen zurückführen: auf das Überleben der Spezies und auf das Überleben des Individuums. 

				Der Mensch von heute akzeptiert aber nicht, dass sich unser Dasein bloß ums Überleben dreht. Andernfalls gäbe es keine Wohlfahrtseinrichtungen zugunsten der Armen, keine Hospitäler für die Kranken und keine Betreuung für Behinderte.

				Jedes Menschenleben zu bewahren – nicht bloß das der Alpha-Männchen und -Weibchen, die sich selbst die meiste Nahrung sichern und die meisten Paarungsansprüche geltend machen können – hat uns über die darwinsche Evolution hinausgebracht. Wir teilen Nahrung mit anderen; wir können als Paar zusammenleben, ohne Kinder zu haben. Kurzum, für uns ist Evolution eine Frage der Entscheidung, nicht der durch die Natur vorgegebenen Notwendigkeit. Das Gehirn bewegt sich in eine ganzheitlichere Richtung.

				Unser bevorzugter Ausdruck zur Beschreibung dieser Tendenz ist das »Überleben des Klügsten«. Sofern Sie den Entschluss dazu fassen, können Sie sich durch bewusste Entscheidungen weiterentwickeln.

				GUTE WACHSTUMSVORAUSSETZUNGEN FÜRS GEHIRN

				Wie Sie am nächsten Entwicklungssprung in der Evolution teilhaben können

				Leisten Sie in keinem Bereich Ihres Lebens Konflikten Vorschub.

				Schließen Sie Frieden, wo Sie nur können. Wo Sie es nicht können, gehen Sie Ihres Weges.

				Wertschätzen Sie Mitgefühl.

				Geben Sie Empathie den Vorzug vor Schuldzuweisungen oder Spott.

				Widerstehen Sie dem Drang, sich im Recht fühlen zu wollen.

				Schließen Sie Freundschaft mit jemandem, der völlig anders ist als Sie.

				Seien Sie großherzig.

				Gewöhnen Sie sich ab, materialistisch zu denken und zu handeln. Suchen Sie innere Erfüllung.

				Tun Sie jeden Tag etwas Gutes für Ihre Mitmenschen – die Möglichkeit, etwas zu geben, haben Sie immer.

				Legen Sie echte Anteilnahme an den Tag, wenn jemand in Schwierigkeiten steckt. Sehen Sie nicht über Anzeichen hinweg, die darauf hindeuten, dass jemand unglücklich ist.

				Widersetzen Sie sich einem »Wir gegen sie«-Denken.

				Handeln Sie, falls Sie im Bereich der Wirtschafts- und Geschäftswelt tätig sind, im Sinn eines verantwortungsbewussten Kapitalismus, indem Sie ethischen Belangen ebenso viel Gewicht beimessen wie dem Profit.

				Das sind keine bloßen Ideale. Dr. Jonas Salk, der in den Fünfzigerjahren den ersten wirksamen Impfstoff gegen Kinderlähmung (Poliomyelitis) gefunden hat, war zugleich ein Visionär und Philanthrop. Er entwickelte die Vorstellung von einer »metabiologischen«, einer über die Biologie hinausgelangten Welt. Solch eine Welt hängt von uns Menschen in unserer Rolle als Realitätsschöpfer ab: Alles, was wir tun, sagen und denken, übersteigt das rein Biologische. Worauf aber läuft es dann hinaus – all das, was wir tun, sagen und denken, welchen Sinn hat es? Unser volles Potenzial zu entfalten ist nach Jonas Salks Auffassung das vorrangige Ziel unseres Daseins. Nur das ganzheitliche Gehirn kann uns an diesen Punkt bringen.

				Für sich genommen schließt die heutige Wissenschaft als ganz auf dem Rationalen basierende Disziplin die subjektive Welt der Gefühle, Instinkte und Intuitionen aus. In den Augen der meisten Physiker erfüllt die Welt keinen Sinn und Zweck, sondern sie ist eine unermesslich große Maschine, deren einzelne Teile vorhanden sind, damit man herausfindet, wie sie funktionieren.

				Wenn Sie Ihr gesamtes Gehirn zum Einsatz bringen, hat das Universum ganz gewiss einen Sinn und Zweck: das Leben wie auch die Erfahrungen, die das Leben mit sich bringt, zu fördern. Wird Ihr Leben reicher, dann kann das Universum seiner Bestimmung besser gerecht werden. Aus diesem Grund hat sich das Gehirn überhaupt erst zu entwickeln begonnen.

				Anmerkungen

				
					
						[14]	Anfangszeile eines Sonetts von Elizabeth Barret-Browning aus dem Jahr 1850 (Sonnets from The Portuguese, XLIII) in Rainer Maria Rilkes Übersetzung von 1908. Zum besseren Verständnis der ersten Zeile können Sie hier die gesamte erste Strophe nachlesen:
Wie ich dich liebe? Lass mich zählen wie.
Ich liebe dich so tief, so hoch, so weit,
als meine Seele blindlings reicht, wenn sie
ihr Dasein abfühlt und die Ewigkeit.

					

					
						[15]	Rupert Sheldrake, Das schöpferische Universum – Die Theorie der morphogenetischen Felder und der morphischen Resonanz, übers. v. Waltram Landmann, Klaus Wessel und Michael Wallossek, nymphenburger, München 42010.

					

					
						[16]	Beispielsweise heißt es bei Rousseau: »… so ermahnte ich mich, gegen einen ersten Eindruck, der immer so mächtig auf mich wirkt, auf der Hut zu sein …«
In: Jean-Jacques Rousseau, Schriften, hrsg. v. Henning Ritter, Bd. 2, Fischer, Frankfurt/Main 1988, S. 387.

					

				

			

		

	
		
			
				

				SUPERHIRN-LÖSUNGEN

				Zu Ihrer Stärke finden

				Wenn jede/r von uns über die Möglichkeit verfügt, Wirklichkeit zu erschaffen, warum leben dann unzählige Menschen in einem Zustand der Unzufriedenheit? Schließlich sollte Realitätsschöpfung doch zu einer Wirklichkeit führen, die sie sich tatsächlich wünschen, statt zu derjenigen Wirklichkeit, in der sie sich offenbar befinden. Das kann aber erst geschehen, wenn sie zu ihrer Stärke finden. Und wie alles andere muss persönliche Stärke den Weg durchs Gehirn nehmen. Ein starker Mensch ist das Ergebnis einer Kombination aus zahlreichen Eigenschaften. Jede von ihnen wird im Gehirn hervorgebracht.

				WORIN BESTEHT PERSÖNLICHE STÄRKE?

				in Selbstvertrauen

				in der Fähigkeit, gute Entscheidungen zu treffen

				im Vertrauen in ein Bauchgefühl

				in einer optimistischen, das heißt lebensbejahenden Grundeinstellung

				in Einfluss auf andere

				in hoher Selbstachtung

				in der Fähigkeit, Wünsche in die Tat umzusetzen

				in der Fähigkeit, Hindernisse zu überwinden

				Wann immer sich jemand nicht in der Lage fühlt, eine Situation zu verändern, ganz gleich welche, fehlt eines oder mehrere der oben genannten Elemente. Man könnte meinen, mächtige Menschen seien mit einer Extraportion Selbstbewusstsein und Charisma geboren worden. Dabei sind die mächtigsten Firmenbosse oder Vorstandsvorsitzenden jedoch eher ruhige, wohlorganisierte Menschen, die gelernt haben, Situationen in dem Sinn zu gestalten, dass sie mit den anvisierten Zielen in Einklang stehen.

				Der Ausgangspunkt bei jedem von ihnen war gar nicht so verschieden von demjenigen anderer Menschen. Der Unterschied hat mit Rückkopplung zu tun. Denn jeden auch noch so kleinen Erfolg haben sie verinnerlicht und dadurch ihre Chance für den nächsten verbessert. Diese Erfahrungen haben sie in sich aufgenommen und die Latte immer höher gelegt. So haben sie ihr Gehirn geschult.

				Wer sich hingegen ohnmächtig fühlt, hat sich darin geübt, negative Erfahrungen in sich aufzunehmen. Soweit es das Gehirn betrifft, handelt es sich in beiden Fällen um den gleichen Prozess. Neuronen stehen Erfolgs- oder Misserfolgsbotschaften neutral gegenüber. In einer idealen Welt würde die Überschrift zu diesem Kapitel mit Superhirn-Lösungen lauten: »Fünf Möglichkeiten, sich stärker zu fühlen«. Aber wie die Dinge stehen, fühlen sich viele Menschen ohnmächtig. Und diejenigen Tendenzen in der Gesellschaft, die zu einer Auszehrung der persönlichen Kräfte führen, werden immer stärker. Doch was Ihnen auch zu schaffen macht – die wirtschaftliche Rezession, ein kontrollwütiger Ehepartner oder die anonyme Routine Ihres Arbeitsalltags –, entscheidend ist, dass Sie zur eigenen Stärke finden. Dies umso mehr, da uns die Weisheitsüberlieferungen der Welt seit Menschengedenken doch eines immer wieder in Erinnerung rufen: Jedem Einzelnen von uns wohnt unendlich große Kraft inne.

				Wir möchten systematisch vorgehen und zunächst einige fundamentale Fehler klären. Lassen Sie uns, bevor wir über persönliche Stärke sprechen, erst einmal klarstellen, worin diese nicht besteht. Sie sollte nicht verwechselt werden mit Macht, die Sie wie eine Waffe einsetzen, damit es nach Ihrem Willen geht. Auch nicht mit Verdrängung dessen, was Sie an sich selbst nicht mögen, damit Sie ein perfektes, von aller Welt bewundertes Idealbild abgeben können. Und ebenso wenig mit Geld, gesellschaftlichem Status, Besitztümern oder sonstigem materiellen Ersatz. Erben eines Millionen- oder Milliardenvermögens fühlen sich, umgeben von all dem Luxus, mitunter ohnmächtiger als die meisten Menschen, die unter normalen finanziellen Voraussetzungen leben. Und zwar deshalb, weil all das, worauf Kraft und Stärke beruhen, nur »hier drinnen« in Ihrem Innern zu finden ist – dort, wo Sie zu sich selbst in Beziehung treten.

				Da wir nun wissen, worin persönliche Stärke nicht besteht, können wir die fünf Schritte benennen, die zu wahrer Stärke führen:

				
						Geben Sie Ihre Stärke nicht länger aus der Hand.

						Untersuchen Sie, warum es »gut« ist, Opfer zu sein.

						Entwickeln Sie ein reifes Selbst.

						Bringen Sie sich in Einklang mit dem Evolutionsstrom beziehungsweise mit dem Strom des persönlichen Wachstums.

						Vertrauen Sie auf eine höhere, die Alltagsrealität transzendierende Macht.

				

				All diese Punkte haben eines miteinander gemeinsam: Die Wirklichkeit, die Sie ringsum erblicken, ist durch unsichtbare Ströme zustande gekommen, die in Ihnen, um Sie herum und durch Sie hindurchfließen.

				»Hier drinnen« werden Sie von der schöpferischen Kraft und Intelligenz Ihres Körpers mit der ihm innewohnenden Weisheit getragen. »Da draußen« werden Sie von jener Evolutionskraft getragen, die das Universum in Gang hält. Zu glauben, Sie seien von diesen Kräften getrennt und säßen für sich allein und schwach in einer abgesonderten Sphäre, ist der fundamentale Fehler, der dazu führt, dass man sich im Alltag ohnmächtig fühlt.

				Schauen wir uns nun jeden Schritt, durch den wir die Verbindung zur Quelle der persönlichen Stärke wiederherstellen können, im Einzelnen an.

				1. Geben Sie Ihre Stärke nicht länger aus der Hand.

				Das Gefühl, ohnmächtig zu sein, stellt sich nicht schlagartig als einmaliges dramatisches Ereignis ein, ungefähr so, als würden Barbarenhorden Ihre Haustür aufbrechen und Ihr Haus niederbrennen. Es ist ein Prozess. Und bei den meisten Menschen vollzieht sich dieser Prozess so schleichend, dass sie ihn nicht einmal bemerken. Tatsächlich sind sie hoch erfreut, nach und nach ihre Macht abzutreten. Warum? Ohnmacht scheint ihnen eine bequeme Möglichkeit zu sein, sich beliebt, akzeptiert und geschützt fühlen zu können.

				Ihre Stärke oder Macht geben Sie aus der Hand, wenn Sie anderen, um sich hübsch anzupassen, eine Freude bereiten wollen.

				Oder wenn Sie sich einer Mehrheitsmeinung anschließen.

				Oder wenn Sie beschließen, dass andere mehr zählen als Sie.

				Oder wenn Sie jemanden, der größere Macht zu haben scheint, Verantwortung für Sie übernehmen lassen.

				Oder wenn Sie Groll hegen.

				All diese Handlungen finden auf der Ebene der Psyche statt, also auf einer unsichtbaren Ebene. Gibt eine Frau, ohne es selbst zu bemerken, ihre Macht aus der Hand, dann erscheint es ihr nur richtig und angemessen, bescheiden im Hintergrund zu sitzen, allgemein akzeptierte Ansichten zu haben, ganz für die Kinder da zu sein und sich von einem Ehemann, der darauf besteht, stets das Sagen zu haben, unterbuttern zu lassen, damit der »Friede« gewahrt bleibt. Derartige Opfer zu bringen dezimiert allerdings, im Kleinen wie im Großen, das Selbstwertgefühl dieser Frau. Hat sie jedoch keine hohe Achtung vor sich selbst, dann beeinträchtigt sie dadurch das Leistungsvermögen ihres Gehirns, indem sie verringerte Erwartungen an es richtet.

				Alle verborgene Kraft ist die Kraft des Selbst. Wenn Sie Ihren Selbstwert untergraben, treten an seine Stelle eine Reihe von Kompromissen, aufgesetzten Gebärden, Gewohnheiten und Konditionierungen. Ihr Gehirn wird darin geschult, das Dasein als einen Prozess zu erleben, dem es zusehends an interessanten Herausforderungen mangelt. Ohne solche Herausforderung aber wird Realitätsschöpfung zu einer Routineangelegenheit. 

				Geringe Selbstachtung wirkt wie ein Filter, der all die erfolgsträchtigen Signale, die Ihnen unablässig zugesendet werden, nicht an Sie heranlässt!

				Ein Neuansatz: Widerstehen Sie, um Ihre Stärke nicht länger aus der Hand zu geben, dem Drang, stets allem zuzustimmen. Lernen Sie, für eine eigene Meinung einzustehen. Hören Sie auf, jene kleinen Dinge, deren praktische Umsetzung Ihnen Angst macht, vor sich herzuschieben. Geben Sie sich die Chance, jeden Tag ein kleines Erfolgserlebnis zu haben. Nehmen Sie Ihre Erfolge zur Kenntnis und registrieren Sie die Augenblicke der Erfüllung, die damit einhergehen. 

				Betrachten Sie Selbstverleugnung nicht länger als etwas Positives, als eine »Tugend«. Weniger bekommen, damit andere mehr haben – mit solch einer Devise rationalisiert man mangelnde Zufriedenheit. Hören Sie auf, anderen Menschen zu grollen und Energie für anhaltenden Ärger zu vergeuden. Fragen Sie sich beim nächsten Mal, wenn Sie etwas als Bedrohung empfinden, wie Sie daraus eine Chance machen können.

				2. Untersuchen Sie, warum es »gut« ist, Opfer zu sein.

				Sobald Sie anfangen, Ihren Selbstwert zu untergraben, ist es nur noch ein kleiner Schritt, bis Sie sich in die Opferrolle hineinbegeben. Solch ein Opferdasein charakterisieren wir als »selbstloses Leiden«. Indem Sie sagen, dass Sie eigentlich nicht zählen, können Sie, wie alle Märtyrer, das ertragene Leid in eine Art »Tugend« verwandeln. Ein Märtyrerdasein mag etwas Gutes sein, wenn Sie damit einem höheren spirituellen Zweck dienen – zumindest glaubt man das in manchen Religionen. Was aber, wenn es keinen höheren Zweck gibt? Die meisten Opfer werden auf dem Altar der nichtswürdigen Sache dargebracht.

				SIE MÜSSEN SICH KEIN »GUTES« LEID ANTUN, INDEM SIE:

				für die Fehler von jemand anderem die Verantwortung übernehmen;

				Übergriffe anderer vertuschen, seien sie physischer oder geistiger Art;

				zulassen, dass Sie vor anderen herabgewürdigt werden;

				Respektlosigkeit seitens Ihrer Kinder hinnehmen;

				die Unwahrheit sagen;

				sich sexuelle Erfüllung versagen;

				Liebe heucheln;

				eine Arbeit verrichten, die Sie hassen.

				Sich auch nur auf eine dieser sinnlosen Arten von Leid einzulassen, macht Sie generell weitaus anfälliger für negative Dinge. Denn wer sich in die Opferrolle hineinbegibt, reduziert dadurch, sobald dieses Verhalten zur Gewohnheit wird, die eigenen Möglichkeiten, auf Situationen zu reagieren. Unbewusst beschließen Sie in jeder Situation, an Ihnen sei es, den Großteil des Ärgers abzubekommen – eine sehr gefährliche und wirksame Erwartung.

				Opfer finden stets »gute« Gründe für ihre Misere. Angenommen, Sie vergeben Ihrem Ehepartner einen Übergriff – Vergebung ist doch ein Akt der Spiritualität, nicht wahr? Und wenn Sie einem Süchtigen ermöglichen zu tun, wonach es ihn verlangt – sich anderen gegenüber in Toleranz zu üben und sie so anzunehmen, wie sie sind, ist doch nicht minder spirituell, oder?

				Aus einem gewissen Abstand wird allerdings erkennbar, dass Opfer in solchen Situationen vorsätzlich Leid auf sich ziehen. Und das läuft letzten Endes auf ein Gefühl von Ohnmacht hinaus. Einem Opfer stößt immer etwas zu. An Peinigern, Suchtkranken, zu Beschimpfungen und Zornesausbrüchen neigenden Personen, Kontrollfreaks und kleinen Tyrannen besteht kein Mangel. Wer bereit ist, die Rolle des Opfers zu spielen, den werden diese Leute gern seiner Stärke berauben.

				Ein Neuansatz: Werden Sie sich als Erstes vor allem darüber klar, dass Sie sich aus eigenen Stücken in diese Rolle begeben. Sie sitzen nicht in der Falle, weil ein Verhängnis, das Geschick oder Gott es so will. Diese ganze Einstellung, »gutes« Leid zu ertragen sei heilig, mag vielleicht für Heilige gelten. Im Alltag hingegen treffen Sie eine schlechte Wahl, wenn Sie ein Opfer bleiben.

				Drehen Sie den Spieß um. Sehen Sie, wessen Dienste Sie da in Anspruch genommen haben, um sich schikanieren zu lassen. Ergreifen Sie die nötigen Schritte, die oder den Betreffende/n aus Ihren Diensten zu entlassen. Zögern Sie nicht, rationalisieren Sie nicht. Falls Sie das Gefühl haben, Übergriffen ausgesetzt zu sein, falls Sie sich in irgendeiner Weise verletzt, herabgewürdigt oder übers Ohr gehauen fühlen, sollten Sie den Tatsachen ins Auge blicken und möglichst zügig aus dieser Konstellation aussteigen.

				3. Entwickeln Sie ein reifes Selbst.

				Der Mensch ist das einzige Geschöpf, das nicht ganz von allein zur vollen Reife gelangt. Die Welt ist voll von Menschen, die in der Kindheit oder in der Pubertät stecken geblieben sind, ganz gleich, welches Alter sie laut Geburtsurkunde inzwischen erreicht haben. Zu reifen ist eine Entscheidung, erwachsen geworden zu sein eine Errungenschaft. Angesichts all der Dinge, die über die Massenmedien auf uns einstürmen, könnte man sich leicht zu der Fehleinschätzung verleiten lassen, die Zeit der Jugend sei mit den besten Jahren des Lebens gleichzusetzen, obgleich junge Leute etwa zwischen 13 und 22 Jahren in Wirklichkeit die beunruhigendste, verunsicherndste und spannungsreichste Zeit des Lebens durchlaufen. Kein Projekt hat eine so entscheidende Bedeutung für die persönliche Stärke – und das persönliche Glück – wie das Projekt mit dem Ziel, ein reifer Erwachsener zu werden.

				Das gesamte Projekt nimmt zwar Jahrzehnte in Anspruch, mit jedem Wegweiser und jedem Wendepunkt entlang des Weges wächst aber auch die Zufriedenheit. Zwischen älteren Menschen, die mit einem Gefühl des Bedauerns, der Unerfülltheit und Niedergeschlagenheit auf ihr bisheriges Leben zurückblicken, und denjenigen, die Gleiches mit großem Wohlbehagen und innerer Zufriedenheit tun, zeigt sich ein deutlicher Unterschied. Im Alter von 70 Jahren sind die Würfel gefallen. 

				Der Reifungsprozess setzt jedoch ein, sobald wir das Ziel in den Blick fassen. Inbegriff dieses Ziels ist für uns der Ausdruck Kern-Selbst. Er bezeichnet denjenigen Teil von Ihnen, der Ihre Wirklichkeit gestaltet und Sie ins Zentrum all der Erfahrungen rückt, die Sie persönlich hervorbringen.

				WIE ES SICH ANFÜHLT, 
EIN KERN-SELBST ZU HABEN

				Sie wissen, dass Sie real sind.

				Sie fühlen sich nicht fremdgesteuert, nicht von anderen kontrolliert.

				Sie führen kein Beifall und Zustimmung heischendes Leben. Und Missbilligung bewirkt nicht, dass Sie tief getroffen sind.

				Sie arbeiten auf langfristige Ziele hin.

				Ihrem Verständnis von Würde und Ihrem Selbstwertgefühl zuliebe bahnen Sie sich auch durch schwierige Situationen hindurch Ihren Weg.

				Sie begegnen anderen mit Respekt. Und ebenso wird Ihnen Respekt erwiesen.

				Sie verstehen Ihr eigenes Gefühlsleben und geraten nicht unter den Einfluss von Emotionen Ihrer Mitmenschen.

				Sie fühlen sich sicher auf der Welt. Wo Sie hingehören, dort fühlen Sie sich wohl.

				Das Leben hat Ihnen eine gewisse Weisheit gebracht.

				Ein Kern-Selbst zu haben heißt: Sie sind der Urheber Ihrer eigenen Geschichte – das genaue Gegenteil eines Opfers, denn für das Leben eines Opfers zeichnen andere als Urheber verantwortlich. Ihr Kern-Selbst ist Ihnen, da es Ziele vorgibt, stets einige Schritte voraus. Sinnvollerweise sollten Sie nicht erwarten, es noch heute einholen zu können; ebenso wenig wie ein Kindergartenkind es schaffen kann, sich von jetzt auf gleich als Erstsemesterstudent/in an der Uni zu immatrikulieren. Wir verwenden den Ausdruck Kern-Selbst, anstatt einfach reifes Selbst zu sagen, weil Reife keinen guten Ruf genießt. Wenn man das Wort Reife hört, stellt man sich unter Umständen jemanden vor, dessen Leben langweilig und gleichförmig verläuft. In Wirklichkeit wird die Reise Ihres Lebens ungleich interessanter, wenn dieses einer Vision folgt, die Ihnen Jahr für Jahr Inspiration liefert. Visionen ermöglichen Erfüllung. Darum ist das Kern-Selbst die Quelle außerordentlich großer Kraft, aus der Ihre Zukunft erwächst.

				Ein Neuansatz: Zunächst einmal sollten Sie sich nicht länger bemüßigt fühlen, oberflächlichen Aktivitäten nachzugehen. Verlagern Sie den Schwerpunkt Ihrer Aktivitäten stattdessen auf die Verwirklichung dieses weitreichenden und umfassenden Projekts mit dem Ziel, ein vollkommen authentischer, reifer Mensch zu werden. Setzen Sie sich hin und formulieren Sie Ihre persönliche Vision. Fassen Sie die höchsten Ziele, die Sie sich vorstellen können, in den Blick: Ziele, denen nachzugehen Erfüllung bringen würde. 

				Machen Sie Menschen ausfindig, die mit Erfolg eine ähnliche Vision verfolgen wie Sie. Sobald Sie wissen, welchen Kurs Sie einschlagen, wird der Weg – und die mit ihm verbundene innere Lenkung oder Führung – deutlich zutage treten. Lassen Sie zu, dass dies geschieht. Ihr sich entfaltendes Potenzial will jeden Tag aufs Neue bestärkt werden.

				4. Bringen Sie sich in Einklang mit dem Evolutionsstrom beziehungsweise mit dem Strom des persönlichen Wachstums.

				Fortan hängt die menschliche Evolution, darum geht es in diesem Kapitel über die Entfaltung des Gehirns, von einer Entscheidung ab. Ihr Gehirn ist nicht im darwinschen Sinn an die Evolution gebunden. Nicht Ihr Überleben steht auf dem Spiel, vielmehr Ihre Erfüllung. Sich für Wachstum zu entscheiden bedeutet automatisch, dass Sie sich dem Unbekannten stellen. Anfangs ist die Führung auf dem Weg noch recht wackelig und unsicher. Denn auf die eine oder andere Art und Weise trägt jede/r von uns Unsicherheit in sich. Doch die weicht im Lauf der Zeit immer mehr einer unerschütterlichen Ruhe und wahrem Wissen.

				Ohne Evolution aber gäbe es keinen Weg, nur zielloses Umherschweifen. Evolution ist eine kosmische Kraft – der Grund dafür, dass umhertreibende Nebel aus Sternenstaub zur Entstehung von Leben auf der Erde geführt haben. Sie ist die Quelle aller Kreativität und Intelligenz. Jede gute Idee, die Sie je gehabt haben, jeder Augenblick der Einsicht, jedes Aha-Erlebnis zeugt vom unsichtbaren Wirken der Evolution, die hinter den Kulissen das Leben lenkt.

				Das Universum, davon sind wir fest überzeugt, unterstützt die Evolution jedes einzelnen Menschen. Und zugleich können Sie das eigene Wachstum lenken. Verlangen ist der Schlüssel dazu. Wir alle haben ein Verlangen nach mehr und besseren Dingen für uns selbst. Tragen diese Dinge zu Ihrem persönlichen Wachstum bei, dann steuern Sie die eigene Evolution. Und wenn das, wonach Sie Verlangen haben, zugleich für andere hilfreich ist, erhöht sich die Wahrscheinlichkeit, dass Sie es erreichen werden.

				WODURCH WIRD VERLANGEN 
EVOLUTIONÄR?

				Es wiederholt nicht die Vergangenheit, sondern fühlt sich frisch und neu an.

				Es hilft mehr Menschen als nur Ihnen allein.

				Es vermittelt große Zufriedenheit.

				Es erfüllt einen tiefen Wunsch.

				Sie bereuen es nicht.

				Es tritt leicht und ganz natürlich zutage.

				Sie müssen weder mit sich selbst noch mit äußeren Mächten ringen.

				Geht es in Erfüllung, kommt es anderen ebenso zugute wie Ihnen.

				Es eröffnet Ihnen ein größeres Betätigungsfeld.

				Mit zunehmender Erfüllung weitet es Ihr Gewahrsein.

				Falls Sie nur daran denken, was sich augenblicklich gut anfühlt und was nicht, ist Verlangen kein zuverlässiger Wegweiser. Sie brauchen einen weiter gefassten Bezugsrahmen. In der indischen Kultur unterscheidet man zwischen Dharma und Adharma. Dharma beinhaltet alles, was auf natürliche Weise zum Erhalt des Lebens beiträgt: Freude, Wahrheit, Pflicht, innere Vorzüge, Staunen, Achtung, Ehrerbietung, Wertschätzung, Gewaltlosigkeit, Liebe, Selbstachtung. Bei jedem Einzelnen stützt der Evolutionsfluss all diese Qualitäten, erst einmal muss man sich allerdings für sie entscheiden.

				Andererseits gibt es Adharma, schlechte Entscheidungen – Entscheidungen, die das Leben keineswegs auf natürliche Weise unterstützen und bereichern: Wut, Gewalt, Angst, Kontrolle, Dogmatik, scharfe Skepsis, unredliche Handlungen, Zügellosigkeit, konditionierte Gewohnheiten, Vorurteile, Suchtverhalten, Intoleranz und Unbewusstheit ganz generell. Das Wissen darum, was dharmisch und was nichtdharmisch ist, vereint die Weisheitsüberlieferungen der Welt, mögen sie aus dem Osten oder aus dem Westen kommen. Das eine führt zu Erleuchtung und Freiheit, das andere zu mehr Leid und in die Knechtung.

				Ein Neuansatz: Folgen Sie dem dharmischen Weg. Dharma ist die höchste Kraft. Denn wenn die Evolution die gesamte Schöpfung stützt, dann stützt sie zweifellos auch Sie als Einzelperson. 

				Betrachten Sie Ihren Alltag und die Entscheidungen, zu denen Sie gelangen, in aller Aufrichtigkeit. Fragen Sie sich, wie Sie mehr dharmische und weniger nichtdharmische Entscheidungen treffen können. Beobachten Sie, welche Überzeugung sich so Schritt für Schritt bei Ihnen herausbildet.

				5. Vertrauen Sie auf eine höhere, die Alltagsrealität transzendierende Macht.

				Ohne eine höhere Vision der Wirklichkeit wird nichts von all dem, was wir bislang dargelegt haben, in Erfüllung gehen. Lassen wir für den Moment die Religion und jegliche Bezugnahme auf Gott beiseite. Weit wichtiger ist hier die Chance, über eine passive Rolle hinauszugelangen, um die Rolle des Realitätsschöpfers anzunehmen. Was immer Sie in einem Zustand der Ohnmacht halten mag, solange alles darauf hinausläuft, dass Sie darin stecken bleiben, werden Sie Ihre Kraft nicht zurückgewinnen.

				Die Kraft, über das Leid hinauszugehen, hat es glücklicherweise stets gegeben, sie zählt zu Ihren angestammten Rechten. Auch nur ein Fünkchen Bewusstsein zu haben bedeutet, mit dem unendlichen, die Evolution, die schöpferische Kraft und die Intelligenz stützenden Bewusstsein verbunden zu sein. Nichts von alldem hängt vom Zufall ab, ebenso wenig ist es ein nur wenigen Glücklichen vorbehaltenes Privileg. Sobald Sie darum bitten, mit einer höheren Realität verbunden zu sein, besteht die Verbindung.

				ERSTE EINDRÜCKE VON 
EINER HÖHEREN REALITÄT

				Sie fühlen sich behütet und beschützt.

				Sie haben das Gefühl, dass für Sie gesorgt wird.

				Sie erkennen, dass in Ihrem Leben segensreiche Dinge geschehen, bei denen man an einen Akt der Gnade denken könnte.

				Am Leben teilhaben zu dürfen ruft bei Ihnen ein Gefühl von Dankbarkeit hervor.

				Die Natur erfüllt Sie mit Erstaunen und Ehrfurcht.

				Sie haben das eine oder andere Mal eine Erfahrung gemacht, die man als den Anblick eines subtilen Lichts beschreiben könnte.

				Sie sind persönlich von göttlicher Präsenz berührt worden.

				Sie haben Augenblicke schierer Ekstase erlebt.

				Wunder scheinen möglich.

				Sie spüren, dass es einen höheren Sinn in Ihrem Leben gibt. Nichts hat sich zufälligerweise zugetragen.

				Wie nahe ist diese höhere Wirklichkeit? Drücken wir es in einem Bild aus: Stellen Sie sich vor, Sie seien in einem Netz gefangen. Jedes Netz hat Löcher. Finden Sie also eines und schlüpfen Sie hindurch. Die höhere Wirklichkeit wird Sie bereits erwarten.

				Die Frau eines herrschsüchtigen Ehemannes fühlte sich unterdrückt und ohnmächtig. Nie war sie außer Haus einer Arbeit nachgegangen, hatte vielmehr 20 Jahre lang die Kinder großgezogen. Als sie jedoch das Malen entdeckte, befreite sie sich mit einem großen Sprung aus dem Netz. Beim Malen ging es für sie um weit mehr als bloß um einen Zeitvertreib, Kunst war ein Fluchtweg. Und als erste Käufer an ihren Bildern Gefallen fanden, vollzog sich ein innerer Wandel, der mit einer veränderten Wirklichkeitsvorstellung einherging. An die Stelle von: Ich sitze in der Falle und kann nichts dagegen tun, trat: Ich muss mehr wert sein, als ich es mir vorgestellt habe. Man braucht sich nur anzuschauen, wie schön das ist, was ich hier geschaffen habe.

				Ein Neuansatz: Überall im Bewusstsein sind Fluchtwege vorhanden. Sie brauchen nichts weiter zu tun, als der in Ihrem Gewahrsein vorhandenen Potenziale gewahr zu sein und sich für sie zu begeistern.

				Welche Möglichkeiten im Leben hätten Sie eigentlich liebend gern realisiert – haben es jedoch nie getan? Solche Entscheidungen bedürfen einer Überprüfung, möglicherweise einer Revision. In dem Moment, in dem Sie einer Angelegenheit nachgehen, die Ihnen sehr viel bedeutet, wird die höhere Realität die Verbindung zu Ihnen erneuern. Diese Neuverbindung drückt sich »hier drinnen« als Freude und Neugierde, als vermehrter Appetit auf morgen aus, während sie »da draußen« in Gestalt von stetig größer werdenden Möglichkeiten zum Ausdruck gelangt, die für Sie eine Unterstützung bedeuten werden, wenn Sie es am wenigsten erwarten.

				Alles, worüber wir gesprochen haben, ist letzten Endes eine Art Fluchtweg. Sämtliche Fluchtwege führen zurück zum Kern-Selbst, dem geborenen Wirklichkeitsschöpfer – einer Person, die an individueller Macht kein Interesse hat. Was wirklich zählt, reicht weit über das Individuum hinaus: Es geht um die Herrlichkeit der Schöpfung, die Schönheit der Natur, die Herzensqualitäten von Liebe und Mitgefühl, jene Geisteskraft, die uns neue Dinge entdecken lässt, und die unerwarteten Erscheinungen, die uns Gottes Gegenwart bringen – solche universalen Aspekte sind die wahre Quelle Ihrer Kraft und Stärke. Sie sind das, was Sie ausmacht, und Sie sind in ihnen allen gegenwärtig.

			

		

	
		
			
				

				WO DAS GLÜCK ZU HAUSE IST

				Da Sie also die Wirklichkeit erschaffen können, wie sähe denn eine ideale Wirklichkeit für Sie aus? Zunächst einmal hätte sie ein persönliches Erscheinungsbild. Indem Ihr Gehirn sich unablässig neu modelliert, trägt es all dem Rechnung, was Sie – als einzigartiges Individuum – sich vom Leben wünschen.

				Glück? Möglicherweise werden Sie annehmen, Glück stehe an erster Stelle auf der Liste. Der Wunsch nach Glück, so stellt sich allerdings heraus, bringt postwendend eine gravierende Schwäche ans Licht: Wir sind zwar dazu bestimmt, die Wirklichkeit zu erschaffen, die meisten Menschen legen jedoch kein besonders großes Geschick an den Tag, wenn es darum geht, das Glück tatsächlich in ihrer persönlichen Realität willkommen zu heißen.

				Erst in jüngerer Zeit, mit dem Aufkommen einer neuen Fachrichtung namens »Positive Psychologie«, ist Glück zum Gegenstand eingehenderer Untersuchungen geworden, die zu recht uneinheitlichen Resultaten geführt haben. Wenn Menschen voraussagen sollen, was sie glücklich machen könne, führen sie so naheliegende Dinge an wie Geld, Heirat und Kinder. Bei genauerem Hinschauen bewahrheitet sich die erhoffte Wirkung dieser vermeintlichen Glücksbringer indes nicht. Sich um kleine Kinder zu kümmern ist in Wahrheit für junge Mütter eine Quelle hoher Stressbelastung. Etwa 50 Prozent aller Ehen enden in Scheidung. Geld macht nur so lange glücklich, wie es die materiellen Belange im Leben absichert. Ohne Frage ist Armut zwar eine Quelle des Unglücks, Geld aber ebenfalls. Denn sobald Menschen genug davon haben, um die grundlegenden Bedürfnisse sicherzustellen, macht mehr Geld sie keineswegs glücklicher. Die zunehmende Verantwortung, verbunden mit der Angst vor einem Verlust des Geldes, bewirkt häufig genau das Gegenteil.

				Alles in allem gewinnt man also erstaunlicherweise den Eindruck, dass die Menschen, selbst wenn sie bekommen, was sie sich gewünscht haben, in den meisten Fällen dadurch nicht so glücklich werden, wie zuvor angenommen. Der berufliche Aufstieg zur höchsten Stufe der Karriereleiter, der Titelgewinn für einen Sportler oder die erste Million als materieller Beleg für den Erfolg – als Ziel, das man demnächst erreichen will, scheint all das eine tolle Sache zu sein. Am Ziel angekommen, berichten die meisten jedoch, dieses sehe in der realen Umsetzung längst nicht so rosig aus, wie sie es sich erträumt hätten.

				Konkurrenzkampf etwa kann zu einem nie enden wollenden Prozess werden; und subjektiv fallen die Belohnungen für die damit einhergehenden Anstrengungen im Lauf der Zeit immer dürftiger aus. (Eine Untersuchung bei Weltspitze-Tennisspielern ergab, dass weniger die Freude über einen Sieg als die Angst vor der drohenden Niederlage und der damit verbundenen Enttäuschung die Athleten motiviert.) 

				Wie steht es mit Menschen, die davon träumen, das große Geld zu machen und dann für den Rest des Lebens nie mehr arbeiten zu müssen? In einer Studie, durchgeführt bei Lottogewinnern, für die solch eine Fantasie Wirklichkeit wurde, erklärte die Mehrheit dieser Menschen, eigentlich habe sich ihr Leben durch den Gewinn zum Nachteil verändert. 

				Einige verstanden es nicht, mit dem Geld richtig umzugehen, und waren es schnell wieder los. Andere stellten fest, dass der Lottogewinn zu einer Belastungsprobe für ihre Beziehung wurde, oder sie begannen sich leichtsinnig zu verhalten, verfielen beispielsweise dem Glücksspiel oder ließen sich auf zwielichtige Investitionen ein. Und alle mussten sich dauernd mit Fremden oder Verwandten herumplagen, die etwas von dem Geldsegen abbekommen wollten.

				Was bleibt also zu tun, wenn die Menschen so schlecht vorhersagen können, was sie glücklich macht?

				Glück könne niemals von Dauer sein. Diese Vorstellung hat derzeit in der Psychologie Hochkonjunktur. Rund 80 Prozent der US-Amerikaner erklären, glücklich zu sein. Das haben Umfragen ergeben. Und in manchen Umfragen liegt der Anteil noch höher. In der Einzelbefragung stellen Forscher dann allerdings fest, dass die Betreffenden lediglich flüchtige Glücksmomente, jeglicher Dauerhaftigkeit entbehrende Zustände von Wohlbefinden erleben. Zahlreiche Psychologen behaupten daher, wir stolperten einfach über das Glück und wüssten tatsächlich nicht, wie es sich erreichen lässt.

				Diese Auffassung teilen wir allerdings ganz und gar nicht. Das Problem liegt nach unserem Dafürhalten in der Realitätsschöpfung. Wenn Sie über größere Geschicklichkeit bei der Erschaffung Ihrer persönlichen Wirklichkeit verfügen, wird sich daraus dauerhaftes Glück ergeben.

				AUF DEM WEG ZU DAUERHAFTEM GLÜCK

				KOMMT ES DARAUF AN:

				Großzügigkeit und Hingabe zu entwickeln, sich um andere zu kümmern und für sie zu sorgen;

				an etwas zu arbeiten, was Sie lieben;

				sich hohe Ziele zu setzen, die man möglicherweise erst nach Jahren erreicht;

				emotional belastbar zu werden;

				aus der Vergangenheit zu lernen, sie dann hinter sich zu lassen und für die Gegenwart zu leben;

				für die Zukunft zu planen, ohne sich vor ihr zu fürchten beziehungsweise überhaupt ängstlich oder besorgt zu sein;

				enge, warmherzige soziale Bindungen zu entwickeln.

				SOLLTEN SIE NICHT:

				Ihr Glück an äußeren Belohnungen festmachen;

				meinen, glücklich könnten Sie immer noch sein – irgendwann in der Zukunft;

				erwarten, dass jemand anderes Sie glücklich macht;

				Glück mit momentaner Lust oder einem Vergnügen gleichsetzen;

				immer wieder neuen Stimulationen nachjagen;

				zulassen, dass Ihre Emotionen zu etwas Gewohnheitsmäßigem, Festem und Starrem werden;

				sich neuen Erfahrungen gegenüber verschließen;

				Anzeichen innerer Anspannung und inneren Konflikts unbeachtet lassen;

				der Vergangenheit nachhängen oder Angst vor der Zukunft haben.

				Nur allzu leicht kann es in einer Konsumgesellschaft passieren, dass man in all die Handlungsweisen verfällt, von denen man laut obiger Liste besser dringend Abstand nehmen sollte, weil ihnen allen eins gemeinsam ist: Sie verquicken Glück mit flüchtigem Vergnügen und äußeren Belohnungen.

				Hier folgt nun die Geschichte eines Mannes namens Brendon Grimshaw, der offenbar über einen außerordentlich verfeinerten Sinn für Glück verfügt und sich damit sein persönliches Paradies selbst erschaffen hat.

				Das Paradies: etwas sehr Persönliches

				Grimshaw, geboren in der englischen Grafschaft Devonshire, war lange als Journalist im südlichen Afrika tätig, bis er 1973 seinen Job an den Nagel hängte. Er fasste den außergewöhnlichen Entschluss, sich zum Preis von rund 8000 Pfund Sterling, ungefähr 12 000 US-Dollar, eine eigene Tropeninsel zu kaufen: die Insel Moyenne. Zwischen Indien und Afrika gelegen, gehört sie zur Inselkette der Seychellen. Er war bereits seit neun Jahren Besitzer von Moyenne, als er sich zu dem entscheidenden großen Schritt durchrang, dort zu leben, ganz allein, nur mit einem einzigen einheimischen Helfer. Womit dieser moderne Robinson Crusoe auf Moyenne konfrontiert war, hätte einen wirklich entmutigen können. Grimshaw tat alles andere, als am Strand herumzufaulenzen. Bei seiner Ankunft war das Unterholz auf der Insel derart dicht, dass vom Baum fallende Kokosnüsse nicht mit dem Erdreich in Berührung kamen.

				Grimshaw begab sich an die Arbeit, das Strauchwerk zu lichten. Und indem er das tat, ließ er die Insel zu sich sprechen – laut seinen Erzählungen war das der Ausgangspunkt für die neuen Pflanzungen, die er anlegte. Mahagonibäume, so stellte er fest, gediehen prächtig auf Moyenne. Also importierte er erst einmal ein paar davon. Inzwischen hat er dort 700 Mahagonibäume, 18 bis 21 Meter hoch. Die aber machen lediglich einen Bruchteil seiner ausnahmslos von Hand angepflanzten 16 000 Bäume aus. Abgesehen davon bot er den seltenen Seychellen-Riesenschildkröten Zuflucht und beherbergt mittlerweile 120 dieser Tiere. Ganze Scharen von Vögeln strömen in das Schutzgebiet. Rund 2000 Vögel sind nun auf die Insel »eingewandert«.

				Grimshaws Helfer verstarb 2007. Mit 86 Jahren kümmert er sich daher jetzt als Einziger um seine Insel, für die ihm dem Vernehmen nach 50 Millionen US-Dollar geboten wurden. Die hat er jedoch abgelehnt. Er schüttelt den Kopf, wenn Besucher die Mahagonibäume bloß als Rohstoffquelle, als Material für den Möbelbau, ansehen und die unberührten Strände als potenziellen Zufluchtsort für reiche Urlauber, für die andere Seychellen-Inseln in den letzten Jahren mehr und mehr zu einem Anziehungspunkt geworden sind. Auch nach seinem Tod wird Moyenne ein Naturschutzgebiet bleiben.

				Grimshaw selbst sieht sonnen- und wettergegerbt aus, wenn er mit seinem Buschhut und in Shorts über die Insel streift. Zugleich aber wirkt er bemerkenswert lebendig. Sein Zustand der Zufriedenheit lässt sich, beinahe Punkt für Punkt, auf jene Dinge zurückführen, die Sie auf unserer Liste finden können. Er hat Hingabe entwickelt, während er an etwas arbeitete, dem seine Liebe galt. Er hat sich ein Ziel vorgegeben, dessen Umsetzung Jahre dauerte. Von nichts und niemandem außerhalb seiner selbst verlangte er ständig nach Anerkennung.

				So ziemlich der einzige Aspekt dauerhaften Glücks, der in dieser Geschichte nicht vorkommt, ist soziale Bindung. Für manche Menschen aber, wie zum Beispiel für Grimshaw, bedeutet Abgeschiedenheit einen fruchtbareren Umgang mit der Welt – ein Leben in der Gesellschaft könnte ihnen diesen so nicht ermöglichen. Zugleich entspricht sein Leben der Vorstellung von einem voll und ganz integrierten Gehirn, einem Gehirn, das jede an es gestellte Anforderung in sich vereint. Zu diesen Anforderungen gehört:

				mit der Natur in Verbindung stehen

				nützlich sein

				den Körper beanspruchen

				Arbeit finden, die Ihnen Zufriedenheit verschafft

				den Sinn Ihres Lebens erfüllen

				über Ihr begrenztes Ego-Selbst hinausstreben

				Ein eigenes Hirnareal, das überwacht, wie diese Erfordernisse so miteinander verbunden werden, dass daraus ein voll und ganz entwickelter Mensch hervorgeht, gibt es nicht. Vielmehr muss zu diesem Zweck das gesamte Gehirn als ein einheitliches Ganzes zusammenwirken. Glück wurzelt dann in der Empfindung, ganz zu sein.

				Das angemessenste, am besten geeignete Modell für ein integriertes Gehirn stammt von dem in Harvard ausgebildeten und heute an der University of California, Los Angeles, lehrenden Psychiater Dr. Daniel J. Siegel, der mit seinen Studien zur Neurobiologie der menschlichen Stimmungen und Geisteszustände Karriere gemacht hat. Für die Untersuchung der faszinierenden Frage, in welcher Wechselbeziehung unsere subjektiven Geistes- und Gemütszustände zum Gehirn stehen, hat Siegel Pionierarbeit geleistet. Und im Unterschied zu Forschern, die Tausende Computertomografien des Schädels erstellen, um herauszufinden, wie das Gehirn in bestimmten Zuständen aktiviert wird, verfolgt Siegel dabei eine therapeutische Zielrichtung. Er will, dass es seinen Patienten besser geht. Seiner Ansicht nach besteht der Weg zur Heilung darin, Symptome wie Depression, Zwangs- und Angststörungen und Ähnliches genau bis in denjenigen Bereich des Gehirns zurückzuverfolgen, der eine Blockade verursacht.

				Psychische Symptome wie Depressionen oder Angststörungen als Auswirkung einer fehlerhaften Vernetzung anzusehen macht, da sich alle Gedanken und Gefühle unweigerlich im Gehirn widerspiegeln, durchaus Sinn. Mit anderen Worten: Hier ist eine Nervenbahn angelegt worden, auf der diese unerwünschten Symptome oder Verhaltensformen immer weiter reproduziert werden – ähnlich einem Mikrochip, dem nichts anderes übrig bleibt, als immer wieder ein und dasselbe Signal weiterzuleiten. Im Unterschied zum Mikrochip ist die neuronale Vernetzung jedoch veränderbar, beispielsweise durch Therapie. Diesbezüglich greift Siegel, Hand in Hand mit seiner auf das Gehirn ausgerichteten Theorie, auf die Gesprächstherapie zurück.

				Siegels Ziel ist ein gesundes, das Wohlbefinden eines Menschen unterstützendes Gehirn. Nach seiner Auffassung benötigt das Gehirn jeden Tag gesunde Nahrung. Dieser Ansatz steht mit unserem in Einklang. Denn geleitet von der Vorstellung, dass ein gesunder Geist zu einem gesunden Gehirn führt, verschreibt er einen aus täglich benötigter Nahrung bestehenden »Speiseplan für den gesunden Geist«. Dieser Speiseplan umfasst laut Siegel und seinem Kollegen David Rock sieben »Speisen«.

				Zeit zum Schlafen

				Zeit für Bewegung und Körpertraining

				Zeit für zielgerichtete, konzentrierte Betätigung

				Zeit für die Wendung nach innen

				Zeit fürs Abschalten und Entspannen

				Zeit für Spiel und Kreativität

				Zeit für Beziehungen

				Hinter diesen simplen Rezepten steht jahrelange Gehirnforschung. Da aber, wie die Wissenschaft immer mehr herausfindet, sämtliche Aspekte unseres Daseins zum Gehirn führen, könnte die auf Siegels »Speiseplan für den Geist« angebotene Nahrung auch für den Körper weit wichtiger sein als einer der herkömmlichen Ratschläge. Ihr Gehirn verfügt über ein außerordentliches Integrationstalent. Mehr noch: Ein ganzheitlich genutztes Gehirn wird, wenn es alles zusammenfügt, regelrecht aufblühen und gedeihen.

				Ans Werk gehen

				Machen wir uns ein paar Gedanken über die Vorzüge dieser sieben Nahrungsmittel, die wir in innere Arbeit und äußere Arbeit untergliedern.

				Innere Arbeit: Zeit zum Schlafen; Zeit für zielgerichtete, konzentrierte Betätigung; Zeit für die Wendung nach innen; Zeit fürs Abschalten und Entspannen

				Innere Arbeit bezeichnet den Bereich der subjektiven Erfahrung. Aus der Perspektive des Gehirns folgt ein gesunder Tag einem natürlichen Kreislauf. Sie haben lange genug geschlafen, um gut ausgeruht zu sein. Sie betätigen sich sehr konzentriert, sorgen aber für ausreichend Zeit, in der Sie einfach abschalten. Indem Sie sich ein lauschiges Plätzchen zum Ausruhen suchen, kann das Gehirn wieder in ein Gleichgewicht gelangen. In solch einer Auszeit sollte man keinerlei Kopfarbeit verrichten, den Geist und das Gehirn einfach in Ruhe lassen.

				Ferner reservieren Sie Zeit für etwas, dem die meisten Menschen in der westlichen Welt keine Beachtung schenken: Indem Sie meditieren oder sich auf sich selbst besinnen, wenden Sie sich nach innen. Im Grunde ist dies die kostbarste Zeit, denn sie ebnet den Weg für Evolution und persönliches Wachstum.

				Was spielt sich in Ihrer Innenwelt ab? Bei den meisten Menschen sieht es, wenn sie ehrlich sind, folgendermaßen aus. Am Arbeitsplatz widmen sie sich täglich acht Stunden konzentriert einer Tätigkeit. Anschließend fahren sie nach Hause, wo sie sich Möglichkeiten suchen, sich zu entspannen und zu zerstreuen, bis es Zeit ist, schlafen zu gehen. Haben sie eine Arbeit, die sie unbefriedigend finden, dann konzentrieren sie sich am Arbeitsplatz nur so weit wie unbedingt nötig. Ihr wirkliches Vergnügen »hier drinnen« beziehen sie dann allein aus der Zerstreuung, indem sie sich mit Fernsehgucken, Videospielen, Tabak und Alkohol von ihrer Frustration ablenken.

				Das Gehirn steckt jedoch, wie Siegel deutlich macht, in einer Zwickmühle zwischen zwei schädlichen Zuständen – hier Chaos, da rigide Erstarrung. Herrscht Chaos in der Innenwelt, fühlt man sich verwirrt. Einander widerstreitende Emotionen lassen sich nur schwer auflösen. Dieser oder jener Regung zu widerstehen fällt nicht minder schwer. Gerät das Chaos außer Kontrolle, können Angst und Feindseligkeit in Ihrem Geist nach Belieben schalten und walten. Chaotische Menschen beschreiben wir salopp mit solchen schlecht definierten Ausdrücken wie Tohuwabohu, flatterhaft, hysterisch, außer Kontrolle, weggetreten. Lauter Versuche, dem Zustand eines wirren Durcheinanders mit Worten beizukommen.

				Starrheit zeugt von dem Versuch, dem Chaos mit falschen Mitteln zu begegnen. Starre, unbewegliche Menschen haben den Weg der Rigorosität eingeschlagen. Ihr Verhalten ist auf vorgegebene Muster eingestellt. Sie versagen sich jegliche Spontaneität. Und jedem, der spontan glücklich ist, verübeln sie das (während sie vor solchen Menschen insgeheim Angst haben). Starrheit führt zu ritualisiertem Verhalten – wie bei lange verheirateten Eheleuten, die Jahr für Jahr immer wieder die gleichen Auseinandersetzungen führen. Im Extremfall führt Starrheit zu einer harten Beurteilung anderer Menschen, indem man Regeln mit strengen Strafen durchzusetzen versucht. Starre Menschen bezeichnen wir salopp als Pedanten, Stockkonservative, Sturköpfe, Geizhälse, »Faschisten«, Moralapostel. All diesen Ausdrücken gemeinsam ist eine beengte, straff durchorganisierte Herangehensweise an das Leben. Das aus solch einer verspannten Innenwelt resultierende Leid, so zeigt sich bei einer nicht wertenden Betrachtung, ist aber real. Unter Umständen findet Starrheit, da sie das Gefühl einer größeren Sicherheit vermittelt, als dies bei einem chaotischen Menschen der Fall ist, gesellschaftliche Billigung. Jede Gesellschaft hat eine Partei, die sich »Recht und Ordnung« aufs Banner schreibt. Nirgends findet man hingegen eine Partei mit der Devise carpe diem (Lebe für den Augenblick).

				Bei Siegel hat das integrierte Gehirn seinen Platz in der Mitte zwischen Chaos und Starrheit: Für das eine wie für das andere ist es die wahre Lösung. Das macht die inwendige Arbeit so unverzichtbar. Auf die spirituelle Seite solch einer Arbeit werden wir später eingehender zu sprechen kommen. An dieser Stelle ist der natürliche Kreislauf, auf den jeder Tag ausgerichtet sein sollte, der entscheidende Punkt, den es zu erfassen gilt.

				Beispielsweise verdanken wir der Schlafforschung das Wissen, dass jeder Erwachsene, bis auf ganz wenige Ausnahmen, allnächtlich acht bis neun Stunden erholsamen Schlaf benötigt. Und hat man sich gründlich ausgeschlafen, entspricht es dem Bedürfnis des Gehirns, von allein aufzuwachen, indem es sich die notwendige Zeit nimmt, chemisch vom Zustand des Schlafs auf den chemisch völlig anders gearteten Zustand des Wachseins umzuschalten.

				Wenn behauptet wird, man könne sich um ausreichend Schlaf herummogeln, ist das nichts weiter als ein Gerücht. Während der Arbeitswoche lediglich sechs Stunden Schlaf pro Nacht zu bekommen ist aus der Perspektive des Gehirns ein permanentes Verlustgeschäft. Und der Verlust lässt sich auch nicht völlig wettmachen, indem man am Wochenende länger schläft. Ebenfalls ungünstig ist es, mithilfe eines Weckers aufzustehen. Das Gehirn vollzieht den Übergang vom Tiefschlaf in den Wachzustand in einer Reihe von Wellenbewegungen, bei denen Sie dem vollen Wachsein jedes Mal näherkommen. Im Verlauf dieses Prozesses gelangen Sie mehrere Male in einen Halbschlafzustand und sinken dann wieder in einen tieferen Schlafzustand. Und indem Sie das tun, sondert das Gehirn ein wenig mehr von jenen chemischen Substanzen ab, die man braucht, um tatsächlich wach zu sein. Wer diesen Prozess abkürzt, meint vielleicht, wach zu sein, ist es in Wirklichkeit jedoch nicht.

				Beispielsweise werden Schulkinder, die lange aufbleiben, um Videospiele zu spielen, die erste Unterrichtsstunde und den ganzen ersten Abschnitt des nächsten Tages im Grunde in einer Art Schlaf verbringen. Erwachsene, die sechs Stunden geschlafen haben, können während der ersten vier bis sechs Stunden ihres Arbeitstages ganz passabel funktionieren, danach geht es jedoch steil bergab. Der Verlust von nur einer Stunde Schlaf beeinträchtigt auch die Fähigkeit, Auto zu fahren, und zwar in ähnlich hohem Maß, als hätte man zwei alkoholische Getränke intus.

				Den meisten Menschen ist durchaus bewusst, wie wichtig ausreichender Schlaf ist. Als Gesellschaft handeln wir jedoch nicht in der Weise, wie es in diesem Bereich gut für uns wäre. Stattdessen leiden wir chronisch unter Schlafmangel und sind auch noch stolz darauf, weil wir meinen, das zeuge von einem besonders aktiven, geschäftigen Dasein und von vollem Engagement für unsere Arbeit.

				Volles Engagement, das führt uns der »Speiseplan für den Geist« vor Augen, würde in Wirklichkeit jedoch beinhalten, dass wir einer optimalen Leistung zuliebe den Geist in eine Balance gelangen lassen, indem wir uns ausreichend Zeit für die Wendung nach innen, Zeit zum Abschalten und Zeit zum Schlafen nehmen. Unsere überarbeitete, überreizte Gesellschaft aber ignoriert diese drei Elemente.

				Äußere Arbeit: Zeit für Bewegung; Zeit für Spiel und Kreativität; Zeit für Beziehungen

				Hier haben wir es mit dem Bereich äußerer Aktivität zu tun. Da alle Abläufe im Gehirn innere und jedes Verhalten äußere Prozesse sind, kann es zwar zwischen innerer und äußerer Arbeit keine strikte Trennung geben. Im Großen und Ganzen lässt sich dennoch sagen, dass man in der Interaktion mit anderen Menschen – indem man plaudert, Gespräche führt, Bindungen eingeht, Restaurants besucht, erwartungsvoll eine Tour durch die Bars der Stadt unternimmt, eine Familie gründet und Dinge findet, die man gemeinsam tun kann – äußere Arbeit verrichtet. Dieser Bereich des Daseins, das haben viele Soziologen hervorgehoben, war zu jener Zeit im Alltag vorherrschend, als Familien abends am Feuer saßen und alle Mahlzeiten gemeinsam zu sich nahmen.

				Bekanntlich trifft das so inzwischen nicht mehr zu. Die Familie ist heutzutage vielfach ein lockereres Gebilde. Man steht nur zeitweise in Kontakt, und das oft in Eile. Jeder hat seinen eigenen Bereich. Die Alltagsaktivitäten bleiben nicht nur auf zu Hause beschränkt, sondern erstrecken sich über die ganze Stadt. Autos haben uns mobil gemacht, allerdings spielt die Zentralheizung möglicherweise eine noch wichtigere Rolle für die Gestaltung der modernen Gesellschaft. Einst war das Schlafzimmer ein kaltes Kämmerlein, in das man sich nur zurückzog, um zu schlafen. Ansonsten verbrachte man den Abend in den ein oder zwei Zimmern des Hauses, die beheizt waren. Die Küche, heute als das Herz des Hauses angesehen, war einst in allen Haushalten, von den ganz armen einmal abgesehen, die Wirkungsstätte der Bediensteten.

				Physische Trennung erschwert die äußere Arbeit. Bei der digitalen Generation, die sich an die physische Trennung stärker angepasst hat als jede Generation vor ihr, sehen wir neue Veränderungen des Gehirns. Indem sie ihre Aufmerksamkeit stundenlang auf Videospiele richten und sich in sozialen Netzwerken tummeln, erweitern die jungen Leute einen Teil ihrer Fertigkeiten – die für Videospiele benötigte Koordination von Auge und Hand sowie die technische Kompetenz im Umgang mit Computern –, während sie die Nervenbahnen für den von Angesicht zu Angesicht gepflegten Umgang mit Menschen vernachlässigen. Es sagt schon einiges aus, dass man den Kontakt über Facebook, im Prinzip ein unablässig aktualisiertes, mit Kommentaren versehenes Fotoalbum, als »Beziehung« betrachtet. Tatsächlicher persönlicher Kontakt gilt nicht mehr als notwendige Voraussetzung für eine Beziehung.

				Schaut man sich dieses Phänomen jedoch an, ohne es zu werten, dann stehen soziale Netzwerke für eine neue Form von gemeinschaftlich genutztem Geist, für ein globales Gehirn mit Aktivitäten, die Hunderte Millionen von Menschen miteinander verbinden. Das Gefühl von Verbundenheit, das entsteht, indem man seine Gedanken umgehend ins Netz twittert, ist real und das Gefühl, zu etwas Größerem zu gehören, nicht minder – zum Beispiel als 2011 die Neuigkeiten von den turbulenten Geschehnissen des arabischen Frühlings in Echtzeit um die Welt gingen. Soziale Netzwerke, so heißt es, könnten die Welt zum Besseren hin verändern. Da herrscht viel Optimismus. Manche Menschen in repressiven Gesellschaften des Mittleren Ostens meinen, die Zukunft werde einen Wettlauf zwischen den Mullahs und dem iPad bringen – mit anderen Worten: ein Kräftemessen zwischen den traditionellen, unterdrückend wirkenden Kräften und einer Technologie, die auf den menschlichen Geist eine befreiende Wirkung haben kann.

				Während die solchermaßen für Beziehungen aufgewendete Zeit im digitalen Zeitalter rapide zunimmt und man Zeit zum Spielen haben kann, indem man einfach den Schalter einer Wii-Box drückt, wird die Zeit für Bewegung und Körpertraining gewöhnlich vernachlässigt. Das Gehirn aber bleibt auf physische Aktivität angewiesen, auch wenn wir uns unter diesem Organ naturgemäß etwas Geistiges vorstellen. Da es jedoch den Körper überwacht und ihn steuert, bekommt Ihr Gehirn von der physischen Anregung seinen Teil ab.

				Andererseits sind wir von lauter Dingen umgeben, die dazu beitragen, dass wir uns immer weniger bewegen, und unglücklicherweise wirken sie sich alle zum Nachteil des Gehirns aus. Wer deprimiert ist, bleibt in seinen vier Wänden, schottet sich ab und ist inaktiv. Betätigt man sich zwanghaft am Computer, anstatt draußen im Freien etwas für die körperliche Fitness zu tun, verdammt das den Körper zu einer sitzenden Lebensweise, die ungesund für ihn ist. Wer fast die ganze Zeit sitzend zubringt, erhöht damit sein Risiko für so gut wie jede Zivilisationskrankheit inklusive Herzinfarkt und Schlaganfall.

				Die Botschaft, nach draußen zu gehen und sich zu bewegen, stößt zunehmend auf taube Ohren – und ein schlechtes Gewissen –, da Amerikaner und Europäer immer mehr Lebenszeit im Sitzen verbringen und an Gewicht zulegen. Laut einem Bericht der (dem US-Gesundheitsministerium unterstellten) Centers for Disease Control (CDC) von 2011 geben ungefähr 25 Prozent der erwachsenen US-Bürger an, für körperliche Aktivitäten keine Zeit aufzuwenden. Im Süden und in der Appalachen-Region steigt der Wert auf etwa 30 Prozent – für diese Menschen ist der »Stubenhocker« oder die »Couch-Potato«, längst zur tristen Realität geworden –, während nur etwa 20 Prozent der dort lebenden Erwachsenen im empfohlenen Umfang körperlich aktiv sind.

				Damit Sie darüber im Bilde sind, wovon genau hier eigentlich die Rede ist: Folgt man den Empfehlungen in den Leitlinien der Bundesbehörden, so sollten sich Erwachsene zwischen 18 und 64 Jahren pro Woche insgesamt etwa zweieinhalb Stunden lang mäßig oder eineinviertel Stunden lang intensiv körperlich betätigen. Dagegen sollten sich Kinder und Jugendliche (im Alter von sechs bis 17 Jahren) mindestens eine Stunde täglich einer intensiven körperlichen Aktivität widmen, für die üblicherweise im schulischen Sportunterricht gesorgt wird. Allerdings ist die Zahl der Teilnehmer an der Sportstunde konstant rückläufig.

				Noch am ehesten körperlich aktiv sind die US-Bürger in Teilen des Nordostens, an der Westküste, in Colorado und Minnesota. (Die regionalen Unterschiede könnten zumindest teilweise auf den Einfluss zurückzuführen sein, der von Angehörigen der jeweiligen sozialen Bezugsgruppe ausgeht. Wenn in Ihrer Bezugsgruppe jemand regelmäßig joggen geht, erhöht sich dadurch die Wahrscheinlichkeit, dass Sie es ihm gleichtun.) Die hier erhobenen Daten basieren allerdings auf ungeprüften Selbstauskünften. Daher sind die Angaben über körperliche Aktivitäten möglicherweise ein wenig übertrieben. Demnach würde diese Statistik ein noch viel zu rosiges Bild zeichnen.

				Eines aber zeigt sich ganz klar: Gemessen am Sollgewicht ist ein Drittel aller erwachsenen Amerikaner übergewichtig, ein weiteres Drittel fettleibig. Führt man sich vor Augen, was körperliche Bewegung tatsächlich bewirkt, so zeigt sich, in welch unmittelbarem Zusammenhang sie mit dem Gehirn steht. Welche Vorteile eine bessere Gesundheit von Herz und Gefäßen mit sich bringt, ist bestens bekannt. Und ganz offenkundig verhilft körperliche Bewegung auch zu einem besseren Muskeltonus.

				Allerdings neigen wir dazu, die Rückkopplungsschleifen zu vergessen, über die das Gehirn mit jeder Körperzelle in Verbindung steht. Wenn Sie einen Ball werfen, sich auf dem Laufband bewegen oder am Strand joggen, »sehen« infolgedessen Milliarden von Zellen die Außenwelt. Die vom Gehirn freigesetzten Substanzen haben eine den Sinnesorganen vergleichbare Wirkung, knüpfen so einen Kontakt zur Außenwelt und vermitteln den Zellen Anregungen.

				Genau aus diesem Grund ist es ein so bedeutsamer Schritt in Richtung Gesundheit, wenn man nicht dauernd nur herumsitzt, sondern sich zumindest ein klein wenig körperliche Bewegung verschafft, indem man etwa spazieren geht, leichte Gartenarbeit verrichtet und Treppen steigt, anstatt den Aufzug zu wählen. (Jeder Schritt hin zu mehr körperlicher Bewegung wirkt sich wohltuend auf Ihre Gesundheit aus. Die allergrößte Wohltat besteht jedoch darin, dass man sich überhaupt vom Sofa erhebt.)

				Ihre Zellen wollen teilhaben an der Welt. Diese Aussage wäre in der Vergangenheit als ganz schön weit hergeholt betrachtet worden. Lange Zeit galt den Schulmedizinern die Verbindung zwischen Geist und Körper als suspekt. Und so nahm die Medizin »weichen« psychologischen Erklärungen gegenüber eine feindselige Haltung ein, maß den Medikamenten und der Chirurgie hingegen eine alles überragende Bedeutung bei. Medikamente und Chirurgie setzen bloß eine einfache Beziehung von Ursache und Wirkung zwischen Erkrankung X und Ursache Y voraus. Das Erkältungsvirus verursacht Erkältungen und Pneumokokken verursachen Tuberkulose. Der Umstand, dass solch eine lineare Beziehung zwischen Ursache und Wirkung heutzutage nicht mehr als gegeben gilt, ist für uns jedenfalls ganz entscheidend. Denn er führt zu der Vorstellung, dass ein voll integriertes Gehirn – ein Superhirn – für die Gesundheit unverzichtbar ist.

				Schauen wir uns eingehender an, welchen Weg die Integration von Geist und Körper zurückzulegen hatte, als eine der Zivilisationserkrankungen begann, unserer Gesellschaft in großem Maßstab Probleme zu bereiten. Die Rede ist von den Herzleiden.

				Die Verbindung knüpfen

				Lange hat es gedauert, bis die Verbindung zum Gehirn hergestellt war. Mitte des 20. Jahrhunderts verzeichnete man in den USA einen alarmierenden Anstieg an frühen Herzinfarkten – wie sie in erster Linie bei Männern im Alter zwischen 40 und 60 Jahren auftreten. Die Anzahl der durch Herzerkrankungen und Schlaganfälle verursachten Todesfälle schnellte damals schlagartig in die Höhe. Gleichzeitig mussten die Ärzte zur Kenntnis nehmen, dass immer mehr Männer über Schmerzen in der Brust klagten, die sich allzu oft als Angina pectoris erwiesen, eines der Hauptsymptome bei verstopften Herzkranzgefäßen.

				Bis zu diesem Zeitpunkt – das geht aus den Aufzeichnungen hervor, die der berühmte Arzt William Osler, Mitbegründer der Johns Hopkins Medical School, Anfang des 20. Jahrhunderts gemacht hat – hatte ein niedergelassener Allgemeinmediziner im Lauf eines Monats kaum einmal einen Fall von Angina pectoris zu sehen bekommen. Plötzlich war es jedoch ganz normal, jeden Tag ein halbes Dutzend solcher Patienten in der Praxis zu haben.

				Händeringend nach einer Erklärung für die epidemische Zunahme solcher Erkrankungen suchend, richteten die Kardiologen ihr Augenmerk auf eine physische Ursache – den dramatisch gestiegenen Anteil von Fetten in der Ernährung des amerikanischen Durchschnittsbürgers im Vergleich zur Ernährung seiner Großelterngeneration, in der man noch weit mehr Vollgetreide und Gemüse gegessen hatte. Ein Faktor mutete überaus wissenschaftlich an: Cholesterin. Eine gewaltige Öffentlichkeitskampagne wurde in Gang gebracht, um die Bevölkerung zu einer Ernährungsumstellung zu bewegen: weniger rotes Fleisch, weniger Eier und andere Cholesterinquellen. Die Kampagne war wohl nicht gerade ein Riesenerfolg, denn die Amerikaner nehmen nach wie vor sehr fettreiche Nahrung zu sich. Cholesterin aber wurde zu einem mit Angst besetzten Wort (unter Missachtung der Tatsache, dass Ihr Körper 80 Prozent des im Blutstrom vorhandenen Cholesterins selbst produziert und dieses Steroid für den Aufbau der Zellmembranen vollkommen unverzichtbar ist). Im Umfeld der solchermaßen in die Welt gesetzten Zielvorgabe, »schlechte« zugunsten der »guten« Blutfette zu reduzieren, ist eine Milliarden Dollar schwere Industrie entstanden.

				Von vorneherein wurde das Gehirn als möglicher Verursacher der Herzinfarkte nicht ernstlich in Betracht gezogen. Allein aufgrund der Tatsache, dass kein Modell dafür existierte, wie das Gehirn in der Lage sein sollte, Botschaften an die Herzzellen zu übermitteln, blieb es außen vor. Und der Ausdruck Stress fand damals kaum irgendwo überhaupt Erwähnung.

				Doch es traf sich, dass manche Fachleute diese dem Cholesterin zugeschriebene Rolle von Anfang an anzweifelten: Bei Autopsien an Opfern des Koreakrieges, darauf wiesen diese Leute hin, habe man, obgleich die Betreffenden kaum über 20 Jahre alt waren, Mengen an Plaques (Ablagerungen) in den Herzkranzgefäßen vorgefunden, die für die Entstehung eines Herzinfarkts ohne Weiteres ausgereicht hätten. Weshalb kam es also nicht schon viel früher zum Infarkt? Niemand vermochte diese Frage zu beantworten.

				Die Auswertung des umfangreichen Datenmaterials aus der Framingham-Herzstudie erbrachte Hinweise, dass Männer zwischen 20 und 30 Jahren, die sich mit den seelischen Problemen ihrer Kindheit auseinandergesetzt hatten, gegen einen frühen Herzinfarkt offenbar besser geschützt waren als diejenigen, die solch eine Auseinandersetzung versäumt hatten beziehungsweise ihr aus dem Weg gegangen waren. Doch dies war nicht die Zeit für solche »weichen« Erklärungen.

				Damals hätte niemand geglaubt, dass man einen Herzinfarkt herbeidenken könnte. Also beschloss man, auf das Cholesterin als Bösewicht zu setzen. Es schien für diese Rolle die besten Voraussetzungen mitzubringen. (Auf die Probleme, mit denen die Cholesterin-Hypothese sich konfrontiert sieht, wollen wir hier nicht im Einzelnen eingehen. Doch das Cholesterin, das Sie mit der Nahrung aufnehmen, so viel sei hier immerhin erwähnt, führt nicht notwendigerweise zu einem hohen Cholesterinspiegel im Blut – das physiologische Bild in diesem Punkt ist ausgesprochen vielschichtig und wird von Jahrzehnt zu Jahrzehnt immer noch komplexer.)

				Auch als letzten Endes eine psychologische Argumentation weithin Anklang fand, bei der man zwischen einer Persönlichkeit vom Typ A und einer vom Typ B unterschied, wurde das Gehirn nicht eigens in Betracht gezogen. Menschen vom Typ A, so hieß es, seien angespannt, fordernd, Perfektionisten, neigten zu Wut und Ungeduld und seien kontrollsüchtig. Infolgedessen, so die Theorie weiter, seien Menschen vom Typ A anfälliger für einen Herzinfarkt als diejenigen vom Typ B, die entspannt, tolerant, ausgeglichen, geduldig und eher bereit seien, Fehler zu akzeptieren. Beim Typ A schien die Wahrscheinlichkeit, dass die betreffende Person Stress erzeugt, ungleich höher. (Damals kursierte ein Bonmot über einen Chef vom Typ A: Er sei keiner von der Sorte, die einen Herzinfarkt erleiden – er gehöre zu denen, die dafür sorgen, dass andere einen bekommen.) Ausfindig zu machen oder gar durch einen Test zu ermitteln, wer dem Typ A und wer dem Typ B zuzurechnen war, erwies sich allerdings, wie sich schnell herausstellte, als praktisch unmöglich. Und so wird heute in der Medizin statt von »Persönlichkeit« von einem Verhalten nach Typ A oder Typ B gesprochen.

				Nachdem die Themen Stress und Verhalten auf der Bildfläche erschienen waren, so könnte man meinen, müsste fortan das Gehirn eigentlich eine wichtige Rolle gespielt haben. Hat es aber nicht. Nach wie vor gab es kein Modell, das hätte erklären können, auf welche Weise Stress Eingang in den Körper und auf der physischen Ebene einen Weg zu den Zellen finden sollte.

				Mit der Entdeckung der Botenmoleküle – einer Klasse von chemischen Substanzen, durch die Stimmungen, Stress und Funktionsstörungen wie die Depression eine physische Dimension erhalten – begannen sich Ende der Siebzigerjahre des vorigen Jahrhunderts mögliche Wege abzuzeichnen. Nun bekam die breite Öffentlichkeit auf einmal Einzelheiten über Gehirnzellen zu hören. Denn Biologen begannen über Neuropeptide und Neurotransmitter zu sprechen, die über die Synapsen (den zwischen den Neuronen vorhandenen Spalt) hinweg Informationen von Nervenzelle zu Nervenzelle weitergeben. Begriffe wie Serotonin und Dopamin fanden – im Kontext von chemischen Ungleichgewichten im Gehirn (zum Beispiel wenn es heißt »zu viel Serotonin« oder »zu wenig Dopamin«) – Eingang in den Alltagssprachgebrauch.

				Ein Zeitalter großer Entdeckungen stand unmittelbar bevor. Der entscheidende Schritt erfolgte, als man schließlich herausfand, dass diese Substanzen nicht nur den Sprung über die Synapse hinweg bewerkstelligen, sondern auch den Weg über den Blutkreislauf nehmen. Jede Zelle im Körper verfügt über Rezeptoren, die jeweils einem Schlüsselloch ähneln; und die chemischen Boten des Gehirns sind wie ein Schlüssel, der exakt in das betreffende Schlüsselloch passt. Vereinfacht ausgedrückt: Das Gehirn informiert den gesamten Körper über seine Gedanken, Empfindungen, Stimmungen und den allgemeinen Gesundheitszustand. Zu guter Letzt war also die Verbindung zwischen Psyche und Soma, Geist und Körper hergestellt.

				Mittlerweile ist allgemein anerkannt, dass psychische Faktoren zu dem Risiko, ein Herzleiden zu entwickeln, ihren Beitrag leisten. Auf die Liste der Einflussfaktoren gehören unter anderem:

				Depression

				Angststörungen

				bestimmte Persönlichkeitsmerkmale

				Verhalten vom Typ A

				Feindseligkeit

				gesellschaftliche Isolation

				chronischer Stress

				akuter Stress

				Ihr Herz hat teil an seelischer Belastung. Es kann darauf mit verstopften Arterien reagieren – eine erstaunliche Erkenntnis im Vergleich zu den Vorstellungen, die der Medizin vor ein paar Jahrzehnten noch als akzeptabel galten. Anstatt sich ausschließlich auf die Vorbeugung von Krankheiten zu konzentrieren, begannen die Gesundheitsexperten nun also über etwas Positiveres, Weiterreichendes und Ganzheitlicheres zu sprechen: über das Wohlbefinden. Das Gehirn wurde zum Dreh- und Angelpunkt eines Symphonieorchesters, in dem Hunderte Milliarden Zellen mitwirken. Befanden sich diese in totaler Harmonie, führte das zu gesteigertem Wohlbefinden.

				Gleichzeitig führte chemische Disharmonie zu einem erhöhten Krankheitsrisiko, früher Alterung, Depression und verminderter körperlicher Abwehr wie auch zu allen möglichen Zivilisationskrankheiten – neben Herzinfarkt und Schlaganfall schließt die Liste inzwischen auch Fettleibigkeit und Typ-2-Diabetes mit ein, außerdem wahrscheinlich die meisten, wenn nicht gar alle Formen von Krebs.

				Was sich aus diesem neuen Trend ergibt, wollen wir aufgreifen, so weit es uns trägt. Siegels Vorstellung von einem gesunden Geist, der zu einem gesunden Gehirn führt, unterschreiben wir zu hundert Prozent. Noch vorteilhaftere Auswirkungen, insbesondere in puncto Glück, hat ein Geist, der ein höheres Bewusstsein anstrebt. Wenn Sie sich an den Leitlinien für die innere und die äußere Arbeit orientieren, versorgen Sie Ihr Gehirn jedenfalls mit den richtigen Nahrungsbestandteilen.

				Glück wird dennoch weiterhin dieses Moment von Flüchtigkeit beinhalten. Nahrungsbestandteile wirken nicht sinnstiftend. Weder sorgen sie für eine klare Vision, noch für eine langfristige Zielsetzung. Vor diese Herausforderungen sind vielmehr Sie, als Realitätsschöpfer, gestellt. Für Sie steht die Überquerung noch einer weiteren Grenze an, bevor Sie das Erstrebenswerteste überhaupt erreichen – ein persönliches Paradies, das Ihnen wirklich niemand mehr streitig machen kann.

			

		

	
		
			
				

				SUPERHIRN-LÖSUNGEN

				Selbstheilung

				Inzwischen wurde – anders als noch vor zwei Jahrzehnten – die Verbindung zwischen Geist und Körper immer wieder nachgewiesen. Nun ist sie also eine verbürgte Tatsache. Dessen ungeachtet scheint der nächste Schritt – den Geist zur Heilung des Körpers zu nutzen – schwer greifbar und schwer erreichbar zu sein. Und er bleibt umstritten. Eine bestimmte Einzelpraxis, die sichere Resultate gewährleistet, gibt es nicht. Eine Art Patentlösung für die Geist-Körper-Verbindung haben wir nicht. Zwar sind bei fast jeder Form von Krebs Spontanremissionen beobachtet worden und bei manchen bösartigen Tumoren mit der höchsten Patientensterblichkeit, zum Beispiel bei Melanomen, treten Spontanheilungen besonders häufig auf. Dennoch handelt es sich insgesamt um ein eher seltenes Phänomen (einigen Erhebungen zufolge gibt es in den Vereinigten Staaten weniger als 25 derartige Fälle pro Jahr, wenngleich die diesbezüglich erfassten Zahlen auf breiter Front als fragwürdig gelten).

				Selbstheilung hat nichts zu tun mit der Hoffnung auf Wunderheilung oder darauf, man werde vielleicht jener eine Patient unter 10 000 anderen sein, der zur großen Verblüffung der Ärzte gesundet. Heilung ist genauso natürlich wie das Atmen. Und den Schlüssel zur Heilung findet man darum in einer Lebensführung, die zur Optimierung dessen beiträgt, was der Körper ohnehin schon die ganze Zeit tut.

				EIN HEILSAMER LEBENSSTIL

				Verschaffen Sie sich so viel gesundheitsförderliche Bewegung von mäßiger Intensität, wie allgemein empfohlen wird.

				Halten Sie Ihr Körpergewicht niedrig.

				Reduzieren Sie Ihren Stress.

				Beachten Sie psychische Probleme wie etwa Depression oder Angststörungen.

				Sorgen Sie dafür, dass Sie genügend schlafen.

				Zerbrechen Sie sich, sofern Sie sich insgesamt ausgewogen und gesund ernähren, bloß nicht den Kopf über die zusätzliche Einnahme von Vitaminen oder Mineralstoffen (es sei denn, Sie leiden unter Anämie oder Osteoporose und Ihr Arzt rät Ihnen deshalb zu einer spezifischen Nahrungsergänzung).

				Meiden Sie toxische Substanzen wie Alkohol und Nikotin.

				Stärken Sie die Geist-Körper-Verbindung.

				All diese Leitlinien klingen vertraut, sind darum jedoch kein bisschen weniger effektiv. Es gibt keine bessere Heilungsmethode als die Vorbeugung. Daran führt kein Weg vorbei. Möglicherweise aber ist der letzte Punkt auf der Liste – die Geist-Körper-Verbindung stärken – derjenige mit der größten Wirkung. 

				An der Stelle betreten die meisten Menschen allerdings Neuland. Über den »Speiseplan für den Geist« mit denjenigen Alltagsaktivitäten, die dem Gehirn zuträglich sind, haben wir bereits gesprochen. Hier möchten wir nun das schwerer fassbare Thema Heilen mittels Geist-Körper-Verbindung behandeln.

				Seien Sie Ihr eigenes Placebo

				Von allen Methoden des Geist-Körper-Heilens ist der Placeboeffekt am besten untersucht. Placebo kommt aus dem Lateinischen und bedeutet: »Ich werde gefallen.« Mit diesen Worten lässt sich schön beschreiben, wie der Placeboeffekt wirkt. Ein Arzt bietet einem Patienten ein wirksames Medikament an und versichert ihm, es werde seine Symptome lindern. Daraufhin verspürt der Patient eine Besserung, ganz wie ihm in Aussicht gestellt wurde. Tatsächlich hat der Arzt ihm jedoch eine harmlose und unwirksame Zuckerpille verschrieben. (Solch eine Wirkung, das gilt es stets im Hinterkopf zu behalten, bleibt keineswegs auf Medikamente beschränkt: Alles, woran Sie zu glauben vermögen, kann die Wirkung eines Placebos haben.)

				Worauf aber ist die Linderung zurückzuführen, die der Patient verspürt? Auf den Geist, der den Körper zur Genesung auffordert. Damit der Geist das tut, muss er allerdings zunächst davon überzeugt werden, dass bald eine Heilung einsetzen wird.

				Man weiß, dass der Placeboeffekt in rund 30 Prozent der Fälle eintritt. Bloß beinhaltet der erste Schritt in diesem Prozess eine Täuschung. Das ist das Problem. Der Arzt führt den Patienten in die Irre. Und das hat sich als schwerwiegende ethische Barriere erwiesen. Denn kein Arzt, der sich zu seiner ethischen Verantwortung bekennt, würde einem Patienten regelmäßig die bestmögliche Versorgung vorenthalten, um ihm stattdessen harmlose Ersatzstoffe anzubieten – selbst wenn Studien zeigen, dass in manchen Fällen (zum Beispiel bei einer leichten bis mittelschweren Depression) Medikamente wahrscheinlich keine bessere Wirkung erzielen als ein Placebo.

				Letzteres bedeutet im Übrigen, dass die Wirkung mancher Medikamente nicht mit höherer Sicherheit absehbar ist als der Placeboeffekt! Die Vorstellung, Medikamente seien bei allen Patienten gleich wirksam, gehört ins Reich der Fabeln und Mythen. Und der Placeboeffekt beinhaltet, anders als viele Menschen argwöhnen, »wirkliche« Heilung. Der Schmerz lässt nach, Symptome werden gelindert.

				Lassen Sie uns nun die wichtigste Frage stellen: Können Sie Ihr eigenes Placebo sein, ohne sich auf das Mittel der Täuschung stützen zu müssen? Wenn Sie sich eine Zuckerpille verabreichen, wissen Sie im Voraus, dass sie Ihnen keine Linderung bringt. Hat sich damit alles erledigt? Keineswegs. Selbstheilung durch den Placeboeffekt hängt davon ab, dass Sie den Geist von Zweifeln befreien – ohne sich selbst hinters Licht zu führen. Die Menschen sollten mehr über die Geist-Körper-Verbindung wissen, nicht weniger.

				Ihr eigenes Placebo zu sein läuft darauf hinaus, sich durch Botschaften, die vom Gehirn ausgehen, das Heilungssystem zugänglich zu machen. Alles Heilen ist in letzter Konsequenz Selbstheilung. Ärzte fördern das körpereigene Heilungssystem (welches die Immunzellen, Entzündungen, Hormone, Gene und viele weitere Aspekte des Heilungsgeschehens koordiniert). Wie sich die eigentliche Heilung vollzieht, wissen wir hingegen nicht.

				Soweit es um die Geist-Körper-Verbindung geht, sollten bei Heilung folgende Grundvoraussetzungen gegeben sein:

				Der Geist trägt zur Gesundung bei.

				Der Geist trägt nicht zur Erkrankung bei.

				Der Körper kommuniziert ständig mit dem Geist.

				Diese Kommunikation kommt den physischen wie den geistigen Aspekten des Wohlbefindens zugute.

				Sobald die betreffende Person eine Behandlung erhält, der sie vertraut, lässt sie los, damit der Heilungsprozess seinen natürlichen Verlauf nehmen kann.

				Wenn der Placeboeffekt wirksam wird, sind alle fünf Aspekte beteiligt. Der Geist des Patienten kooperiert mit der Behandlung und vertraut ihr. Der Körper nimmt dieses Vertrauen wahr. Es besteht offene Kommunikation. Infolgedessen wirken Zellen im gesamten Körper an einer Heilungsreaktion mit. Das Heilungssystem als Ganzes ist unglaublich komplex – und es als Ganzes zu erklären nahezu ein Ding der Unmöglichkeit. Wir wissen lediglich, wie einzelne Teile davon funktionieren, die Antikörper zum Beispiel oder die auf einen Infekt hin erfolgende Immunreaktion.

				Wie können wir diese fünf Grundvoraussetzungen bewusst herbeiführen? Zumindest sollten wir ihnen nicht durch Angst, Zweifel, Skepsis, Hoffnungslosigkeit und Verzweiflung entgegenwirken. Denn solche Zustände übermitteln dem Körper ihre je eigene chemische Botschaft. Wenn Sie glauben, dass eine Zuckerpille Sie heilen wird, dann werden diese Heilungsbotschaften bald eine Wirkung hervorrufen. Dennoch können wir nicht sagen, jene 30 Prozent der Menschen, denen der Placeboeffekt zugutekommt, machten da etwas richtig, die restlichen 70 Prozent hingegen nicht.

				Die persönliche Vorgeschichte einer Krankheit sieht bei jedem Menschen anders aus und das Heilungssystem bleibt zu unübersichtlich, als dass man es quantitativ genau erfassen könnte. Falls tiefe negative Gefühle den Placeboeffekt unterbinden sollten (was keineswegs gesichert ist), so sind sie komplex und häufig unbewusst. Eines vom anderen zu unterscheiden fällt daher nicht leicht.

				Jedenfalls weiß man, dass eine geistige Intention im Sinn von »Ich werde gefallen« am Werk ist. In dieser Tatsache liegt die größte Versprechung. Ihr eigenes Placebo zu sein setzt voraus, dass die gleichen Voraussetzungen zum Tragen kommen wie bei der klassischen Placeboreaktion:

				
						Sie vertrauen dem Geschehen.

						Sie setzen sich mit Zweifel und Angst auseinander.

						Sie senden keine einander widersprechenden und sich gegenseitig in die Quere kommenden Botschaften aus.

						Sie haben die Kanäle für die Geist-Körper-Kommunikation geöffnet.

						Sie lösen sich von Ihrer Intention und lassen das Heilungssystem sein Werk verrichten.

				

				Wenn es sich um ein relativ belangloses Symptom handelt, beispielsweise um eine kleine Schnittverletzung am Finger oder um eine geringfügige Verbrennung, kann jede/r von uns leicht loslassen und darauf verzichten, sich in das Geschehen weiter einzumischen. Hier funkt der Geist dann nicht dazwischen mit seinen Zweifeln und Befürchtungen. Bei einer schweren Erkrankung dagegen spielen Zweifel und Befürchtungen eine ausgeprägte Rolle. Darum kann hier auch eine Praxis wie das Meditieren oder die Teilnahme an einer Gruppentherapie erwiesenermaßen hilfreich sein. Ihre Angst und Besorgnis mit anderen zu teilen, die sich in der gleichen misslichen Lage befinden, bietet eine Möglichkeit, Klärungsprozesse in Gang zu bringen.

				Ihren gesündesten Instinkten Folge zu leisten ist ebenfalls hilfreich. Viele von uns führt die Auseinandersetzung mit Krankheit auf Abwege, sie führt zu Wunschdenken oder zum Leugnen der Erkrankung. Unsere Angst treibt uns falschen Hoffnungen in die Arme – und damit in eine Sackgasse. In derartigen Fällen hört der Geist dem, was der Körper ihm zu sagen hat, nicht wirklich aufmerksam zu, und umgekehrt. Eine trübe, eine vernebelte Atmosphäre herrscht vor.

				Dem zu vertrauen, was der Körper Ihnen mitteilt, setzt Erfahrung voraus. Dazu benötigen Sie ein gewisses Maß an Geist-Körper-Training; und das braucht Zeit. Zum Beispiel ist gut dokumentiert, dass eine positive Lebensführung, zu der unter anderem körperliche Bewegung, eine geeignete Ernährung und Meditation gehören, ein Herzleiden mildert. Solch eine Kombination versetzt den Körper in die Lage, jene die Koronararterien verstopfenden Plaques abzubauen. Allerdings stellt sich Besserung nicht über Nacht ein. Vielmehr verlangt sie Geduld, einen gewissen Eifer und Zeit.

				Solch eine Besserung erfordert also das Gegenteil dessen, was geschieht, wenn man – beispielsweise angesichts einer Krebsdiagnose, die man mitgeteilt bekommt – in Panik gerät und verzweifelt jeder erdenklichen Behandlung hinterherrennt. Eine unter dem Einfluss einer Erkrankung zwanghaft erfolgende Bekehrung zum Gebet oder zur Meditation bleibt fast immer zu oberflächlich, als dass sie wirkungsvoll sein könnte. Angesichts einer schweren Erkrankung wird die Angst nur umso schlimmer. Dagegen ist die Auseinandersetzung mit Angst und Besorgnis ungleich wirkungsvoller, wenn man sich mit solchen Emotionen über Jahre hinweg, ehe überhaupt eine Erkrankung auftritt, befasst. Die Geist-Körper-Verbindung sollte man stärken, bevor schwerwiegende Probleme auftreten.

				Die so überaus wichtige Aufgabe, Ihres Körpers gewahr zu werden, muss nichts Langweiliges sein. In erster Linie geht es hier um Folgendes: zu ermöglichen, dass Geist und Körper wieder Freundschaft miteinander schließen, wieder an ihre von Natur aus bestehende Partnerschaft anknüpfen. Mit geschlossenen Augen still dazusitzen und einfach den Körper zu fühlen ist eine ausgezeichnete Möglichkeit, das in die Wege zu leiten.

				Lassen Sie jedwede Empfindung an die Oberfläche emporsteigen. Reagieren Sie nicht auf die jeweilige Empfindung, ganz gleich ob sie Ihnen angenehm oder unangenehm ist. Entspannen Sie sich einfach und seien Sie der Empfindung gewahr. Achten Sie darauf, woher sie kommt. Sie werden nicht bloß eine Empfindung oder ein Gefühl haben. Vielmehr werden Sie feststellen, dass Ihr Gewahrsein von Ort zu Ort wandert und dabei sein Augenmerk im einen Moment vielleicht auf Ihren Fuß oder Ihren Magen und im nächsten auf Ihren Brustkorb oder Ihren Hals richtet.

				Diese einfache Übung erneuert die Geist-Körper-Verbindung. Allzu viele Menschen achten gewohnheitsmäßig nur auf die gröbsten Signale ihres Körpers, etwa auf akuten Schmerz, Steifheit, Übelkeit und ähnlich schwer zu ignorierende Unpässlichkeiten. Im Unterschied dazu wollen Sie nun zuerst einmal zweierlei erreichen – mehr Sensibilität und zugleich stärkeres Vertrauen zu entwickeln. Auf einer subtilen Ebene kennt Ihr Körper den Ursprung von Krankheit, den Ursprung Ihres Unwohlseins. In jedem Augenblick sendet er Signale aus. Und vor solchen Signalen braucht man keine Angst zu haben.

				Selbst wenn Sie bewusst ignorieren, was in Ihren Zellen vor sich geht, werden gleich unterhalb Ihres Gewahrseins Informationen ausgetauscht. Als die US-Bundesregierung unlängst entschied, für alljährliche Mammografien bei jüngeren Frauen bestehe keine Notwendigkeit, spielte unter anderem die Überlegung eine Rolle, dass 22 Prozent der kleinen Brusttumore sich von allein auflösen, spontan wieder verschwinden.

				Auf der Ebene des Heilungssystems ist daher, selbst angesichts einer möglicherweise vorhandenen Krebserkrankung, eine automatische Angstreaktion nicht realitätsgerecht. Tag für Tag entsorgt Ihr Immunsystem geschädigte Zellen, zu Tausenden. Jeder von uns verfügt über tumorunterdrückende, über antikanzerogen wirkende Gene, sogenannte Tumorsuppressor-Gene. Wie sie ausgelöst werden können, entzieht sich jedoch noch unserer Kenntnis.

				Selbstheilung wird sich in Zukunft auf der Grundlage jenes erwiesenen Faktums entfalten, dass jede Zelle im Körper – dank der chemischen Botenstoffe – weiß, wie es jeder anderen Zelle gerade ergeht. Bringen Sie nun obendrein Ihren bewussten Geist in diese Rückkopplungsschleife mit ein, so tragen Sie dadurch zu einer noch weiter reichenden Kommunikation bei. Fortgeschrittene Yogis können ihre unwillkürlichen Reaktionen nach Belieben verändern, zum Beispiel die Herzfrequenz verringern und die Atmung auf ein ganz geringes Maß vermindern oder aber auf eine sehr präzise Art und Weise die Hauttemperatur erhöhen. Sie und ich verfügen über dieselben Fähigkeiten, auch wenn wir sie nie bewusst angewendet haben. Sie können die bereits an anderer Stelle (siehe Seite 26 f.) erwähnte Übung ausprobieren, bei der Sie einen Teil Ihrer Handfläche wärmer werden lassen. Und Sie werden das gewünschte Resultat zustande bringen, obwohl Sie diese Fähigkeit nie zuvor eingesetzt haben.

				Wir wagen zu behaupten, dass der Placeboeffekt zur gleichen Kategorie von Phänomenen gehört. Er ist ein willkürlicher Prozess, von dem wir Gebrauch machen könnten, falls wir gelernt hätten, wie man dabei vorgeht.

				Demgegenüber scheint das Heilungssystem unwillkürlich zu sein. Sie müssen nicht einen einzigen Gedanken daran verschwenden, damit eine Schnittverletzung oder eine Verbrennung heilt. Wenn aber manche Patienten, denen man eine Zuckerpille verabreicht, ihren Schmerz zum Verschwinden bringen können, so deutet diese Tatsache nachdrücklich darauf hin, dass die Intention für die Heilung einen Unterschied macht. Wir sprechen hier nicht von positivem Denken, das vielfach zu oberflächlich ist und nur die darunter liegende Negativität kaschiert. Vielmehr ermutigen wir Sie zu einer Lebensführung, die eine tiefer gehende Geist-Körper-Verbindung knüpft.

				Beachten Sie: Der Verbindung des Gehirns zum Placeboeffekt kommt ganz entscheidende Bedeutung zu. Allerdings ist sie erst in jüngster Zeit eingehender untersucht worden. Da ein Buch aber einer öffentlich geführten Debatte ähnelt und von den unterschiedlichsten Menschen mit allen möglichen Gesundheitsproblemen gelesen wird, sollte auf jeden Fall eines klar sein: Wir raten hier niemandem, eine herkömmliche medizinische Behandlung abzubrechen oder medizinische Unterstützung abzulehnen. Nach wie vor bleibt der Placeboeffekt etwas Geheimnisumwittertes. Dieses Kapitel unternimmt lediglich den Versuch, einen kleinen Beitrag zur Ergründung dieses Geheimnisses zu leisten, leitet Sie jedoch in keiner Weise zu einer Wunderheilungs-Selbsttherapie an.

			

		

	
		
			
				

				Teil 3 – GEHEIMNIS UND VERSPRECHEN

			

		

	
		
			
				

				EIN DIE ALTERUNG AUFHALTENDES GEHIRN

				Um dem Superhirn eine neue Versprechung zu entlocken, die es für uns bereithält, müssen wir erst einmal ein altes Rätsel lösen. Es gibt kein älteres – oder größeres – Geheimnis als das des Alterns. Bis in allerjüngste Zeit hätte man den verheerenden Wirkungen des Alterungsprozesses allenfalls dank eines magischen Elixiers, eines Zaubertranks oder des sagenumwobenen Jungbrunnens entgehen können. Der Rückgriff auf Magie zeigt, wie groß das Rätsel war, vor dem der Geist da gestanden hat. Alterung ist ein universales Phänomen, von dem niemand verschont bleibt. Dennoch stirbt, von der medizinischen Warte aus gesehen, niemand an hohem Alter. Der Tod tritt ein, wenn mindestens ein System, das für den Körper absolut unverzichtbar ist, nicht mehr funktioniert. Dann stirbt zugleich auch der ganze übrige Körper.

				Fast immer ist das Atmungssystem daran beteiligt. Die unmittelbare Todesursache wird bei den meisten von uns darin bestehen, dass wir aufgehört haben zu atmen. Ebenso gut kann ein Mensch allerdings an Herz- oder Nierenversagen sterben. Nichtsdestoweniger wird zum gleichen Zeitpunkt, in dem das ausschlaggebende System versagt, unter Umständen buchstäblich das gesamte genetische Material im Körper noch vollauf lebensfähig sein.

				Welche Vorkehrungen können wir also treffen, damit dieses eine System, dessen Versagen einen lebensbedrohlichen Zustand hervorruft, nicht alles andere ruiniert? Dazu müssten Sie schon ein Leben lang sehr gut auf Ihren gesamten Körper achtgeben. Jegliche Vorhersage auf diesem Gebiet ist extrem schwierig. Verschiedene Faktoren verhindern, dass man genau absehen kann, wohin der Alterungsprozess im Einzelnen führen wird.

				Unsicherheitsfaktor 1: Der Alterungsprozess verläuft sehr langsam.

				Ungefähr um die Zeit des 30. Lebensjahres setzt der Alterungsprozess ein und schreitet jährlich um rund ein Prozent weiter voran. Weil es sich um einen derart langsam ablaufenden Prozess handelt, können wir nicht sehen, wie eine Zelle altert. Es müssen Jahre vergehen, bis wir die Auswirkungen sehen können. Diese Auswirkungen aber sind keineswegs für jedermann gleich. Für jeden Aspekt des physischen und geistigen Verfalls findet man Gegenbeispiele – Menschen, die im Alter darin besser statt schlechter werden. Dank der vielen Übung werden sie in dem, was sie tun, mit den Jahren immer stärker. Bei einigen wenigen Glücklichen kann sich das Gedächtnis im Alter von 90 Jahren weiter verbessern statt abzubauen. Alterung lässt sich mit einer ausgelaugten und ermatteten Armee vergleichen: Manche Zellen rücken vor, ehe es die anderen tun, die Armee insgesamt bewegt sich jedoch im Schneckentempo und verstohlen voran.

				Unsicherheitsfaktor 2: Der Alterungsprozess verläuft bei jedem Menschen anders.

				Jeder von uns altert auf andere Art. Bei eineiigen Zwillingen, die mit identischem Erbgut zur Welt kommen, weist im Alter von 70 Jahren jeder Zwilling ein völlig anderes genetisches Profil auf. Dabei haben sich ihre Chromosomen keineswegs verändert. Allerdings hat jahrzehntelange Lebenserfahrung es mit sich gebracht, dass bei jedem der beiden die Aktivität einzelner Gene nach einem unverwechselbaren Muster an- und abgeschaltet wurde. Die Regulation jeder Zelle, die über Tausende Tage hinweg in jeder Minute stattfindet, lässt Ihren Körper auf unvorhersehbare Weise altern. Ganz allgemein könnte man sagen, dass wir im Augenblick der Geburt eher genetischen Ebenbildern gleichen. Demgegenüber ist jeder von uns im Augenblick des Todes ein absolutes Unikat.

				Unsicherheitsfaktor 3: Alterung verläuft unsichtbar.

				Diejenigen Alterungsaspekte, die Sie sehen, wenn Sie in den Spiegel schauen – graues Haar, Falten, schlaffe Haut und dergleichen mehr –, machen deutlich, dass sich da auf der zellulären Ebene etwas abspielt. Zellen sind jedoch etwas unwahrscheinlich Komplexes, sie durchlaufen in jeder Sekunde Tausende chemische Reaktionen. Diese Reaktionen sind vorgegeben und vollziehen sich automatisch. Unter verschiedenen Molekülen entsteht eine Bindung, abhängig von den atomaren Eigenschaften jener Elemente, aus denen der Körper sich zusammensetzt. Bei diesen handelt es sich im Grunde um die großen sechs – Kohlenstoff, Wasserstoff, Stickstoff, Sauerstoff, Phosphor und Schwefel. Wenn man die entsprechenden Atome in einem Becherglas aufschüttelt, werden sie innerhalb von ein paar Tausendstel Sekunden automatisch ablaufende Reaktionen miteinander eingehen. Phosphor beispielsweise ist für sich allein derart flüchtig, dass er sich in einem feurigen Zusammentreffen mit Sauerstoff explosionsartig entzündet. Über Milliarden Jahre hinweg haben Lebewesen jedoch unglaublich komplizierte chemische Verbindungen gebildet, die derart simple Wechselwirkungen ausschließen. Der in Ihren Zellen vorhandene Phosphor ist keineswegs durch eine solche Explosivität gekennzeichnet. Er wird in eine ATP (Adenosintriphosphat) genannte organische Substanz eingebunden – eine für die Enzymbindung und Energieübertragung maßgebliche Komponente.

				Ein Biologe könnte sein ganzes Leben damit zubringen zu studieren, welche Funktionen allein diesem einen komplexen Molekül in der Zelle zukommen. Wer oder was jede einzelne Reaktion steuert, bleibt freilich unsichtbar und unbekannt. Solange eine Zelle reibungslos funktioniert, muss auch niemand sehen, wer sie steuert. Ganz eindeutig ist hier aber eine Art chemische Intelligenz am Werk. Es genügt zu sagen, dass die DNS, da sie den Code des Lebens enthält, Anfang und Ende von allem ist, was sich in der Zelle abspielt.

				Dank der Alterung funktionieren Zellen irgendwann jedoch nicht mehr mit voller Effektivität. Dann erhebt das unsichtbare Element sein Haupt. Auf der Ebene der Atome kann nichts schiefgehen, das liegt außerhalb ihrer Möglichkeiten. Bei Zellen sieht es diesbezüglich anders aus. Warum und wie es bei ihnen zu einem Versagen oder einer Fehlentwicklung kommt, ist nicht vorhersehbar. Solch einer Frage kann man erst nachgehen, nachdem sie die falsche Richtung eingeschlagen haben.

				All diese Unsicherheiten führen zu einer einzigen Schlussfolgerung: Geben Sie ein Leben lang gut acht auf Ihren Körper, denn dazu gibt es keine sinnvolle Alternative. Genau das aber scheint den meisten Menschen so gut wie unmöglich zu sein. Unser Leben steckt voller Gegensätze. Und wir sind geradezu süchtig nach all dem sich daraus ergebenden Auf und Ab. Den rechten Weg zu gehen klingt demgegenüber langweilig. Man neigt hier dazu, an eine Art erstickenden Puritanismus zu denken, bei dem Selbstverleugnung die Regel, Lust oder Vergnügen die Ausnahme ist. Aus unserer Sicht besteht die wirkliche Herausforderung darin, lebenslanges Wohlbefinden so erstrebenswert zu machen, dass es nicht länger einer Selbstkasteiung gleichkommt.

				Wie fängt man das an? Gleichgültig welchen Ansatz man wählt, um der Alterung entgegenzuwirken, Ihr Gehirn wird definitiv mit einbezogen sein. Keine Zelle im Körper ist eine Insel – sie alle sind eingebunden in einen nicht abreißenden Strom von Informationen aus dem zentralen Nervensystem. Bestimmte Botschaften sind gut für die Zellen, andere schlecht. Jeden Tag einen Cheeseburger zu essen übermittelt eine bestimmte Art von Botschaft; gedünsteten Brokkoli zu essen eine andere Botschaft. Glücklich verheiratet zu sein sendet eine andere Botschaft, als wenn man einsam und allein ist.

				Auf jeden Fall wollen Sie Botschaften versenden, die jede Zelle auffordern, nicht zu altern. Darin liegt die Versprechung: Wenn es Ihnen gelingt, viele positive und möglichst wenige negative Botschaften zu übermitteln, wird das für Sie zu einer realen Möglichkeit, dem Alter entgegenzuwirken.

				Es zeigt sich: Solch ein Anti-Aging-Projekt ist eine gigantische Rückkopplungsschleife, die ein Leben lang fortbesteht. Der Begriff Rückkopplungsschleife taucht in diesem Buch immer wieder auf, weil die Wissenschaft mehr und mehr darüber in Erfahrung bringt, wie solche Schleifen funktionieren. Im Jahr 2010 förderte eine hochinteressante, von der University of California in Davis und der University of California in San Francisco gemeinschaftlich durchgeführte Studie zutage, dass Meditation die Bildung beziehungsweise Aktivität eines Schlüsselenzyms namens Telomerase fördert. Am Ende jedes Chromosoms befindet sich eine als Telomer bezeichnete repetitive chemische Struktur,[17] der eine ähnliche Funktion zukommt wie dem Punkt am Ende eines Satzes: Die Telomere bilden, einer Schutzkappe gleich, den Abschluss des in den Chromosomen enthaltenen Erbgutfadens aus DNS und tragen so zur Stabilität der Chromosomen bei. In den letzten Jahren hat man den Abbau der Telomer-Enden mit den Alterungsprozessen des Körpers in Zusammenhang gebracht: Aufgrund einer unvollkommenen Zellteilung werden die Telomere immer kürzer, mit dem daraus resultierenden Risiko, dass unter Stress der genetische Code einer Zelle Schaden nehmen kann. Über gesunde Telomere zu verfügen hat also, nach allem, was man weiß, einige Bedeutung. Der Befund, dass Meditation die Telomerase – ebenjenes Enzym, das die Verkürzung der Telomere wieder ausgleichen kann – zu stärken und zu aktivieren vermag, ist daher eine wirklich gute Nachricht.

				Solche Forschungsergebnisse klingen hochgradig technisch, als seien sie hauptsächlich für Zellbiologen von Interesse. Die Studie der University of California geht allerdings noch einen Schritt weiter, indem sie gezeigt hat, dass auch die psychischen Vorteile, die uns durch die Meditation zuteil werden, mit der Telomerase zusammenhängen. Reichlich vorhandene Telomerase – zu deren Zustandekommen offenbar auch körperliche Bewegung und eine gesunde Ernährung beitragen – ist, man höre und staune, Bestandteil einer Rückkopplungsschleife, aus der sich nicht nur persönliches Wohlbefinden ergibt, sondern zugleich die Fähigkeit, mit Stress besser fertig zu werden. Dieser eine Befund hilft, eine der grundlegendsten Auffassungen der Geist-Körper-Medizin zu untermauern: die Auffassung, dass wirklich jede Zelle dem Gehirn lauscht. Eine Leberzelle denkt nicht in Worten. Sie sagt sich nicht: Was hatte ich heute für einen fürchterlichen Arbeitstag. Dieser Stress bringt mich noch um. Stattdessen hat sie an einem solchen Gedanken wortlos Anteil. Meditation verschafft dem Geist ein Gefühl des Wohlbefindens. Und heimlich, still und leise gibt sie, über chemische Substanzen wie die Telomerase, die entsprechende Empfindung an Ihre DNS weiter. Nichts bleibt von der Rückkopplungsschleife ausgenommen.

				Die Verbindung zwischen Geist und Körper ist real; und Entscheidungen machen einen Unterschied. Aufgrund dieser beiden Fakten hält das der Alterung entgegenwirkende Gehirn eine unerhörte Versprechung für uns bereit.

				Vorbeugung und Risiken

				Ohne überhaupt zu wissen, warum wir altern, hat die Medizin sich für den Ansatz entschieden, das Altern wie eine Erkrankung zu betrachten. Nach der Devise: Krankheitserreger schaden der Zelle, das Älterwerden tut es auch. Jedenfalls sollten Sie sinnvollerweise Ihr Augenmerk darauf richten, den Körper gesund und funktionsfähig zu erhalten. Auf der physischen Seite sieht es bei diesem Anti-Aging-Projekt ähnlich aus wie bei den Maßnahmen zur Vorbeugung von Zivilisationserkrankungen. Schauen wir uns die wichtigsten Punkte an. Nach jahrzehntelangen Aufklärungskampagnen zugunsten einer besseren Volksgesundheit wird Ihnen das alles hinlänglich bekannt vorkommen – nichtsdestoweniger sind in den folgenden Punkten einige für Ihr physisches Wohlbefinden nach wie vor unverzichtbare Voraussetzungen zusammengefasst.

				WIE SICH DIE RISIKEN DER ALTERUNG MINDERN LASSEN

				Ernähren Sie sich ausgewogen, indem Sie den Verzehr von Fett, Zucker und industriell verarbeiteten Lebensmitteln einschränken. Bevorzugen Sie mediterrane Kost. Verwenden Sie, mit anderen Worten, anstelle von Butter weitgehend Olivenöl, anstelle von rotem Fleisch lieber Fisch (oder auf Soja basierende Eiweißquellen) und außerdem vollwertiges Getreide, Hülsenfrüchte, allerlei Nüsse, frische Früchte und ganze Gemüsepflanzen für eine ausreichende Versorgung mit Ballaststoffen.

				Vermeiden Sie es, zu viel zu essen.

				Verschaffen Sie sich mäßig anstrengende Körperbewegung, mindestens dreimal die Woche je eine Stunde.

				Rauchen Sie nicht.

				Alkohol sollten Sie, falls überhaupt, nur in Maßen trinken, vorzugsweise Rotwein.

				Legen Sie im Auto immer den Sicherheitsgurt an.

				Treffen Sie die nötigen Vorkehrungen, um Unfälle im Haushalt zu vermeiden (weil der Fußboden rutschig, die Treppe steil, der Gehweg im Winter eisglatt ist oder weil Feuergefahr besteht und dergleichen mehr).

				Sorgen Sie für tiefen, festen Schlaf. Mit zunehmendem Alter kann es hilfreich sein, zusätzlich nachmittags ein kleines Nickerchen einzulegen.

				Halten Sie sich an geregelte Gewohnheiten.

				Soweit es um die körperliche Seite der Vorbeugung gegen den Alterungsprozess geht, wissen wir im Einzelnen immer besser Bescheid. Nehmen Sie das Problem der Fettleibigkeit, das in den USA wie auch in Europa mittlerweile epidemische Ausmaße angenommen hat. Schon lange ist bekannt, dass Übergewicht ein Risiko für zahlreiche Gesundheitsstörungen darstellt: unter anderem für Herzleiden, Bluthochdruck und Typ-2-Diabetes. Mittlerweile aber richtet sich das Augenmerk auf eine spezielle Art von Fett, nämlich auf das Bauchfett, von dem besondere Gefahren ausgehen. Körperfett ist nicht träge wie das Fett in einem Stück Butter, sondern permanent aktiv. Und Bauchfett sendet hormonelle Signale aus, die im Körper Schaden anrichten und darüber hinaus die Stoffwechselbilanz verändern. Allein durch körperliche Bewegung wird man das Bauchfett bedauerlicherweise nicht los. Eine generelle Gewichtsabnahme und ein Bewegungsprogramm sind notwendig. Ausreichend große Mengen von Ballaststoffen in der Nahrung scheinen ebenfalls zur Reduzierung von Bauchfett beizutragen.

				In Anbetracht unseres reichhaltigen und detaillierten Wissens zu derartigen Themen liegt das eigentliche Problem aber offenbar woanders – in der Bereitschaft, sich an dieses Wissen dann auch zu halten. Zu wissen, was gut für Sie ist, und dieses Wissen dann in die Tat umzusetzen sind zweierlei Paar Schuh. Welche Bedeutung der körperlichen Bewegung zukommt, wird uns in den Empfehlungen zur Gesundheitsvorsorge beharrlich vor Augen gehalten. Dennoch entwickeln wir uns zu einer Gesellschaft, in der wir immer mehr Lebenszeit sitzend verbringen. Nicht einmal 20 Prozent der Erwachsenen haben so viel Bewegung, wie es im Interesse einer guten Gesundheit empfehlenswert wäre. Eine von zehn Mahlzeiten wird in den USA bei McDonald’s verzehrt, wo die Nahrung hochgradig fett- und zuckerhaltig[18] sowie nahezu frei von Ballaststoffen ist und ganze Gemüsepflanzen so gut wie keine Berücksichtigung finden.

				Sich an etwas, was man als richtig erkannt hat, zu halten fällt schwer, solange das Gehirn darauf programmiert ist, die falschen Entscheidungen zu treffen. Bestimmte Geschmacksrichtungen beispielsweise – insbesondere salzige, süße und saure – sprechen uns so unmittelbar an, dass wir uns zu ihnen hingezogen fühlen. Durch Wiederholung werden daraus unsere bevorzugten Geschmacksrichtungen. 

				Das Ganze braucht sich nur oft genug zu wiederholen, dann greifen wir, nunmehr als Leidtragende einer inzwischen unbewusst verankerten Gewohnheit, automatisch zu den Dingen, die einen bestimmten Geschmack aufweisen. (Um den Automatismus zu beschreiben, wie sich jemand unablässig Popcorn, Kartoffelchips oder Erdnüsse in den Mund stopft, bis die Tüte schließlich leer ist, haben die Hersteller von Knabberwaren eigens einen Ausdruck geprägt: Mampfrhythmus.[19] Das hochgradig unbewusste Essverhalten, das sie damit bezeichnen, ist für Lieferanten von Snacks aller Art höchst erstrebenswert, für unsere Ernährung dagegen eine echte Katastrophe.)

				Es bringt nichts, dass die Gesundheitsexperten nicht müde werden, Jahr für Jahr an die Bevölkerung zu appellieren, solche Gewohnheiten endlich zu verändern – in der Erwartung, dass ihr Appell befolgt wird. Und noch weniger bringt es, an sich selbst rumzunörgeln. Je schlechter Ihr Gewissen, desto eher sind Sie demotiviert und entmutigt. Und wenn Sie entmutigt sind, geschieht zweierlei: Erstens fühlen Sie sich abgestumpft, wie betäubt, und haben es satt, gegen sich selbst anzukämpfen. Zweitens versuchen Sie, sich Ihr Unbehagen erträglicher zu machen, gewöhnlich indem Sie sich Ablenkungen verschaffen. Sie setzen sich vor den Fernseher oder essen, um sich schnell »auf andere Gedanken zu bringen«, salzige Snacks und/oder Süßigkeiten. Ungeachtet des Bemühens, etwas zu verbessern, geht es Ihnen auf diese Weise am Ende nur noch schlechter. Würden Jammern und Nörgeln tatsächlich helfen, wären wir eine aus lauter Joggern bestehende Nation und jeder würde mit allen Mitteln, notfalls unter Einsatz der Ellenbogen, versuchen, im Supermarkt als Erste/r die Abteilung mit den Bioprodukten zu stürmen.

				Alterung ist ein sehr langwieriger Prozess. Ein Kurs in Sachen Stressbewältigung, ein paar Monate Yoga, ein für eine Weile vegetarisch geführtes Leben – das sind, wenn es um den langwierigen und schleichenden Prozess des Alterns geht, lediglich kurzzeitig aufflackernde Lichtpünktchen auf unserem Radarschirm. Keine Frage: Wenn wir dem Altern vorbeugen wollen, müssen wir das Problem unserer Verweigerung knacken.

				Bewusste Lebensstilentscheidungen

				Nicht wer die besonders große Willenskraft aufbringt oder sich für die eigene Unzulänglichkeit geißelt, vermag das für gut und richtig Erkannte wirklich in die Tat umzusetzen. Im Gegenteil: Das Geheimnis besteht in einem ganz natürlich und zwanglos erfolgenden Wandel. Wenn Sie sich zu etwas zwingen, ist dieses Ansinnen letzten Endes zum Scheitern verurteilt. Die eigentlichen Schritte zur Vorbeugung des Alterungsprozesses kann man nicht an einem Tag zurücklegen – und anschließend als erledigt abhaken. Was auch immer Sie jetzt tun, will jahrzehntelang fortgeführt werden. Hören wir also auf, in Kategorien von Disziplin und Selbstkontrolle zu denken.

				Manche Menschen sind, was Vorbeugung anbelangt, wahre Heilige. Bei ihnen würde die im Lauf eines Tages mit der Nahrung aufgenommene Fettmenge summa summarum auf einen Teelöffel passen – für die Gesundheit des Herzens das Idealmaß. Jede Woche haben sie, ohne sich um Wind und Wetter zu scheren, ihre fünf Stunden intensiver Bewegung im Kasten. Für uns, die anderen, sind Heilige inspirierend, im Grunde aber auch entmutigend. Denn sie rufen uns in Erinnerung, dass wir selbst meilenweit davon entfernt sind, ein/e Heilige/r zu sein.

				Den Wandel ganz zwanglos herbeizuführen ist mit Sicherheit möglich. Damit Ihnen das gelingt, kommt es darauf an, eine Matrix für bessere Entscheidungen zu kreieren. Mit »Matrix« meinen wir hier schlicht und einfach den Aufbau Ihres Alltags. Jeder von uns hat bereits eine Matrix. Die Matrix mancher Menschen macht positive Entscheidungen viel leichter als diejenige von anderen Menschen. Ein Schrank, in dem keine Knabbereien aufbewahrt werden, wäre Bestandteil einer solchen Matrix. Ein Haus ohne Fernseher oder Videospiele wäre ein weiterer möglicher Bestandteil; aber wenn Sie jeden Tag joggen gehen, weil es Ihnen zu Hause an Unterhaltung mangelt, gehen Sie nicht freundlich genug mit sich um. Letzten Endes bleibt die physische Seite sekundär. Eine Matrix ist substanzieller und nachhaltiger. Darum umgeben wir uns mit alldem, was uns in dem gewünschten Verhalten bestärkt.

				In einer Matrix zu leben, in der sich der Geist frei fühlt, die richtige Wahl zu treffen – und nicht genötigt, das Falsche zu wählen –, ist das eigentliche Geheimnis.

				GRUNDGERÜST EINER POSITIVEN 
LEBENSFÜHRUNG

				Halten Sie Kontakt zu guten Freunden.

				Sondern Sie sich nicht ab.

				Unterhalten Sie eine lebenslange Kameradschaft mit Ihrem Ehemann/Ihrer Ehefrau bzw. Ihrem Partner/Ihrer Partnerin.

				Entwickeln Sie soziales Engagement für lohnende Projekte.

				Suchen Sie die Nähe von Menschen mit einem guten Lebensstil – Gewohnheiten wirken ansteckend.

				Widmen Sie Ihr Leben einer Aufgabe, einem Lebensziel.

				Lassen Sie sich Zeit für Spiel und Entspannung.

				Erfreuen Sie sich einer befriedigenden sexuellen Aktivität.

				Setzen Sie sich mit Problemen auseinander, die im Umfeld von Wut auftreten.

				Üben Sie sich in Stressbewältigung.

				Setzen Sie sich mit den schädlichen Auswirkungen des reaktiven Geistes auseinander: Halten Sie bei einer negativen Reaktion kurz inne, gewinnen Sie Abstand, holen Sie ein paarmal tief Luft und beobachten Sie, wie Sie sich fühlen.

				Auf viele dieser Punkte sind wir bereits zu sprechen gekommen, als wir die ideale Lebensführung für Ihr Gehirn erörtert haben, allerdings stehen dieselben Dinge auch zur Langlebigkeit in Beziehung. Etwas ganz Grundlegendes verbindet sie miteinander: Erfolg stellt sich gewöhnlich dann ein, wenn Menschen zusammenarbeiten; Fehlschläge erlebt man am ehesten bei Alleingängen. Jemanden (einen Ehe- oder Lebenspartner) zu haben, der mit auf Ihre Ernährung achtet (»Hast du heute nicht schon ein Plätzchen gegessen? Iss jetzt lieber eine Möhre.«) ist besser, als allein die Gänge eines Supermarkts zu durchstreifen und sich dann impulsiv einen Wochenvorrat an tiefgefrorenen Fertiggerichten in den Einkaufswagen zu laden. Ein Freund, der dreimal wöchentlich mit Ihnen das Fitnessstudio aufsucht, gibt Ihnen mehr Ansporn als all die guten Vorsätze, die Sie sich für die nächste Woche vornehmen, während Sie am Wochenende vor dem Fernseher sitzen und sich die Sportschau ansehen.

				Nehmen Sie auf jeden Fall die Ausgestaltung Ihrer Matrix frühzeitig selbst in die Hand und bleiben Sie mit ihr auf Kurs. Wie Untersuchungen gezeigt haben, führt der plötzliche Verlust des Ehepartners häufig in die Isolation, in die Depression, bringt ein höheres Erkrankungsrisiko und eine Verkürzung der Lebensspanne mit sich. Verfügen Sie hingegen – über Ihren Ehepartner hinaus – über ein soziales Netzwerk, dann puffert Sie das gegen solch unliebsame Konsequenzen ab.

				Die lähmendsten Aspekte des Alterns stehen oft mit Trägheit in Zusammenhang. Wir tun, mit anderen Worten, dann einfach immer weiter das, was wir ohnehin schon seit eh und je getan haben. Dieses Muster kann vor allem gegen Ende des mittleren Lebensabschnitts greifen. Dann zeigt sich die Tendenz, dass neue Dinge immer mehr auf der Strecke bleiben, Passivität die Oberhand gewinnt, die Motivation verloren geht. Unzählige alte Menschen verharren in solch einem festgefahrenen, von Trägheit bestimmten Zustand.

				Bei der Gelegenheit kommt Deepak ein Paar in den Sinn, dessen Ehe scheiterte, als die Frau 50 Jahre alt wurde. Für sie markierte dieser Geburtstag einen Meilenstein. Die Zeit für einen Neustart war gekommen. Da ihre Kinder jetzt auf die Hochschule gehen würden und sie selbst einen sicheren Arbeitsplatz hatte, wollte sie sich neue Bereiche des Lebens zugänglich machen, die sie nicht hatte erkunden können, solange die familiären Verpflichtungen sie von der Erfüllung einiger ihrer im Innersten gehegten Träume abgehalten hatten.

				»Mein Mann und ich, wir hatten ein alljährlich gepflegtes Ritual«, erklärte sie. »Wir haben uns ein langes Wochenende ganz für uns allein reserviert, um eine Standortbestimmung unserer Ehe vorzunehmen. Dabei sind wir ziemlich systematisch vorgegangen. Jedes Element unserer Beziehung haben wir auf einer Liste aufgeführt: Sex, Arbeit, unter der Oberfläche schwelende Konflikte und unterschwelligen Groll inbegriffen. Wir sind beide in hohem Maß organisierte Menschen, und als wir kurz vor meinem 50. Geburtstag jeden Aspekt unserer Ehe bewerteten, konnten wir feststellen, dass wir in jeder Kategorie mindestens acht von zehn möglichen Punkten vergaben. Ich empfand das als beglückend und fühlte mich auf der sicheren Seite.«

				Daher war die Betroffenheit groß, als die Frau sich eines Abends hinsetzte und ihre Pläne offenbarte, wie sie dafür sorgen wollte, dass die Ehe in den nächsten 20 Jahren weiterhin ein Erfolg sein würde.

				Ihr Gatte, ein höchst erfolgreicher Geschäftsmann, erwiderte an seine Frau gewandt: »Ich will nichts verändern. Warum sollen wir uns darüber den Kopf zerbrechen? Bald sind wir alt. Ich sehe uns im Sessel sitzen und darauf warten, dass uns die Kinder anrufen.«

				Sie hatte es nicht bemerkt: Die klammheimlich auf dem Vormarsch befindliche Trägheit hatte sich ihres Mannes bemächtigt. Sein Leben drehte sich vor allem um die Arbeit. Als für ihn das Ausscheiden aus dem Berufsleben anstand, gab es aus seiner Sicht nichts mehr zu erreichen. »Alles, was es für mich zu tun galt, habe ich bereits getan. Warum sollte ich versuchen, die Vergangenheit zu wiederholen? Immer wieder dieselben Dinge zu tun fällt einem ohnehin schwer genug.«

				Das Paar suchte eine Beratungsstelle auf, doch ihre Auffassungen lagen zu weit auseinander. Kurz vor der Scheidung zeigten sich beide enttäuscht, waren nichtsdestoweniger mit der eigenen Wahl zufrieden. Die Frau fühlte sich frei, ein neues, auf frischen Ambitionen gründendes Leben zu führen. Der Mann war zufrieden, sich nun auf seinen Lorbeeren ausruhen und mit einer gewissen Wehmut auf die Vergangenheit zurückblicken zu können. Beide waren sie intelligente Menschen mit hoher Selbstachtung und großem Selbstbewusstsein.

				Wer von den beiden aber hat, während die Jahre dahingehen, aus der 50 erst eine 60, später 70 und dann 80 wird, die bessere Entscheidung getroffen? Die Frau baut auf jener Matrix auf, die sie durch die ersten fünf Jahrzehnte ihres Lebens gebracht hat. Der Mann vertraut darauf, die Zeit selbst werde die Dinge richten. Für nichts im Leben gibt es eine Garantie. Doch die meisten Psychologen würden prognostizieren, bei der Frau sei es um die Chancen auf Langlebigkeit besser gestellt und, mehr noch, sie habe eine größere Chance, mit zunehmendem Alter das Gefühl eines erfüllten Daseins zu erleben.

				Verbindung mit der Unsterblichkeit 
aufnehmen

				Bis jetzt haben wir uns mit den entscheidenden Aspekten jenes Phänomens befasst, das man als die »neuen Alten« bezeichnet. Unter diesem Stichwort versteht man eine soziale Bewegung, die sich zum Fürsprecher eines positiv besetzten Altwerdens macht. Innerhalb von zwei Jahrzehnten hat unsere Vorstellung vom Alter einen dramatischen Wandel durchlaufen. Niemand geht heute mehr davon aus, mit 65 aufs Abstellgleis geschoben zu werden. Viele Menschen aus der Babyboomer-Generation sehen in ihrer Zukunft keinen Ruhestand. Das Altwerden wird immer weiter hinausgeschoben, weiter als je zuvor. In einem gewissen Sinn ist das die positive Nebenwirkung, die sich aus dem Umstand ergibt, dass wir in einer derart jugendorientierten Kultur leben. Niemand will der Tatsache ins Auge sehen, nicht länger jung zu sein.

				Die jüngste Welle von Senioren nimmt positive Veränderungen in ihrem Lebenswandel vor, wenn auch vielleicht nicht schnell genug. (Und nicht gleichberechtigt genug. Denn von der größeren Langlebigkeit profitieren in den USA vor allem die oberen Einkommensschichten. In den unteren Schichten bleibt die durchschnittliche Lebenserwartung nach wie vor eher bei 70, statt auf jene 80 Jahre zuzusteuern, auf die sich die oberen Schichten rasch zubewegen.)

				Worin wird dann der nächste Schritt bestehen? Aus unserer Sicht sollte der Blick beim Anti-Aging über das Physische, ja auch über das Psychische hinausreichen. Die beste Art von Leben wurzelt in einer Vision von erfülltem Leben – einem Leben, das man immer weiter fortsetzen möchte.

				Eine Vision zu finden, die dem Altern die Stirn bietet, fällt allerdings schwer. Denn seit ungezählten Generationen schauen die Menschen sich in der Welt um, und was haben sie dabei vor Augen? Sie sehen, dass sämtliche Kreaturen alt werden und sterben. Tatsächlich trifft diese durchgängig gemachte Beobachtung so jedoch nicht zu. In einem ganz realen Sinn sind Zellen unsterblich – oder zumindest der Unsterblichkeit so nahe, wie ein Lebewesen dies überhaupt sein kann. Könnte das der Anhalts- und Ausgangspunkt für eine neue und höhere Vision vom Leben sein?

				Die ursprünglichen Blaualgen, die sich vor Jahrmilliarden entwickelt haben, sind immer noch unter uns. Sie sterben nie, sondern teilen sich einfach; und sie teilen sich immer weiter. Gleiches gilt für solche einzelligen Organismen wie die Amöben und Pantoffeltierchen, zu finden in Tümpeln und vergleichbaren Wasserstellen. Gewiss, widrige Umstände töten primitive Lebensformen milliardenfach, doch kann man die Willkür der Natur nicht mit der natürlichen Lebensspanne gleichsetzen. Die natürliche Lebensspanne vieler Zellen ist unbegrenzt. Erst wenn sie in komplexen Pflanzen und Tieren zueinanderfinden, sind Zellen mit der Aussicht auf den Tod konfrontiert. Ein rotes Blutkörperchen, das mit drei Monaten stirbt, ein weißes Blutkörperchen, das stirbt, sobald es einen eindringenden Krankheitserreger vernichtet hat, eine Hautzelle, die vom Wind fortgeweht wird – sie alle durchleben eine natürliche Lebensspanne.

				Im Körper sind allerdings Hunderte unterschiedlicher Lebenserwartungen zusammengefasst: Es gibt ebenso viele Lebensspannen, wie es Gewebstypen gibt. Doch selbst da bleibt noch enorm viel Spielraum und Flexibilität. Stammzellen mit dem Potenzial, zu frischen neuen Zellen heranzureifen, existieren selbst in dem ältesten noch von Leben durchströmten Menschen.

				All die Funktionen primitiver Lebensformen sind in den Zellen Ihres Körpers nach wie vor erhalten geblieben, die Zellteilung inbegriffen, doch haben sie sich zusehends auch weiterentwickelt. Bei komplexen Geschöpfen wie den Säugetieren sind lebensrettende Erfindungen hinzugekommen, über die primitive Organismen nicht verfügen: ein Immunsystem zum Beispiel. Der menschliche Körper sieht sich vielen Bedrohungen ausgesetzt, um die sich Blaualgen nicht zu kümmern brauchen. Jedes Lebewesen aber ist im Lauf der Evolution mit hochgradig kreativen Möglichkeiten, sich zu verteidigen, sich zu behaupten und zu überleben, in Berührung gekommen.

				Vor langer Zeit schon ist der menschliche Geist in die Fußstapfen der zellulären Evolution getreten. Die allergrößte Segnung für die menschliche Langlebigkeit könnte beispielsweise die Versorgung mit Frischwasser und die Entsorgung von Abwasser gewesen sein – Abwasserbehandlung und sauberes Trinkwasser kamen für die Menschheit einem evolutionären Sprung gleich (und der zunehmende Verlust beider Errungenschaften in aller Welt – da die Wasservorkommen, aus denen die Menschen ihr Trinkwasser beziehen, vielfach durch Abwässer verschmutzt werden – stellt für Hunderte Millionen Menschen eine schwere Bedrohung dar). Und die Möglichkeiten der Medizin tragen selbstverständlich ebenfalls weiterhin dazu bei, die durchschnittliche Dauer des menschlichen Lebens zu erhöhen.

				Jede/r von uns steht im Widerstreit zweier Kräfte, die eine Auseinandersetzung um unsere persönliche Zukunft führen: die Kraft der Evolution, die unser Leben immer weiter ausdehnt, auf der einen und die Kraft der Entropie, die bewirkt, dass physische Dinge im Lauf der Zeit verfallen, auf der anderen Seite. Alterung ist eine hoch komplizierte Form von Entropie. Sie ist keineswegs so simpel wie bei einem Stern, der seinen nuklearen Brennstoff verbraucht, in sich zusammenfällt und, in einem letzten dramatischen Todeskampf hell aufleuchtend, als Nova oder Supernova explodiert.

				Die Situation ist so komplex, dass jeder Mensch entscheiden kann, welcher Seite er den Vorzug gibt, der Schöpfung oder der Zerstörung. Entropie ist kein Schicksal. Es gibt keinen Grund, nicht Tag für Tag die Entscheidung zu treffen, dass Sie der Evolution den Vorzug geben wollen. Unsere wahre Verbindung zur Unsterblichkeit haben wir letzten Endes über die Evolution: Seit dem Urknall vor 13,8 Milliarden Jahren hat sie die Schöpfung stetig vorangebracht.

				Gehen Sie an einem der ersten Frühlingstage, an denen die Bäume den nötigen Mut gefasst haben, daran zu glauben, dass der Winter vorüber ist, nach draußen und pflücken Sie einen frisch gewachsenen Spross von einem in Blüte stehenden Baum oder einem sprießenden Rosenstrauch. Untersuchen Sie ihn, dann werden Sie feststellen, dass jeder zarte Schössling eine im Wachsen begriffene Spitze aufweist, die ins Unbekannte vordringt. So verletzlich der zarte Schössling auch aussehen mag – er wiederholt jenen Schöpfungsakt, der jegliche Zeit überdauert hat. Hier findet der Glaube des Lebens an sich selbst seinen physischen Ausdruck.

				In einem ganz realen Sinn sind Sie jene im Wachsen begriffene Spitze des Universums. Eine ganze Ewigkeit – eine Zeitspanne, die länger währt, als die älteste aller Galaxien existiert – hat sich verschworen, damit der Augenblick im Dasein dieser einen Person erreicht werden konnte. Wohin aber wird das Universum im nächsten Augenblick steuern? Nur Sie können es entscheiden. Ihnen obliegt die Verantwortung für das eigene Wachstum. Und dennoch ist diese Entscheidung mehr als nur eine persönliche Angelegenheit. Das Zeitlose hat sich uns ausgeliefert und liegt in unseren Händen. Es harrt Ihrer Entscheidung. Und wohin Sie sich als Nächstes begeben, dorthin wird die Wirklichkeit Ihnen folgen.

				Falls Sie meinen sollten, an dieser Stelle würden wir aber übertreiben – oder gar ins Bizarre abgleiten –, führen Sie sich einfach vor Augen, was Ihre Zellen zustande bringen. Ohne ihre Verbindung zur Unsterblichkeit könnte kein Leben existieren.

				Anmerkungen

				
					
						[17]Eine Struktur, die aus sich wiederholenden Gensequenzen besteht.

					

					
						[18]	Mehr darüber erfahren Sie in: David Frawley, Soma: Verjüngung und Unsterblichkeit – Yoga und Ayurveda für Körper und Geist, übers. v. Michael Wallossek, Windpferd, Oberstdorf 2012, S. 68.

					

					
						[19]	Engl.: munch rhythm

					

				

			

		

	
		
			
				

				SUPERHIRN-LÖSUNGEN

				Ein möglichst langes Leben

				Wann immer eine Ihrer Zellen altert, altern Sie. So lautet das biologische Fazit. Allerdings haben die Zellen im Lauf der Evolution, und zwar überaus wirkungsvoll, eine zum Überleben befähigende Ausstattung erhalten. Sie stehen zu chemischen Prozessen in Verbindung, die buchstäblich unsterblich oder zumindest ebenso alt sind wie das Universum. Selbst wenn Sie in puncto Lebensführung alles falsch machen würden – entsetzlich viel rauchen, den Körper mit Fetten und mit Zucker vollstopfen, so gut wie nie körperlich aktiv sein –, würde paradoxerweise dasselbe Gehirn, das in Ihre extrem kontraproduktiven Entscheidungen verwickelt ist, trotzdem versuchen, seinerseits unsterblich zu bleiben. Wie alle anderen Zellen führen auch Gehirnzellen einen erfolgreichen Feldzug, um die Zeit zu bezwingen, und dieser Feldzug findet jede Sekunde statt, seit dem Moment Ihrer Empfängnis im Mutterleib.

				Zugegeben, beflügelt durch philosophische Reflexionen, sind wir soeben ein wenig ins Schwärmen geraten. Doch es gibt spezifische Möglichkeiten, wie Sie eine Vision größtmöglicher Langlebigkeit wirklich leben können. Ein Hauptgewinn in der genetischen Lotterie ist ein seltener Glückstreffer. Im Rahmen verschiedener Forschungsprojekte hat man sich ein wenig näher angeschaut, durch welche Mutationen im Einzelnen es möglich wurde, dass einige Familienzweige aschkenasischer Juden ein Alter von über 100 Jahren erreichen konnten – Väter, Mütter, Brüder und Schwestern, sie alle wurden älter als 100 Jahre. (Niemals zuvor war die Existenz einer Familie dokumentiert worden, in der innerhalb einer Generation mehr als nur ein Familienmitglied die Schwelle von 100 Jahren überschritten hatte.) Ihre Gene, das scheint der Knackpunkt zu sein, machen sie offenbar immun gegen eine Ablagerung von Plaques an den Gefäßwänden der Arterien – und damit immun gegen die Hauptursache von Herzinfarkt und Schlaganfall. Eine realistische Möglichkeit, diesen genetischen Vorzug auf andere Menschen zu übertragen, zeichnet sich zum gegenwärtigen Zeitpunkt allerdings nicht ab.

				In den hoch entwickelten Ländern nimmt die durchschnittliche Lebensspanne der Gesamtbevölkerung zu. Japanische Frauen sind die langlebigsten auf der Erde. Weshalb die Amerikaner sich Jahrzehnt für Jahrzehnt einer steigenden Lebenserwartung erfreuen konnten, lässt sich gut nachvollziehen: Verbesserungen im Bereich der sanitären Einrichtungen und der Gesundheitsversorgung spielten dabei eine ganz entscheidende Rolle. Ansteckende Kinderkrankheiten konnten eingedämmt werden. In jüngster Zeit haben sich diesbezüglich außerdem die großen Fortschritte in der Notfallversorgung von Herzinfarktpatienten und bei den Rehabilitationsprogrammen für Schlaganfallpatienten bemerkbar gemacht. Die rückläufige Zahl von Rauchern spiegelt sich ebenfalls in der statistisch höheren Lebenserwartung wider. Bewegungsmangel und Fettleibigkeit sind wahrscheinlich die letzten beiden Hürden, die es noch zu nehmen gilt.

				Mit anderen Worten: Solange die Menschen mit der Prävention ernst machen und ihre Lebensführung zum Vorteil verändern, ist für die physische Basis der Langlebigkeit gesorgt. Die allerwenigsten von uns werden zwar Gelegenheit haben, ihren 100. Geburtstag zu feiern (etwa einer unter 30 000 Menschen), doch immer mehr von uns werden bei guter Gesundheit älter als 80 oder 90 Jahre werden.

				Um einen signifikanten Fortschritt über die gegenwärtige Situation hinaus zu erzielen, so heißt es gemeinhin, müssten wir herausfinden, wie wir Krebs und Alzheimer heilen können – beides Geißeln des Alters, keine Frage. Herzleiden aber bleiben in den USA die Todesursache Nummer eins. Worin genau ihre Ursache besteht, hat die Medizin, ungeachtet aller Behandlungsfortschritte, noch nicht herausgefunden. Das Aussehen der Plaques in den Herzkranzarterien eines Infarktpatienten mag an Rückstände erinnern, die ein Abflussrohr verstopfen. Allerdings bedarf es zunächst mikroskopisch kleiner Verletzungen beziehungsweise krankhafter Veränderungen auf der glatten Innenoberfläche eines Blutgefäßes, damit die aus Fettrückständen entstandenen winzigen Partikel eine Stelle finden, an der sie sich ablagern können. Dieser Prozess setzt bereits in relativ jungen Jahren ein. Und die Risikofaktoren dafür sind bestens bekannt: ein hoher Cholesterinwert, Rauchen, ein großenteils im Sitzen verbrachtes Leben, ein Verhalten vom Typ A und starker Stress. Aber Risiken sind ganz und gar nicht dasselbe wie Ursachen.

				Im Hinblick auf Langlebigkeit ergibt sich derzeit ein verwirrendes Bild aus genetischen Komponenten, Risikofaktoren und Medikamenten. Letztere sind aus naheliegenden Gründen die umhätschelten Lieblinge der Pharmaindustrie. Ältere Menschen nehmen im Durchschnitt sieben verschiedene Medikamente ein, von denen jedes seine Nebenwirkungen hat. Pillen sind leicht zu schlucken und für den Arzt schnell zu verschreiben. Im Verlauf der letzten Jahrzehnte hat sich bei eingehenderen Untersuchungen allerdings herausgestellt, dass die meistverordneten Medikamente zur Behandlung von Depression, Herzleiden und Arthritis weniger wirksam – oder sogar gefährlicher – sind, als es die Werbeversprechungen Ärzte und Patienten glauben machen wollen. Auf jeden Fall aber führt die Konzentration auf Medikamente dazu, dass die Menschen einen geringeren Ansporn haben vorzubeugen. Prävention hat keinerlei Nebenwirkungen, dafür aber nachweislich viele Vorteile.

				Hier möchten wir über den persönlichsten Zugang zur Langlebigkeit sprechen – die Einstimmung auf Ihren Körper. Das erfordert Selbstgewahrsein. Einerseits tragen Sie die Geschichte Ihres Lebens in sich, mit all Ihren Vorlieben und Abneigungen, Gewohnheiten, Überzeugungen und Konditionierungen. Andererseits steht Ihnen all die Weisheit zur Verfügung, die sich in jeder Zelle entfaltet hat. Zu wirklichem Anti-Aging gehört, dass wir diese beiden Hälften ineinandergreifen und sie miteinander in Einklang kommen lassen: ein Paradebeispiel für das »Überleben des Klügsten«.

				DIE WEISHEIT DER ZELLEN

				Sieben Lektionen in Sachen Langlebigkeit

				
						Zellen teilen und kooperieren miteinander. Keine Zelle lebt isoliert von den anderen.

						Zellen verfügen über die Fähigkeit zur Selbstheilung.

						Jede Zelle muss unablässig genährt werden, um zu leben.

						Zellen sind jederzeit dynamisch – wenn sie in Stillstand geraten, sterben sie.

						Die Balance zwischen Innen- und Außenwelt wird stets gewahrt.

						Giftstoffe und Krankheitserreger werden unverzüglich aufgespürt und unschädlich gemacht.

						Im Lebenszyklus einer Zelle ist der Tod ein akzeptierter Bestandteil.

				

				Im Verlauf von Jahrmillionen der Evolution sind Zellen weise geworden. Sie können ebenso weise werden, indem Sie sich die Gaben des Selbstgewahrseins zunutze machen und beachten, wie die Biologie einige der gravierendsten Probleme, mit denen Sie im Alltag konfrontiert sind, gelöst hat.

				1. Zellen teilen und kooperieren miteinander. Keine Zelle lebt isoliert von den anderen.

				Jeder von uns ist Teil der menschlichen Gemeinschaft. Und Koexistenz ist die natürlichste und gesündeste Lebensweise. Zellen streiten nicht über diese Binsenweisheit. Es hat ihnen außerordentlich gut getan, dass sie zusammengefunden haben, um Gewebe und Organe zu bilden – der spektakulärste Beweis dafür ist Ihr Gehirn.

				Aber wir alle geraten in Versuchung, eigene Wege zu gehen und, getrieben vom Ich, mehr und mehr für uns selbst anzuhäufen. Vielleicht ziehen wir enge Familienangehörige noch mit ein, alle anderen schließen wir jedoch aus. (Ein bemerkenswertes Buch zum Thema »Wie werde ich reich?« hat einen Blick auf das Leben von Menschen geworfen, die aus eigener Kraft zu Millionären wurden, und ist zu einer deprimierenden Schlussfolgerung gelangt: Die meisten von ihnen waren »knickerige Hurensöhne«.) Zellen dagegen sind nicht so irregeleitet, dass sie die Nummer eins sein wollen.

				Es liegt keineswegs in unserer Absicht, hier den moralischen Zeigefinger zu erheben. Ein faszinierendes Forschungsprojekt hat jedoch gezeigt, dass gesellschaftliche Beziehungen auf geheimnisvolle Weise ansteckend wirken. Als Sozialwissenschaftler die riesige, aus der Framingham-Herzstudie, die über einen Zeitraum von 32 Jahren hinweg herzinfarktbezogene Risikofaktoren untersucht hat, hervorgegangene Datenbank sichteten, entdeckten sie etwas ganz Erstaunliches: Fettleibigkeit, eines der Hauptrisiken für Herzleiden, verbreitet sich wie ein Virus. Im sozialen Netzwerk von Familie, Mitarbeitern und Freunden erhöht der bloße Umgang mit jemandem, der ein Gewichtsproblem hat, die Wahrscheinlichkeit, dass Sie selbst eines haben werden. »Wurde jemand fettleibig, dann erhöhte sich dadurch – nach Lage der Daten – die Wahrscheinlichkeit, dass seine Freundin oder sein Bekannter es ihm gleichtun würden, um 57 Prozent. (Das bedeutet, dass sich aus dem sozialen Netzwerk weit eher eine Aussage über das wahrscheinliche Eintreten von Fettleibigkeit ableiten lässt als aus den Genen, die mit Übergewicht in Verbindung gebracht werden.) Falls ein Zwilling fettleibig wurde, erhöhte sich die Wahrscheinlichkeit, dass die Zwillingsschwester oder der Zwillingsbruder gleichfalls fettleibig werden würde, um 40 Prozent, während ein fettleibiger Ehepartner die Wahrscheinlichkeit, dass auch der andere Partner fettleibig werden würde, um 37 Prozent zunehmen ließ.«

				Unter Einsatz von statistischen Methoden, mit deren Hilfe 12 067 Einwohner aus Framingham, Massachusetts, zueinander in Beziehung gesetzt wurden, fanden die Forscher heraus, dass sich das virusartige »Verhalten« der Fettleibigkeit auch auf andere Risiken wie Rauchen oder Depression übertragen ließ. Haben Sie einen Bekannten oder eine Freundin, die rauchen, steigt die Wahrscheinlichkeit, dass Sie ebenfalls rauchen werden. Jemanden im Bekanntenkreis zu haben, der das Rauchen aufgegeben hat, erhöht hingegen die Wahrscheinlichkeit, dass Sie dieselbe positive Veränderung vornehmen.

				Der rätselhafteste Aspekt daran ist allerdings, dass Sie dabei nicht einmal einen direkten Umgang mit der betreffenden Person haben müssen. Falls Ihre Freundin eine Freundin hat, die fettleibig, deprimiert oder Raucherin ist, erhöht sich dadurch, wenn auch nur um eine winzig kleine Spanne, die Chance, dass Sie sich ebenfalls diese Gewohnheiten zu eigen machen werden.

				Andere Sozialwissenschaftler hielten die hier festgestellten Zusammenhänge für inakzeptabel, jedoch hat bisher noch niemand ein besseres Modell dafür gefunden, wie Verhalten weitergegeben wird. Der in unserem Kontext entscheidende Punkt daraus ist: Sich in ein vorteilhaftes soziales Umfeld zu bringen tut dem Körper wie dem Geist gut.

				Auf eine bis heute noch nicht geklärte Art und Weise verstehen unsere Zellen, was es heißt, Gutes zu tun. In einem Klassiker unter den Psychologiestudien, während der Achtzigerjahre des vorigen Jahrhunderts in Harvard durchgeführt, wurden die Teilnehmer aufgefordert, sich einen Film anzuschauen, der Mutter Teresa bei ihrer Arbeit mit den Kranken und den Waisenkindern in Kalkutta zeigt. Während sie sich den Film ansahen, sank der Blutdruck der Probanden und ihr Herzschlag verlangsamte sich.

				Noch einen Schritt weiter gegangen ist die Sozialpsychologin Sarah Konrath. In einer Studie an der University of Michigan hat sie die Langlebigkeit von 10 000 Einwohnern dieses Bundesstaates untersucht, die an einer bis zu ihrem Hochschulabschluss im Jahr 1957 zurückreichenden Gesundheitsstudie teilgenommen hatten. Konraths Hauptaugenmerk galt denjenigen Teilnehmern an der Studie, die in den letzten zehn Jahren einer ehrenamtlichen Tätigkeit nachgegangen waren. Und die Resultate, zu denen sie gelangte, sind faszinierend: Die ehrenamtlich Tätigen lebten länger als diejenigen, die keine derartige Tätigkeit ausübten. Zwischen den Jahren 2004 und 2008 verstarben 4,3 Prozent der 2384 nicht ehrenamtlich Tätigen, aber lediglich 1,6 Prozent der altruistischen Ehrenamtlichen.

				Das Schlüsselwort dabei ist altruistisch. Die Betreffenden wurden nach den Gründen ihres ehrenamtlichen Engagements gefragt. Keineswegs jede Antwort drehte sich um Altruismus. Bei manchen Teilnehmern waren die Motive zwar tatsächlich eher an ihren Mitmenschen orientiert. Das zeigten Antworten wie: »Andere zu unterstützen finde ich wichtig.« Oder: »Für die Menschen aus meinem engeren Bekanntenkreis hat die ehrenamtliche Tätigkeit sehr große Bedeutung.« Bei anderen Teilnehmern der Studie spielten für die ehrenamtliche Betätigung aber eher selbstbezogene Motive eine Rolle: »Ehrenamtliche Arbeit ist für mich eine gute Möglichkeit, mich den eigenen Problemen zu entziehen.« Oder: »Wenn ich ehrenamtliche Arbeit leiste, fühle ich mich einfach wohler in meiner Haut.«

				Wer erklärte, ehrenamtlich zu arbeiten, weil man dann zufriedener mit sich selbst sei, hatte nahezu die gleiche Mortalitätsrate (vier Prozent) wie diejenigen, die keinerlei ehrenamtliche Arbeit verrichteten. Und hierbei handelt es sich lediglich um ein Beispiel unter vielen, die untermauern, dass unsichtbare Merkmale innerhalb des Geist-Körper-Systems sich in Form von physischen Auswirkungen manifestieren. Ihre Zellen wissen, wer Sie sind und was Sie motiviert! Das Forschungsprojekt an der University of Michigan jedenfalls hat als Erstes gezeigt, dass die Motivation von ehrenamtlich Tätigen eine Auswirkung auf ihre Lebenserwartung haben kann.

				Den Übergang von selbstbezogener Ichhaftigkeit zur Teilhabe am gesellschaftlichen Miteinander hin zu vollziehen ist ein Prozess. Im Verlauf dieses Prozesses legt man Schritte wie die folgenden zurück:

				Ich will gemocht und akzeptiert werden.

				Wenn ich alles für mich behalte, lehnen die anderen mich ab.

				Entweder kommen wir gemeinsam ans Ziel oder wir erleiden – jeder für sich – Schiffbruch.

				Ich kann es mir leisten, mit anderen zu teilen. Das tut mir nicht weh. Ja, im Grunde fühlt es sich gut an.

				Wenn ich gebe, stelle ich fest, dass ich empfange.

				Je mehr ich habe, desto mehr vermag ich zu geben.

				Immer mehr zu geben ist, auch wenn es vielleicht seltsam klingt, ein Prozess von Fülle und Erfüllung.

				Großzügig und hingebungsvoll zu sein ist die erfüllendste Art zu geben.

				Ich spüre jetzt, dass die tiefste Verbindung aus Großherzigkeit erwächst.

				Wie bei allen wesentlichen Dingen im Leben verläuft der Weg vom ersten zum letzten Schritt keineswegs in einer geraden Linie, vielmehr ergibt er einen für jeden Menschen spezifischen Zickzackkurs. Ein dreijähriges Kind, das lernt, mit einem anderen Kind sein Spielzeug zu teilen, vermag noch nicht zu begreifen, was Großherzigkeit ist. Manche Menschen begreifen es nie, ganz gleich, wie viele Jahre vergehen mögen. Jedenfalls schlägt der Aufbau des Selbst einen Bogen dieser Art und entspricht damit der natürlichen Beschaffenheit einer Zelle, für die das Teilen und Kooperieren eine Überlebensfrage ist. Auf der Ebene des Selbst geht es gewöhnlich nicht um die Frage des Überlebens, sondern um die Belohnungen, die Ihnen durch Nähe und innere Verbundenheit zuteil werden, den Grundprozess für die Entstehung einer friedlichen Gesellschaft.

				2. Zellen verfügen über die Fähigkeit zur Selbstheilung.

				Wenn Sie selbstgewahr sind, können Sie lernen, erlittenen Schaden selbst wieder zu beheben. Zellen fällt das, auch wenn Heilung nach wie vor einer der komplexesten und erstaunlichsten Körperprozesse ist, ganz leicht. Wir wissen bloß, dass dieser Prozess stattfindet und das Leben von ihm abhängt. Zellen befinden sich in der glücklichen Lage, über das Heilen nicht nachdenken zu müssen. Sie machen jeden Schaden ausfindig und leiten augenblicklich die entsprechenden Instandsetzungsmaßnahmen ein.

				Auf der Geist-Körper-Ebene gibt es eine grundlegende Entsprechung dazu. Wenn wir sagen, die Zeit heile alle Wunden, sprechen wir über einen Prozess, der, so schmerzlich er sein mag, automatisch abläuft. Zum Beispiel nimmt die Trauer ihren Lauf, aber kein Mensch weiß, auf welche Weise solch eine tief greifende emotionale Erschütterung tatsächlich heilt.

				Aber oftmals erfolgt Heilung nicht automatisch, wie wir von all den Menschen wissen, die sich von ihrer Trauer nie mehr erholen. In den meisten Fällen ist Heilung eine bewusste Aktivität. Immer wieder wenden Sie den Blick nach innen und fragen sich: »Wie geht es mir?« Es gibt keine Garantie, dass Sie den richtigen Dreh herausbekommen, und angesichts einer sehr bitteren und schmerzlichen Verletzung ist es Ihnen möglicherweise schon zu viel, sich diese auch nur anzuschauen.

				Selbstheilung beinhaltet, den Schmerz zu überwinden und einen Weg zu neuer Ganzheit zu finden. Der Weg sieht mehr oder weniger wie folgt aus:

				Ich bin verletzt. So hilf mir doch jemand.

				Ich bin wieder verletzt. Möge mir wieder jemand zu Hilfe kommen.

				Warum will der Schmerz denn bloß nicht vergehen? Vielleicht verschwindet er ja, wenn ich nicht hinschaue.

				Ich habe versucht, mich abzulenken, aber tatsächlich muss ich an diesen Schmerz im Innern herankommen.

				Ich kann es nicht ertragen, mir anzuschauen, was da falsch läuft.

				Vielleicht gibt es doch etwas, was ich für mich tun kann.

				Womöglich will mir dieser Schmerz etwas mitteilen – nur was?

				Ich glaube, jetzt verstehe ich, und der Schmerz lässt allmählich nach.

				Ich bin unglaublich erleichtert: Heilung ist möglich!

				Ich vertraue auf meine Fähigkeit zu heilen.

				Ein kleines Kind, das »Mami!« schreit, damit sie kommt und ihm hilft, verfügt über keine anderen Mittel. Einem Kind bleibt die letzte Stufe: Ich vertraue auf meine Fähigkeit zu heilen, noch unbegreiflich. Aber Heilung ist Bestandteil jener gewaltigen Rückkopplungsschleife, die Geist und Körper zusammenhält. Je häufiger Sie den Versuch, sich selbst zu heilen, erleben, und sei es auch nur einen Moment lang, desto größer wird Ihre Fähigkeit.

				Der Triumph über Ihre tiefsten Verletzungen ist ein spiritueller Triumph. Ohne ihn wäre das Leben grausam. Denn Verletzungen lassen sich nicht vermeiden. Nur durch Errichtung eines Selbst können Sie für sich unter Beweis stellen, dass das Leben nicht grausam ist, sofern Schmerz und Leid überwunden werden können. Selbstgewahrsein hilft Ihnen zu begreifen, dass Heilung eine der stärksten ihr Leben aufrechterhaltenden Kräfte ist.

				3. Jede Zelle muss unablässig genährt werden, um zu leben.

				Zellen überleben, indem sie vollkommen darauf vertrauen, dass das Universum sie stützt und trägt. Derart fundamental ist dieses Vertrauen, dass eine gewöhnliche Zelle Nahrung und Sauerstoff nicht für länger als für die nächsten drei oder vier Sekunden speichert. Immer gibt es Nachschub mit neuer Nahrung.

				Dank dieser Gewissheit kann eine Zelle all ihre Zeit und Energie für diejenigen Dinge aufbringen, die gewährleisten, dass das Leben sich fortsetzt: wachsen, zeugen, heilen und den eigenen inneren Prozessen nachgehen. Zugleich suchen Zellen sich nicht aus, was gut für sie ist. Jede Nahrung ist ihnen recht. Fehler zu machen oder mit einer riskanten Lebensweise zu kokettieren, dazu bleibt ihnen keine Zeit.

				An diese Weisheit mag sich kaum jemand halten, lieber verstößt man gegen sie. In unserer Kultur sind Aufregung, Risiko und Gefahr positiv besetzte Worte, während Balance, Ausgewogenheit und Mäßigung für unsere Ohren unwahrscheinlich langweilig und öde klingen. Mit Rebellion zu experimentieren halten wir für unser angestammtes Recht. Und so sind wir stets versucht, über die Vorzüge eines ausgewogenen Lebens hinwegzusehen. Jedoch leiden unsere Zellen, während wir uns in unseren Experimenten ergehen.

				Weisheit hat allerdings viele Gesichter – und wir bekommen mehr als nur jeweils eine Chance, etwas zu lernen. Jeder weiß zu schätzen, dass wir Fehler machen dürfen, und die Evolution übt große Nachsicht. Immer haben Sie die Möglichkeit, auf Ihrem Weg ein kleines Stück zurückzugehen, um dann ein Leben zu führen, das Sie eher aufzubauen und zu bestärken vermag. Wichtig ist, dass Sie wissen, was Sie persönlich am besten aufbaut und bestärkt, und Ihre Energie dorthin zu lenken.

				Wenn Sie das tun, wird Leidenschaft zu einem Bestandteil der Ausgewogenheit. Zellen leben vermutlich ohnehin schon leidenschaftlich gern – jedenfalls tun sie alles in ihren Kräften Stehende, um zu gedeihen und sich zu vermehren. Bauen Sie sich also mit den drei Dingen auf, die Ihre Leidenschaft für das Leben steigern. Setzen Sie sich hin, bringen Sie diese drei Dinge handschriftlich zu Papier und stecken Sie die kleine Liste in Ihre Brieftasche, damit Sie sie, wann immer es nötig sein sollte, hervorholen können, um sich die drei Dinge aufs Neue zu vergegenwärtigen. Das lohnt sich. Was Sie aufbaut, das sollte, von allen möglichen Details einmal abgesehen, Geist und Körper umfassen. Ihre Liste sollte darum Folgendes beinhalten:

				
						Ihre höchste Vision

						Ihre größte Liebe

						Ihre langfristigste Bestrebung

				

				Eine Vision verhilft Ihnen zu einer Zielsetzung und einer Sinngebung. Liebe erfüllt Ihre Emotionen mit Leben und verleiht Ihnen anhaltende Leidenschaft. Eine langfristig angelegte Bestrebung stellt Sie vor eine Herausforderung, die Sie erst nach Jahren bewältigt oder eingelöst haben werden. In ihrer Gesamtheit führen diese drei Grundelemente zu wahrem Glück. Wie bei jedem Aspekt von Weisheit gilt es, wenn es darum geht, Ihr Leben zu nähren und aufzubauen, einem Weg zu folgen. Und dieser Weg sieht in etwa so aus:

				Ich glaube, ich bin glücklich genug. Mein Leben ist so gut wie das Leben des Menschen, der da gerade neben mir sitzt.

				Ich würde mir nur wünschen, mein Tagesablauf wäre nicht so gleichförmig und vorhersehbar.

				Unter der Oberfläche hege ich durchaus geheime Träume.

				Vielleicht brauche ich gar keine Angst davor zu haben, meine Möglichkeiten und Fähigkeiten auszuschöpfen.

				Ich verdiene, dass es in meinem Leben mehr Qualität und Glück gibt.

				Ich will es riskieren: Ich werde nach größtmöglichem Glück streben.

				Allmählich geht in Erfüllung, wonach ich strebe.

				Unglaublich, aber wahr: Das Universum steht auf meiner Seite.

				In solch einem Bogen entsteht wachsendes Vertrauen. Zellen fällt es ganz leicht, derartiges Vertrauen zu haben, in unserem eigenen Leben nimmt es jedoch Schaden. Bei den meisten Menschen stößt es frühzeitig auf eine Barriere. Das schlichte Vertrauen eines Kindes, das für Nahrung, Kleidung und für den Daseinserhalt auf die Eltern angewiesen ist, kommt ihnen abhanden.

				Ein Wandel tritt dann ein, wenn eine neue Art von Vertrauen – Selbstvertrauen – ins Spiel kommt. Im Verlauf dieses Übergangs, dieses Transformationsprozesses, lernt ein Mensch, Vertrauen nicht auf etwas in der äußeren Welt Vorhandenes zu setzen (Ich vertraue Mami und Papi), sondern er beginnt stattdessen, innerlich Vertrauen zu entwickeln (Das traue ich mir zu).

				Ohne Frage erlebt man bei solch einem Übergang zahlreiche Rückschläge. Immer wieder aufs Neue braucht es Gewahrsein, damit man sich weiterentwickelt. Die einzige wirkliche Bestärkung, die ein Leben lang verfügbar bleibt, kommt von innen. Falls Sie Ihr Vertrauen weiter in andere Menschen setzen, besteht immer die Möglichkeit, dass Ihnen diese genommen werden. Vertrauen Sie dagegen auf sich selbst, droht Ihnen nichts dergleichen. Der Weg führt von Das kann ich selbst tun über Ich bin genug, schließlich zu Das Universum unterstützt mich. Kein anderer Weg ist lohnender oder erhabener.

				4. Zellen sind jederzeit dynamisch – wenn sie in Stillstand geraten, sterben sie.

				Zellen sind gegenüber vielen Sorgen, die uns im Alltag plagen, immun – sie müssen funktionieren, in Ordnung sein, um zu überleben. Und sie geraten, das ist ein Segen, nie in Stillstand. Der Blutkreislauf, eine bis zum Rand mit Chemikalien vollgeladene Autobahn, bildet die ganze Welt einer Zelle. Für das bloße Auge sieht das Blut gleichförmig aus: eine leicht dickflüssige, warme rote Flüssigkeit. Auf der molekularen Ebene hingegen wimmelt es dort nur so vor Veränderungen. Nie weiß eine Zelle genau, was ihr die Autobahn als Nächstes heranschafft. Bei einem Soldaten in der Schlacht, einem Patienten, bei dem soeben Krebs diagnostiziert wurde, einem in einer Höhle im Himalaya sitzenden Yogi oder einem neugeborenen Baby weist das Blut jeweils eine andere, völlig unverwechselbare chemische Zusammensetzung auf.

				Zellen passen sich, indem sie auf eine unentwegt in Veränderung begriffene Welt eingehen, augenblicklich an. Die größte Anpassungsfähigkeit aber muss das Gehirn an den Tag legen, da es über sämtliche Abläufe im Körper, mögen sie auch noch so winzig sein, Rückmeldungen erhält. Wer sich in einem Verhalten festfährt, in einer Gewohnheit feststeckt oder in einer unnachgiebigen Überzeugung verharrt, behindert dadurch, mit anderen Worten, sein Gehirn.

				Lange Zeit hat man in der Heilkunde nicht zu akzeptieren vermocht, welch gravierende Auswirkungen Stagnation, Stillstand, Stockung haben können. Vor zwei Jahrzehnten begann man in einigen frühen Geist-Körper-Studien nach Wechselbeziehungen zwischen der Psyche und Erkrankungen Ausschau zu halten. Zahlreiche Ärzte hegten, ohne dass es einen wissenschaftlichen Nachweis dafür gab, den Verdacht, manche Patienten seien aufgrund ihrer Persönlichkeitsstruktur krankheitsanfälliger als andere, vor allem für Krebserkrankungen.

				Man kam damals durchaus zu Resultaten – eine sogenannte »Erkrankungspersönlichkeit« war durch emotionale Verdrängung und allgemeine Anspannung gekennzeichnet. Eine »Krebspersönlichkeit« zeigte sich hingegen nicht. Die Feststellung, dass Sie aufgrund Ihrer psychischen Verfassung einem unbestimmten, allgemeinen Risiko ausgesetzt sind, mit praktisch jeder Erkrankung, von einer gewöhnlichen Erkältung über chronischen Gelenkrheumatismus bis hin zum Herzinfarkt, Probleme bekommen zu können, war letztlich jedoch nicht sonderlich hilfreich.

				Dessen ungeachtet können wir uns diesen Befund zunutze machen, indem wir ihn gewissermaßen auf den Kopf stellen. Anstatt den Versuch zu unternehmen, diejenige Art von Verhalten genau zu bestimmen, die ein Erkranken an Krebs wahrscheinlicher macht, können wir uns darauf konzentrieren, nicht ins Stocken zu geraten, weil wir wissen, dass Gehirnzellen – und alle anderen Zellen im Körper – darauf angelegt sind, dynamisch, flexibel sowie ständig auf Wechsel und Veränderung gefasst zu sein. Zu lernen, dass der Wandel unser Freund ist, fällt nicht jedem Menschen leicht. Und je älter wir werden, desto mehr neigen wir dazu, uns gegen Veränderung zu sperren. Der Weg, den es diesbezüglich zurückzulegen gilt, sieht im Allgemeinen ungefähr so aus:

				Ich bin, was ich bin. Niemand hat das Recht, mich zu ändern.

				Ich brauche Vertrautes, um mich wohlzufühlen.

				Meine Alltagsroutine kommt mir mit jedem Tag langweiliger vor.

				Ich sehe Menschen, die mehr tun als ich. Vielleicht habe ich bislang meine Neugierde unterdrückt.

				Ich darf nicht davon ausgehen, dass das Leben neue Dinge an mich heranträgt, sondern muss selbst für meine Motivation sorgen.

				Ich empfinde neue Dinge zunehmend als angenehm und unterhaltsam.

				Es ist durchaus möglich, sich inmitten des Wandels eine Wohlfühlzone zu schaffen.

				Ich liebe mein dynamisches Leben – es gibt mir immer wieder aufs Neue das Gefühl, lebendig und voller Lebenskraft zu sein.

				Zellen brauchen diesen Weg nicht zu gehen. Die Evolution hat sichergestellt, dass Dynamik schlicht eine Tatsache des Lebens ist. Im Unterschied dazu geht es auf der persönlichen Ebene darum, sich mit Ihrer Stagnation, Ihrer Stockung auseinanderzusetzen – letzten Endes aus einem ganz natürlichen und elementaren Grund: Sie sind dazu da, sich zu entwickeln, weil eben Ihr Körper auf diese Weise funktioniert. Anfangs wird Ihre Kooperation mit der Natur unter Umständen auf Widerstand stoßen, aber wenn Sie sich davon nicht beirren lassen, zeigt sich, dass dies die leichteste Möglichkeit ist, zu leben und aufzublühen.

				5. Die Balance zwischen Innen- und Außenwelt wird stets gewahrt.

				Zellen haben kein gestörtes Verhältnis zu ihrer Innenwelt. Weder sind sie neurotisch noch haben sie Angst vor der Zukunft, noch tragen sie Bedauern mit sich (wenngleich sie sicher Spuren oder Narben der Vergangenheit aufweisen – fragen Sie die Leber eines Alkoholikers oder die Magenschleimhaut eines notorisch besorgten Menschen). Da Zellen sich nicht beklagen, könnte man leicht annehmen, sie hätten kein Innenleben. Haben sie aber. Die äußere Zellmembran ist die Scheidelinie zwischen innen und außen. Sie ist in vielerlei Hinsicht so etwas wie ein Miniaturgehirn der Zelle. Denn über die Andockstellen, die dicht gedrängt zu Tausenden auf der Zellmembran zu finden sind, empfängt die Zelle all ihre Nachrichten. Diese Rezeptoren lassen manche Botschaften hinein, andere weisen sie hingegen ab. Wie auf der Wasseroberfläche schwimmende Seerosenblätter öffnen sie sich zur Welt hin, reichen mit ihren Wurzeln aber unter die Oberfläche.

				Auf der Innenseite der Zelle ermöglichen es diese Wurzeln, dass die Botschaften dorthin gelangen, wo sie gebraucht werden. Falls Sie die Erfahrung machen, abgelehnt oder unterdrückt zu werden, falls Sie erleben, wie bestimmte Gefühle einer Zensur unterworfen sind, während andere zum Ausdruck kommen dürfen, oder aber erleben, wie Sie sich mit einer Abhängigkeit abplagen, können all diese Dinge bis hin zur Zellmembran zurückverfolgt werden. Indem die Rezeptoren der Notwendigkeit nachkommen, die innere und die äußere Welt in einer Balance zu halten, unterliegen sie unablässig der Veränderung.

				Darin liegt noch ein weiterer Aspekt jener Anpassungsfähigkeit, mit der wir begabt sind. Deepak drückt das gern so aus, dass wir etwas nicht nur erleben, nicht nur eine bestimmte Erfahrung machen, sondern diese »verstoffwechseln«. Jede Erfahrung wird zu einem codierten chemischen Signal, durch das sich das Leben Ihrer Zellen verändert – in starkem Maße oder geringfügig, für ein paar Minuten oder auf Jahre hinaus.

				Problematisch wird es, wenn jemand seine innere Welt »dichtmacht« und es versäumt, sie an die äußere Welt anzupassen. Hier gibt es zwei Extreme. Das eine Extrem bilden Psychotiker, deren einzige Realität in ihrem verzerrten Denken und in ihren Halluzinationen besteht. Den Gegenpol bilden Soziopathen, die kein Gewissen haben – und so gut wie keine Innenwelt. Ihr Augenmerk ist ganz darauf gerichtet, andere Menschen »da draußen« auszunutzen. Zwischen diesen beiden Polen liegen unzählige Verhaltensweisen. Durch alle möglichen Abwehrmechanismen geraten Innen- und Außenwelt in ein Ungleichgewicht. Anders ausgedrückt bedeutet das, dass wir so etwas wie eine Trennwand einziehen, um die Außenwelt von der Art und Weise, wie wir auf sie reagieren, abzuheben. Unter anderem errichten wir Trennwände wie diese:

				Leugnung – die Weigerung, uns damit zu konfrontieren, wie wir uns wirklich fühlen, wenn Dinge schiefgehen.

				Verdrängung – taub werden gegenüber Gefühlen, sodass Geschehnisse »da draußen« uns nicht mehr wehtun können.

				Hemmung – das Drosseln von Gefühlen aufgrund der Annahme, verminderte Gefühle seien nicht nur sicherer, sondern auch gesellschaftlich besser akzeptiert.

				Manie – Gefühle dürfen sich austoben, ohne dass wir uns um sich daraus ergebende Konsequenzen vonseiten der Gesellschaft scheren; das Gegenteil von Hemmung.

				Die Opferrolle übernehmen – sich Freude versagen, weil andere sie uns nicht geben, oder die Bürde von Leid und Schmerz akzeptieren, weil wir meinen, wir hätten es so verdient.

				Kontrolle – sich darum bemühen, die innere wie die äußere Welt abzusichern, sie gewissermaßen einzuzäunen, damit weder die eine noch die andere die von uns gesteckten Grenzen überschreiten kann.

				Dominanz – mit Mitteln der Macht andere in einer untergeordneten Position halten, während wir uns in Machtfantasien ergehen.

				Wie wäre es für Sie, ohne diese Art von Trennwand zu leben? Dann besäßen Sie, in zwei Worten zusammengefasst, emotionale Widerstandsfähigkeit. Studien an Menschen, die es geschafft haben, bei guter Gesundheit ein Alter von 100 Jahren zu erreichen, deuten darauf hin, dass ihr größtes Geheimnis in solch einer Widerstandsfähigkeit besteht. 100-Jährige haben die gleichen Rückschläge und Enttäuschungen erlitten wie jeder andere Mensch, allerdings scheint es, dass sie leichter wieder auf die Beine kommen und die Vergangenheit weniger schwer auf ihren Schultern lastet.

				Abwehrmechanismen spielen bei den Betreffenden offenbar, darauf lässt solch eine emotionale Stehaufmännchen-Qualität schließen, keine sonderlich große Rolle. Denn andernfalls hält jemand an alten Verletzungen fest, hegt insgeheim Groll und verinnerlicht Stress eher, anstatt ihn abzulegen. Ihr Körper aber zahlt den Preis für jeden »Zaun«, jede Konfliktabwehr, die Sie installieren.

				Keine der sieben oben aufgelisteten gestörten Handlungsweisen kommt im Tun der Zellen vor. Stattdessen findet ein stetiger Zustrom und Abfluss statt, der natürliche Rhythmus des Lebens. Die innere Reaktion der Zelle entspricht dem jeweiligen äußeren Anlass, dem äußeren Geschehen.

				Damit Sie auch bei sich im Innern diesen Rhythmus wiederherstellen können, benötigen Sie Gewahrsein. Jede/r von uns schleppt die eine oder andere psychische Bürde mit sich herum. Und wir neigen dazu, entweder unser inneres Selbst vor weiterem Schmerz schützen zu wollen oder unserem Innenleben keine Beachtung zu schenken, weil es zu chaotisch ist, um sich ihm zu stellen. Der Weg, der zu einem Ausgleich zwischen »hier drinnen« und »da draußen« führt, könnte in etwa so verlaufen:

				Das fühlt sich nicht gut an. Damit will ich mich nicht auseinandersetzen.

				Ich bin unsicher, wenn ich zeige, was ich fühle.

				Die Welt ist ein beängstigender Ort. Jeder hat ein Recht, sich zu schützen.

				Ich werde mich mit meinen Problemen morgen auseinandersetzen.

				Von allein scheinen die Dinge allerdings nicht besser zu werden.

				Vielleicht muss ich meinen verborgenen Einstellungen und unterdrückten Gefühlen doch ins Auge sehen.

				Ich habe meinen Blick nach innen gewendet. Da wartet jede Menge Arbeit auf mich. So beängstigend, wie ich es mir vorgestellt habe, ist es aber nicht.

				Was für eine Erleichterung, alte Probleme loszulassen.

				Allmählich fühle ich mich wohler in der Welt – und sehr viel sicherer.

				6. Giftstoffe und Krankheitserreger werden unverzüglich aufgespürt und unschädlich gemacht.

				Hätten Zellen eine eigene Meinung über die Art und Weise, wie wir unser Leben führen, würden sie zweifellos ihr Erstaunen darüber ausdrücken, in welchem Maß wir Giftstoffe tolerieren. Von Natur aus scheiden Zellen toxisch wirkende Substanzen umgehend aus oder neutralisieren sie. In der Unterscheidung zwischen schädlichen Eindringlingen und harmlosen Dingen besteht die Hauptaufgabe des Immunsystems. Und Aufgabe der Nieren ist es, Giftstoffe aus dem Blut herauszufiltern. Eine riesige Gemeinschaft von Mikroorganismen, die sogenannte Bakterienflora, besiedelt Ihren Darm und wird dort dringend benötigt. (Durch die Einnahme eines Antibiotikums werden unterschiedslos die meisten Bakterien in Ihrem Körper abgetötet. Mit der Folge, dass Ihre Verdauung, unter Umständen auf dramatische Weise, aus dem Gleichgewicht gerät.) Und eine ebenso große Palette von biochemischen Substanzen befindet sich im Blut. Das Immunsystem und die Nieren haben die Fähigkeit entwickelt, Gut und Böse voneinander zu unterscheiden. Ihre Körperintelligenz ist auf Toxizität fein abgestimmt und schützt Sie dagegen. Den Menschen ist es hingegen schwerer gefallen, die gleiche Lektion zu lernen.

				Indem die Schulmedizin der Kampagne für eine natürlichere Ernährung und gegen Zusatzstoffe in den Lebensmitteln keine Beachtung schenkte, hat sie dem Gemeinwohl einen Bärendienst erwiesen. Seitdem die US-amerikanische Fleisch- und Milchindustrie begonnen hat, durch massiven Einsatz von Hormonen die Fleischproduktion zu beschleunigen und die von einer Kuh gelieferte Milchmenge dramatisch zu steigern, zeigen sich beim Menschen verdächtige gesundheitliche Veränderungen – etwa das frühere Einsetzen der Menstruation bei jungen Mädchen und ein Anstieg an Brustkrebserkrankungen. (Brustgewebe reagiert auf Fremdsubstanzen außerordentlich empfindlich und kann sie leicht als hormonelle Signale fehldeuten.)

				Bis auf den heutigen Tag verfügt der durchschnittliche Arzt über eine kaum nennenswerte Ausbildung in Ernährungsfragen. Trotzdem hätten sich die Ärzte aber der Kampagne gegen die Verunreinigung unserer Luft, unseres Wassers und unserer Nahrung durch möglicherweise toxisch wirkende Substanzen anschließen müssen.

				Bevölkerungen, die mit verunreinigtem Wasser und unzureichender Abwasserentsorgung leben müssen, sind anfällig für alle möglichen Epidemien und ihre Lebensspanne ist tendenziell verkürzt. Der Zusammenhang zwischen der Lebenserwartung und den Zusatzstoffen in der »normalen« amerikanischen Ernährung wurde jedoch noch gar nicht untersucht. Die Regierung überwacht bei der Anwendung von Pestiziden und Insektiziden die Einhaltung der gesetzlichen Vorgaben. Verstößen geht sie allerdings kaum jemals nach, geschweige denn, dass sie geahndet werden. Gewaltige Marktkräfte sind am Werk, um den Weg zu ebnen für Fastfood, schnell in den Verkauf gelangendes Rindfleisch, einen hohen Zuckergehalt und ein weites Spektrum von Konservierungsstoffen in den Lebensmitteln.

				Allerdings braucht niemand auf Untersuchungen zu warten, die Genaueres darüber zutage fördern, welcher Zusatzstoff toxisch wirkt und welcher nicht. Allein eine fettreiche und sehr viel Zucker enthaltende Ernährung stellt bereits ein Risiko dar. Vorsicht ist hier die beste Strategie; am meisten Sinn macht es, natürliche Nahrung zu sich zu nehmen. Warum sollten Sie nicht Wert darauf legen, Lebensmittel mit der geringstmöglichen toxischen Belastung, die Sie in einem vernünftigen Rahmen erreichen können, zu essen?

				Keineswegs sollte daraus eine Begründung für Extrempositionen hergeleitet werden. Tatsächlich hat bis heute noch keine Untersuchung gezeigt, dass Menschen, die zwanghaft Nahrungsergänzungsstoffe zu sich nehmen oder sich strikt nur von Biokost ernähren, länger leben als Menschen, die normale ausgewogene Nahrung essen.

				Das Wörtchen toxisch hat etwas Beängstigendes, doch ein ausgewogener Ansatz ist besser als ein durch Angst motivierter Purismus. Für Pestizide und Insektizide besteht die gesetzliche Vorgabe, dass sie zu dem Zeitpunkt, an dem die Nahrung in den Verkauf gelangt, abgebaut sein müssen. Wird das Produkt verarbeitet, bevor es verkauft wird, wäscht der Produzent es vorher gründlich. Ihre Früchte und Ihr Gemüse zu Hause vor dem Verzehr zu waschen sollte ohnehin eine Selbstverständlichkeit sein. Der Nahrungsindustrie, die uns erklärt, bei den Konservierungs-, sonstigen Zusatzstoffen und Pestiziden, die wir zu uns nehmen, sei die Verzehrmenge nicht groß genug, um Schaden anrichten zu können, sollte man vernünftigerweise nicht restlos vertrauen. Bedenken Sie: Im Lauf eines Lebens werden Sie zu dem, was Sie essen. Das dürfte Warnung genug sein.

				Der Feldzug zugunsten einer besseren Ernährung entspricht dem allgemeinen Trend, das für richtig Erachtete in höherem Maß tatsächlich in die Tat umzusetzen (ginge es damit doch nur schneller voran). Ein größeres Problem stellen allerdings die unsichtbaren Toxine dar, die unser Wohlbefinden beeinträchtigen. Auch sie sind bestens bekannt: Stress, Angststörungen, Depression, häusliche Gewalt, physische und emotionale Übergriffe. Diese Toxine kann man nicht sehen oder schmecken, aber dasselbe Problem – Nichtbeachtung des als richtig Erkannten – ist hier am Werk. Die Menschen finden sich viel zu sehr mit einem toxisch wirkenden Lebensstil ab. Sie verhalten sich auf eine Art und Weise, die sehr negative Auswirkungen auf ihren Körper hat, oder sie ertragen ein dementsprechendes Verhalten vonseiten ihrer Familie, ihrer Freunde und Mitarbeiter. Gewahrsein bietet die Lösung: Schauen Sie aufrichtig in den Spiegel. Finden Sie eine Möglichkeit, unsichtbare Toxine aus Ihrem Leben zu entfernen. Der Weg im Umgang mit Toxinen sieht ungefähr folgendermaßen aus:

				Ich bin stark und gesund. Ich kann essen, was ich will.

				Nichts scheint schiefzugehen.

				»Natürliche Nahrung« ist was für Ex-Hippies und für Leute, die sich zu viel Kopfzerbrechen machen.

				Ich habe mir die Sache genauer angesehen. Da sind doch mehr toxisch wirkende Stoffe drin, als ich gedacht hätte.

				Besser jetzt auf der sicheren Seite gehen, als später etwas bereuen müssen.

				Wenn ich morgen gesund sein will, muss ich mich heute ändern.

				Ich kann es mir abgewöhnen, industriell verarbeitete Nahrung zu essen, wenn ich’s versuche.

				Ich verdiene es, mich wohlzufühlen. Das wird mich Mühe kosten, aber das ist es mir wert.

				Um Ihr Leben von unsichtbaren Giften zu befreien, müssen Sie einen geringfügig, aber nicht völlig anderen Weg einschlagen. Dabei vollziehen Sie gedanklich den Übergang von: Damit kann ich mich abfinden über: Das geht auf Kosten meines Lebens zu: Ich verdiene einen Zustand des Wohlbefindens.

				Rationale Erklärungen und Trägheit sind machtvolle Kräfte. Wir können uns über Jahre hinweg mit Toxinen arrangieren, nur weil unser Geist Gründe dafür findet, keine Veränderung vorzunehmen. Erkennen Sie, welche Macht solche Kräfte haben, und begegnen Sie ihnen mit Respekt. Sie müssen nicht gleich einen Frontalangriff starten, um Ihr Leben zu läutern. Sich in die richtige Richtung zu bewegen und zu entwickeln reicht vollkommen aus. Die Weisheit, deren Entwicklung in den Zellen Milliarden Jahre in Anspruch genommen hat, verdient durchaus ein paar Jahre Bedenkzeit von Ihrer Seite.

				7. Im Lebenszyklus einer Zelle ist der Tod ein akzeptierter Bestandteil.

				Zellen sind zu etwas in der Lage, um das wir sie im Grunde nur beneiden, das wir jedoch kaum begreifen können: Sie bringen all ihre Energie dafür auf, am Leben zu bleiben, und dennoch haben sie keine Angst zu sterben. Mit dem Thema Apoptose – dem programmierten Tod, der einer Zelle genetisch vorgibt, wann es für sie an der Zeit ist zu sterben – sind wir bereits kurz in Berührung gekommen. Anstatt auf diejenige Art und Weise zu sterben, die uns mit Blick auf den eigenen Tod Angst macht, widmen sie sich jedoch die meiste Zeit der Zellteilung – sie trotzen der Sterblichkeit, indem sie sich in eine neue Zellgeneration verwandeln.

				Wenn Sie den Ablauf dieses Prozesses, der Zellteilung, durch ein Mikroskop beobachten, spielt sich direkt vor Ihren Augen Reinkarnation ab. Menschen haben im Allgemeinen eine wenig gefestigte und geklärte Haltung zum Tod. Seit ein paar Jahrzehnten allerdings ist die Einstellung zum Tod in unserer Gesellschaft nicht mehr so stark mit Angst besetzt. Einen wichtigen Beitrag zur Beschleunigung solch einer Entwicklung hat das wegweisende Buch On Death and Dying[20] von Elisabeth Kübler-Ross aus dem Jahr 1969 geleistet.

				Die Weisheit der Zellen stimmt mit dem, was uns die größten Weisheitslehrer der Welt erklären, vollkommen überein. Der Tod ist dem Leben weder gleichgestellt noch steht er im Gegensatz zu ihm. Er ist Teil des alles umfassenden Lebens. Ohne Ausnahme muss, was geboren wurde, sterben. Dennoch stellt das Sterben im kosmischen Gesamtbild lediglich einen Übergang in eine andere Art von Leben dar. Erneuerung ist das Dauerthema der Natur. Dies sind strittige Dinge, wenn Menschen ihre religiösen Überzeugungen miteinander vergleichen und um dogmatische Wahrheit ringen. Zellen sind jedoch nichts Theologisches und die Natur als Ganzes ist es ebenso wenig.

				Ein Skeptiker wird jede auf einem Glauben gründende Lebensanschauung unter Beschuss nehmen und behaupten, das Universum sei kalt und unpersönlich, es werde von zufälligen Geschehnissen beherrscht und stehe dem menschlichen Dasein letztlich indifferent gegenüber. Merkwürdigerweise wirkt sich der Disput zwischen Glaube und Skeptizismus offenbar nicht darauf aus, wie jemand an die eigene Sterblichkeit herangeht. Das Sterben zu akzeptieren ist etwas so Persönliches, dass es über jegliche Überzeugung hinausreicht. Manch frommer Gläubige wird angesichts des greifbar sich abzeichnenden Todes von der Angst gepackt und in seinen Grundfesten erschüttert. Und es gibt Skeptiker, die dem Tod mit Gleichmut ins Auge schauen.

				Das Sterben, diesen entscheidenden Punkt hat Elisabeth Kübler-Ross als Erste einer breiten Öffentlichkeit vermitteln können, ist ein verschiedene Phasen umfassender Prozess. Diese Phasen sind inzwischen vielen Menschen geläufig: Trauer, Leugnung, Wut, Verhandeln, Depression, Akzeptanz. (Deepak kennt zwei Schwestern, die sich um ihre 98-jährige Mutter kümmerten, während diese im Hospiz gepflegt wurde. Jede Schwester saß auf einer Seite des Betts. In der Hoffnung, der Mutter damit Trost spenden zu können, lasen die beiden ihr, die mit geschlossenen Augen still zuhörte, abwechselnd aus On Death and Dying vor – bis sie auf einmal merkten, dass die Mutter gestorben war. Spontan rief daraufhin eine der Schwestern: »Aber du bist doch erst bei Phase vier!«)

				Ob Elisabeth Kübler-Ross die Sterbephasen korrekt beschrieben und ob sie diese Phasen in der richtigen Reihenfolge aufgeführt hat, darüber gab es im Lauf der Jahre durchaus unterschiedliche Auffassungen. Für uns aber gilt es vor allem, daraus zu lernen, dass das Sterben ebenso lebendig sein sollte wie das Leben und dass es eine Erfahrung ist, die sich in dem Moment entfaltet, in dem Sie selbst in sie eintreten.

				Einige Kulturen, wie diejenige des tibetischen Buddhismus beispielsweise, bieten eine ausgiebige Vorbereitung auf den Tod und eine überaus detaillierte Theologie der unterschiedlichen Himmels- und Höllenbereiche (im Grunde sollte man sich diese Bardos besser als Bewusstseinszustände vorstellen, in die man eintritt, nachdem man den physischen Körper verlassen hat).

				Hier bei uns im Westen findet man eine entsprechende Überlieferung, sieht man einmal von den amerikanischen Ureinwohnern ab, nicht. Daher muss jeder von uns seine ganz persönlichen Überlegungen zum Thema Tod anstellen. Aber uns Gedanken darüber machen, das sollten wir unbedingt. Wenn Sie Angst haben vor dem Tod, ist das schlecht für Ihren Körper; nicht weil sich dann der Tod so dunkel und bedrohlich abzeichnet, sondern weil von Angst jeglicher Art eine toxische Wirkung ausgeht.

				Unweigerlich landen wir hier wieder bei dem Bild von den Rückkopplungsschleifen, die unentwegt Botschaften an Ihre Zellen senden. Die gute Nachricht dabei: Der Stachel des Todes ist in hohem Maß eine psychologische Geschichte. Daher können Sie ihn entfernen. Die Natur steht auf Ihrer Seite.

				Die große Mehrheit der sterbenden Patienten hat den Tod akzeptiert. Die heftigste Angst und der stärkste Stress, das stellen die Mitarbeiter in Hospizen häufig fest, herrschen bei den Angehörigen der oder des Sterbenden.

				Davon mal ganz abgesehen ist es zu unmethodisch und überdies unangebracht, Alterung und Tod miteinander zu verknüpfen. Alterung betrifft den Körper, der Tod das Selbst. Wer das tiefgründigste Selbstverständnis besitzt und sich mit der großen Frage »Wer bin ich?« wirklich tief greifend auseinandergesetzt hat, wird darum im Angesicht des Todes wahrscheinlich besonders gefasst sein.

				Wir werden zu dem Thema, wie man zu seinem wahren Selbst, zum Kern-Selbst, gelangt, noch viel mehr zu sagen haben. Es ist ein ganz entscheidender Punkt. Denn die Weisheitsüberlieferungen der Welt erklären, der Tod könne dem wahren Selbst nichts anhaben – und Wahrheit sei das, was Paulus mit »Wir sind wie Sterbende, und seht: wir leben« meint.[21] Hier möchten wir hervorkehren, dass das Sterben ein natürlicher Bestandteil des Lebens ist, wie dies jede Zelle in unserem Körper bereits erfährt. Der Weg hin zu einem Friedensschluss mit dem Tod könnte ungefähr folgendermaßen aussehen:

				Über den Tod mache ich mir keine Gedanken. Das bringt eh nichts.

				Jetzt in diesem Augenblick dein Leben zu leben, darauf kommt es an.

				Nebenbei bemerkt: Ich kann mir nicht vorstellen, dass ich altern und sterben werde.

				Offen gestanden denke ich über das Sterben deshalb nicht nach, weil es mir so viel Angst macht.

				Ich habe den Tod miterlebt, bei einem Freund, einem Familienangehörigen, einem Haustier. Ich weiß, dass auch ich ihm eines Tages ins Auge sehen muss.

				Allmählich stehe ich der ganzen Sache etwas gefasster gegenüber. Ich kann den Tod betrachten, ohne gleich zu flüchten.

				Das Sterben bleibt niemandem erspart. Besser, man geht gefasst, mit offenen Augen darauf zu.

				Die ersten ernstlichen Anflüge von Sterblichkeit habe ich schon verspürt. Es ist an der Zeit, mich mit dem Thema auseinanderzusetzen.

				Ich stelle fest, dass es mich im Grunde interessiert, was es mit dem Tod eigentlich auf sich hat.

				Man kann den Tod als eine natürliche Phase des Lebens willkommen heißen – und das habe ich getan.

				Zu Weisheit zu gelangen ist ein lebenslanges Projekt. Ermutigt werden wir dabei durch die »neuen Alten« sowie durch Untersuchungen, die auf die positive Seite des Alterns verweisen und unter der Rubrik »Reife« eingeordnet werden können. Bei Gedächtnis- und IQ-Tests schneiden ältere Menschen im Vergleich zu jüngeren Menschen tendenziell schlechter ab, in den von Lebenserfahrung abhängigen Bereichen dagegen deutlich besser. Insbesondere gilt das für Tests, bei denen man aufgefordert wird, in einer schwierigen Situation eine Entscheidung zu treffen – einen Angestellten zu entlassen beispielsweise, einem Freund mitzuteilen, dass seine Frau ihn betrügt, oder die Diagnose einer schweren Erkrankung in der Familie zu verkraften. In solchen Situationen gibt Reife den Ausschlag. Emotionale Intelligenz kommt hier zwar mit ins Spiel, dennoch ist kein einziger Aspekt des IQ mit Reife gleichzusetzen. Um sie zu erlangen, braucht es ein Leben. Warum eigentlich nicht ein Leben in Einklang mit der Evolution, so wie Ihre Zellen es verkörpern?

				Anmerkungen

				
					
						[20]	Elisabeth Kübler-Ross, Interviews mit Sterbenden, übers. v. Ulla Leippe, Kreuz, Stuttgart 1972.

					

					
						[21]	2 Kor 6,9.

					

				

			

		

	
		
			
				

				DAS ERLEUCHTETE GEHIRN

				Wie wird es wohl sein, wenn man erleuchtet ist? Befindet sich die Seele dann in Reichweite? Wird Gott persönlich erfahrbar sein? Solche Fragen zu beantworten gleicht aus Sicht zahlreicher Menschen dem Bestreben, ein Einhorn zu fangen – einem schönen Traum, der nie in Erfüllung geht. Im Mittelalter verkörperte das Einhorn vollendete Anmut. Das makellos weiße Pferd, dem ein schneckenförmig gewundenes Horn aus der Stirn wächst, war ein Christussymbol – und es zu fangen gleichbedeutend mit einer Reise durch den eigenen Geist auf der Suche nach Gott. Mythen können Wirklichkeit werden, sofern Sie nur den richtigen Zugang finden.

				Auch Erleuchtung beinhaltet eine Reise durch die Innenwelt, um am Ende des Weges auf Gott zu treffen – und sie ist tatsächlich möglich. Diese Reise führt jedoch nicht nur zu Gott, es gibt noch weitere Ziele. Moksha, der ursprüngliche Sanskrit-Begriff für Erleuchtung, wird mit »Befreiung« übersetzt. Befreiung wovon? Befreiung von Leid, Sterblichkeit, Schmerz, dem Kreislauf der Wiedergeburt, Illusion, Karma – die östliche Spiritualität hat uns in ihrem jahrhundertelangen Entfaltungsprozess viele erstrebenswerte Ziele genannt. Und obwohl Moksha als ein realistisches Ziel angesehen wird, ein Ziel, das jeder Mensch anstreben sollte, haben Beispiele von zweifelsfrei erleuchteten Menschen, das ist leider die frustrierende Wahrheit, echten Seltenheitswert. Unliebsame Parallelen zum Einhorn deuten sich durchaus an.

				Wir möchten das Streben nach Erleuchtung als einen Weg betrachten, der dem Gehirn von Natur aus vorgezeichnet ist. Das Gehirn muss in jede Erfahrung mit einbezogen sein. Anders als wir heute, wussten das die Menschen, bevor man auf die Geist-Körper-Verbindung stieß, jahrhundertelang nicht. Weder einen Toaster noch eine Sumpfschildkröte können Sie sehen, ohne den visuellen Kortex zu aktivieren. Gleiches träfe zu, sähen Sie einen Engel – und mag es auch »nur« vor Ihrem geistigen Auge sein. Was die Neuronen im visuellen Kortex anbelangt, kann es sich dabei um ein Vorstellungsbild im Wach- oder im Traumzustand handeln. Es kann »hier drinnen« oder »da draußen« sein. Jedenfalls kann für uns nichts Visuelles existieren, ohne dass es zu einer Stimulierung dieses Hirnareals kommt. Und dabei geht es auch keineswegs nur um Engel. Damit Gott, Satan, die Seele, Ahnengeister oder Erfahrungen jedweder Art existieren können, muss Ihr Gehirn in der Lage sein, die betreffende Erfahrung zu erfassen, sie sich zu merken und ihr einen Sinn zuzuweisen. Und nicht allein vom visuellen Kortex ist hier die Rede. Für Spiritualität stellt das gesamte Gehirn Neuland dar.

				Das Gehirn erwacht

				Einen ins Auge springenden Hinweis darauf, dass Erleuchtung etwas ganz Reales und für uns Erreichbares ist, gibt es immerhin schon: Wir verwenden im Alltag mehr oder weniger regelmäßig Redewendungen, die genau dorthin verweisen: Wach auf. Verschaff dir Klarheit. Sieh den Tatsachen ins Auge. All das sind Fingerzeige auf einen höheren Gewahrseinszustand. Ein erleuchteter Mensch ist diesbezüglich lediglich weitergegangen als wir. Im Zustand von Erleuchtung sind Sie vollkommen wach, Sie sehen in voller Klarheit und stellen sich der letztgültigen Wirklichkeit. Ihr Gehirn ist daher nicht länger träge und schläfrig, vielmehr entspricht es Ihrem – hellwachen, pulsierend lebendigen und schöpferischen – Erleuchtungszustand.

				Hier ist eine dramatische Veränderung eingetreten und so verwundert es nicht, dass man in einem Zeitalter des Glaubens für das Erwachen einen religiösen Wortlaut wählte. Das Licht sehen[22] ist im Neuen Testament gleichbedeutend mit »das Licht Gottes sehen«. Als Jesus sprach: »Ich bin das Licht der Welt« (Joh. 8,12), meinte er damit, die Menschen würden Göttlichkeit erblicken, wenn sie ihn nicht als eine Ansammlung von Fleisch und Blut, sondern als Teil Gottes, als »Sein von Gottes Sein« ansähen. Gott ist das höchste Licht. Um seiner ansichtig zu werden, benötigt man neue Augen, die Augen der Seele. Aber jede Art von Wahrnehmung, ganz gleich, in welch frommen oder poetischen Wortlaut sie gekleidet sein mag, geht notwendigerweise mit einer veränderten Funktionsweise des Gehirns einher.

				Träte eine solche Veränderung bei Ihnen ein, würden Sie alles, sich selbst inbegriffen, in einem neuen Licht sehen. Jesus forderte seine Jünger auf, ihr Licht nicht unter den Scheffel zu stellen, denn auch sie seien Teil Gottes. Dazu mussten sie sich selbst mit den Augen der Seele sehen und dann die Welt sehen lassen, dass sie wie verwandelt waren.

				Religionen sind versucht, persönliche Transformation gewissermaßen zu patentieren und zu etwas Exklusivem zu machen. Tatsächlich handelt es sich aber um einen in der Geist-Körper-Verbindung wurzelnden universalen Prozess. Wenn wir sagen: Sieh den Tatsachen ins Auge, meinen wir damit: Schau dir die Dinge an, wie sie wirklich sind, hafte nicht an einer Illusion! Ein erleuchteter Mensch hat seinen Geist von sämtlichen Illusionen befreit und erblickt die Wirklichkeit in vollendeter Klarheit. So wird, was wie etwas Gewöhnliches aussieht, auf einmal göttlich.

				Sobald der Geist erwacht, sich Klarheit verschafft und den Tatsachen ins Auge blickt, durchläuft das Gehirn seinerseits physische Veränderungen. Der Neurowissenschaft ist es bisher nicht gelungen, diese Veränderungen in vollem Umfang in bestimmten Hirnregionen zu lokalisieren, weil es so wenige Kandidaten gibt, die man diesbezüglich testen und deren Gehirn man dann mit bildgebenden Verfahren darstellen könnte. Die Wissenschaft hat an der Thematik »höheres Bewusstsein« gerade erst ein ganz klein wenig gekratzt. Und Fortschritte werden sich womöglich nur sehr langsam einstellen.

				Es ist nahezu unmöglich, darüber zu entscheiden, ob ein Mensch tatsächlich Engel sieht, solange Neurowissenschaftler nicht einmal erklären können, wie das Gehirn überhaupt etwas zu sehen vermag. Wie wir schon sagten: Wenn Sie sich ganz gewöhnliche Gegenstände anschauen – einen Tisch, einen Stuhl oder ein Buch –, ist von diesem Objekt in Ihrem Gehirn kein Bild vorhanden. Daher bleiben Theorien der visuellen Wahrnehmung, ebenso wie im Fall der anderen vier Sinne, bisher in Ansätzen stecken und gleichen über weite Strecken einem Ratespiel.

				Doch die vorhandene Beweislage in Sachen Erleuchtung, selbst wenn die Beweise erst nach und nach stückchenweise zusammengekommen sind, ist positiv. Über Jahrzehnte hinweg haben weit fortgeschrittene indische Yogis unter den kritischen Augen der Wissenschaft bemerkenswerte körperliche Kunststücke demonstriert. Als eine Form von Frömmigkeit, aber auch um Selbstkontrolle zu erzielen, unterwerfen in Indien als Sadhus bezeichnete heilige Männer ihren Körper extremen Bedingungen. Manche von ihnen haben sich in einer versiegelten, an einen Sarg erinnernden Kiste eingraben lassen und unter solchen Voraussetzungen tagelang überlebt, da sie in der Lage waren, ihre Herz- und Atemfrequenz nahezu auf null zu reduzieren. Andere überleben mit wenigen dürftig bemessenen Nahrungskalorien am Tag oder vollbringen Kunststücke, die von außerordentlicher Kraft zeugen. Durch spezielle spirituelle Praxisformen haben Yogis und Sadhus die Kontrolle über ihr autonomes Nervensystem erlangt; sie können, mit anderen Worten, Körperfunktionen, die im Allgemeinen unwillkürlich ablaufen, bewusst verändern.

				Mitzuerleben, wie jemand solch eine enorme Beherrschung des eigenen Organismus vorexerziert, wäre eine erstaunliche Erfahrung. Doch um wie viel größer ist das Erstaunen angesichts der Erleuchtung. Dort macht sich das Gehirn ein vollkommen neues Bild von der Welt zu eigen. Und sobald das Gehirn sich wandelt, ist der betreffende Mensch ganz von Erstaunen und von Glückseligkeit erfüllt. Wer erleuchtet wird, durchläuft eine Reihe von Aha-Erlebnissen, und während das Gehirn diese Meilensteine menschlicher Entwicklung verarbeitet, beginnen Sie die Welt auf eine neue Weise zu betrachten. Mit jedem Aha! wird eine alte Wahrnehmung über den Haufen geworfen.

				Das Aha! der Erleuchtung

				EINE REIHE VON EINSICHTEN

				Ich bin Teil von allem. – Wirft die Überzeugung über den Haufen, Sie seien allein und isoliert.

				Für mich wird gesorgt. – Wirft die Überzeugung über den Haufen, das Universum sei leer und unpersönlich.

				Ich bin erfüllt. – Wirft die Überzeugung über den Haufen, man müsse sich abstrampeln im Leben.

				Mein Leben ist für Gott bedeutungsvoll. – Wirft die Überzeugung über den Haufen, Gott sei gleichgültig (oder existiere nicht).

				Ich bin grenzenlos, bin ein Kind des Universums. – Wirft die Überzeugung über den Haufen, als Mensch ein unbedeutendes Staubkorn in der unendlichen Weite des Alls zu sein.

				Die Aha-Effekte stellen sich nicht alle gleichzeitig ein, sondern sind Teil eines Prozesses. Und weil es sich hierbei um einen natürlichen, mühelos vonstattengehenden Prozess handelt, hat jede/r von uns Momente des Erwachens. Wahrnehmung zu verändern ist nicht sonderlich schwer. Wir kennen das aus Filmen (mitunter auch aus dem realen Leben): Plötzlich bricht es aus einer Frau heraus: »Moment mal. Wir sind ja nicht bloß Freunde. Du bist in mich verliebt! Wie konnte ich das bloß die ganze Zeit übersehen?«

				Dieser Augenblick des Erwachens, ob nun im Film oder im wirklichen Leben, kann das Leben eines Menschen auf den Kopf stellen. Doch selbst wenn Letzteres nicht eintreten sollte, erlebt die oder der Betreffende einen inneren Wandel. Der Geist gibt – Hand in Hand mit dem Gehirn – seine Einschätzung der Welt auf der Grundlage von Wir sind bloß Freunde zugunsten einer Welt auf, in die unversehens Du liebst mich Eingang gefunden hat. Mit Erleuchtung läuft es nicht viel anders: Realität A (die säkulare Welt) verändert sich durch einen Augenblick der Einsicht. Dadurch erhalten andere Gesetzmäßigkeiten für Ihr Leben Geltung, diejenigen nämlich, die auf Realität B Bezug nehmen (in der Gott Wirklichkeit ist).

				Aufgrund ihres Verlangens nach mehr Sinngebung und Erfüllung sehnen die Menschen sich nach Realität B. Ein Mensch, der eine hundertprozentige Garantie hätte, dass Gott existiert, würde Realität A mit Freude und Erleichterung den Laufpass geben. Die betreffende Person würde nicht länger leiden, hätte keinen Zweifel mehr, die Angst vor dem Tod hätte sich erledigt, Sünde, Hölle und Verdammnis würden ihr kein Kopfzerbrechen mehr bereiten. Die Religionen blühen und gedeihen, indem sie unseren Wunsch nähren, den Tücken der säkularen Welt – so bequem Realität A auch sein mag – zu entgehen.

				Eine Garantie für die Existenz Gottes erwächst einzig und allein aus unmittelbarer Erfahrung. Dazu müssen Sie, was auch immer diese Worte für Sie bedeuten, eine göttliche Präsenz verspüren, Gottes Wirken wahrnehmen. Überraschenderweise aber spielt Gott im Erleuchtungsprozess eine relativ kleine Rolle. Größtenteils geht es um eine Wahrnehmungsveränderung: aufwachen, sich Klarheit verschaffen und den Tatsachen ins Auge sehen.

				Wer da meint, ein erleuchteter Mensch sei eine Art Entfesselungskünstler, ein auf rätselhafte Weise sich von der Illusion des irdischen Daseins befreiender spiritueller Houdini, der irrt sich. Im Grunde geht es bei Erleuchtung darum, die Welt wirklicher werden zu lassen. Der Eindruck, die Welt sei unwirklich, ist darauf zurückzuführen, dass Sie isoliert und allein sind. Was aber könnte wirklicher sein, als zu sehen, dass Sie in der Matrix des Lebens mit allem und jedem verbunden sind?

				Erleuchtung gibt es in unterschiedlichen Abstufungen. Nie wissen Sie, was die nächste unvermittelte Einsicht, der nächste Gedankenblitz bringen wird. In jeder Situation steckt potenziell ein Aha!, sofern Sie diese Situation auf eine neue Art wahrzunehmen lernen. Hier ein kleines Beispiel aus unserem Leben. Bei einer Tagung hat Deepak eine bekannte Neurowissenschaftlerin kennengelernt, die ihm gegenüber erwähnte, in der Welt der Vögel fühle sie sich wohler als in der Welt der Menschen. Was konnte sie mit dieser Aussage gemeint haben? Um eine Art Einbildung oder Wahnidee handelte es sich offenbar nicht. Mit ihrer Neurowissenschaft kannte diese Frau sich bestens aus, sie war intelligent und konnte sich ausdrücken.

				Mit ihrer Erfahrung lief es auf etwas Ähnliches hinaus wie bei der Erfahrung eines Pferdeflüsterers: Sie stimmte sich auf das Nervensystem anderer Geschöpfe ein. Vor einem Jahrzehnt hätte man solch einen Anspruch noch für überaus bizarr gehalten. Wie sollte es denn bitte schön möglich sein, dass sich jemand in einen Hund hineindenkt, so wie es Cesar Millan macht, oder in ein Pferd, so wie es Monty Roberts tut, der ursprüngliche Pferdeflüsterer? Die Antwort lautet: Durch Empfindsamkeit und Einfühlungsvermögen. Indem wir selbstgewahr sind, beziehen wir bereits in unser Gewahrsein mit ein, wie anderen Menschen zumute ist. Die Freude oder das Leid eines anderen Menschen zu spüren hat überhaupt nichts Geheimnisumwittertes.

				Wie es scheint, kann uns mit Tieren das Gleiche glücken. Pferde und Hunde kann man, das ist der Beweis, nahezu mühelos trainieren, wenn man in ihrer Sprache flüstert, anstatt die Peitsche zu schwingen, einen Maulkorb oder andere Knebelungs- und Dressurmöglichkeiten anzuwenden. Wenn man weiß, wie das Nervensystem die Welt wahrnimmt, braucht man das betreffende Tier nicht zu »brechen«. Das Verhalten eines Tieres lässt sich ganz leicht verändern, indem man sich an den natürlichen Abläufen in seinem Gehirn orientiert.

				Im Fall der Vogel-Dame zeigt die Tatsache, dass verschiedene Wildvogelarten sich wohl dabei fühlen, wenn sie sich auf ihrer Schulter niederlassen und ihr aus der Hand fressen, wie gut sie auf die Tiere eingestimmt ist. Tritt sie dadurch das Erbe des heiligen Franz von Assisi an, der auf vielen Bildern auf diese Weise dargestellt wird? Ja, in einem gewissen Sinn tut sie das. Die Fähigkeit eines Heiligen, die gesamte Schöpfung als Teil Gottes zu sehen, bringt es mit sich, dass er sich in alle Lebewesen einfühlen kann. Im Nervensystem des Heiligen findet eine Veränderung statt, die zum Ausdruck bringt, was der Geist jetzt akzeptiert: Ich bin mit der Welt und mit allen Lebewesen im Reinen. Ich bin nicht hier, um ihnen Leid zuzufügen.

				Ist es denn so erstaunlich, dass andere Geschöpfe darüber Bescheid wissen, wenn wir mit uns selbst und der Welt im Reinen sind? Unsere Haustiere spüren, wen es anzuknurren gilt und zu wem sie gemächlich hintrotten können, um sich den Kopf tätscheln zu lassen. Das menschliche Nervensystem weist Gemeinsamkeiten mit demjenigen anderer Geschöpfe auf. Wenn man es auf eine derart analytische Art und Weise formuliert, klingt das ausgesprochen trocken. In Wirklichkeit ist es jedoch wunderschön zu sehen, wie ein Vogel sich auf Ihrer Handfläche niederlässt.

				In Deepaks Erzählung von seiner Begegnung mit der Vogel-Dame bestand aber noch nicht das Aha-Erlebnis. Erst Rudy hat das Aha! ausgelöst, als Deepak ihm eine ziemlich abgedreht klingende Frage stellte: Können wir uns, da die menschliche DNS zu 65 Prozent mit derjenigen einer Banane übereinstimmt, in Bananen einfühlen oder mit ihnen kommunizieren? (Dabei gingen ihm einige bekannte Experimente von Cleve Backster durch den Sinn. Der hatte Zimmerpflanzen an empfindliche elektrische Sensoren angeschlossen und herausgefunden, dass Pflanzen Veränderungen in ihrem – mit einer Art Polygraf oder Lügendetektor messbaren – elektrischen Feld erkennen ließen, wenn ihre Besitzer sich stritten oder starken Stress an den Tag legten. Das erstaunlichste Ergebnis seiner Experimente war folgendes: Die höchste elektrische Erregung war bei den Pflanzen zu erkennen, wenn ihre Besitzer den Gedanken hegten, sie abzuschneiden.)

				Beim Biss in eine süß schmeckende Banane, gab Rudy zur Antwort, treten die entsprechenden Geschmacksrezeptoren unserer Zunge zu dem in der Banane enthaltenen Zucker in Verbindung, daher haben wir auf der chemischen Ebene in einem gewissen Sinn an ihrer Realität Anteil. Außerdem versorgt uns die Banane mit Proteinen und die docken an Rezeptoren an, die auf Proteine dieser Art ansprechen. Insofern erleben wir also eine »molekulare« Form von Kommunikation. Außerdem wird, wenn Sie eine Banane verdauen, deren Energie in Ihre Energie umgewandelt. Das ist eine noch innigere Verbindung als diejenige auf der Kommunikationsebene.

				Wenn man die gesamte DNS eines Menschen analysiert, stellt sich heraus, dass sie zu über 90 Prozent von jenen Bakterien stammt, die unseren Körper in wechselseitiger Abhängigkeit (symbiotisch) besiedeln. Ein Großteil unserer menschlichen DNS gleicht der bakteriellen DNS. Und bei den wichtigsten, uns mit Energie versorgenden Organellen, die als Mitochondrien bezeichnet werden, handelt es sich in der Tat um bakterielle Zellen, die zu diesem Zweck in unsere Zellen integriert worden sind. Genetisch sind wir daher mit dem Netz des Lebens verwoben. Dieses bildet eine Matrix aus Energie, Genen und kodierter chemischer Information. Nicht ein einziger Bestandteil existiert darin getrennt oder isoliert. Das ist das Aha!. Immer mehr Menschen erleben dasselbe Aha!, wie der Zuwachs für die moderne Öko-Bewegung zeigt. Allmählich verabschieden sich die Menschen von der Illusion, die Erde gehöre uns und wir könnten so viele manipulative und Schaden anrichtende Eingriffe an ihr vornehmen, wie wir wollen, ohne dass das schlimme Folgen für uns hätte. Aber auch ohne all die Daten über die schwindende Ozonschicht und die steigenden Temperaturen der Ozeane sind die alten Weisen und Seher Indiens auf dem Weg zur Erleuchtung zur selben Einsicht gelangt, wenn sie erklärten: »Die Welt ist in dir.« Ökologie verflicht alle lebenserhaltenden Aktivitäten miteinander, ob sie sich nun in unseren Zellen oder in denjenigen einer Banane abspielen.

				Wo bleibt der Beweis?

				Vom Standpunkt der Skeptiker aus betrachtet gaukelt sich das mit der Fähigkeit, Illusionen hervorzubringen, begabte Gehirn von Menschen, die an Gott glauben, selbst etwas vor und macht sich dann all das Drum und Dran der Spiritualität zu eigen. Für einen Skeptiker zählt allein schlichte materielle Wirklichkeit (Dieser Felsen ist steinhart. Das macht ihn real). Jedwede spirituelle Erfahrung muss folglich irreal sein. Selbstverständlich erstreckt sich solch ein pauschaler Zweifel auf Jesus, Buddha, Laotse wie auch auf unzählige Heilige und Weise, die seit Tausenden von Jahren verehrt werden. Alles Unfug für den eingefleischten Skeptiker!

				Der britische Ethnologe und Wissenschaftsautor Richard Dawkins, der sich als gewerbsmäßiger Atheist präsentiert, hat ein Buch eigens für junge Leute geschrieben. Es heißt Der Zauber der Wirklichkeit[23] und befasst sich mit allerlei Aspekten der Frage, was real sei. Wenn wir wissen wollen, was wirklich ist, so teilt er dem Leser mit, gebrauchen wir unsere fünf Sinne. Und sind Dinge zu groß und zu weit weg (ferne Galaxien zum Beispiel) oder zu klein (etwa Gehirnzellen und Bakterien), dann »verstärken« wir unsere Sinne durch Hilfsmittel wie das Teleskop oder das Mikroskop. Man erwartet geradezu, Dawkins werde nun einen Vorbehalt anmelden, indem er uns erklärt, auf die fünf Sinne sei nicht immer Verlass. Doch das tut er nicht.

				In Dawkins’ Realitätsentwurf hat nichts Gültigkeit, was wir gefühlsmäßig oder intuitiv wissen. Erst recht kompletter Irrglaube ist in seinen Augen, was er als den »Gotteswahn« bezeichnet. (Damit spricht er keineswegs für alle Wissenschaftler. Umfragen zufolge glaubt ein größerer Teil der Wissenschaftler an Gott und besucht sogar häufiger den Gottesdienst als die Durchschnittsbevölkerung.)

				Der Graben zwischen Materialismus und Spiritualität – Fakten gegen Glauben – tut sich mittlerweile seit Jahrhunderten auf. Doch das Gehirn könnte diesen Graben überbrücken, den Bruch heilen. Fundierte Forschungen in puncto Meditation haben gezeigt, dass sich das Gehirn spirituellen Erfahrungen anpassen kann. So zeigt bei Mönchen, die ihr Leben einer spirituellen Praxis in der Überlieferung des tibetischen Buddhismus widmen, der präfrontale Kortex eine erhöhte Aktivität;[24] die im Bereich der Gammawellen messbare Gehirnaktivität hat eine doppelt so hohe Frequenz wie bei gewöhnlichen Menschen. Und im Neokortex der Mönche spielen sich bemerkenswerte Dinge ab, wie die Hirnforscher sie nie zuvor beobachtet haben. Spiritualität achselzuckend als bloße Selbsttäuschung oder als Aberglauben abzutun steht also im Widerspruch zu Erkenntnissen, die aus wissenschaftlichen Untersuchungen gewonnen wurden.

				Skeptizismus ist nicht das Problem. Tatsächlich führt er auf die falsche Fährte. Das eigentliche Problem liegt im Missverhältnis zwischen dem modernen Leben und der spirituellen Reise. Unzählige Menschen sehnen sich danach, Gott zu erfahren. Ein Leben auf dem inneren Weg zu verbringen mag höchst lohnend sein. Nur wenige Menschen aber sind heutzutage ein Leben lang Suchende im traditionellen Sinn. Die spirituellen Bedürfnisse und Erfordernisse haben sich seit dem Zeitalter des Glaubens geändert. Gott ist aufs Abstellgleis geschoben worden. Und was Erleuchtung betrifft, so erscheint dieses Projekt vielen Menschen als zu schwierig und zu weit weg, ja fast als ein Ding der Unmöglichkeit.

				Auch hier kann das Gehirn uns weiterhelfen. Lassen Sie uns den Erleuchtungszustand in einer aktualisierten Sprache neu definieren. Nennen wir ihn den Zustand höchster Erfüllung. Wie sähe solch ein Zustand aus?

				Man müsste sich nicht derart abstrampeln im Leben.

				Wünsche würden leichter in Erfüllung gehen.

				Es gäbe weniger Schmerz und Leid.

				Einsicht und Intuition würden an Kraft gewinnen.

				Die numinose Welt Gottes und der Seele wäre reale Erfahrung.

				Ihr Dasein würde Ihnen das Gefühl tiefer Sinnerfüllung vermitteln.

				Aus diesen Zielsetzungen ergibt sich für uns ein realitätsbezogener Prozess, der graduell, Schritt für Schritt, vorangehen kann. Bei Erleuchtung geht es um vollkommene, nicht jedoch um augenblickliche Transformation. Das Gehirn durchläuft seine physischen Veränderungen, indem Sie, sein Benutzer und Wegweiser, neue Stufen der persönlichen Veränderung erreichen. Nachfolgend erfahren Sie, wonach Sie suchen sollten. Hier geht es um alles andere als um exotische Dinge. Es handelt sich um Aspekte, die Ihr Gewahrsein im gegenwärtigen Augenblick kennzeichnen. Diese Gewahrseinsaspekte brauchen Sie lediglich weiterzuentwickeln – sie an Weite gewinnen lassen.

				SIEBEN STUFEN 
DER ERLEUCHTUNG

				Innere Ruhe und Gelöstheit nehmen zu – ungeachtet aller äußeren Aktivität können Sie in Ihrer Mitte verweilen.

				Das Gefühl des Verbundenseins wird stärker – Sie fühlen sich weniger allein, in höherem Maß mit anderen verbunden.

				Ihr Einfühlungsvermögen vertieft sich – Sie können spüren, was andere Menschen fühlen, und Sie nehmen sich ihrer an.

				Allmählich zeigt sich Klarheit – Sie sind weniger verwirrt und weniger uneins mit sich selbst.

				Das Gewahrsein wird feiner – Sie erkennen immer besser, was real und wer echt, natürlich und unverstellt ist.

				Wahrheit offenbart sich von selbst – gängige Meinungen oder Vorurteile haben ihre Überzeugungskraft verloren. Von außen an Sie herangetragene Auffassungen beeinflussen Sie nicht mehr so stark.

				Immer stärkere Glückseligkeit empfinden Sie in Ihrem Leben – Sie sind zu tiefer gehender Liebe fähig.

				Versuchen Sie nun nicht, diese unterschiedlichen Aspekte eines geweiteten Gewahrseins in einem einzigen riesigen Kraftakt zu verwirklichen. Jeder Aspekt wird sich zu seiner Zeit und nach einem eigenen Rhythmus zeigen. Nichts muss forciert werden. Der eine wird feststellen, dass bei ihm die Glückseligkeit eher – und leichter – zunimmt als die Klarheit, während bei einem anderen genau das Gegenteil zutrifft. Wie sich die Erleuchtung entfaltet, hängt von Ihrem Naturell ab. Und jede/r von uns ist anders gestrickt.

				Der entscheidende Punkt ist zunächst einmal, Erleuchtung verwirklichen zu wollen. Und hier besteht ein unauflöslicher Zusammenhang mit dem gesamten Thema der inneren Wandlung, der Transformation.

				Wenn Sie sich wandeln wollen, und genau darum geht es bei Erleuchtung, was hat Ihr Gehirn dann zu tun? Wenn es sich so leicht verändern kann, wie es sich gerade jetzt in diesem Augenblick verändert, gibt es kein ernstliches Hindernis. Die Millionen von Menschen, die es nach persönlicher Transformation verlangt, haben im Grunde schon alles Nötige zur Hand. Ihr Gehirn wandelt sich unentwegt. Ganz so, wie Sie nicht zweimal an derselbe Stelle in einen Fluss steigen können, können Sie auch nicht zweimal in das gleiche Gehirn eingreifen. Beide sind durch eine Fließbewegung gekennzeichnet. Das Gehirn ist ein Prozess, nicht ein Ding. Im Grunde ein Verb, kein Substantiv.

				Unser größter Fehler diesbezüglich liegt in der Annahme, Transformation sei außerordentlich anstrengend. Denken Sie an ein Erlebnis in Ihrer Vergangenheit, das Sie überwältigt und bei Ihnen das Gefühl hinterlassen hat, verändert worden zu sein. Die betreffende Erfahrung kann positiv gewesen sein, etwa indem Sie sich verliebt oder eine bedeutende Beförderung erhalten haben. Oder sie kann negativ gewesen sein, indem Sie Ihren Arbeitsplatz verloren oder eine Scheidung erlebt haben. In jedem Fall hat solch eine Erfahrung stets eine kurz- und eine langfristige Wirkung auf Ihr Gehirn. Zunächst einmal betrifft dies Ihr Gedächtnis, da Sie über spezielle Hirnareale für das Kurzzeit- und für das Langzeitgedächtnis verfügen. Allerdings reicht die Wirkung noch viel weiter. Überwältigende Erfahrungen verändern Ihr Ich-Empfinden, Ihre Erwartungen, Befürchtungen und Zukunftswünsche, Ihren Stoffwechsel, Ihren Blutdruck, Ihre Stressanfälligkeit und alles Übrige, was vom zentralen Nervensystem aus reguliert wird. Überwältigende Erfahrungen verwandeln Sie.

				Ein guter Film reicht aus, um starke Veränderungen im Nervensystem hervorzurufen. Hollywood-Blockbuster wetteifern darum, den Realitätssinn des Publikums Lügen zu strafen und neuen Nervenkitzel mit Surrogatcharakter zu bieten. Da schwingt sich Spider-Man, von klebrigen Fäden gehalten, durch die von Menschenhand geschaffenen Hochhausschluchten New Yorks, während Luke Skywalker seinen X-Flügler in den Graben des Todessterns bugsiert. Und dutzendweise gibt es andere überwältigende Spezialeffekte, die das Gehirn verwandeln können.

				Wenn Sie aus dem Kino gehen, nehmen Sie die im Filmgeschehen erlebten Spezialeffekte mit nach Hause. Die Leidenschaft, die der Film in Ihnen geweckt hat, ist mehr als bloß eine flüchtige Begebenheit. In der eigenen Fantasie das hübsche Mädchen selbst zu küssen, den Bösewicht zu besiegen, zusammen mit den siegreichen Helden auf dem Vormarsch sein – von der neuronalen Ebene aus betrachtet ist keine dieser Erfahrungen unwirklich. Vielmehr sind solche Erfahrungen real, weil sie Ihr Gehirn verändert haben. Ein Film ist eine Transformationsmaschine. Gleiches gilt für das Leben selbst. Sobald Sie Transformation als einen natürlichen Prozess akzeptieren – als einen Prozess, an dem jede einzelne Zelle teilhat –, liegt Erleuchtung nicht länger außer Reichweite.

				Wenn die Filmhandlung bewirkt hat, dass Sie in Ihrer Fantasie das Mädchen für sich gewinnen konnten, hat sich das natürlich nicht im realen Leben zugetragen. Ihr Gehirn wurde für ein Weilchen an der Nase herumgeführt, Sie aber lassen sich nicht an der Nase herumführen. Sie sorgen dafür, dass Sie wieder in der Wirklichkeit landen (wo Liebe und Romantik in verzwickte Beziehungsprobleme münden). Das ist der entscheidende Punkt: Mit Ihrer Aufmerksamkeit wieder genau bei dem zu landen, was wirklich ist, kann zu einer spirituellen Praxis werden. Man bezeichnet sie als Übung in Achtsamkeit. Achtsamkeit kann man zu einem Lebensstil machen. Erreicht man diesen Punkt, wird zugleich Transformation zu einem Lebensstil, so natürlich und ungezwungen, wie man sich das gar nicht besser ausmalen könnte.

				Der Weg der Achtsamkeit

				Was nehmen Sie wahr? Jetzt, in diesem Augenblick? Vielleicht ist Ihre Aufmerksamkeit gerade auf nichts anderes gerichtet als die Worte, die Sie auf dieser Seite lesen. Doch sobald die Frage gestellt wird: »Was nehmen Sie wahr?«, erwacht Ihre Wahrnehmung. Sie nehmen alle möglichen Dinge wahr: Ihre Stimmung, physisches Wohlbefinden oder Unbehagen, die Raumtemperatur und gegebenenfalls das von draußen ins Zimmer dringende Tageslicht. Genau diese Veränderung hin zu einer auf die Wirklichkeit insgesamt gelenkten Aufmerksamkeit bezeichnet man als Achtsamkeit.

				Und das – Ihr Gewahrsein wieder der Wirklichkeit zuwenden – können Sie tun, wann immer es Ihnen beliebt. Sie brauchen dabei rein gar nichts zu forcieren und benötigen auch keine übermenschliche Willenskraft. Allerdings lässt Achtsamkeit in uns ein anderes Empfinden aufkommen, als wenn wir gewahr sind. Normalerweise ist unser Gewahrsein auf einen bestimmten Gegenstand oder auf eine bestimmte Aufgabe gerichtet. Tagtäglich schulen wir unser Gehirn in genau diesem Sinn: das Ding vor unseren Augen zu sehen, nicht jedoch den Hintergrund, vor dem es erscheint, das Gewahrsein.

				Den Hintergrund setzen wir stillschweigend voraus – bis wir plötzlich, unter Umständen sogar schockartig, seiner wieder gewahr werden. Stellen Sie sich vor, Sie haben eine Verabredung mit jemandem, der sehr aufmerksam zu sein scheint. Er (oder sie) kann die Augen gar nicht von Ihnen abwenden. Die betreffende Person hängt geradezu an Ihren Lippen – was Sie selbstverständlich erfreut – und so strahlen Sie übers ganze Gesicht. Aber dann sagt Ihr Gegenüber: »Pardon, wissen Sie, dass Sie ein Stückchen Spinat zwischen den Zähnen haben?«

				Im gleichen Augenblick verändert sich Ihr Gewahrsein. Schlagartig werden Sie auf eine unliebsame Weise aus der Behaglichkeit Ihrer Illusion herausgerissen. Aber es muss keineswegs in jedem Fall unangenehm sein, auf den Boden der Tatsachen zurückgeholt zu werden. Stellen Sie sich vor, Sie stehen im Begriff, eine überaus prominente und wichtige Person zu treffen. Sie fühlen sich nervös und verunsichert. In dem Moment, bevor Sie Ihrem Gegenüber die Hand reichen, beugt sich jemand zu Ihnen herüber und raunt Ihnen ins Ohr: »Herr Wichtig hat so tolle Dinge über Sie gehört, dass er sich bereits entschieden hat, mit Ihnen den Vertrag abzuschließen.«

				Auch das verändert die Situation augenblicklich, nur diesmal auf eine durchaus willkommene Art: An die Stelle Ihrer Verunsicherung tritt nun das Gefühl ungleich größeren Selbstvertrauens. Fähig zu sein, eine dementsprechende Veränderung selbst vorzunehmen, darum geht es bei der Achtsamkeit.

				Diese Fähigkeit fällt uns leicht. Ein paar Worte, die Ihnen jemand ins Ohr flüstert, können in Ihnen von einem Moment auf den anderen eine dramatische Veränderung bewirken. Was die hormonelle Ebene angeht, kennen wir einen Teil der Antwort auf die Frage, wie dies möglich ist. Aber wir sind weit davon entfernt zu wissen, auf welche Weise das Gehirn es schafft, seine Realität wie auf Knopfdruck zu verändern.

				Es macht jedenfalls ganz eindeutig einen Unterschied, ob wir diese Fähigkeit besitzen oder ob wir zulassen, dass unser Gehirn sie hat. Ebendiesen Unterschied nennen wir Achtsamkeit. Anstatt es anderen Menschen zu überlassen, Sie schlagartig in die Realität zurückzuversetzen – egal ob auf eine von Ihnen als angenehm oder unangenehm empfundene Art –, nehmen Sie die Angelegenheit selbst in die Hand. Achtsamkeit als »Wahrnehmung des Gewahrseins« zu definieren, passt zwar, klingt für unsere Ohren aber zu geheimnisvoll. Die einfachere Erklärung lautet: in die Wirklichkeit zurückkehren, wann immer Sie wollen.

				Von dieser Fähigkeit haben wir unglücklicherweise alle etwas preisgegeben. In bestimmten Bereichen unseres Lebens gelingt es uns problemlos, achtsam zu sein, während andere Bereiche für unsere Achtsamkeit eher unzugänglich sind. Zum Beispiel sprechen Frauen normalerweise gern über ihre Gefühle und beklagen sich oft, dass Männer dies nicht tun oder nicht können. Männern ist im Allgemeinen wohler zumute, wenn Sie über die Arbeit, über Sport oder über dieses und jenes Projekt sprechen können – über nahezu alles, was emotional keinen wunden Punkt berührt.

				In den spirituellen Überlieferungen des Ostens eröffnet sich hier ein weites Feld, an das Menschen aus dem Westen kaum je denken: eine Wahrnehmung für das Gewahrsein zu entwickeln. Und der buddhistische Begriff dafür lautet Achtsamkeit.

				Wann immer Sie wissen, was in Ihnen vor sich geht, sind Sie achtsam. Vor einem Rendezvous oder einem Vorstellungsgespräch werden Sie vielleicht kurz in sich hineinhorchen, um zu überprüfen, wie nervös Sie sind. Wenn im Verlauf einer Geburt die Ärztin oder Hebamme fragt: »Wie geht es Ihnen?«, wird die angehende Mutter nachspüren, ob der Schmerz womöglich zu stark wird. Bei dieser ganz elementaren Art von Achtsamkeit schaut man auf seine Stimmungen, Gefühle, körperlichen Wahrnehmungen – auf alles, was einem gerade durch den Sinn geht.

				Was aber würde geschehen, wenn Sie dem Geist diese Objekte oder Inhalte entziehen würden? Wären Sie dann mit einer kalten, Angst einflößenden Leere konfrontiert? Keineswegs. Ein großer Maler könnte eines Tages aufwachen und feststellen, dass ihm all seine Bilder gestohlen wurden. Dennoch besäße er nach wie vor etwas Unsichtbares von weit höherem Wert als jedes Meisterwerk: die Fähigkeit, neue Bilder zu schaffen.

				Genau so ist Achtsamkeit, ein Zustand voll schöpferischen Potenzials. Sobald Sie dem Geist die Inhalte nehmen, ist Ihr Potenzial am größten, da Sie nun in einem Zustand vollkommenen Selbstgewahrseins verweilen. (Einst kam ein Musikliebhaber zu dem bekannten spirituellen Lehrer J. Krishnamurti und brachte überschwänglich zum Ausdruck, wie schön doch ein bestimmtes Konzert gewesen sei. Krishnamurti gab ihm die kluge Antwort: »Schön, ja. Aber benutzt du Musik dazu, dich von dir selbst abzulenken?«) Wahre Achtsamkeit ist eine Methode, mit der Sie überprüfen, wie selbstgewahr Sie sind. Wie Sie inzwischen wissen, ist ein Superhirn auf größer werdendes Selbstgewahrsein angewiesen. Achtsam zu sein ist daher völlig unverzichtbar – und ein Lebensstil.

				Wem es an Achtsamkeit fehlt, der kann gleichzeitig einen selbstvergessenen und ichbezogenen Eindruck machen. Solch ein Mensch kreist zu sehr um sich selbst, um tatsächlich eine Verbindung zu anderen Menschen herzustellen. Dann fehlt in zwischenmenschlichen Situationen der unterschiedlichsten Art einfach das nötige Feingefühl.

				Zwischen Selbstbezogenheit und Achtsamkeit besteht ein ziemlich bemerkenswerter Kontrast. Schauen wir uns den Unterschied an: Beide Zustände werden zwar im Neokortex hervorgerufen, trotzdem fühlen sie sich unterschiedlich an. Selbstbezogenheit verlangt geradezu danach, sich Illusionen hinzugeben, da sich dabei alles um Ihre Vorstellung dreht.

				Wir verurteilen Selbstbezogenheit nicht. In einer Konsumgesellschaft wird uns allen beigebracht, diese Perspektive einzunehmen – sie treibt uns dazu, Dinge zu kaufen, die uns besser, jünger und angesagter aussehen lassen und außerdem für mehr Unterhaltung und zeitweilige Ablenkung sorgen.

				Selbstbezogen: Ihre Gedanken und Handlungen werden von ich, mich, mein beherrscht. Sie konzentrieren sich auf bestimmte Dinge, die Sie erreichen oder besitzen können – Sie setzen sich Ziele und verwirklichen sie. Das Ich hat das Gefühl, die Fäden in der Hand zu halten. Ihre Entscheidungen führen zu vorhersehbaren Ergebnissen. Die Welt »da draußen« ist durch Regeln und Gesetze organisiert. Äußere Kräfte sind stark, können aber gehandhabt und beherrscht werden.

				TYPISCHE GEDANKEN

				Ich weiß, was ich tue.

				Ich treffe meine eigenen Entscheidungen.

				Die Situation ist unter Kontrolle.

				Ich vertraue mir.

				Falls ich Hilfe benötige, weiß ich, wohin ich mich wenden kann.

				Ich bin gut in dem, was ich tue.

				Ich stelle mich gern einer Herausforderung.

				Auf mich kann man sich verlassen.

				Ich baue mir ein gutes Leben auf.

				Achtsam: Ihr Geist ist reflexiv. Er wendet sich nach innen, um Ihr Wohlbefinden zu überprüfen. Selbsterkenntnis ist das wichtigste Ziel. Sie identifizieren sich nicht mit den Dingen, die Sie besitzen können. Einsicht und Intuition bedeuten Ihnen mehr und Sie finden beides oft zuverlässiger als die Logik und den Verstand. Ihnen fällt es leicht, Einfühlungsvermögen zu entwickeln. Allmählich stellt sich Weisheit ein.

				TYPISCHE GEDANKEN

				Diese Entscheidung fühlt sich richtig an, jene nicht.

				Ich stimme mich auf die Situation ein.

				Ich weiß einfach, wie sich andere fühlen.

				Ich sehe beide Seiten der Medaille.

				Antworten kommen mir einfach so in den Sinn.

				Manchmal fühle ich mich inspiriert und dann geht es mir ganz besonders gut.

				Ich empfinde mich als Teil der Menschheit. Niemand ist mir fremd.

				Ich fühle mich befreit.

				Der achtsame Zustand ist ebenso natürlich wie jeder andere. Ihn nicht zu beachten ruft unnötige Probleme hervor.

				Vor ein paar Jahren beispielsweise musste Rudy in aller Eile noch ein paar Versuche zum Abschluss bringen, bevor er den 19-Uhr-Flug von Boston nehmen würde – er sollte am nächsten Morgen bei einer wichtigen internationalen Tagung die Eröffnungsvorlesung halten. Doch er hatte Pech, blieb im berüchtigten Bostoner Berufsverkehr hängen und verpasste seinen Flug. Ob er einen Ersatzflug bekommen würde, war ungewiss. Wenn er aber nicht zumindest für die letzte Maschine des Tages einen Platz erhalten würde, bliebe ihm die Peinlichkeit nicht erspart, bei der Veranstaltung, für die er angekündigt war, durch Abwesenheit zu glänzen. Rudy wurde besorgt und wütend. Das Schalterpersonal anzuschreien würde nichts bringen, doch die Versuchung war groß. Ohne es zu bemerken, hatte er sich mit den negativen Gefühlen, die sein Gehirn produzierte, hochgradig identifiziert.

				Klar, sehr viele Menschen würden solche Gefühle in einer derartigen Situation völlig natürlich finden. Die gesündere Alternative für Rudy wäre allerdings gewesen, das Gefühl von Frustration für ein kleines Weilchen zuzulassen, um sich dann in Achtsamkeit zu üben. Indem er die ganze Angelegenheit mit dem nötigen Abstand betrachtete, hätte er leicht erkennen können, wie der verpasste Flug seine instinktiven und emotionalen Hirnfunktionen ausgelöst und in seinem Körper eine ausgewachsene Stressreaktion in Gang gebracht hatte. Ohne Achtsamkeit hätte der Stress über längere Zeit einfach seinen Lauf genommen. Unglücklicherweise gerät der Körper mit den Jahren leichter unter Stress und braucht länger, um sich auch von kleinen Vorkommnissen zu erholen. Es ist also ungesund, die Stressreaktion ihren Lauf nehmen zu lassen. Letzten Endes schafft Stress nur den Nährboden für neuen Stress.

				Als aktiver Beobachter der in seinem Gehirn hervorgerufenen negativen Gefühle hätte Rudy selbst die Initiative ergreifen können, um mit der Situation besser zurechtzukommen und aus ihr zu lernen. Vor allem aber wäre er so nicht zum Opfer des reaktiven Geistes geworden. Von diesem Einzelereignis ausgehend lässt sich sehr schön zusammenfassen, welche Vorzüge Achtsamkeit hat:

				Sie können besser mit Stress umgehen.

				Sie befreien sich von negativen Reaktionen.

				Impulsive Regungen können Sie leichter kontrollieren.

				Sie verschaffen sich den Raum, den Sie brauchen, um bessere Entscheidungen treffen zu können.

				Sie können Verantwortung für Ihre eigenen Emotionen übernehmen, anstatt anderen Vorwürfe zu machen.

				Sie können Ihr Leben von einem Ort aus führen, an dem Sie gelassener und mehr in Ihrer Mitte sind.

				Wie lässt sich Achtsamkeit kultivieren? Die kurze Antwort: durch Meditation. Sobald Sie die Augen schließen und in sich gehen, selbst wenn es lediglich für ein paar Minuten sein sollte, erhält Ihr Gehirn eine Chance, sich gewissermaßen neu zu justieren. Nicht Sie müssen den Versuch unternehmen, in Ihre Mitte zu gelangen, sondern das Gehirn ist darauf angelegt, in einen ausgeglichenen, unaufgeregten Zustand zurückzukehren, sofern man ihm die Chance dazu lässt. Zugleich verändert sich, während Sie meditieren, Ihr Ich-Empfinden. Anstatt sich mit Stimmungen, Gefühlen und Sinneseindrücken zu identifizieren, richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die Stille. Und wenn das geschieht, sitzt Ihnen der Stress, der Sie aufgewühlt hat, nicht mehr so beharrlich im Nacken. Sobald Sie aufhören, sich mit dem Stress zu identifizieren, zeigt er viel weniger Wirkung.

				Sich in Meditation zu üben ist den meisten Menschen nicht mehr so fremd, wie es noch vor drei oder vier Jahrzehnten der Fall war. Und es gibt viele Meditationstechniken für fortgeschrittene Meditierende. Wer aber mit den elementarsten Techniken beginnt, entdeckt oft einen überraschenden Kontrast zum Alltag. Setzen Sie sich an einen relativ ruhigen Ort und schließen Sie die Augen. Stellen Sie sicher, dass Sie nicht abgelenkt werden. Sorgen Sie für gedämpftes Licht.

				Wenn Sie sitzen, atmen Sie ein paarmal tief durch. Lassen Sie zu, dass der Körper sich so weitgehend entspannt, wie er will. Achten Sie jetzt still darauf, wie der Atem ein- und wieder ausströmt. Lassen Sie Ihre Aufmerksamkeit ganz mühelos dem Atem folgen, ganz so, als würden Sie, in einem Sessel sitzend, dem Hauch einer sanften Sommerbrise lauschen. Versuchen Sie nicht, um jeden Preis aufmerksam  zu sein. Falls Ihre Gedanken umherschweifen – was eigentlich immer geschieht –, leiten Sie Ihre Aufmerksamkeit ganz sachte zum Atem zurück. Wenn Sie es wünschen, können Sie nach etwa fünf Minuten die Aufmerksamkeit auf Ihr Herz richten und sie dort für weitere fünf Minuten ruhen lassen. In jedem Fall lernen Sie etwas Neues: wie es sich anfühlt, in einem achtsamen Geisteszustand zu verweilen.

				Um noch weiter in die Tiefe zu gelangen, können Sie ein einfaches Mantra verwenden. Mantras haben den Vorzug, den Geist auf eine subtilere Ebene zu führen. Setzen Sie sich still hin und holen Sie mit einem vernehmlichen Seufzer ein paarmal tief Luft. Sobald Sie sich wohlfühlen, sprechen Sie in Gedanken das Mantra Om shanti. Wiederholen Sie es ganz so, wie Ihnen zumute ist. Bemühen Sie sich nicht unbedingt, einen Rhythmus hineinzubringen. Hier geht es nicht darum, im Geist etwas zu skandieren, zu »chanten«. Folgen Sie mit der Aufmerksamkeit nicht dem Atem. Wiederholen Sie einfach das Mantra, wenn Sie bemerken, dass Ihre Aufmerksamkeit von ihm abgeschweift ist. Nicht nötig, es in Gedanken leise zu sprechen – leise wird es von allein werden –, doch erst recht sollten Sie sich nicht vorstellen, es laut zu sprechen. Widmen Sie sich dieser Übung ungefähr zehn bis zwanzig Minuten lang.

				Neuanfänger werden natürlich fragen, woher sie denn überhaupt wissen sollen, ob die Meditation funktioniert. Falls Sie ein aktives Leben führen und zu viel Energie aufwenden, wird Ihr Körper derart dringend Ruhe benötigen, dass Sie während der Meditation häufig einschlafen werden. Das zeugt keineswegs von Misserfolg. Ihr Gehirn nimmt sich einfach, was es am meisten braucht.

				Insbesondere wenn Sie am Morgen meditieren, werden Sie jedoch die Stille des sich selbst betrachtenden Gewahrseins verspüren. Nach etwa zehn bis zwanzig Minuten werden Sie merken, wie leicht, entspannt und behaglich es sich anfühlt, in der eigenen Mitte zu verweilen.

				Meditation sei die kurze Antwort, haben wir gesagt, weil es noch den gesamten Rest des Tages mit in Betracht zu ziehen gilt. Wie können Sie außerhalb der Meditation achtsam sein? Das hier anzuwendende Prinzip wird vertraut für Sie klingen: Auf einen natürlich und zwanglos erfolgenden Wandel[25] kommt es an. Den ganzen Tag in der eigenen Mitte und achtsam zu sein lässt sich nicht erzwingen. Aber Sie können das für einen achtsamen Menschen charakteristische Verhalten ganz behutsam begünstigen:

				Projizieren Sie nicht Ihre Gefühle auf andere.

				Haben Sie nicht teil an Negativität.

				Wenn Sie spüren, dass Stress in der Luft liegt, gehen Sie Ihres Weges.

				Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit nicht auf Wut oder Angst.

				Falls Sie in eine negative Reaktion hineingeraten, lassen Sie diese für ein kurzes Weilchen ihren Lauf nehmen; gewinnen Sie dann, sobald Sie können, Abstand zu ihr, atmen Sie ein paarmal tief durch und betrachten Sie Ihre Reaktion, ohne ihr nachzugeben

				Treffen Sie im Bann solch einer Reaktion keine Entscheidungen, sondern verschieben Sie diese auf später, wenn Sie sich wieder in Ihrer Mitte befinden.

				Nehmen Sie in zwischenmenschlichen Beziehungen nicht eine Streitigkeit zum Anlass, Ihrem Unmut Luft zu machen. Probleme können Sie ausdiskutieren, wenn Sie wie auch Ihr Gegenüber ruhig und vernünftig sind. Das ist eine sehr gute Methode, um nicht in der Hitze des Gefechts unnötigerweise Verletzungen zu hinterlassen.

				Achtsam zu sein bedeutet, ganz praktisch betrachtet, Selbstkontrolle auszuüben, ohne Schuldzuweisungen vorzunehmen und ohne irgendetwas zu be- oder verurteilen. Wenn Sie sich nicht selbst auf die Finger schauen, kann Ihnen eine Vielzahl von Schwierigkeiten zum Verhängnis werden. »Ich weiß nicht, warum ich das getan habe.« Diese Klage hört man besonders häufig, wenn Menschen nicht achtsam sind. Oder: »Ich hatte mich nicht unter Kontrolle.« Im Anschluss an eine impulsive Reaktion verspüren sie dann Reue und Bedauern.

				Aus der Perspektive des Gehirns bringen Sie in dem Moment, in dem Sie sich in Selbstkontrolle üben, einen höheren Gleichgewichtszustand zum Tragen. Die primitiven Reaktionen unseres Gehirns sind den heutigen Lebensumständen kaum je angemessen. Dennoch bestehen sie weiter, ganz so, als müsse der Mensch sich nach wie vor gegen Raubtiere zur Wehr setzen, die Überfälle feindlicher Stämme zurückschlagen und vor Bedrohungen Reißaus nehmen. Im Verlauf der Evolution haben sich die höheren Gehirnfunktionen entwickelt, um alternativ dazu eine zweite Art von Antwort geben zu können, die besser zum tatsächlichen Bedrohungspotenzial einer konkreten Situation passt. Für die meisten Menschen besteht die meiste Zeit über allerdings keinerlei Bedrohung, mithin auch keine Notwendigkeit für die urtümlichen Reaktionen der entwicklungsgeschichtlich älteren Gehirnbereiche, auch wenn diese sich nach wie vor blitzartig ins Geschehen einzuschalten versuchen, da sie biologisch vorprogrammiert sind.

				Wenn das Stammhirn unangemessen agiert, können Sie alles entschärfen, indem Sie sich in Erinnerung rufen, wie es in Wirklichkeit um die Dinge bestellt ist – Sie sind nicht bedroht. Allein schon solch ein Gewahrsein genügt, um vielerlei Stressreaktionen abzumildern.

				Achtsamkeit reicht indes weiter. Nachdem Sie einige Zeit meditierend verbracht haben, werden Sie zu einem höheren Gleichgewicht finden. Allmählich werden Sie sich mit einem Zustand ruhiger Wachheit identifizieren. Er wird Ihnen die Pforte für die Art von spiritueller Erfahrung öffnen, die ansonsten außer Reichweite für Sie bliebe. In der Mandukya-Upanishad, einer der altindischen Schriften, beschreibt ein sehr schöner Passus, wie unverzichtbar der achtsame Geisteszustand ist:

				Wie zwei auf demselben Baum sitzende Vögel, die gute Freunde sind, weilen das Ich und das Selbst im selben Körper. Der erste Vogel isst die süßen und sauren Früchte des Lebens, während der andere Vogel still zuschaut.

				Im Zuge wachsender Achtsamkeit werden Sie beide Seiten Ihres Bewusstseins erkennen. Dann können sie zu jenen engen Freunden werden, wie im obigen Textauszug beschrieben. Ihr Ego, das rastlose und aktive Ich, muss nun nicht länger seinen Trieben und Begierden folgen. Und Sie lernen, dass sich das Selbst, die andere Hälfte Ihrer Natur, gern damit begnügt, einfach nur zu sein. Es liegt außerordentlich große Erfüllung darin, feststellen zu können, dass Sie in und an sich selbst genug haben und keiner äußeren Stimulation bedürfen, um glücklich zu sein. Diese Verschmelzung bezeichnen wir als das wahre Selbst.

				Anmerkungen

				
					
						[22]	Im Englischen hat see the light idiomatischen Charakter, konnte daher ein paar Sätze zuvor – und wird auch auf den Seiten 366 und 369 – sinnvollerweise nur mit sich Klarheit verschaffen übersetzt werden (und nicht mit »das Licht sehen«), während die Übersetzung hier an dieser Stelle das Licht sehen lauten muss. Aufgrund dieser idiomatischen Differenz verweisen im Englischen enlightenment, see the light und see the light of God viel unmittelbarer aufeinander als Erleuchtung, verschaff dir Klarheit und das Licht Gottes sehen im Deutschen.
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				SUPERHIRN-LÖSUNGEN

				Gott Wirklichkeit werden lassen

				Wir wollen Licht hineinbringen in ein uraltes Dilemma – in die Frage, ob Gott existiert. Achtsamkeit kann hier hilfreich sein. Geht es nämlich um Fragen von Glauben und Hoffnung, ist Gewahrsein von ausschlaggebender Bedeutung. Zwischen ich hoffe, ich glaube und ich weiß tut sich eine große Kluft auf. Das gilt für alles, was sich in Ihrem Gewahrsein abspielt, nicht nur für Gott. Betrügt Sie Ihr Mann beziehungsweise Ihre Frau? Können Sie damit umgehen, am Arbeitsplatz zum Abteilungsleiter ernannt zu werden? Werden Ihre Kinder demnächst Drogen nehmen? Auf die eine oder andere Weise liegen die Antworten im Umfeld dreier Optionen: Sie hoffen, Sie glauben oder Sie wissen, dass Sie die richtige Antwort haben. Doch konzentrieren wir uns nun, da in Bezug auf Gott die Entscheidung für eine dieser drei Optionen besonders schwierig ist, ganz auf ihn (oder sie).

				Bei spirituellen Angelegenheiten geht man gemeinhin davon aus, die Antwort sei im Glauben zu finden. Jedoch scheint dessen Kraft begrenzt zu sein. Was Gott betrifft, hat so gut wie jeder von uns eine persönliche Entscheidung getroffen. Wir sagen entweder: Gott existiert nicht. Oder: Er existiert. Aber im Allgemeinen steht unsere Entscheidung auf wackeligen Füßen und immer handelt es sich um eine persönliche Entscheidung. »Für mich existiert Gott nicht, zumindest denke ich das«, wäre eine präzisere Aussage. Woher aber können Sie wissen, ob tiefgründige spirituelle Fragen eine Antwort gefunden haben, der Sie vertrauen dürfen? Hat derselbe Gott für jede/n von uns Geltung?

				Als Kinder haben wir alle die grundlegendsten spirituellen Fragen gestellt. Und sie sind uns leicht von der Zunge gegangen: Kümmert sich Gott um uns? Wo ist Großmama jetzt, nachdem sie gestorben ist – wohin ist sie gegangen? Kinder sind zu jung, um zu begreifen, dass ihre Eltern in diesen Dingen ebenso verwirrt sind wie sie. Man antwortet den Kindern etwas, was sie beruhigen soll; und für eine Weile geben die sich damit zufrieden. Ein Kind, dem gesagt wird, Großmutter sei jetzt in den Himmel gekommen, um Großvater Gesellschaft zu leisten, wird besser schlafen und nicht mehr gar so traurig sein. Aber wenn Sie erwachsen werden, stellen sich Ihnen die gleichen Fragen wieder. Und dabei wird Ihnen klar, dass Ihre Eltern, wie gut ihre Absicht auch gewesen sein mag, Ihnen nie den Weg gewiesen haben, wie Sie Antworten finden können – nicht nur auf die Frage nach Gott, sondern ebenso auf die Frage nach Liebe, Vertrauen, den Sinn Ihres Lebens und die tiefere Bedeutung Ihres Daseins, jeglichen Daseins.

				Für all diese Fälle gilt, dass Sie entweder hoffen, glauben oder wissen, wie die Antwort lautet: »Ich hoffe, er liebt mich.« »Ich glaube, meine Frau ist mir treu.« »Ich weiß, unsere Ehe ist so unerschütterlich wie ein Fels in der Brandung.« Hier haben wir es mit höchst unterschiedlichen Aussagen zu tun. Und bei den meisten von uns herrscht riesengroße Verwirrung, weil wir nicht zwischen ich hoffe, ich glaube und ich weiß differenzieren, als seien alle drei dasselbe. Wir wünschen einfach, sie wären es, und scheuen davor zurück, uns anzuschauen, wie es tatsächlich um die Dinge steht.

				In der Wirklichkeit anzukommen ist ebenso sehr ein spirituelles wie ein psychologisches Ziel. Der spirituelle Weg befördert Sie von einem Zustand der Ungewissheit (ich hoffe) zu einem Zustand einer etwas verlässlicher gründenden Sicherheit (ich glaube) und zu guter Letzt zu echtem Verstehen (ich weiß). Dabei spielt es keine Rolle, ob es bei der gestellten Frage um Beziehungen geht, um Gott beziehungsweise die Seele, um das höhere Selbst, um den Himmel oder um jenen Daseinsbereich, in den der Geist eines Verstorbenen gelangt. Am Ausgangspunkt des Weges steht die Hoffnung, mit Glauben gewinnt alles an Kraft und wird im Wissen verlässlich.

				In unserer durch Skepsis gekennzeichneten Zeit versuchen viele Kritiker, dieses Voranschreiten von Hoffnung über Glauben zum Wissen zu untergraben. Über Gott, die Seele, bedingungslose Liebe, das Leben nach dem Tod und zahlreiche tiefgründige Dinge mehr könne man, so machen sie geltend, gar kein Wissen haben. Allerdings begegnet der Skeptiker diesem Weg mit Ablehnung, ohne jemals einen Fuß auf ihn gesetzt zu haben.

				Wenn Sie auf Ihre Vergangenheit zurückblicken, werden Sie feststellen, dass Sie diese Reise von Hoffnung über Glauben zum Wissen schon viele Male unternommen haben. Als Kind haben Sie darauf gehofft, bald erwachsen zu sein. Mit Anfang zwanzig haben Sie geglaubt, es sei möglich. Und jetzt wissen Sie, dass Sie ein erwachsener Mensch sind. Sie haben gehofft, jemand werde Sie lieben. Im Lauf der Zeit haben Sie geglaubt, jemand tue es. Und jetzt wissen Sie, dass andere Menschen Sie lieben.

				Falls diese natürliche Entwicklung nicht stattgefunden hat, ist etwas schiefgegangen. Denn die Entfaltung des Lebens ist darauf angelegt, von Verlangen zu Erfüllung zu führen. Wir alle wissen selbstverständlich, welche Tücken da mit im Spiel sind. Sie können sich zum Beispiel sagen: »Ich weiß, ich werde ganz groß rauskommen«, obwohl Sie das tatsächlich nur hoffen. Geschieden zu werden könnte bedeuten, dass Sie nicht gewusst haben, ob jemand Sie wirklich liebt. Heranwachsende Kinder, die ihren Eltern grollen, wissen gewöhnlich nicht, wem sie trauen können. Hier ließen sich hundert weitere Beispiele von geplatzten Träumen und uneingelösten Versprechungen aufführen. In der weit überwiegenden Mehrzahl aller Fälle durchlaufen wir jedoch diese Entwicklungsschritte. Die Begierden sind die Triebkraft eines nach Erfüllung strebenden Lebens. Worauf Sie hoffen – eines Tages wird daraus ein Wissen.

				Hier kommen bestimmte Achtsamkeitsaspekte ins Spiel, die universell zu sein scheinen. Sie sind für jeden von Bedeutung, der nicht in die Falle gehen möchte, selbst dann auf die Erfüllung von Wünschen zu hoffen, wenn dieses Bestreben zum Scheitern verurteilt ist, oder auch dort zu glauben, wo es keine reale Grundlage dafür gibt. Vertrauen können Sie nur auf dasjenige, was Sie wirklich wissen.

				Woher Sie’s wissen?

				Wenn die folgenden Aussagen zutreffen, wissen Sie etwas wirklich:

				Sie haben nicht anderer Leute Meinung übernommen, sondern es auf eigene Faust herausgefunden.

				Sie haben sich nicht vorschnell geschlagen gegeben, sondern sind der Sache – unbeeindruckt von Sackgassen und Fehlstarts – weiter nachgegangen.

				Sie haben darauf vertraut, über jene Entschlossenheit und Neugierde zu verfügen, die es braucht, um die Wahrheit herauszufinden. Mit Halbwahrheiten haben Sie sich nicht zufriedengegeben.

				Was Sie wirklich wissen, das ist von innen her gewachsen und hat Sie zu einem anderen Menschen gemacht. Der Unterschied ist so groß wie der zwischen zwei Menschen, von denen sich der eine innig verliebt hat, der andere dagegen nicht.

				Sie haben dem Prozess vertraut und nicht zugelassen, dass Angst oder Entmutigung sie behindern.

				Sie haben auf Ihre Emotionen achtgegeben. Auf dem richtigen Weg fühlt man sich sicher, zufrieden und klar. Unsicherheit vermittelt ein ungutes Gefühl und hat einen schalen Beigeschmack.

				Sie sind über die Logik hinausgegangen und in jene Bereiche vorgedrungen, in denen im Grunde Intuition, Einsicht und Weisheit zählen. Alle drei sind für Sie nun real geworden.

				Dieser Prozess, das macht die Universalität dieses Szenarios aus, gilt für den nach Erleuchtung strebenden Buddha ebenso wie für einen jungen Menschen, der gerade lernt, in einer Beziehung zu leben, oder herausfindet, welches Ziel er im Leben anstreben will. Indem man den Prozess in seine Bestandteile zerlegt, lassen sich die großen Fragen nach dem Leben, der Liebe, Gott und der Seele besser handhaben.

				Sie können jeweils an einem Bestandteil arbeiten: Sind Sie anfällig dafür, Meinungen aus zweiter Hand zu übernehmen? Misstrauen Sie den eigenen Entscheidungen? Ist Liebe für Sie zu schmerzlich und verwirrend, um sie tief gehend zu erfahren? Diese Dinge sind keine unüberwindlichen Hürden, sondern ein Teil von Ihnen. Nichts könnte Ihnen deshalb näher oder inniger vertraut sein. Aber lassen Sie uns noch mehr ins Detail gehen. Stellen Sie sich ein Problem vor, das Sie lösen wollen und das von tief gehender und weitreichender Bedeutung für Sie ist. Es kann etwas so Philosophisches sein wie: »Worin besteht der Sinn meines Lebens?« Oder so spirituell wie: »Liebt mich Gott?« Es kann eine Beziehung betreffen oder auch eine Schwierigkeit am Arbeitsplatz. Suchen Sie sich etwas schwer Lösbares heraus, ein Problem, bei dem Sie in Zweifel sind, Widerstand spüren und nicht von der Stelle kommen. Nach wie vor hoffen Sie, eine Antwort zu finden, bis jetzt sind Sie dazu jedoch noch nicht in der Lage gewesen.

				Auf welche Frage auch immer Ihre Wahl fällt – um eine Antwort zu finden, auf die Sie vertrauen können – sollte der Prozess bestimmte Schritte beinhalten.

				DER WEG VON HOFFNUNG ÜBER GLAUBEN ZUM WISSEN

				Schritt 1: Werden Sie sich darüber klar, dass Sie leben, um sich weiterzuentwickeln.

				Schritt 2: Denken Sie darüber nach, wie gut es ist, etwas wirklich zu wissen, anstatt lediglich zu hoffen und zu glauben. Geben Sie sich keinesfalls mit weniger zufrieden.

				Schritt 3: Bringen Sie Ihr Dilemma zu Papier. Legen Sie drei getrennte Listen an: mit denjenigen Dingen, von denen Sie hoffen, dass sie wahr sind; mit den Dingen, von denen Sie glauben, dass sie wahr sind; und mit jenen, von denen Sie wissen, dass sie wahr sind.

				Schritt 4: Fragen Sie sich: »Woher weiß ich eigentlich die Dinge, die ich weiß?«

				Schritt 5: Wenden Sie, was Sie wissen, auf diejenigen Bereiche an, in denen Sie Zweifel haben, in denen es derzeit also lediglich Hoffnung und Glauben gibt.

				Indem wir auf Gott oder die Seele Bezug nehmen, haben wir ein Thema gewählt, das unter vielen Leuten als mystisch gilt und uns einen Vertrauensvorschuss abverlangt, und dieses in einzelne Elemente zerlegt. Das Gehirn mag es, in klar verständlichen Zusammenhängen zu arbeiten und methodisch vorzugehen, auch wenn es um Spiritualität geht. Die ersten beiden Schritte dienen der psychologischen Vorbereitung; die letzten drei fordern Sie dazu auf, den Geist zu klären und den Weg frei zu machen, damit Wissen Eingang in Sie finden kann. Lassen Sie uns die fünf Schritte nun also auf Gott anwenden.

				Schritt 1: Werden Sie sich darüber klar, dass Sie leben, um sich weiterzuentwickeln.

				Aus spiritueller Sicht bedeutet Weiterentwicklung, mit Gott ins Reine zu kommen. Sie spüren, dass Sie eine liebende Gottheit verdient haben, und Sie wissen, dass die Unterstützung durch ihr segensreiches Wirken Ihrem Leben sehr zugutekommen würde. Dieser Gedankengang ist das Gegenstück zur berühmten pascalschen Wette, der zufolge man besser darauf setzen sollte, dass Gott existiert. Denn als Ungläubiger könnte man ansonsten, falls Gott tatsächlich existieren sollte, in der Hölle landen. Das Problem mit der pascalschen Wette ist, dass sie auf Angst und Zweifel basiert. Keiner dieser beiden inneren Zustände taugt als gute Motivationskraft für spirituelles Wachstum. Denken Sie lieber daran, welche innere Erfüllung es Ihnen bringen wird, zu wissen, ob Gott wirklich ist, als daran, wie schlimm es sein könnte, letzten Endes auf die falsche Karte gesetzt zu haben.

				Schritt 2: Denken Sie darüber nach, wie gut es ist, etwas wirklich zu wissen, anstatt lediglich zu hoffen und zu glauben. Geben Sie sich keinesfalls mit weniger zufrieden.

				Im zweiten Schritt konzentrieren Sie sich darauf, Gott im Sinn einer gültigen Erfahrung und nicht im Sinn einer Prüfung Ihres Glaubens zu finden. Wenn Sie Zweifel und Bedenken verspüren – wie wir alle sie in Bezug auf Gott haben –, so tun Sie diese nicht mit einem Achselzucken ab. Aber geben Sie der Möglichkeit Raum, dass all die gegen Gott gerichteten Vorwürfe unter Umständen nicht die ganze Geschichte ausmachen. Selbst angesichts all des Elends, das gleichfalls zum Erbteil des menschlichen Daseins zählt, einschließlich der schlimmsten Leidenserfahrungen, die einem liebenden Gott zum Vorwurf gemacht werden (Völkermord, Kriege, Atomwaffen, despotische Herrscher, Verbrechen, Krankheit und Tod), ist die Angelegenheit längst noch nicht geklärt. Ungeachtet all dieser Dinge könnte sehr wohl ein liebender Gott existieren, der es zulässt, dass die Menschen Fehler machen und in ihrem Tempo lernen. Ziehen Sie jedenfalls keine vorschnellen Schlüsse. Machen Sie sich die Einstellung zu eigen, dass Sie für die Probleme von Gewalt, Schuld, Angst und Vorurteil – die Wurzeln der in aller Welt sich zeigenden Probleme – in Ihrem eigenen Leben eine Lösung finden können. Es ist weitaus besser, sich dem persönlichen Wachstum zu widmen, als den immerwährenden Leidenszustand der Menschheit zu beklagen.

				Schritt 3: Bringen Sie Ihr Dilemma zu Papier. Legen Sie drei getrennte Listen an: mit denjenigen Dingen, von denen Sie hoffen, dass sie wahr sind; mit den Dingen, von denen Sie glauben, dass sie wahr sind; und mit jenen, von denen Sie wissen, dass sie wahr sind.

				Der springende Punkt hier: Wir sollten vermeiden, Verallgemeinerungen sowie gängige Meinungen einfach zu übernehmen. Die meisten Menschen beziehen pauschal entweder für oder gegen Gott Position, um sich dann je nach Lage der Dinge zu allen Seiten hin abzusichern. (Einer – vor allem im angloamerikanischen Sprachraum verbreiteten – Redensart zufolge gibt es im Schützengraben keine Atheisten. Nicht auszuschließen, dass man andererseits aber auch nach Mitternacht in einer Singlekneipe ein paar Gläubige beim Beten findet.) Indem Sie all die Dinge auflisten, die Sie erhoffen, die Sie glauben und die Sie wirklich wissen, werden Sie sich selbst überraschen. Spirituelle Fragen sind faszinierend, sobald man sich dazu entschließt, ihnen Aufmerksamkeit zu schenken. Und was Ihnen noch zusätzlich zugutekommt: Auf diese Weise schärfen und klären Sie Ihr Denken – und das trägt zur Weiterentwicklung Ihrer höheren Gehirnfunktionen bei. Die Fertigkeit des Denkens, einschließlich des Nachdenkens über Gott, zu organisieren fällt in den Zuständigkeitsbereich des Neokortex.

				Bringen Sie also freimütig zum Ausdruck, was Sie denken. Glauben Sie insgeheim, dass Gott Sünder bestraft? Oder hegen Sie die Hoffnung, er tue dies nicht? Falls beides auf Sie zutrifft, dann vermerken Sie das auf beiden Listen: derjenigen für Hoffnung und derjenigen für Glauben. Meinen Sie, Zeuge eines Aktes der Gnade oder des Verzeihens geworden zu sein? Wenn ja, dann notieren Sie das unter den Dingen, die Sie wissen. Als Ausgangspunkt für eine spirituelle Erkundungsreise ist diese Übung sehr aufschlussreich. Nehmen Sie sich Zeit für Ihre Listen, und wenn Sie mit ihnen fertig sind, dann wählen Sie einen Aufbewahrungsort für sie, an dem Sie bei nächster Gelegenheit leicht auf sie zurückgreifen und sie zu Rate ziehen können – eine gute Möglichkeit zu sehen, wie sehr Sie, bei realistischer Betrachtung, vorankommen.

				Schritt 4: Fragen Sie sich: »Woher weiß ich eigentlich die Dinge, die ich weiß?«

				Die ausgesprochen schlichte Redensart: »Ich weiß, was ich weiß«, verschleiert nur die außerordentliche Komplexität des damit angesprochenen Prozesses. Die meisten Menschen lassen das, was sie glauben, zum Bestandteil der eigenen Vorstellungswelt werden, ohne sich Gedanken darüber zu machen, worauf das Geglaubte zurückgeht. Glauben Sie an Gott (sofern Sie dies tun), weil Ihre Eltern Sie dazu aufgefordert haben? Oder weil Sie die Vorstellungen übernommen haben, die man Ihnen im Kindergottesdienst vermittelt hat? Vielleicht fußt Ihr Glaube darauf, dass Sie einfach so sehr hoffen, der Mann da oben möge auf Sie achtgeben. Wenn Sie realistisch sind, wissen Sie allerdings überhaupt nicht, ob Gott ein Mann ist. Und »da oben« könnte »irgendwo«, »nirgendwo« oder »überall in der gesamten Schöpfung« sein.

				Wer tatsächlich etwas über Gott wissen will, tut zweifellos am besten daran, persönliche Erfahrungen zu machen. Diese umspannen allerdings ein weiteres Spektrum, als Sie vermutlich annehmen.

				Haben Sie eine göttliche, eine lichte, eine strahlende Präsenz verspürt?

				Haben Sie sich auf eine allumfassende Weise geliebt gefühlt?

				Haben Sie eine plötzlich aufsteigende Glückseligkeit oder Freude verspürt, der Sie keine Ursache zuordnen konnten?

				Haben Sie sich sicher und umsorgt gefühlt, als habe das Universum Ihr Dasein akzeptiert?

				Erleben Sie Zeiten tiefer innerer Ruhe, Stärke oder einer über jeden Zweifel erhabenen Wissensqualität, einer vollkommen klaren Einsicht?

				Wie Sie sehen können, steht das Wort Gott nicht unbedingt mit Erfahrungen eines völlig offenen und weiten Gewahrseins in Zusammenhang – mit dem also, was das Gehirn, wenn es nach Ihren Wünschen geht, erfassen und sich merken sollte. Menschen, die erklären, sie hätten im Umfeld eines anderen Menschen eine Art Licht wahrgenommen, befinden sich in Umfragen fast schon in der Überzahl. Und viele haben Erfahrungen mit Heilung oder der Kraft des positiven Denkens gemacht. Hier stellt sich nicht die Frage, ob Sie Gott begegnet sind. Der entscheidende Punkt ist hier Ihre tatsächliche Erfahrung, die Ihren Geist auf eine über das Materielle hinausreichende Welt ausrichten könnte.

				Während Sie sich über die Art von Erfahrung Gedanken machen, von der Sie wissen, dass sie in Ihrem Leben wirklich ist, können Sie zugleich über heilige Schriften und über diejenigen Menschen nachdenken, die sie niedergeschrieben haben. Wenn Sie wissen, dass Sie gern in der Bibel oder in Rumis Gedichten lesen, wenn Sie in der Nähe eines spirituellen Menschen oder an einem heiligen Ort Frieden verspürt haben, dann kennen Sie etwas, was sich als wirkliches Wissen bezeichnen lässt. Indem Sie solchen Erfahrungen Ihre Aufmerksamkeit schenken und ihnen die gebührende Bedeutung beimessen, tragen Sie sehr viel dazu bei, Ihren Platz in der spirituellen Matrix zu finden, so wie Sie auch Ihren Platz in der Matrix des Lebens innehaben.

				Schritt 5: Wenden Sie, was Sie wissen, auf diejenigen Bereiche an, in denen Sie Zweifel haben, in denen es derzeit also lediglich Hoffnung und Glauben gibt.

				Wenn Sie die ersten vier Schritte vollzogen haben, verfügen Sie über eine gute Gedankenlandkarte zum derzeitigen Stand der Dinge in puncto Hoffnung, Glauben und Wissen. Allein das ist schon sehr hilfreich, da es Ihnen eine Grundlage bietet, von der aus Sie Zeichen von Veränderung besser erkennen und einschätzen können. Wandel setzt eine Absicht voraus. Und wenn Sie Ihrem Gehirn erklären, dass Sie vorhaben, nach Gott Ausschau zu halten, führt das zu einer Stärkung Ihrer Wahrnehmungsfähigkeit. (Passiert nicht das Gleiche, wenn Sie beschließen, nach einer/einem Angebeteten Ausschau zu halten? Auf einmal sehen Sie die Menschen in Ihrem Umfeld in einem anderen, einem klareren Licht – Fremde werden zu möglichen Anwärtern oder Anwärterinnen für eine Liebesbeziehung oder auch nicht.)

				Gott will, dass man sich mit ihm beschäftigt. Soll heißen: An spirituellem Wachstum Interesse zu haben ist keine passive Angelegenheit. Sie müssen sich schon dafür öffnen, den spirituellen Weg zu gehen. Anders als gemeinhin angenommen, läuft das nicht auf etwas in der Art eines guten Vorsatzes für das neue Jahr hinaus, wieder in die Kirche zu gehen (was keinesfalls bedeuten soll, dass wir Ihnen davon abraten) oder von einem auf den anderen Tag fromm zu werden und wie ein Engel zu leben. So etwas könnte eher ein mögliches Ziel, einen Bestimmungsort, charakterisieren als Ihren Ausgangspunkt. Ganz entscheidend kommt es darauf an, auf eine Weise zu handeln, die Gott zu einer realen Möglichkeit macht.

				Diese Art von Aktivität bezeichnen wir als »subtile Handlungen«[26], weil sie in unserem Innern stattfinden. Machen Sie sich bitte Gedanken über die folgenden subtilen Handlungen – und wie Sie sich dahingehend ändern könnten.

				HANDELN, ALS SEI GOTT 
MÖGLICHERWEISE REALITÄT

				Meditieren Sie.

				Seien Sie in Bezug auf Spiritualität geistig offen. Untersuchen Sie die eigene Neigung, reflexartig mit Skepsis und Verschlossenheit zu reagieren.

				Sehen Sie das Gute in den Menschen. Geben Sie sich nicht länger mit Klatsch und Tratsch ab, hören Sie auf, anderen Menschen Vorwürfe zu machen und insgeheim Ihr kleinmütiges Vergnügen daran zu haben, wenn Menschen, die Sie nicht mögen, unangenehme Dinge widerfahren.

				Lesen Sie erhebende Dichtung und heilige Schriften aus vielen Quellen.

				Befassen Sie sich eingehender mit dem Leben von Heiligen, Weisen und Sehern aus spirituellen Überlieferungen des Ostens wie des Westens.

				Falls Sie Kummer haben, bitten Sie darum, Ihre Angst und Besorgnis möge von Ihnen genommen und Ihre Bürde erleichtert werden.

				Lassen Sie Raum für unerwartete Lösungen. Versuchen Sie nicht, eine Angelegenheit zu forcieren, und werden Sie nicht rückfällig, was Ihr Kontrollbedürfnis anbelangt.

				Kosten Sie die Freuden jedes Tages aus – auch wenn diese lediglich darin bestehen sollten, den blauen Himmel anzusehen oder den Duft einer Rose aufzunehmen.

				Verbringen Sie Zeit im Umkreis von Kindern und nehmen Sie ihre überschwängliche Lebendigkeit in sich auf.

				Seien Sie für jemanden von Nutzen, der Ihre Unterstützung braucht.

				Ziehen Sie die Möglichkeit in Betracht, irgendwo in Ihrem Leben jemandem etwas zu verzeihen, wo dies wirklich einen Unterschied machen würde.

				Denken Sie über Dankbarkeit und über all die Dinge, für die Sie dankbar sind, nach.

				Gewinnen Sie, wenn Sie in irgendeiner Situation Wut, Neid oder Groll verspüren, Abstand zu der Situation, atmen Sie tief durch und schauen Sie, ob Sie die betreffende Emotion loslassen können. Verschieben Sie, falls Sie sich dazu nicht in der Lage fühlen sollten, zumindest Ihre negative Reaktion auf einen späteren Zeitpunkt.

				Seien Sie großherzig.

				Erwarten Sie stets das Beste, außer es läge wirklich klar auf der Hand, dass etwas der Abhilfe, Verbesserung oder Kritik bedarf.

				Finden Sie eine Möglichkeit, sich Ihres Daseins zu erfreuen. Unternehmen Sie etwas in Bezug auf die Hindernisse, die Sie ernstlich davon abhalten, Ihre Freude am Leben zu haben.

				Tun Sie, wovon Sie wissen, dass es gut ist. Vermeiden Sie, wovon Sie wissen, dass es schlecht ist.

				Finden Sie einen Weg zu persönlicher Erfüllung, wie auch immer Sie dieses Wort definieren mögen.

				Auf dieser Liste sind einige Aspekte, auf die es ankommt, so spezifiziert, dass »Gott« nicht in einer diffusen emotionalen Brühe stecken bleibt oder zu einem Thema wird, das man auf die lange Bank schiebt, bis sich eine Krise bedrohlich abzeichnet.

				Religiosität haben wir hier nicht eigens thematisiert, nicht etwa, weil wir uns gegen diesen oder jenen Glauben aussprechen, sondern weil es hier um eine andere Zielsetzung geht: Sie wollen Ihr Gehirn behutsam darin schulen, eine neue Wirklichkeit zur Kenntnis zu nehmen und sie wertzuschätzen. Ob Sie an solch einer Wirklichkeit teilhaben wollen, bleibt dabei Ihrer Entscheidung überlassen. Seien Sie einfach gewahr, dass Ihr Gehirn, falls Sie sich auf die enorm weit reichende Matrix der spirituellen Erfahrung einstimmen wollen, bereit ist, sich entsprechend anzupassen.

				Der einfachste Ratschlag in Bezug auf Gott, der uns zu Ohren gekommen ist, war zugleich der tiefgründigste: Lassen Sie wenigstens einmal am Tag los, um zuzulassen, dass Gott, Ihre Seele oder für welche Instanz einer höheren Weisheit Sie sich auch entscheiden mögen, sich der Situation annimmt. Schauen Sie sich an, ob Ihr Leben für sich selbst sorgen kann. Denn letzten Endes lenkt nicht der Mann da oben – oder ein ganzes Pantheon von Göttern – den Lauf des Lebens. Das Leben entwickelt sich in und aus sich selbst. Gott ist nur ein Etikett. Mit diesem Etikett bezeichnen wir unsichtbare Kräfte, die existieren und darauf warten, sich – aus unserem Innern kommend – entfalten zu können. Achten Sie, wenn Sie den folgenden Zweizeiler des größten bengalischen Dichters, Rabindranath Tagore, lesen, darauf, wie Sie sich dabei fühlen:

				Lausche, mein Herz, dem Flüstern der Welt.

				So macht sie Liebe mit dir.

				Oder:

				Wie die Wüste sich nach der Liebe eines einzigen Grashalms sehnt!

				Das Gras schüttelt den Kopf, lacht und fliegt davon.

				Wenn Sie die Zärtlichkeit des ersten Zweizeilers spüren und die Rätselhaftigkeit des zweiten, dann ist hier ein Ort in Ihrem Innern berührt worden – so sicher, als hätte Gott Sie berührt. Um nichts anderes geht es, nur dass die Erfahrungen wachsen und sich entfalten, bis das Göttliche für Sie wirklich ist. Dies ist Ihr Privileg. Deshalb muss es nicht unbedingt auch für jemand anderen wirklich sein.

				Anmerkungen

				
					
						[26]	a. a. O., S. 49 ff., S. 109, S. 200 f., S. 340.

					

				

			

		

	
		
			
				

				DIE WIRKLICHKEITSILLUSION

				Das Gehirn vollständig zu erkunden, ohne sein größtes Mysterium angesprochen zu haben, ist nicht möglich. In dieses Mysterium sind Sie jede Sekunde Ihres Lebens zutiefst involviert. Stellen Sie sich vor, Sie seien im Urlaub: Sie blicken auf den Grand Canyon. Von den Felswänden reflektierte Sonnenlichtphotonen treffen auf die Netzhaut Ihrer Augen und ihre Information wird an Ihr Gehirn weitergeleitet. Dort wird aufgrund von chemischen und elektrischen Prozessen, die darauf hinauslaufen, dass Elektronen auf andere Elektronen stoßen, die Sehrinde (der visuelle Kortex) aktiviert. Diesen zwar stürmisch verlaufenden, aber winzigen Prozess nehmen Sie allerdings nicht wahr. Vielmehr erblicken Sie ein lebhaftes Farben- und Formenspiel. Die Ehrfurcht einflößende Schlucht tut sich vor Ihnen auf. Und Sie hören den stürmischen Wind aus dem Canyon pfeifen, während Sie zugleich die Strahlen der glühend heißen Wüstensonne auf der Haut spüren.

				Etwas geradezu Unbeschreibliches spielt sich hier ab! Denn keine einzige Qualität dieser Erfahrung ist in Ihrem Gehirn gegenwärtig. Der Grand Canyon erglüht in leuchtendem Rot, doch ganz egal, wie angestrengt Sie suchen, Sie werden auch nicht das kleinste Fitzelchen Rot in Ihren Neuronen finden. Das Gleiche gilt für die anderen vier Sinne. Während Ihnen der Wind spürbar ins Gesicht weht, werden Sie im Gehirn nicht einmal das laueste Lüftchen finden können. Und die Temperatur von 37 °C in Ihrem Gehirn wird sich nicht verändern, ob Sie sich nun in der Sahara oder in der Arktis aufhalten. Elektronen stoßen gegen Elektronen, das ist alles. Da Elektronen weder sehen noch fühlen, hören, schmecken oder riechen können, tut Ihr Gehirn es ebenso wenig.

				Wie es Mysterien nun mal so an sich haben, ist auch dieses hier wirklich eine harte Nuss. Falls Sie auf einem materialistischen Modell beharren, lässt sich nicht erklären, auf welche Weise Sie sich der Welt, die Sie umgibt, bewusst sind. Aber ebendieses auf elektrischen und chemischen Reaktionen – also auf stofflichen Prozessen – basierende Modell wird im Bereich der Neurowissenschaften weiterhin gepflegt. Eine wahre Flut neuer Daten über die physischen Abläufe im Gehirn türmt sich auf und sorgt für riesige Aufregung. Dabei wäre es hilfreich, wenn wir mit völliger Gewissheit wüssten, wie die Geist-Gehirn-Verbindung überhaupt die Welt, die wir sehen, hören und berühren, hervorzubringen vermag.

				Als Deepak einmal einen Vortrag über höheres Bewusstsein hielt, meldete sich ein skeptischer Fragesteller aus dem Publikum: »Ich bin Naturwissenschaftler«, stellte er sich vor, »und das hier ist alles nur Lug und Trug. Wo ist Gott? Sie können keinerlei Beweis für seine Existenz liefern. Erleuchtung ist wahrscheinlich bloß Selbsttäuschung. Sie haben keinen Beweis, dass übernatürliche Dinge real sind.« Ohne auch nur einen Moment lang nachzudenken, entgegnete Deepak: »Und Sie haben keinen Beweis dafür, dass natürliche Dinge real sind.« Was stimmt. Berge, Bäume und Wolken sehen real genug aus, doch ohne dass wir die leiseste Vorstellung haben, wie die fünf Sinne aus gegeneinanderstoßenden Elektronen hervorgegangen sind, gibt es keinen Beweis dafür, dass die physische Welt jenem Bild entspricht, das wir uns im Geist von ihr machen.

				Ist ein Baum hart? Nicht für die Termiten, die sich in ihn hineinbohren. Ist der Himmel blau? Nicht für jene große Zahl von Geschöpfen, die farbenblind sind. Bei Krähen hat die Forschung eine ganz spezielle Eigenheit ans Licht gebracht: Sie erkennen individuelle menschliche Gesichtszüge und werden darauf reagieren, wenn dasselbe Gesicht ein paar Tage oder sogar Wochen später wieder vor ihnen auftaucht. Eine Eigenart, die so menschlich anmutet, muss in der Vogelwelt jedoch einem ganz anderen Zweck dienen – einem, den wir uns allenfalls ausmalen können, da unser Nervensystem allein auf unsere Realität abgestimmt ist, nicht auf diejenige eines Vogels.

				Jeder einzelne unserer fünf Sinne kann so verzerrt werden, dass er von der Welt ein völlig anderes Bild entwirft. Sofern wir mit Bild den Anblick, den Klang, den Geruch, den Geschmack und die Oberflächenbeschaffenheit der Dinge meinen, zeichnet sich hier eine besorgniserregende Schlussfolgerung ab. Abgesehen von dem überaus unzuverlässigen Bild, das uns durch den Kopf geht – genauer: durchs Gehirn –, haben wir keinen Beweis, dass die Wirklichkeit einigermaßen dem entspricht, was wir sehen.

				Einstein drückte es anders aus, als er erklärte, nicht die Existenz des Universums sei das Unglaublichste, sondern die Tatsache, dass wir seiner Existenz gewahr sind. Hier haben wir ein ganz alltägliches Wunder und je eingehender man sich mit ihm befasst, desto wundersamer wird es. Das Bewusstsein verdient es, als das »schwierige Problem« bezeichnet zu werden, ein durch David Chalmers, einen vor allem im Bereich Philosophie des Geistes tätigen Philosophen, bekannt gewordener Begriff.

				Das schwierige Problem wird unserer Auffassung nach viel leichter, wenn wir dem Bewusstsein eine ausschlaggebende Rolle zusprechen, anstatt es dem Gehirn gegenüber in einer sekundären Rolle zu sehen. Wir haben bereits gezeigt, dass Sie – und mit »Sie« meinen wir den Geist – der Benutzer des Gehirns sind. Wenn Sie dem Gehirn vorgeben, was es zu tun hat, ist es von da aus kein Riesenschritt mehr zu sagen, dass der Geist an erster, das Gehirn dagegen erst an zweiter Stelle kommt. Ferner haben wir Sie mehrfach als Realitätsschöpfer bezeichnet. Der Kreis würde sich schließen, wenn Sie nicht nur Ihr Gehirn in jedem Augenblick umgestalten, nicht nur chemische Substanzen dazu veranlassen, Neuronen im Gehirn zu aktivieren, sondern alles im Gehirn aktiv hervorrufen. Dadurch wird dem Geist eine grundlegendere Rolle zugemessen, aber scharfsinnige Kognitionswissenschaftler und Philosophen vertreten inzwischen einen solchen Standpunkt – er hat, wie sich herausstellt, viele erstaunliche Vorteile.

				Das »schwierige Problem« ist für uns schwer greifbar, doch niemand von uns kann es sich leisten, es den berufsmäßigen Denkern zu überlassen. Das Beste und das Schlimmste, was Ihnen heute widerfahren wird – und alles, was dazwischen liegt –, ist die Frucht Ihres Gewahrseins. Den ganzen Tag steuern Sie Stück für Stück immer mehr zu ein und demselben Projekt bei, zu einem das ganze Leben währenden Projekt. Wir wollen dieses Projekt »ein Selbst aufbauen« nennen.

				Jedem von uns steht es zu, sich als einzigartig zu empfinden. Aber das »Material«, der »Baustoff« für den Aufbau des Selbst setzt sich aus den positiven und negativen Botschaften zusammen, die in Ihrem Gewahrsein einen Eindruck hinterlassen, angefangen bei Dingen, die schmerzlich, und bei Dingen, die erfreulich sind. Die Bausteine des Selbst bestehen aus »Bewusstseinsmaterial«, aus »geistigem Material«. Daher ist es nicht richtig zu sagen, dass Sie Bewusstsein haben, so wie Sie Nieren oder Haut haben. Vielmehr sind Sie Bewusstsein. Ein gänzlich ausgestalteter erwachsener Mensch gleicht einem auf zwei Beinen daherkommenden Universum aus Gedanken, Begierden, Trieben, Befürchtungen und Vorlieben, die er im Lauf der Jahre angesammelt hat.

				Ihr Gehirn, das all Ihre Erfahrungen registriert und speichert, gibt klare Signale, was es zu ändern gilt, wann immer es in der reibungslosen Partnerschaft von Geist und Körper zu einem Ungleichgewicht, einem Unwohlsein bis hin zu einer Erkrankung oder zu einer Panne kommt. Das ist die gute Nachricht.

				Solche vielsagenden Signale lassen sich größtenteils den beiden Kategorien »positiv« und »negativ« zuordnen:

				Ein Selbst aufbauen

				Welche der folgenden Punkte treffen heute für Sie zu?

				POSITIVE SIGNALE:

				innere Ruhe und Zufriedenheit

				Neugierde

				eine Empfindung von Offenheit

				ein Gefühl der Sicherheit

				Zielstrebigkeit, Hingabe

				das Gefühl, akzeptiert und geliebt zu werden

				körperliche und geistige Frische

				Selbstvertrauen

				ein angemessenes Selbstwertgefühl

				ein waches Selbstgewahrsein

				Stressfreiheit

				Engagement, Einsatzbereitschaft

				NEGATIVE SIGNALE:

				innerer Konflikt

				Langeweile

				körperliche und geistige Müdigkeit

				Depression oder Angst

				Wut, Feindseligkeit, eine kritische Einstellung sich selbst und anderen gegenüber

				Verwirrung hinsichtlich Ihrer Aufgaben und Zielsetzungen

				ein Gefühl von Gefährdung und Unsicherheit

				übertriebene Wachsamkeit, ständig auf dem Sprung sein in Hinblick auf potenzielle Bedrohungen

				Stress

				ein geringes Selbstwertgefühl

				Verwirrung, Zweifel

				Apathie

				Ganz gleich, in welcher Lebensphase Sie sich momentan befinden, Ihr Gehirn hat seit Ihrer frühesten Kindheit unablässig diese Signale gesendet und sie gegeneinander ausgespielt. So trägt es zur Entwicklung Ihres Selbst bei.

				Der Aufbau eines Selbst unterliegt zwar einer gesellschaftlichen Steuerung, dennoch bringt jeder Mensch innerhalb dieses Rahmens ein für ihn charakteristisches Ich hervor. Das geschieht in einem komplexen, noch kaum verstandenen Prozess. Instinktiv sollen wir uns erschaffen. Wir tasten uns durch Tausende von Situationen, aber das Endergebnis ist ein nur behelfsmäßig zusammengebasteltes Konstrukt. Zwei bis drei Jahrzehnte haben wir dafür gebraucht, es zu errichten, trotzdem weiß niemand von uns wirklich, wie wir zu jenem Selbst gelangt sind, mit dem wir leben. 

				Der ganze Prozess ist verbesserungsbedürftig. Da alles, was ein Selbst hervorbringt, im Bewusstsein vor sich geht, haben Sie jetzt einen ganz persönlichen Grund, das »schwierige Problem« zu lösen. Vor uns liegen noch ein paar heikle Diskussionen, aber am Ende wird Ihr Wohlbefinden einen Riesenschritt nach vorne machen.

				Geister im Atom

				Seit der Zeit eines Isaac Newton beruhte die Physik auf dem vermeintlich vernünftigen Glauben, die physische Welt sei von fester und stabiler Beschaffenheit. Deshalb hat Wirklichkeit »da draußen« ihren Ausgangspunkt, ist eine Gegebenheit. Diesen Glauben hat Einstein als seine Religion bezeichnet. Als er eines Tages in der Abenddämmerung mit dem großen Quantenphysiker Niels Bohr spazieren ging, unterhielten sich die beiden über das Problem der Wirklichkeit. Diese hatte für die Naturwissenschaft kein Problem dargestellt – bis in der Ära der Quantenphysik jene winzigen festen Körper, die man als Atome und Moleküle bezeichnete, sich zu verflüchtigen begannen. Sie wurden zu wirbelnden Energiewolken und selbst solche Wolken waren nur schwer erfassbar. Partikel wie Photonen und Elektronen hatten beispielsweise keinen festen Platz im Raum, sondern unterlagen stattdessen den Gesetzen der Wahrscheinlichkeit.

				Aus Sicht der Quantenmechanik ist nichts beständig oder gewiss. So besteht etwa eine unendlich kleine Möglichkeit, dass die Schwerkraft einen Apfel nicht vom Baum fallen lässt, sondern ihn stattdessen eine seitlich- oder aufwärtsgehende Bewegung machen lässt. Tatsächlich gelten solche Anomalien jedoch nicht für Äpfel – die Chance, dass ein Apfel nicht herunterfällt, ist praktisch unendlich gering –, sondern für subatomare Teilchen. Die verhalten sich so seltsam, dass Werner Heisenberg, der Schöpfer der Unschärferelation, vor diesem Hintergrund den Aphorismus formulierte: »Das Universum ist nicht nur merkwürdiger, als wir denken, es ist merkwürdiger, als wir denken können.«

				Einstein beunruhigten solche Merkwürdigkeiten gegen Ende seines Lebens. Ein spezieller Punkt, in dem sich die Physiker damals uneinig waren, betraf den Beobachter. Elementarteilchen existieren nach Aussage der Quantenphysik als unsichtbare Wellen, die sich in alle Richtungen ausbreiten, bis ein Beobachter sie betrachtet. Dann und nur dann nimmt das Teilchen einen Platz in Zeit und Raum ein. Bei seinem Spaziergang mit Bohr, der ihn davon zu überzeugen versuchte, dass die Quantentheorie der Wirklichkeit entsprach, wies Einstein auf den Mond und sagte: »Glaubst du wirklich, der Mond sei nicht dort, wenn du ihn nicht anschaust?«

				Einstein sollte, das hat die Wissenschaftsgeschichte gezeigt, mit seiner Auffassung nicht recht behalten. Wie Bruce Rosenblum und Fred Kuttner in ihrem scharfsinnigen Buch Quantum Enigma [27] darlegen, mussten »die Physiker im Jahr 1923 schließlich notgedrungen eine Wellen-Teilchen-Dualität akzeptieren: Ein Photon, ein Elektron, ein Atom, ein Molekül – im Prinzip jedes Objekt – kann entweder kompakt oder weit verteilt sein. Man kann sich aussuchen, welches dieser gegensätzlichen Merkmale man demonstrieren möchte.« Das klingt sehr technisch – im Gegensatz zur Pointe: »Die physische Wirklichkeit eines Objekts hängt davon ab, für welche Betrachtung man sich entscheidet. Die Physik war, ohne sich darüber im Klaren zu sein, dem Bewusstsein begegnet.«

				Die Tatsache, dass die physische Welt keine feste Gegebenheit ist, wurde in der Physik ein ums andere Mal bestätigt. Für Ihr Gehirn spielt diese Tatsache eine wichtige Rolle. All das, was den Mond für Sie real macht – sein weißer Lichtschein, das Schattenspiel auf seiner Oberfläche, sein Zu- und Abnehmen, seine Umlaufbahn um die Erde –, kommt über Ihr Gehirn zustande. Jeder Aspekt der Wirklichkeit wird »hier drinnen« als Erfahrung geboren. Selbst die Naturwissenschaft, ganz gleich, wie objektiv sie zu sein versucht, findet aktiv im Bewusstsein statt.

				Im Alltag schenken Physiker ihren bahnbrechenden Entdeckungen im Reich der Quanten keine Beachtung. Zur Arbeit fahren sie im Auto, nicht in Energiewolken. Steht der Wagen schließlich auf dem Parkplatz, bleibt er an Ort und Stelle und fliegt keineswegs in Form von unsichtbaren Wellen auf und davon. Ebenso wird ein Gehirnchirurg, wenn er das Skalpell durch die grauen Zellen führt, zweifellos anerkennen, dass die grauen Zellen unter seinem Skalpell eine feste Beschaffenheit aufweisen und zugleich ihren festen Platz in Raum und Zeit einnehmen.

				Wollen wir tiefer gehen, als es das Gehirn tut, müssen wir daher in ein unsichtbares Reich reisen, in dem wir die fünf Sinne hinter uns lassen. Für solch eine Reise gäbe es keinen triftigen Grund, wenn wir es mit einer gegebenen Wirklichkeit zu tun hätten. Das trifft jedoch ganz und gar nicht zu. Wir wollen die Worte von Sir John Eccles beherzigen, einem berühmten britischen Neurologen, der erklärt hat: »Seien Sie sich bitte darüber im Klaren, dass es in der Welt der Natur keine Farbe gibt und keinen Laut – nichts dergleichen; keine Oberflächenstrukturen, keine Muster, keine Schönheit, keinen Geruch.«

				Möglicherweise überkommt Sie bei dem Versuch, sich vorzustellen, was sonst es denn da draußen gibt, wenn schon keine Farbe, keinen Klang und keine Oberflächenbeschaffenheit, ein flaues Gefühl, eine Art existenzielles Unwohlsein. Farben auf Lichtfrequenzen zu reduzieren bringt uns hier kein Stückchen weiter. Solche Frequenzen sind ein Anhaltspunkt für Lichtwellen, sagen aber rein gar nichts über die Erfahrung aus, die man beim Anblick einer Farbe macht. Bei allem, was man durch Messung erfasst, handelt es sich um eine Reduktion von Erfahrung, aber um keinen Ersatz für diese. Der subjektiven Welt, in der die Erfahrung beheimatet ist, erteilt die Naturwissenschaft eine Absage, weil diese Welt unstet, wandelbar und eben nicht messbar ist. Angenommen, Person A liebt Picasso-Bilder, Person B hingegen verabscheut sie, dann hat man zwei gegensätzliche Erfahrungen, denen man allerdings keinen Zahlenwert zuweisen kann. Bildgebende Verfahren zur Darstellung des Gehirns helfen da auch nicht weiter, weil in beiden Fällen dieselben Bereiche der Sehrinde aktiv sein werden.

				Wo aber bekommt man festen Boden unter die Füße, wenn sich alles verändert und wandelt? In einer Welt, deren schlüpfrige Grundlage die Illusion ist, kann man nicht leben. Aus unserer Sicht führt folgender Ausweg aus dem Dilemma: Wir müssen erkennen, dass die Wissenschaft von der eigenen Wirklichkeitsillusion an der Nase herumgeführt wird. Indem sie subjektiven Erfahrungen wie Liebe, Schönheit und Wahrheit eine Absage erteilt und objektive Daten an deren Stelle setzt – Fakten, die verlässlicher sein sollen –, vermittelt die Wissenschaft den Eindruck, Frequenzen seien das Gleiche wie Farben; und im Gehirn aufeinanderstoßende und voneinander abprallende Elektronen seien das Äquivalent zum Denken. Weder das eine noch das andere trifft jedoch zu. Diese Wirklichkeitsillusion muss aufgelöst werden und das kann nur geschehen, indem man so manch eine überholte Annahme ausrangiert.

				MIT DER WIRKLICHKEITSILLUSION 
AUFRÄUMEN

				Alte Überzeugungen, die wir ablegen sollten

				
						Der Glaube, Bewusstsein werde vom Gehirn hervorgebracht. In Wirklichkeit verhält es sich genau anders herum.

						Der Glaube, die materielle Welt sei von fester Beschaffenheit und verlässlich. In Wirklichkeit ist die physische Welt unentwegt in Veränderung begriffen und kaum erfassbar.

						Der Glaube, was wir sehen, hören, berühren, schmecken und riechen, entspreche der Welt »da draußen«. In Wirklichkeit werden alle Sinneswahrnehmungen im und vom Bewusstsein hervorgebracht.

						Der Glaube, die physische Welt sei für alle Lebewesen dieselbe. In Wirklichkeit spiegelt unsere physische Erfahrungswelt lediglich das menschliche Nervensystem wider.

						Der Glaube, die Wissenschaft befasse sich mit empirischen Fakten. In Wirklichkeit leistet die Wissenschaft eine Systematisierung von Erfahrungen, die im Bewusstsein gemacht werden, und bringt diese in einer mathematischen Form zum Ausdruck.

						Der Glaube, das Leben sollte nach Maßgabe des Alltagsverstandes und der Vernunft geführt werden. In Wirklichkeit sollten wir versuchen, unseren Weg durchs Leben zu finden, indem wir uns in möglichst hohem Maß unser Gewahrsein zunutze machen.

				

				Jetzt werden wir uns wie versprochen in die heiklen Erörterungen stürzen, aber die so beruhigend wirkende physische Welt ist vor über 100 Jahren verschwunden, als sie von der Quantenwirklichkeit abgelöst wurde. Den Mond und die Sterne verschwinden zu sehen verblüfft Physiker ebenso wie jeden anderen Menschen. Wie ein Priester, der einen Leichnam zu Grabe trägt, erklärt Bernard d’Espagnat, ein theoretischer Physiker aus Frankreich, mit einem traurigen Unterton von Endgültigkeit: »Wie sich gezeigt hat, lässt sich die Lehrmeinung, die Welt bestehe aus unabhängig vom menschlichen Bewusstsein existierenden Objekten, mit der Quantenmechanik und mit experimentell nachgewiesenen Fakten nicht vereinbaren.«

				Warum sollte das für Sie und uns persönlich von Belang sein? Sobald jede/r von uns mit der Realität Frieden schließt, anstatt einer Illusion nachzuhängen, existieren so viel mehr Möglichkeiten – letzten Endes unendlich viele. Daher gibt es keinen Grund, traurig zu sein. Der Geist hat sich stets selbst überrascht und in Erstaunen versetzt. Nun bietet sich ihm die Möglichkeit, sich selbst zu verwirklichen.

				Qualia

				Wir Menschen haben das unglaubliche Glück, dass unser Gehirn sich an alles anpassen kann, was wir uns vorstellen. Im Sprachgebrauch der Neurowissenschaft fasst man all die Farben, Klänge und Oberflächen, die wir mit den Sinnen erfahren können, unter dem Begriff Qualia zusammen, dem lateinischen Wort für »Qualitäten« beziehungsweise »Eigenschaften«. Farben sind Qualia, Gerüche ebenso. Das Gefühl der Liebe ist Qualia; das Gefühl, schlicht und einfach lebendig zu sein, übrigens auch. Wir gleichen vibrierenden Antennen, die Milliarden Bits an Ausgangsdaten in eine geschäftige, geräuschvolle, farbenfrohe Welt umwandeln – in eine Welt voller Eigenschaften. Jede Erfahrung ist demzufolge eine Qualia-Erfahrung. Angesichts eines so nüchtern klingenden Wortes würde man wohl kaum vermuten, dass Qualia zu einem verblüffenden Rätsel werden könnten. Genau das aber ist geschehen.

				Gemäß der Quantenphysik führt kein Weg daran vorbei, dass physische Objekte keine feststehenden Eigenschaften haben. Felsen sind nicht hart, Wasser ist nicht nass, Licht nicht hell. All das sind Qualia, hervorgebracht in Ihrem Bewusstsein, dem das Gehirn als Verarbeitungsanlage dient. Die Tatsache, dass ein Physiker im Auto und nicht in einer Energiewolke zur Arbeit fährt, bedeutet keineswegs, dass sich die unsichtbare Energiewolke damit erledigt hat. Vielmehr ist sie der Quantenebene zugehörig. Dort, auf der Quantenebene, wird Zeit geboren, Raum und alles, was den Raum füllt. Zeit können Sie nur erfahren, wenn Ihr Gehirn zur Quantenwelt in Verbindung tritt. Für Raum und alles, was im Raum existiert, gilt das Gleiche.

				Ihr Gehirn fungiert als Quantenapparat und irgendwo unterhalb der Ebene Ihrer fünf Sinne sind Sie eine schöpferische Kraft. Zeit ist Ihre Verantwortung. Raum braucht Sie – nicht um zu existieren, sondern um in Ihrer Wirklichkeit zu existieren. Für den Fall, dass dies verwirrend klingen sollte, geben wir Ihnen hier ein aufschlussreiches Beispiel. Es existiert ein sechster Sinn, den die meisten Menschen übersehen: der Sinn dafür, wo sich Ihr Körper momentan aufhält, also welchen Platz im Raum er genau einnimmt und wo sich gerade Arme und Beine befinden. Dieser Sinn wird »Tiefenwahrnehmung« (Propriozeption bzw. Propriorezeption) genannt. An dieser genauen Körperortung sind Rezeptoren in Ihren Muskeln ebenso beteiligt wie Sinnesnervenzellen im Innenohr. Und die sind ihrerseits mit dem Gleichgewichtsorgan verknüpft, dessen Zentrum im Kleinhirn (Cerebellum) angesiedelt ist. Eine sehr komplexe Vernetzung. Kommt es hier zu einer Störung, dann hat die davon betroffene Person das schaurige Gefühl, körperlos zu sein. Zum Beispiel kann sie, ohne selbst hinzusehen, nicht sagen, ob sie den rechten Arm hoch in die Luft reckt, zur Seite streckt oder an den Rumpf angelegt hat. Solche Fälle sind sehr selten und hochinteressant. In einem offenen Cabrio zu fahren ist für jemanden, dem die Tiefenwahrnehmung fehlt, eine Möglichkeit, dennoch zu spüren, dass er einen Körper hat. Die Wahrnehmung des am Körper entlangstreichenden Windes durch die – nach wie vor intakten – Rezeptoren in der Haut dient dann als Ersatz für den verlorenen sechsten Sinn.

				Mit anderen Worten: Die Wahrnehmung, in Wind eingehüllt zu sein, vermittelt diesen Menschen ein Gefühl dafür, dass sie einen bestimmten Platz im Raum einnehmen. Und diese Wahrnehmung entsteht im Gehirn. Folglich ist Raum, um existieren zu können, auf das Gehirn angewiesen. Wäre ein Neutrino mit einem Nervensystem ausgestattet, würde es unseren Sinn für Raum nicht erkennen, weil es sich bei einem Neutrino um ein subatomares Teilchen handelt, das die Erde durchqueren kann, ohne an Geschwindigkeit einzubüßen. Für das Neutrino ist die Erde leerer Raum.

				Aufgrund derselben Logik bedarf die Zeit ebenfalls des Gehirns. Das können Sie ohne Weiteres daraus ersehen, dass die Zeit in dem Moment, in dem Sie einschlafen, stehen bleibt – selbstverständlich nicht in dem Sinn, dass nun alle Uhren stehen bleiben und warten, bis Sie am nächsten Morgen wieder aufwachen. Die Zeit steht für Sie still.

				Wenn Sie von der Welt »da draußen« all die durch das Gehirn verarbeiteten Qualitäten abziehen, bleiben ihr keinerlei physische Eigenschaften. »Die Atome oder die Elementarteilchen«, hat der überragende deutsche Physiker Werner Heisenberg erklärt, »sind nicht … wirklich. Sie bilden eher eine Welt von Tendenzen und Möglichkeiten als eine von Dingen und Tatsachen.«

				Was bleibt also, wenn die Atome und Moleküle verschwinden? – Dann bleibt der Schöpfer all dieser »Tendenzen und Möglichkeiten«. Und wer ist der unsichtbare Schöpfer, den man so schwer zu fassen bekommt? – Das Bewusstsein.

				Die Feststellung, dass Sie der Schöpfer sind, eröffnet eine interessante Perspektive. Darüber sollten wir unbedingt mehr wissen. Ein Fachmann in Dingen der Wahrnehmung, der Kognitionswissenschaftler Donald D. Hoffman von der University of California in Irvine, hat einen hilfreichen Ausdruck geprägt: »bewusster Handlungsträger«. Ein bewusster Handlungsträger nimmt die Wirklichkeit durch eine bestimmte Art von Nervensystem wahr. Dabei braucht es sich keineswegs um ein menschliches Nervensystem zu handeln. Andere Spezies sind ebenfalls bewusste Handlungsträger. Auch ihr Gehirn tritt zu Zeit und Raum in Verbindung, wenn auch nicht in der Weise wie unser Gehirn. Ein auf den Bäumen des südamerikanischen Regenwaldes lebendes Faultier bewegt sich im Lauf eines Tages vielleicht ein paar Meter weit, und dies in einem Tempo, das wir – im Unterschied zum Faultier – als quälend langsam ansehen würden. Dem Empfinden des Faultiers zufolge vergeht die Zeit freilich ganz normal. Für einen Kolibri mit seinen über 80 Flügelschlägen pro Sekunde gilt das ebenso.

				Hier wird eine für die Aufrechterhaltung der Wirklichkeitsillusion ganz grundlegende Überzeugung infrage gestellt: der Glaube, die objektive Welt sei für jedes Lebewesen die gleiche. In einer Sprache, die ein wenig technisch klingt, setzt Hoffman zu einer überraschenden Attacke auf diese Überzeugung an: »Wahrnehmungsbezogene Erfahrungen entsprechen keineswegs den Eigenschaften der objektiven Welt, nicht einmal annähernd, stattdessen liefern sie in Bezug auf jene Welt eine für die betreffende Spezies charakteristische Benutzeroberfläche.«

				Wenn Sie die vorangegangenen Überlegungen für logisch gehalten haben, dann dürfte dieser Satz für Sie ebenfalls klar sein, abgesehen vielleicht von dem aus der Computersprache entlehnten Ausdruck »Benutzeroberfläche«. Stellen Sie sich das Universum als eine Erfahrung vor, nicht als ein Ding. Was wie ein Großteil des Kosmos aussieht, können Sie erleben, indem Sie sich in einer wolkenlosen Sommernacht den reich bestückten Sternenhimmel anschauen. Dabei bekommen Sie dann allerdings noch nicht einmal den milliardsten Teil eines milliardsten Teiles des Ganzen zu sehen. Ohne ein unendliches Nervensystem kann man das Universum nicht erfassen. Aufgrund all unserer Synapsen, deren Anzahl sich in einer Größenordnung von bis zu einer Billiarde bewegt, lässt sich das menschliche Gehirn von der Unendlichkeit jedoch nicht so leicht ins Bockshorn jagen. Nichtsdestoweniger wären Sie nie in der Lage, etwas zu sehen, zu hören oder zu ertasten, wenn Sie dafür jedes Mal zu Ihren Synapsen in Verbindung treten müssten: Einfach nur die Augen zu öffnen setzt bereits die Synchronisation Tausender Signale voraus. Daher hat die Natur eine Verknüpfung bereitgestellt, die ein gutes Stück weit den Kurzbefehlstasten ähnelt, von denen Sie vermutlich Tag für Tag an Ihrem Computer Gebrauch machen. Wollen Sie am Computer innerhalb eines Textes einen Satz löschen, dann markieren Sie ihn und drücken einfach die »Entfernen«-Taste. Das heißt, Sie müssen sich keineswegs erst mit dem Innenleben des Gerätes befassen oder an seiner Programmierung herumdoktern. Sie müssen nicht Tausende Nullen und Einsen in einem digitalen Code umarrangieren. Ein einziger Tastendruck genügt. So funktioniert eine Benutzeroberfläche.

				Entsprechend brauchen Sie sich, wenn Sie solche Qualia wie die Süße von Zucker oder das Funkeln eines Smaragds hervorbringen, auch nicht in Ihr Gehirn hineinzubegeben oder an seiner Programmierung herumzubasteln. Vielmehr schlagen Sie die Augen auf, sehen Licht – und Bingo!, von einem Augenblick zum anderen ist die ganze Welt vorhanden.

				Mit solch einer Argumentation gibt Hoffman eine prächtige Zielscheibe ab. Das gesamte Lager derjenigen Wissenschaftler, die erklären, Bewusstsein werde durch das Gehirn hervorgebracht, ist gegen ihn aufmarschiert. Hoffman dreht den Spieß herum und erklärt, Bewusstsein bringe das Gehirn hervor.

				Die Beweisführung anzutreten ist für keines der beiden Lager eine leichte Aufgabe. Für das »Primat des Gehirns«-Lager gilt es zu zeigen, wie Atome und Moleküle zu denken gelernt haben. Für das »Primat des Bewusstseins«-Lager gilt es hingegen zu zeigen, wie Geist in der Lage ist, Atome und Moleküle zu erschaffen.

				Das Kluge an Hoffmans Position ist – und wir danken ihm von Herzen für seine sorgfältigen Überlegungen –, dass er die letztgültige oder höchste Wirklichkeit nicht zu erklären braucht. Denn das zu tun übersteigt die Möglichkeiten des Verstandes. Ist Gott die letztgültige Wirklichkeit? Ist Ihr Universum einem Multiversum beziehungsweise einer unendlich großen Anzahl von Multiversen entsprungen? Oder hatte Platon vor über 2000 Jahren die richtige Idee, als er erklärte, materielle Existenz beruhe auf unsichtbaren Formen?

				Allzu viele Theorien prallen an diesem Punkt aufeinander. Bleiben Sie allerdings bei der Benutzeroberfläche, bei der von Natur aus bereitgestellten Verknüpfung, dann kommt es zunächst einmal gar nicht darauf an, die letztgültige Natur ausfindig zu machen. Physiker können mit dem Auto zur Arbeit fahren und nichtsdestoweniger wissen, dass Autos im Grunde unsichtbare Energiewolken sind. Ein Nervensystem, das ein Bild entwirft, mit dem man leben kann – darauf kommt es hier an. Genau wie Zeit und Raum lediglich für Sie real zu sein brauchen, gilt dies auch für alles andere. Religiöse Menschen und Atheisten können sich so durchaus miteinander an einen Tisch setzen und Tee zusammen trinken, ohne sich in die Haare zu geraten. Die Diskussion über eine letztgültige Wirklichkeit wird noch für eine sehr, sehr lange Zeitspanne keine einvernehmliche Lösung finden. Inzwischen aber wird jeder von uns weiter seine persönliche Wirklichkeit erschaffen – und darin hoffentlich immer besser werden.

				Dem Licht auf der Spur

				Können Sie akzeptieren, dass Sie ein bewusster Handlungsträger sind, dann teilen wir Ihre Auffassung. Eine bohrende Frage wartet allerdings weiter auf eine Antwort: Was tut denn eigentlich ein bewusster Handlungsträger? Im Buch Genesis spricht Gott: »Es werde Licht.« Und es ward Licht. An jenem Schöpfungsakt beteiligen Sie sich genau jetzt, in diesem Augenblick – nur tun Sie es ohne Worte. (Vermutlich hat Gott den Schöpfungsakt ebenfalls wortlos vollbracht.) In dem Moment, in dem Sie die Augen öffnen, tritt irgendwo in der Stille der grundlegendste Baustein der Schöpfung ins Dasein: Licht. Wie stellen Sie es also an, wenn Sie bewirken, dass Licht für Sie real wird?

				Lassen Sie uns wieder 13,8 Milliarden Jahre zurückgehen. Im Moment des Urknalls nahm, aus einer Leere als Explosion entstanden, der Kosmos seinen Anfang. Die Physik erkennt an, dass jeder Partikel im Universum mit großer Schnelligkeit, Tausende Male pro Sekunde, in die Leere ein- und wieder aus ihr auftaucht. Für »Leere« stehen verschiedene Begriffe zur Verfügung: Vakuumzustand, Zustand des Universums vor seiner Entstehung, Feld von Wahrscheinlichkeitswellen. Im Kern liegt alldem die gleiche Vorstellung zugrunde: Weit wirklicher als das physische Universum ist das Feld des unendlichen Potenzials, dem es entspringt, hier und jetzt. Die Erschaffung der Welt, die Genesis, hat auf der Ebene des Quantenfeldes niemals aufgehört – alle vergangenen, gegenwärtigen und zukünftigen Geschehnisse sind darin eingebettet. Ebenso enthält dieses Feld sämtliche Dinge, die wir uns vorstellen oder ausdenken können. Aus diesem Grund würde eine tatsächliche Wahrnehmung der »wirklichen« Wirklichkeit ein unendliches Nervensystem erfordern.

				Stattdessen bringen wir Gehirnbilder hervor, die wir als Wirklichkeit bezeichnen, obgleich diese Bilder sehr begrenzt sind. Die für Menschen einzig existierende Welt spiegelt die Evolution des menschlichen Nervensystems wider. Gehirnbilder unterliegen einer Entwicklung. Heutzutage betrachtet ein Physiker ein Feuer nicht auf die gleiche Art und Weise, wie ein Cro-Magnon-Mensch ein Feuer betrachtet – und es wahrscheinlich verehrt – hat.

				An diesem Punkt wird für uns jetzt auf einmal ersichtlich, warum unsere entwicklungsgeschichtlich ältesten Gehirnbereiche nicht aufgegeben oder umgangen wurden, als das Gehirn zu höheren Dingen voranschritt. Alle früheren Versionen eines Nervensystems – bis zurück zu den primitivsten Sinnesreaktionen einzelliger Lebewesen, die in einem Tümpel Richtung Sonnenlicht schwimmen – sind in das Gehirn, das Sie heute haben, mit eingebunden und eingegliedert. Sie können sich, dem Neokortex sei Dank, an der Musik von Johann Sebastian Bach erfreuen, die für einen Schimpansen lediglich ein durcheinandergewürfelter Mischmasch aus Geräuschen wäre. Angenommen, ein im Auditorium sitzender Geisteskranker würde jedoch den Cembalospieler erschießen, so würden Sie mit all der primitiven Kraft Ihrer im Stammhirn verankerten Kampf-oder-Flucht-Reaktion aufwarten.

				Das menschliche Gehirn hat sich nicht auf sich selbst gestellt entwickelt, sondern sich dabei an einem im Gehirn existierenden Bild von der Welt orientiert. Abhängig davon, was sein Benutzer tun wollte, hat sich die Benutzeroberfläche immer weiterentwickelt. In diesem Augenblick verfügen Sie über die neueste Benutzeroberfläche, denn Sie haben Teil am neuesten »Weltbild«, zu dem hin sich der Mensch entwickelt hat.

				Wow!

				Hoffmans Theorie zufolge, die er als »bewussten Realismus« bezeichnet, »besteht die objektive Welt aus bewussten Handlungsträgern und ihrer wahrnehmungsbezogenen Erfahrung«. Demnach gilt es also, sich von allem »da draußen« zu verabschieden und allem »hier drinnen« guten Tag zu sagen. Beides ist an der Quelle eigentlich miteinander verschmolzen. Dem Bewusstsein bereitet es kein Problem, beide Hälften der Wirklichkeit miteinander zu verweben.

				Jetzt kommt der Moment, in dem Sie sich besser anschnallen sollten! Im Grunde gibt es keine Welt »hier drinnen« oder »da draußen« – lediglich die Qualia-Erfahrung. Atome und Moleküle sind keine Dinge, sondern mathematische Beschreibungen von Erfahrung. Raum und Zeit sind ebenfalls lediglich Beschreibungen von Erfahrung. Und Ihr Gehirn ist für nichts von alldem verantwortlich. Denn Ihr Gehirn ist ebenfalls bloß eine Erfahrung, die Ihrem Geist zuteil wird.

				Das ist ein großer Sprung, doch er gibt uns unerhört viel Macht. Und »unerhört« ist hier durchaus auch in einem ganz wortwörtlichen Sinn zu verstehen: Wir haben davon nicht gehört – denn unsere Eltern und die Gesellschaft, in der wir leben, haben uns nicht gesagt, wer wir wirklich sind. Wir sind der Ausgangspunkt oder die Quelle der Qualia. Wir sind die Sachwalter des Bewusstseins, die sich den Kräften der Natur nicht zu beugen brauchen. Wir halten den Schlüssel in der Hand, bewirken zu können, dass die Natur sich uns beugt. Ungeachtet unseres begrenzten Geistes können wir gebieten: »Es werde Licht«, wie es Gott in seinem unendlichen Geist tut.

				Und dennoch setzt dieses Wissen die Macht nicht wirklich frei. Falls Sie an einer Bahnstrecke auf den Gleisen stehen und angesichts eines herannahenden Zuges murmeln: »Ich erschaffe diese Wirklichkeit«, wird Ihr Geist dadurch nicht verhindern, dass die gewaltige Masse der Lokomotive mit der vergleichsweise geringen Masse Ihres Körpers zusammenprallt, was höchst bedauerliche und in vielerlei Hinsicht unerfreuliche Folgen hätte.

				Die alten Weisen Indiens hätten sich von einer Lokomotive (sofern es eine solche damals schon gegeben hätte) nicht darin beirren lassen zu erklären, die Welt sei lediglich ein Traum. Wenn Sie im Traum von einer Lok überrollt werden, empfinden Sie möglicherweise auch dort die ganze Wucht, durch die solch ein Zusammenstoß im wirklichen Leben gekennzeichnet wäre. Aber aus dem Traum können Sie erwachen. Das macht den Unterschied aus. Aus einem Traum zu erwachen finden wir ganz leicht und natürlich. Aus der physischen Realität zu erwachen erscheint uns hingegen nahezu unmöglich. Und während wir in jener gegenständlichen Welt weilen, die wir als physische Realität bezeichnen, hält diese sich an die Regeln der newtonschen Bewegungsgesetze. Ist das nun endgültig?

				Einst ergriff ein Zauberer die Hand seines Schülers und forderte ihn auf, sich gut festzuhalten. »Siehst du den Baum da drüben?«, fragte der Zauberer, sprang mit einem Satz über die Baumkrone hinweg und nahm dabei den Schüler mit. Als sie wieder Boden unter den Füßen hatten, war dem Schüler ganz elend zumute. Er fühlte sich schwindelig und verwirrt; der Magen drehte sich ihm um und er erbrach. Seelenruhig betrachtete ihn der Lehrer. Dies sei die Reaktion des Geistes, wenn ihm seine Selbsttäuschung vor Augen geführt werde. Der Geist könne nicht glauben, dass man im realen Leben ebenso leicht über einen Baum hinwegspringen kann wie im Traum.

				Wir wissen, dass sämtliche Träume sich im Kopf abspielen. Und wir übersehen, dass der Wachzustand sich ebenfalls bei uns im Kopf abspielt. Sobald der Geist aber auf seinen Fehler hingewiesen wird, zeichnet sich schon bald eine neue Wirklichkeit ab.

				Möglicherweise haben Sie die oben erzählte Episode aus den Schriften von Carlos Castaneda mit seinem berühmten Lehrer, dem Yaqui-Zauberer Don Juan, wiedererkannt. Jeder vernünftige Mensch weiß selbstverständlich, dass wir es bei diesen Büchern mit fiktionaler Literatur zu tun haben.

				Aus dem Traum zu erwachen ist nichtsdestotrotz, wie wir im vorigen Kapitel gesehen haben, der Schlüssel zur Erleuchtung. Das ist die Basis des Vedanta, der ältesten spirituellen Überlieferung in Indien, deren Einfluss sich auf ganz Asien erstreckt. Ein Schlüsselbegriff im Vedanta, Pragya paradha, wird gewöhnlich mit »der Fehler des Intellekts« oder »intellektueller Fehler« übersetzt. Der Fehler läuft darauf hinaus, zu vergessen, wer Sie sind. Indem wir uns als voneinander getrennte oder isolierte Wesen betrachten, kapitulieren wir vor dem Eindruck, den die Welt auf uns macht, vor dem äußeren Anschein, und nehmen es hin, dass geistlose Naturkräfte uns im Griff haben.

				Wir setzen uns ganz gewiss nicht dafür ein, über Bäume zu springen oder auf Eisenbahngleisen zu stehen. Der Wachzustand hat seine Regeln und seine Grenzen. Vielmehr geht es bei dem ganzen Qualia-Gedankengang eigentlich um eine Rückkehr zu dem natürlichen, elementaren Akt des Wahrnehmens, damit uns deutlich wird, dass Wirklichkeit keine Gegebenheit ist. Wir nehmen wahr, was wir der evolutionären Entwicklung des menschlichen Nervensystems entsprechend wahrnehmen können.

				Machen wir uns, um die Theorie in die Praxis umzusetzen, doch zumindest für einen Moment diese neu gewonnene Perspektive zu eigen, um zu sehen, wie sie unser Leben verändern könnte.

				DIE BENUTZEROBERFLÄCHE 
HOCHFAHREN

				Es gibt keine erkennbare Wirklichkeit ohne Bewusstsein. Sie können nach Belieben jede Qualität (Qualia) hervorbringen.

				Jeder bringt bereits Qualia hervor. Darin besser zu werden, das ist das Geheimnis.

				Um besser zu werden, müssen Sie der schöpferischen Quelle näherkommen.

				Die schöpferische Quelle ist ein Feld unendlicher Möglichkeiten.

				Dieses Feld ist überall, auch in Ihrem Gewahrsein.

				Verschaffen Sie sich Zugang zur Quelle reinen Gewahrseins. Dann werden alle Möglichkeiten in Ihrer Reichweite liegen.

				Diese Passage repräsentiert jahrtausendealtes Wissen. Jeder der Weisen, auf die es zurückgeht, war ein Einstein des Bewusstseins. Sobald Sie sich wieder an Ihre Quelle begeben, reines Bewusstsein, gewinnen Sie die Kontrolle über die Qualia zurück. Wenn Sie, das eigene Leben betreffend, negative Botschaften erhalten – sei es in Form von negativen Gedanken »hier drinnen« oder von negativen Ereignissen »da draußen« –, handelt es sich stets um Qualia. Das bedeutet: Die entsprechenden Botschaften sind veränderbar, sofern Sie Ihr Bewusstsein verändern.

				Die Kontrolle über die Qualia zurückzugewinnen ist der Schlüssel zur Umgestaltung des Gehirns und damit zugleich zur Umgestaltung Ihrer persönlichen Wirklichkeit. Weise und Seher in der östlichen Überlieferung würden diese Argumentation mit einem Lächeln quittieren und achselzuckend sagen: »Na klar!« In unserem materialistischen Zeitalter sorgt sie hingegen dafür, dass manch einem die Kinnlade herunterklappt.

				Längst wird der eine oder andere Leser bemängeln, hier gehe es doch nicht mit rechten Dingen zu: Da liest man ein Buch übers Gehirn, aber plötzlich ist das Gehirn verschwunden und alles durchdringendes Bewusstsein an seine Stelle getreten.

				Skeptiker werden weder das eine noch das andere haben. (Glauben Sie uns, mit denen haben wir uns die heißesten Diskussionen geliefert!) Unbeirrbar werden sie darauf beharren, dass Bewusstsein das Gehirn ist.

				Hoffman aber macht keinen Rückzieher. Er greift die grundlegende Prämisse dieses Buches auf, dass Sie der Benutzer Ihres Gehirns sind – nicht andersherum –, und spitzt sie aufs Äußerste zu: »Bewusstsein bringt Gehirnaktivität und die materiellen Objekte der Welt hervor.«

				Wir sind, mit anderen Worten, keine Maschinen, die zu denken gelernt haben, sondern wir haben Gedanken, die gelernt haben, wie man Maschinen herstellt. Sobald Sie das akzeptieren, zerplatzt die ganze Wirklichkeitsillusion wie eine Seifenblase.

				Bewusstsein außerhalb des Gehirns

				Nachdem wir nun bis zu diesem Punkt gelangt sind: Was glauben Sie? Welche Seite hat recht? Wenn Sie glauben, das Gehirn sei der Schöpfer des Bewusstseins, können die Materialisten jede Debatte für sich entscheiden. Aber nicht nur Materialisten, sondern auch Atheisten, die glauben, dass der Geist stirbt, wenn das Gehirn stirbt. Und wir können gleichfalls all jene Menschen mit einbeziehen, die kein Hühnchen mit Gott zu rupfen haben, sondern einfach hinnehmen, dass Felsen hart sind und Wasser nass ist und so weiter – all die anderen Erfahrungen des sogenannten gesunden Menschenverstandes betreffend, die für den Zusammenhalt der Alltagswelt sorgen. Aber die Wahrheit wird ans Licht kommen, und wenn es zutrifft, dass Bewusstsein an erster und das Gehirn erst an zweiter Stelle steht, dann muss es dafür Beweise geben.

				Wenden wir uns also einem experimentellen Beweis zu. Bereits in den Sechzigerjahren haben die wegweisenden Forscher T. D. Duane und T. Behrendt gezeigt, dass die Gehirnwellenmuster zweier räumlich voneinander getrennter Personen miteinander in Einklang stehen können. Zu dem Experiment gehörten die Elektroenzephalogramme (EEGs) eineiiger Zwillinge. (Das war Jahrzehnte bevor moderne bildgebende Verfahren wie etwa die Magnetresonanztomografie verfügbar waren.)

				Um Einzelberichte zu überprüfen, denen zufolge Zwillinge Gefühle und körperliche Empfindungen gleicher Art haben, selbst wenn sie durch große Entfernungen getrennt sind, veränderten die Forscher das EEG-Muster des einen Zwillings und beobachteten die Auswirkung auf den anderen. Bei zwei von 15 untersuchten Zwillingspaaren stellte sich, wenn der eine Zwilling die Augen schloss, nicht nur in seinem, sondern auch im Gehirn des anderen Zwillings unverzüglich ein Alpha-Rhythmus ein, obwohl Letzterer die Augen geöffnet hielt und in einem Zimmer saß, in dem Licht brannte.

				Hatten sie teil an einem gemeinsamen Geist (was dem Gefühl entspräche, das manche, wenn auch keineswegs alle Zwillinge haben)? In seinem dieser Angelegenheit gründlich nachgehenden Buch The One Mind stellt Dr. Larry Dossey die Duane-Behrendt-Studie vor und erzählt dazu eine Geschichte, die deren Befund stützt:

				In einem Fall ging es um die eineiigen Zwillinge Ross und Norris McWhirter, die in Großbritannien als Mitherausgeber des Guinness-Buch der Rekorde wohlbekannt waren. Am 27. November 1975 wurde Ross von Schüssen, die zwei bewaffnete Männer an der Tür seines Zuhauses im Norden von London auf ihn abfeuerten, tödlich in den Kopf und in die Brust getroffen. Laut einer Person, die sich bei seinem Zwillingsbruder Norris befand, reagierte Norris zu dem Zeitpunkt, als die Schüsse abgegeben wurden, auf dramatische Weise – fast so, als hätte man »mit einer unsichtbaren Kugel« auf ihn geschossen.

				Ähnliche Studien belegen: Eine Verbindung von Geist zu Geist, wie die angesprochenen Gehirnwellen-Korrelationen sie erkennen ließen, ist durchaus möglich. (Auch Rudy hat eine Zwillingsschwester, Anne. Zu seiner Verblüffung stellt er, wenn er plötzlich den Drang verspürt, sie anzurufen, vielfach fest, dass sie dann gerade physisch oder seelisch nicht recht auf der Höhe ist – irgendwie spürt er, wenn etwas nicht stimmt.) Nicht nur Zwillinge, auch stillende Mütter stehen im Einklang mit ihrem Baby, desgleichen Heiler mit ihren Patienten. In einem materialistischen Bezugsrahmen macht man sich über Heiler gern lustig, Dossey zitiert hingegen eine wegweisende Studie. Die verstorbene Dr. Jeanne Achterberg, eine Physiologin der Geist-Körper-Verbindung, hat sie mit indigenen hawaiianischen Heilern durchgeführt, weil sie fasziniert war von Erzählungen, denen zufolge die indigenen Heiler häufig Fernheilung praktizierten.

				Nach zweijähriger Forschung trafen Jeanne Achterberg und ihre Kollegen im Jahr 2005 mit elf hawaiianischen Heilern zusammen. Jeder von ihnen hatte sich im Durchschnitt 23 Jahre lang in der überlieferten hawaiianischen Heilkunst betätigt. Die Heiler wurden gebeten, eine Person auszuwählen, mit der sie in der Vergangenheit bereits erfolgreich gearbeitet hatten und zu der sie eine empathische Verbindung verspürten. Die betreffende Person sollte in einer kontrollierten Versuchsanordnung die Empfängerin beziehungsweise der Empfänger der Heilaktivität sein. Die von ihnen verwendeten Methoden wurden von den Heilern auf unterschiedliche Art und Weise beschrieben – als Beten, Aussenden von Energie beziehungsweise von guten Absichten oder schlicht als Denken an das höchste Wohlergehen des Patienten, verbunden mit den entsprechenden Wünschen. Zusammenfassend nannte Jeanne Achterberg diese Bestrebungen schlicht eine »aus der Distanz wirkende Intentionalität« (DI).

				Jeder Empfänger wurde von seinem Heiler isoliert, während an ihm eine funktionelle Magnetresonanztomografie der Gehirnaktivität vorgenommen wurde. Die Heiler sollten zu einem Zeitpunkt ihrer Wahl damit beginnen, in Zweiminutenintervallen DI zu senden. Die Empfänger konnten unmöglich absehen, wann die DI gesendet werden würde. Ihr Gehirn aber konnte es. In zehn von elf Fällen waren signifikante Unterschiede zwischen den experimentellen Phasen (Senden) und den Kontrollphasen (kein Senden) feststellbar. Für die Dauer der Sendephasen »leuchteten« auf den mithilfe der funktionellen Magnetresonanztomografie erstellten Abbildungen des Probandengehirns spezielle Bereiche auf, was darauf hindeutete, dass dort eine erhöhte Stoffwechselaktivität vorhanden war. In den Kontrollphasen, in denen keine DI gesendet wurde, zeigte sich hingegen keine derartige Aktivität im Gehirn der Empfänger. Dossey schreibt: »Zu denjenigen Bereichen des Gehirns, die aktiviert wurden, zählten der vordere und der mittlere zinguläre Cortex, der Precuneus[28] sowie Bereiche des Frontalhirns. Die Wahrscheinlichkeit, dass solche Ergebnisse zufällig zustande kommen, betrug weniger als eins zu zehntausend.«

				Der Buddhismus und andere spirituelle Überlieferungen des Ostens fassen Mitgefühl als einen universalen Zustand auf, an dem der menschliche Geist als Ganzes teilhat – eine Auffassung, die durch diese Studie gestützt wird. Denn sie zeigt: Von der einen Person ausgesendetes Mitgefühl vermag auf eine zweite, von der ersten räumlich getrennte Person einen messbaren Einfluss auszuüben. Demzufolge sind empathische Bindungen real. Und sie können den Raum durchqueren, der »mich« und »dich« voneinander zu trennen scheint. Diese Verbindung ist nicht physischer Natur. Sie ist unsichtbar und reicht über den Bereich des Gehirns hinaus.

				So zu denken ist heutzutage alles andere als eine Selbstverständlichkeit, selbst wenn über 80 Prozent der Menschen die Frage, ob Gott existiert, nach wie vor mit einem Ja beantworten. Wenn Gott existiert, muss er (oder sie) einen Geist haben. Zu sagen, Geist werde im menschlichen Gehirn geschaffen, wäre eine unhaltbare Argumentation.

				Was die Weltsicht eines Menschen erschüttert, bereitet ihm jedoch Unbehagen, selbst wenn die entsprechenden Beweise – die uns die Physik und zahlreiche Gehirnstudien liefern –, wie auch die von Weisen und Sehern über Jahrtausende hinweg gesammelten Erfahrungen uns eine neue Wirklichkeit offerieren. Lassen Sie uns, da eine neue Wirklichkeit jedem von uns zugutekommen würde, die Höhle des Löwen betreten und zeigen, warum Bewusstsein unmöglich vom Gehirn geschaffen werden kann.

				Im Januar 2010 stellte Ray Tallis, der als ein vielseitig gebildeter Mensch, Atheist und Arzt beschrieben wird, in pointierter Form die »Primat des Gehirns«-Position infrage. Sein Artikel in der Zeitschrift New Scientist trug die Überschrift »Warum Sie das Bewusstsein nicht im Gehirn finden werden« (»Why You Won’t Find Consciousness in the Brain«). Als »Neuroskeptiker« nimmt Tallis den wichtigsten Beleg, der Wissenschaftler zu der Annahme veranlasst, das Gehirn bringe Bewusstsein hervor, ins Visier: jene mittlerweile wohlvertrauten Darstellungen des Gehirns mittels funktioneller Magnetresonanztomografie, die zeigen, welche Areale in Zusammenhang mit einer geistigen Aktivität »aufleuchten«. An dieser Stelle wissen Sie als Leser/in bereits eine ganze Menge darüber. In Tallis’ Artikel finden sich einige der Punkte, die auch wir hier in diesem Buch geltend gemacht haben.

				Sich darüber im Klaren zu sein, dass ein Zusammenhang, eine Korrelation etwas anderes ist als eine Ursache, zählt zu den ersten Dingen, die man als Wissenschaftler lernt. Ein Radio, aus dem Musik ertönt, ist eingeschaltet, aber dennoch erschafft es die Musik nicht. In gleicher Weise könnte man argumentieren, dass Gehirnaktivität keine Gedanken erschafft, obgleich wir heutzutage sehen können, welche Areale dann aktiv sind.

				Neuronale Netzwerke prägen sich in bestimmten Konfigurationen aus und dienen als Übermittler elektrischer Aktivität. Tatsächlich denken tun sie nicht.

				Elektrische Aktivität ist nicht dasselbe, wie eine Erfahrung zu machen. Letzteres geschieht im Bewusstsein.

				Nachdem Tallis an der Thematik zunehmend Geschmack gefunden hatte, formulierte er sehr interessante Einwände, zum Beispiel den folgenden: Die Wissenschaft kann nicht einmal annähernd erklären, wie es möglich ist, dass wir die Welt als ein Ganzes sehen, zugleich aber, wenn wir das wollen, auch Einzelheiten herausgreifen können. Tallis bezeichnet dies als »zusammenführen, ohne ein undefinierbares Gemisch daraus zu machen«. Beim Blick auf eine Menschenmenge etwa kann man diese als eine im Grunde gesichtslose Menge wahrnehmen, als ein Gesichtermeer, wenn man es so ausdrücken will, oder man kann sich auch ein Gesicht herauspicken, das einem bekannt ist. »Mein sensorisches Wahrnehmungsfeld ist ein vielschichtiges Ganzes, das zugleich seine Vielfalt und Vielgestaltigkeit behält«, schreibt Tallis. Niemand ist in der Lage zu beschreiben, warum und inwiefern ein Neuron diese Fähigkeit hat – weil es sie nicht hat.

				Tallis behauptet, es sei unmöglich, das Gehirn aufzufordern, Erinnerung zu »speichern«. Chemische und elektrische Reaktionen finden nur in der Gegenwart statt. Die Signalübertragung an einer Synapse erfolgt jetzt. Von dem, was vor einer Minute war, ist nichts mehr da, geschweige denn von dem, was noch länger zurückliegt. Nach erfolgter Signalübertragung kehren jene chemischen Signalgeber, die den Weg über die Synapse zurücklegen, wieder in den Normalzustand zurück. Durch einen als Langzeit-Potenzierung oder LTP (von engl. long-term potentation) bezeichneten Prozess kann das Gehirn die Signalübertragung über bestimmte Synapsen verstärken, andere Synapsen dagegen schwächen. Auf diesem Weg werden bestimmte Erinnerungen »einprogrammiert«, andere hingegen nicht. Hier stellt sich die Frage, ob das Gehirn sich zu erinnern vermag, was es in der Vergangenheit getan hat, oder ob vielmehr das Bewusstsein diese Aufgabe übernimmt. Salz kann sich nur in dem Moment auflösen, in dem Sie es in ein Glas Wasser rühren. Es kann keine Erinnerung daran speichern, dass es sich 1989 in Wasser aufgelöst hat.

				Tallis weist darauf hin, dass es noch grundlegendere Fragen gibt, etwa die Frage nach dem Selbst: Man hat noch keinen Bereich im Gehirn gefunden, dem sich das Ich zuordnen ließe, diejenige Person, die eine Erfahrung macht. Sie wissen einfach, dass Sie existieren. In Ihrem Gehirn leuchtet es nirgendwo auf und es werden keine Kalorien aufgewendet, um Ihr Ich-Empfinden aufrechtzuerhalten. So gesehen könnte, falls das Selbst wissenschaftlich nachgewiesen werden müsste, faktisch ein Skeptiker die mit bildgebenden Verfahren hergestellten Darstellungen des Gehirns eingehend untersuchen und »beweisen«, dass es, all die bildgebenden Verfahren hin oder her, kein Ich gibt – mal abgesehen davon, dass ein solches offenkundig vorhanden ist.

				Tatsächlich steuert Ich das ganze Gehirn. Es erschafft Bilder von der Welt, ohne selbst in Erscheinung zu treten, ganz wie ein Maler Bilder malt, auf denen er nicht selbst zu sehen ist. Zu sagen, das Gehirn erschaffe das Selbst, gleicht der Aussage, dass Bilder ihren Maler kreieren. So etwas lässt sich einfach nicht aufrechterhalten.

				Das nächste riesengroße Fragezeichen betrifft den Anstoß zum Handeln. Falls das Gehirn, wie es der Auffassung der Materialisten entspricht (ein berühmter Ausspruch eines Experten für künstliche Intelligenz bezeichnet das Gehirn als »Fleisch gewordenen Computer«), eine biologische Maschine ist, wie kann die Maschine dann mit neuen, unerwarteten Entscheidungen aufwarten? Selbst der leistungsfähigste Computer der Welt sagt nicht: »Ich will jetzt mal ’nen Tag freihaben.« Oder: »Lass uns über was anderes reden.« Ihm sind nur diejenigen Prozesse möglich, für die er programmiert worden ist.

				Wie also kann bei einer aus Neuronen bestehenden Maschine ein Sinneswandel eintreten? Wie kann sie eine spontane Regung haben, sich einem wohlangepassten Verhalten verweigern und all die anderen schlauen Sachen tun, zu denen wir nach Belieben imstande sind? Sie kann es nicht.

				Das führt uns zum Thema Willensfreiheit, die ein strikter Determinismus in Abrede stellen muss. Wir alle sind in der Lage, in einem China-Restaurant ganz nach Wunsch eine Speise aus dem einen Teil der Speisekarte mit einer Speise aus einem anderen Teil der Karte zu kombinieren. Falls jede Reaktion im Gehirn durch die Gesetze der Chemie und der Physik vorherbestimmt ist – wie viele Gehirnforscher beharrlich behaupten –, dann muss es sich jedoch zwangsläufig Ihrer Kontrolle entziehen, welches Essen Sie heute in einer Woche oder in zehn Jahren bestellen werden. Wie absurd. Sind wir nun Opfer physikalischer Gesetze oder Opfer unserer eigenen, blindlings in die Irre gehenden Thesen?

				Tallis’ Überlegungen sind verheerend für die »Primat des Gehirns«-Position. Allerdings konnte man leicht behaupten, hierbei handele es sich ja nicht um Wissenschaft, und sie als Philosophie abtun. (Ein gängiger Spruch, der gern aus der Schublade gezogen wird, wenn das Denken eines Wissenschaftlers über die akzeptierten Grenzen hinausgeht, lautet: »Halt den Mund und rechne!«) Die Neurowissenschaft kann vor sich hin werkeln, ohne auf derartige Herausforderungen einzugehen, und sich damit rechtfertigen, irgendwann in der Zukunft werde schon jedes Rätsels Lösung gefunden werden. In der Tat wird man ganz bestimmt noch viele Lösungen finden (und Rudy leistet seinen Beitrag dazu). Solange es jedoch nicht gelingt zu zeigen, wie Atome und Moleküle zu denken gelernt haben, wird das wissenschaftliche Bild von der Wirklichkeit äußerst fehlerhaft sein.

				Wir haben das Gefühl, die Beweislast ist nunmehr abgetragen, das schwierige Terrain durchquert. Jetzt bleibt noch zu zeigen, wie Sie die Qualia in Ihrem Leben meistern können. Negative Signale können in positive Signale umgewandelt werden. Und noch wichtiger: Sie können den nächsten Schritt in Ihrer persönlichen Evolution machen.

				Anmerkungen

				
					
						[27]	Bruce Rosenblum and Fred Kuttner, Quantum Enigma, Oxford University Press, New York 2011.

					

					
						[28]	Der Precuneus ist ein Teil des Scheitellappens (Lobus parietalis).

					

				

			

		

	
		
			
				

				SUPERHIRN-LÖSUNGEN

				Wohlbefinden

				Glück ist schwer zu erlangen und noch schwerer zu erklären. Wenn Sie allerdings einen Zustand des Wohlbefindens – definiert als ein Zustand, in dem Sie summa summarum glücklich und bei guter Gesundheit sind – erleben wollen, muss das Gehirn positive, keine negativen, Botschaften aussenden. Was bedeutet positiv? Es sollte schon mehr sein als ein Aufwallen wohliger Regungen, während Sie eine nette Erfahrung machen. Zellen brauchen positive Botschaften, um zu überleben. Lassen Sie uns positiv als einen Qualia-Zustand definieren. Wenn die Qualität Ihres Lebens sich immerzu verbessert, wird sich das Gesehene, Gehörte, Geschmeckte und Ertastete zwar ständig verändern, allerdings – Ihr Leben lang – stets mit Tendenz in Richtung Wohlbefinden.

				Die Ingredienzien für Ihr Wohlbefinden hervorzubringen und dafür zu sorgen, dass sie Bestand haben, liegt bei Ihnen. Sie verfügen über die entsprechenden Steuerungsmöglichkeiten »hier drinnen«.

				Stellen Sie sich beispielsweise zwei Menschen vor, die der gleichen Arbeit nachgehen, das gleiche Einkommen, ein gleichwertiges Zuhause, den gleichen sozialen Hintergrund und den gleichen Bildungsgrad haben. Darin mit enthalten sind Jahre der Erfahrung. Allerdings verarbeitet jeder Mensch seine Erfahrungen anders. Im Alter von 50 Jahren fühlt sich Herr A ausgelaugt, rastlos, ein wenig gelangweilt und zynisch. Seine Begeisterung für das Leben zeigt gewisse Abnutzungserscheinungen. Er fragt sich, ob da wohl noch irgendwas Neues kommen wird, das ihn wieder aufleben lässt und ihm frischen Elan gibt. Im Unterschied dazu fühlt Herr B sich jung, er ist engagiert und voller Lebenskraft. So wie er die Welt wahrnimmt, warten gleich hinter der nächsten Ecke schon die nächsten Herausforderungen auf ihn. Auf die entsprechende Frage hin würde er Ihnen erklären, mit 50 habe er die beste Zeit seines Lebens erreicht.

				Das Wohlbefinden der beiden Männer unterscheidet sich ohne Frage in ganz erheblichem Umfang. Worauf aber lässt sich der Unterschied zurückführen? Aus der Perspektive des Gehirns müssen sämtliche Erfahrungen über chemische Nervenleitungsbahnen verarbeitet werden, ganz ähnlich wie die Energie, die Sie in unaufgeschlossener Form mit der Nahrung in sich aufnehmen, durch einen Assimilationsprozess vom Körper verstoffwechselt wird. Die chemische Verarbeitung sieht in jeder gesunden Zelle gleich aus.

				Nehmen wir an, Sie könnten den Stoffwechsel von Herrn A und Herrn B quantitativ erfassen, indem Sie Molekül für Molekül das durch die Zellmembran hindurchströmende Wasser, die Glukose, das Salz und dergleichen mehr beobachteten. Die jeweiligen Mengen, die von den Zellen verbraucht werden, lägen so dicht beieinander, dass man meinen könnte, die zwei Menschen, die Sie da vergleichen, verarbeiteten ihre Erfahrungen auf dieselbe Art und Weise. Tun sie aber nicht. Wie gut dieser auf die Erfahrung bezogene Stoffwechsel – den Ihr Gehirn bewerkstelligt – letztlich gelingt, hängt von der Qualität Ihres Lebens ab, nicht von seiner Quantität. Darum sind wir immer wieder auf die Qualia zu sprechen gekommen.

				Im Zustand des Wohlbefindens hat Erfahrung, wenn sie im Gehirn verstoffwechselt wird, alles in allem die folgenden Qualitäten:

				Sie spüren auf subtile Weise, dass alles in Ordnung ist.

				Sie lassen zu, dass es Ihnen gut geht.

				Neue Erfahrungen haben für Sie etwas Frisches und Erfrischendes.

				Sie finden Geschmack an Ihren Erfahrungen.

				Jeden Tag aufs Neue kehren Sie die positiven Möglichkeiten hervor und wirken negativen Konsequenzen entgegen.

				Solche Qualitäten registriert Ihr Gehirn, es bringt sie jedoch nicht hervor – aus dem einfachen Grund, weil unser Gehirn keine Erfahrungen machen kann. Nur Sie können das. Und darum steuern Sie die Lebensqualitäten bei, im Positiven wie im Negativen.

				Die Gehirnzellen können, indem sie all Ihren Stimmungen, Überzeugungen, Wünschen, Hoffnungen und Erwartungen lauschen, sehr wohl heraushören, wie es um Ihre Lebensqualität bestellt ist. Die Neurowissenschaft ist nicht in der Lage, diesen unablässig stattfindenden Prozess zu messen, denn sie befasst sich mit denjenigen Daten, die sich aus der chemischen und elektrischen Aktivität des Gehirns ergeben. So winzig die Veränderungen auch sein mögen, im Lauf der Zeit hinterlässt die Lebensqualität biologische Marker. Das Gehirn eines jeden von uns weist solche Marker auf: Marker für subjektive Zustände wie Depression, Einsamkeit, Angst, Feindseligkeit und allgemeinen Stress. Ironischerweise sehen, mit den Mitteln der modernen bildgebenden Verfahren dargestellt, positive Zustände tendenziell eher langweilig und normal aus. Nur in außergewöhnlichen Fällen, beim Gehirn von Langzeitmeditierenden zum Beispiel, sind sehr deutliche Veränderungen erkennbar. Für beide Seiten der Medaille gilt jedenfalls: Wohlbefinden – ob auf hohem oder niedrigem Niveau – lässt sich darauf zurückführen, wie wir Erfahrung Tag für Tag, Sekunde für Sekunde, von Augenblick zu Augenblick verstoffwechseln.

				Erfahrung verstoffwechseln

				Letzten Endes läuft die Sache darauf hinaus, dass Sie Ihr Wohlbefinden erhöhen können, indem Sie auf kleine, subjektiv wahrnehmbare Anzeichen achten. Wie oft haben Sie schon jemanden sagen hören: »An der Sache ist doch was faul«? Warum messen Psychologen neuerdings unmittelbaren Reaktionen, mit der Erklärung, sie seien verlässlicher als langwierige rationale Überlegungen, solch ein Gewicht bei? Das sollte doch eigentlich keine Neuentdeckung sein. Schließlich leben wir schon ziemlich mit unserer menschlichen Natur. Die subtilen Intuitionen, die Sie in die Lage versetzen, Ihren Weg durchs Leben zu erspüren, fallen jedoch leicht der Zensur zum Opfer. Ihr Geist mischt sich da mit allen möglichen Sekundärreaktionen ein, die nicht gut sind für Sie. Zu diesen zählen:

				Leugnung – Das will ich nicht fühlen.

				Verdrängung – Meine wahren Gefühle packe ich irgendwohin, wo sie außer Sichtweite sind, und jetzt weiß ich kaum mehr, wo sie stecken.

				Zensur – Ich will nur das registrieren, was sich gut anfühlt. Alles andere kann mir gestohlen bleiben.

				Schuld- und Schamgefühl – Beides ist so schmerzlich, dass ich es so schnell wie möglich von mir wegschieben muss.

				Sich zum Opfer machen – Ich fühle mich mies, habe es aber auch nicht besser verdient.

				Jede/r von uns ist mit diesen psychologischen Mustern vertraut. Auf die Spitze getrieben, sorgen sie dafür, dass Millionen Menschen zum Fall für den Therapeuten werden. Unglücklicherweise kann es aber auch durchaus so sein, dass Sie sich im Grunde zwar ganz okay fühlen, dessen ungeachtet jedoch Ihrem Wohlbefinden in winzig kleinen Schritten immer mehr die Grundlage entziehen. Ein Leben voller »Notlügen«, Vermeidung, Beurteilung, Selbstverleugnung und kleinmütiger Illusionen – das alles klingt zwar vergleichsweise harmlos. Aber wie die chinesische Wasserfolter wirkt auch Negativität Tröpfchen für Tröpfchen. Wenn Sie sehen, dass jemand ein verbittertes und tristes Dasein fristet, ist die oder der Betreffende gewöhnlich nicht durch ein einmaliges gewaltiges melodramatisches Ereignis in diesen Zustand hineingeschlittert, sondern das Wohlbefinden wurde langsam, peu à peu zermürbt.

				Wohlbefinden hängt davon ab, dass viele Dinge in Ihrem Nervensystem richtig laufen. Sich um all diese Dinge der Reihe nach zu kümmern ist unmöglich. Dazu laufen hier von einem Augenblick zum andern bei Weitem zu viele Prozesse ab. Ungeachtet dieser Komplexität können Sie damit beginnen, auf kleine Anzeichen zu achten.

				Gemäß der indischen Überlieferung weist jede Erfahrung subtile Kennzeichen auf, die sich in die folgenden drei Kategorien einordnen lassen:

				Tattva – die Qualitäten oder Aspekte der Erfahrung

				Rasa – der Geschmack der Erfahrung

				Bhava – die Stimmung, der emotionale Unterton der Erfahrung

				Schauen wir uns also an, wie solche Kennzeichen in die jeweilige Erfahrung verpackt sind. Stellen Sie sich abermals vor, Sie befänden sich im Urlaub und säßen diesmal am Strand. Die Qualitäten der Erfahrung wären beispielsweise der warme Sonnenschein, den Sie spüren, das Rauschen der Brandung und die sich im leichten Wind sacht hin und her wiegenden Palmen – eben das, was die Wahrnehmung »Ich bin am Strand« ausmacht. Der Geschmack der Erfahrung ist subtiler. In dem Fall würden wir wohl sagen, hier handele es sich um eine wohltuende, entspannende Erfahrung, die Ihren Körper in einen Zustand versetzt, der sich mit einem Gefühl beschreiben lässt, als gehe er fließend in die ganze Strandszenerie über. Und die Stimmung der Erfahrung schließlich wird durch keines der vorgenannten Dinge bestimmt. Wenn Sie am Strand liegen und sich dabei einsam fühlen oder eine Auseinandersetzung mit Ihrer Frau haben, bedeutet »Strand« für Sie nicht dasselbe wie für jemanden, der gerade den siebten Himmel der Flitterwochen erlebt oder einfach einen wunderschönen Tag in den Tropen auf sich wirken lässt.

				Wohlbefinden wird auf der subtilen Ebene hervorgerufen. Ob sich die Ausgangsdaten, die Ihrem Gehirn über die fünf Sinne zuströmen, in etwas Sie Nährendes und Ihr Wohlbefinden Förderndes oder aber in etwas schädlich Wirkendes verwandeln, hängt von der Qualität, dem Geschmack, vor allem aber von der emotionalen Stimmung ab, die Sie diesen Informationen hinzufügen.

				Damit schmälern wir keineswegs die Rolle des Gehirns. Denn selbstverständlich ist es ein essenzieller Teil der Geist-Körper-Rückkopplungsschleife. Neuronale Netzwerke können, je nach Beschaffenheit, von vorneherein eine Prädisposition zu einer positiven oder aber zu einer negativen Reaktion mit sich bringen. Dennoch sind neuronale Netzwerke zweitrangig. In vorderster Linie kommt es darauf an, wie die betreffende Person die jeweilige Erfahrung interpretiert.

				Subtil, aber bedeutsam

				Anstatt die ganze Zeit darüber nachzudenken, wie Ihr Leben verlaufen sollte, versuchen Sie es mal auf einem anderen Weg: Lernen Sie, sich auf die ganzheitlichste Kraft zu verlassen, die Ihnen innewohnt – auf Ihr Gefühl. Denn Gefühl bildet die subtile Grundlage von allem. Suchen wir uns ein Beispiel aus dem Umkreis von Rasa, dem Geschmack des Lebens. Laut Ayurveda, dem überlieferten indischen Medizin- und Gesundheitswissen, gibt es sechs Geschmacksrichtungen: süß, sauer, bitter und salzig (die üblichen vier), ferner würzig-pikant (also die Würzkraft von Chili und die Schärfe von Zwiebeln und Knoblauch) und schließlich adstringierend (der den Mund zusammenziehende Geschmack von schwarzem Tee, grünen Äpfeln und Traubenschalen).

				Die Vorstellung von Rasa geht im Ayurveda über das hinaus, was die Zunge schmeckt. Beim Geschmack des Lebens sind subtilere, tiefgründigere und universellere Dinge mit im Spiel. Das zeigt auch unser Sprachgebrauch.

				Wir sprechen von bitterem Blattgemüse, aber auch von einer erbittert geführten Diskussion, einer bitteren Scheidung, einer bitteren Erinnerung und von bitteren Beziehungen.

				Wir sprechen von sauren Zitronen; aber wir sprechen auch auf der Stimmungsebene davon, jemand sei sauer oder, in der leicht abgemilderten Form, »angesäuert« beziehungsweise »sauertöpfisch«, falls das Ganze längst einen gewohnheitsmäßig verfestigten Charakter angenommen hat. Und in Anspielung auf Ärger oder Unbehagen sagen wir, jemandem sei etwas »sauer aufgestoßen«. Ferner kennen Sie sicherlich den Ausdruck: »Gib ihm Saures!«

				Jeder der sechs Rasas wurzelt offenbar in einer – sich in alle Bereiche Ihres Lebens hineinerstreckenden – Grunderfahrung. Aus ayurvedischer Sicht kann es, wenn das Süße beziehungsweise der Umgang mit ihm aus dem Gleichgewicht gerät, nicht nur zur Folge haben, dass man Speck ansetzt und schließlich fettleibig wird, sondern zugleich besteht auf der geistig-seelischen Ebene eine Verbindung zu Lethargie, Angst und Besorgnis. Das ist ein zu weit gespanntes Thema, als dass wir hier umfassender darauf eingehen könnten (und für die westliche Medizin zu fremdartig, als dass man es leichthin erklären könnte).[29] Doch jede/r von uns kann sich anschauen, von welchem Geschmack das eigene Leben ist, und selbst einzuschätzen versuchen, welche Unterschiede hier möglich sind, etwa zwischen einem süßen und einem sauren Dasein.

				Was Tattva anbelangt, die Qualitäten einer Erfahrung, reicht eine persönliche Verbindung über die fünf Sinne hinaus. Rot beispielsweise kann in Form einer bestimmten Wellenlänge innerhalb des sichtbaren Lichtspektrums gemessen werden. Aber Rot ist auch heiß, wütend, leidenschaftlich, blutig und eine Warnung. Grün beinhaltet ebenfalls mehr als lediglich eine Wellenlänge, die innerhalb des Lichtspektrums ein Stück weit von Rot entfernt ist. Grün ist kühl, besänftigend, frisch und weckt Erinnerungen an den Frühling.

				Unbedingt sollte uns klar sein, dass solche menschlichen Qualitäten für unser Dasein von grundlegenderer Bedeutung sind als jene messbaren Eigenschaften, die von der Wissenschaft zu Daten reduziert werden. Wenn Sie beim Anblick von Rot in Ohnmacht fallen oder wenn Sie merken, dass Ihnen der Anblick des ersten im Frühjahr hervorsprießenden Grüns neuen Elan verleiht, sprechen Sie nicht auf die Wellenlänge des Lichts an, sondern auf ein komplexes Gefüge aus unterschiedlichen Qualitäten, Geschmacksnuancen und Emotionen, die erst in ihrer ganz spezifischen Verbindung miteinander eine Erfahrung hervorrufen.

				Was ist nun also der beste Zugang zu dieser hochgradig komplexen Angelegenheit, die viel zu verwickelt und verzwickt ist, als dass man hier all diese Qualitätsaspekte nacheinander angehen könnte? Sie können versuchen, sich zum Wohlbefinden vorzutasten, indem Sie allmählich den Anteil jener lebensbereichernden Ingredienzien erhöhen, die im Sanskrit Sattva heißen, was gewöhnlich mit »Reinheit« oder »Klarheit« übersetzt wird. Eine sattvische Lebensführung hat eine ganzheitliche Wirkung, da sie im Lauf der Zeit Ihre Empfindungen und Wahrnehmungen in allen Bereichen verfeinert:

				WIE SIE INNERE KLARHEIT 
FÖRDERN

				Geben Sie dem, was Ihnen das Leben versüßt, mehr Raum und reduzieren Sie, was sich für Sie sauer und bitter anfühlt.

				Verringern Sie die Spannung zwischen sich und anderen – geben Sie Respekt, Würde, Toleranz und Beziehungen mit geistesverwandten Menschen den Vorzug.

				Handeln Sie, wo immer Sie können, aus Liebe. Seien Sie mitfühlend. (Verlangen Sie sich jedoch kein positives Auftreten um jeden Preis ab. Der »lächelnde Roboter« ist nicht Ihre Rolle.)

				Entwickeln Sie Wertschätzung, ja große Achtung für die Natur. Gehen Sie in die Natur hinaus, um sich an ihrer Schönheit zu erfreuen.

				Seien Sie innerlich gelassen. Tragen Sie zu der Aufgeregtheit, die Sie umgibt, nicht bei.

				Achten Sie darauf, dass Sie in subtilen Gefühlsbereichen anderen Menschen nicht zu nahe treten. Seien Sie gewahr, dass jede Situation ihre eigene Stimmung und Gefühlslage hat, die man respektieren sollte.

				Üben Sie sich in Gewaltlosigkeit. Töten Sie keine anderen Lebensformen und fügen Sie ihnen auch kein Leid zu.

				Machen Sie sich nützlich. Lassen Sie zu, dass die Welt Ihnen so nahesteht wie Ihre Familie.

				Sprechen Sie die Wahrheit aus, aber vermeiden Sie dabei jede Spur von Schärfe, jeden störenden Misston.

				Tun Sie, was Sie als richtig erkennen.

				Streben Sie nach der Präsenz des Göttlichen.

				Das sind die Grundzüge eines einfachen, gut geregelten Lebens, das Aufgeregtheit und Chaos vermeidet. Als möglicher Bezugsrahmen lässt Ihnen dieser Grundriss reichlich Interpretationsspielraum. Sie entscheiden selbst, was Ihnen zum Beispiel das Leben versüßt. In der indischen Überlieferung spielt die Ernährung eine ganz entscheidende Rolle; und dem Rasa, oder Geschmack, der Süße gibt man den Vorzug. Eine sattvische Ernährung soll Körper und Geist Leichtigkeit verleihen. Sie ist vorwiegend vegetarisch. Früchte, Milch, Getreide, Nüsse und weitere süße Nahrungsmittel stehen im Mittelpunkt.

				Nun kann das Leben sich aber nicht immer nur von seiner süßen Seite zeigen. Ursprünglich ging es den vedischen Weisen ganz und gar nicht darum, einige Rasas als gut, andere dagegen als schlecht zu bezeichnen. (Jeder Rasa, das gilt auch für bitter und für adstringierend, hat in der Verstoffwechselung der Erfahrungen seinen Platz.) Vielmehr war den Weisen daran gelegen, positive Signale ans Gehirn zu geben und positive Signale zurückzuerhalten. Da das Gehirn vom Bewusstsein geschaffen wird, liegt der Ausgangspunkt für Sattva in Ihrem Gewahrsein. Wenn Sie sich in Klarheit üben, weil es Ihr Wunsch ist und Sie sich dabei wohlfühlen, wird Ihr Gehirn in viel höherem Maß selbstreguliert arbeiten können. Die beste Selbstregulation vollzieht sich ganz von allein. Zunächst aber gilt es, sich den entsprechenden Ablauf anzugewöhnen. Anschließend können Sie die Dinge dann in zunehmendem Maß Ihrem autonomen Nervensystem überlassen und darauf vertrauen, dass es zum Wohlbefinden Ihrer Zellen, Ihrer Gewebe und Ihrer Organe beitragen wird. In der Folge wird Ihr Leben glücklicher, gesünder und spirituell reicher sein.

				Anmerkungen

				
					
						[29]	Die wahrscheinlich umfassendste und zugleich subtilste jemals von einem westlichen Autor verfasste Darstellung dieses thematischen Zusammenhangs finden Sie in: David Frawley, Soma: Verjüngung und Unsterblichkeit – Yoga und Ayurveda für Körper und Geist, a. a. O.
Deepak Chopra sagt über dieses Buch David Frawleys: »Eines der bedeutendsten und originellsten Bücher über Yoga und Ayurveda.« Mit ihm »wird man sich zweifellos noch über Jahrzehnte hinweg intensiv beschäftigen«.

					

				

			

		

	
		
			
				

				RUDYS NACHWORT

				Ein hoffnungsvoller 
und zuversichtlicher Ausblick 
auf die Alzheimer-Krankheit

				Von der Verbindung zwischen Geist und Gehirn geht eine ungemeine Faszination aus. Bricht diese Verbindung jedoch zusammen, dann ist das ein Albtraum.

				Mein gesamtes Berufsleben habe ich damit verbracht, die dunkle Seite des Gehirns zu erforschen. Im Kontext des Alzheimer-Genomprojekts ermittelt mein Labor weiterhin diejenigen Gene – über 100 konnten bislang entdeckt werden –, die an dieser häufigsten und verheerendsten Form von Demenz beteiligt sind. Die Arbeit am vorliegenden Buch gab mir die Chance, zu alldem ein wenig Abstand zu gewinnen und das Gehirn aus einer offeneren und umfassenderen Perspektive zu betrachten. Je mehr man über den Geist weiß, desto stärker beginnen sich in der Gehirnforschung, die man betreibt, neue Muster auszuprägen – in der Weise, dass neue Wege und Möglichkeiten erkennbar werden.

				In der Krebsforschung arbeitende Wissenschaftler spüren, wie außerordentlich dringlich es ist, eine Heilungsmöglichkeit zu finden. In der Alzheimer-Forschung sieht es nicht sehr viel anders aus, auch sie steht unter enormem Zeitdruck. Denn mit der stetig steigenden durchschnittlichen Lebenserwartung wird auch die Anzahl der Alzheimer-Patienten weiter zunehmen. Bereits über fünf Millionen Amerikaner und 38 Millionen Menschen weltweit leiden unter der Erkrankung. Prognosen zufolge wird es in den USA bis zum Jahr 2040 über 14 Millionen unter Alzheimer leidende Menschen geben. Und auf dem gesamten Planeten wird man dann voraussichtlich mehr als 100 Millionen Fälle von Alzheimer-Erkrankung zählen – sofern bis dahin nicht wirksame vorbeugende Therapien entwickelt worden sind.[30]

				Zum gegenwärtigen Zeitpunkt bietet uns die Genforschung die besten Chancen, die Alzheimer-Erkrankung eines Tages in den Griff bekommen und sie womöglich von Grund auf beseitigen zu können. Indem wir all die Gene ausfindig machen, die das Risiko, an einer Alzheimer-Demenz zu erkranken, mit beeinflussen, werden wir eines Tages in der Lage sein, das Erkrankungsrisiko eines Menschen schon in einer frühen Lebensphase zu prognostizieren. Wer als besonders gefährdet gilt, bei dem wird es wahrscheinlich notwendig sein, etwa ab einem Alter von 30 oder 40 Jahren Untersuchungen vorzunehmen, um die Erkrankung gegebenenfalls diagnostizieren zu können, bevor sich die ersten Symptome zeigen. Denn bereits Jahrzehnte bevor die ersten Anzeichen eines Gedächtnisverlusts erkennbar werden, setzen im Gehirn Veränderungen ein. Und irgendwann zerstört die unerbittlich weiter fortschreitende Alzheimer-Erkrankung dann die für unsere Erinnerung und für das Lernen zuständigen Bereiche des Gehirns. Darum ist es unsere vordringlichste Hoffnung, möglicherweise mit einem besonders hohen Risiko behaftete Menschen mit Therapien versorgen zu können, die ein weiteres Fortschreiten der Erkrankung bereits vor Eintreten der eigentlichen Demenz verhindern können.

				Sobald uns Medikamente zur Verfügung stehen, die genau das leisten können, hoffen wir, Alzheimer verhindern zu können, ehe sich ein klinisches Krankheitsbild abzuzeichnen und Beeinträchtigungen der kognitiven Fähigkeiten auszuprägen beginnen. Diese sogenannte »pharmakogenetische« Strategie fußt auf drei Grundlagen – früher Prognostik, der frühzeitigen Feststellung einer tatsächlichen Erkrankung und rechtzeitiger Prävention. Wenn es gelingt, alle drei Elemente miteinander zu verknüpfen, werden wir hoffentlich in der Lage sein, die Alzheimer-Erkrankung schon im Vorfeld zu stoppen. Das ist eine breit angelegte Strategie, deren erste Ansätze letztlich bis auf die Zeit der Pocken-Schutzimpfung in der Kindheit zurückgehen, die sich inzwischen aber beispielsweise auch darauf erstreckt, durch Nichtrauchen dem Lungenkrebs vorzubeugen. Eine vergleichbare Strategie kann auch bei anderen weit verbreiteten altersbezogenen Erkrankungen zum Einsatz kommen, etwa bei Herzleiden, bei Krebs, Schlaganfall und Diabetes.

				Spielt bei der Alzheimer-Erkrankung auch der Lebensstil eine Rolle? Umfassend können wir solch eine Frage noch nicht beantworten, aber ich will mich auf diese Möglichkeit vorbereiten. Und der nächste Horizont dafür ist der Geist. Jede Änderung der Lebensführung beginnt im Geist. Vor allem kommt es darauf an, dass Sie eine Änderung herbeiführen wollen. Und dann gilt es, das Gehirn zu veranlassen, dass es neue neuronale Netzwerke hervorbringt, die Ihre Entscheidung mittragen. »Wer rastet, der rostet.« Diese Devise gilt, das dürfte mittlerweile hinlänglich bekannt sein, für das Gehirn ganz generell. Als besonders zutreffend erweist sich dieses Motto jedoch, wenn es darum geht, das Gedächtnis ein Leben lang fit zu halten, die ganze Zeit ein scharfes, voll funktionsfähiges Gedächtnis zu haben.

				Im Rahmen unserer Zusammenarbeit haben Deepak und ich uns die Geist-Körper-Verbindung wirklich sehr eingehend angeschaut. Mit den Gedanken, die wir uns über die »ideale Lebensführung für das Gehirn« gemacht haben, sollte keineswegs zum Ausdruck gebracht werden, diese Dinge würden nur für die Alzheimer-Erkrankung gelten. Ebenso wenig sagen wir, ein Patient sei an Alzheimer erkrankt, weil er sein Leben nicht auf die richtige Art und Weise geführt habe. In den meisten Fällen kommt es durch ein Zusammenwirken von genetischen und von lebensstilbezogenen Faktoren dazu, dass ein Mensch an Alzheimer erkrankt. Und gegen manch einen genetischen Faktor wird man mit einer gesunden Lebensführung nicht ankommen können.

				Fast jeder von uns erbt Genvariationen, die das Alzheimer-Risiko entweder erhöhen oder verringern. In Kombination mit Umweltfaktoren sind solche Genvarianten ausschlaggebend dafür, wie hoch das Erkrankungsrisiko für Sie ein Leben lang sein wird. Ernst zu nehmende, potenziell eine Alzheimer-Erkrankung begünstigende Risikofaktoren gibt es in großer Zahl. Zu ihnen zählen unter anderem: Depression, Schlaganfall, traumatische Hirnverletzungen, Fettleibigkeit, ein stark erhöhter Cholesterinspiegel, Diabetes und sogar Einsamkeit.

				Die Gene, die unser Alzheimer-Risiko beeinflussen, lassen sich in zwei Kategorien einteilen: in solche, die mit geradezu deterministischer Unabwendbarkeit zu einer Erkrankung führen einerseits, und in anfällig machende Gene andererseits. Bei einem kleinen Teil des Krankheitsgeschehens (weniger als fünf Prozent) tritt die Erkrankung vor dem 60. Lebensjahr ein. Das geschieht in den meisten Fällen aufgrund einer Mutation in einem der drei Gene, die meine Kollegen und ich ausfindig machen konnten. Diese ererbten Mutationen garantieren regelrecht ein Einsetzen der Erkrankung irgendwann nach Erreichen des 40. oder 50. Lebensjahres. Glücklicherweise sind diese Genmutationen ziemlich selten. In der weit überwiegenden Mehrzahl der Fälle setzt die Alzheimer-Erkrankung hingegen erst nach dem 60. Lebensjahr ein. In solchen Fällen sind Gene mit Varianten identifiziert worden, die auf die Anfälligkeit der betreffenden Person Einfluss nehmen. Derartige Varianten führen nicht zwangsläufig zur Erkrankung. Vielmehr hat, wer sie erbt, mit zunehmendem Alter entweder ein erhöhtes oder ein vermindertes Erkrankungsrisiko.

				In den meisten Fällen, das ist die gute Nachricht, vermag die persönliche Lebensführung die genetische Krankheitsdisposition zu übertrumpfen. Bei den meisten altersbezogenen Erkrankungen wie den Herzleiden, Schlaganfall und Diabetes zeigt sich ein ähnliches Bild.

				Können vielleicht bestimmte Verhaltensweisen auf ein Hirnaktivitätsmuster hindeuten, das sich frühzeitig behandeln ließe? Diese Frage stellen einige Autismusforscher mit Blick auf solche Kleinkinder, die ihnen und den Kinderärzten durch eine bestimmte, sich womöglich als Vorbote eines Autismus entpuppende Kopfhaltung auffallen.

				Einen der größten Fortschritte in der Hirnforschung hat die breite Öffentlichkeit noch so gut wie gar nicht zur Kenntnis genommen: die Wende von der Synapse zum Netzwerk. Jahrzehntelang hat die Neurowissenschaft ihre Anstrengungen hauptsächlich darauf gerichtet, ausfindig zu machen, wie die Synapsen, die Kommunikationsschnittstellen zwischen zwei Neuronen, wirklich funktionieren – ein aufreibender, akribisches Arbeiten erfordernder Forschungsbereich. Versuchen Sie sich vorzustellen, Sie wollten den am Himmel aufzuckenden Lichtblitz eines Gewitters anhalten, allerdings in einem millionenfach kleineren Maßstab. Zu den wichtigen Durchbrüchen, die sich auf diesem Weg nur langsam einstellen wollten, zählte das Einfrieren von Hirngewebe, damit man diejenigen Botenmoleküle extrahieren konnte, die als Neurotransmitter längst allgemein bekannt geworden sind. Forschungen an zweien dieser Neurotransmitter, Serotonin und Dopamin, waren für die Behandlung zahlreicher Krankheiten, von der Depression bis zur Parkinson-Erkrankung, letztlich gleichbedeutend mit einem gewaltigen Sprung nach vorne.

				Die Synapsen zu studieren hat uns allerdings nicht weit genug vorangebracht. Beispielsweise gibt es viele unterschiedliche Arten von Depression, jede mit einer eigenen chemischen Signatur. Breitband-Antidepressiva haben sich für eine Behandlung unterschiedlicher Depressionstypen jedoch als nicht ausreichend wirksam und zielgenau erwiesen. Denn bei Patient A ist die Bandbreite der Symptome mit hoher Wahrscheinlichkeit nicht die gleiche wie bei Patient B, auch wenn bei beiden eine Konstellation aus Traurigkeit, Hilflosigkeit, Erschöpfung, Schlafstörungen, Appetitverlust etc. vorliegt: Die Depression prägt von Mensch zu Mensch ihre je eigenen unverwechselbaren neuronalen Netzwerke aus.

				Daher ist man zu einem systemischen Ansatz übergegangen und hat umfassendere, über die Synapsen weit hinausreichende Netzwerke in den Blick genommen. Ob Sie bei sich zu Hause im elektrischen Verteilerkasten eine Sicherung überprüfen oder einen Blick auf das gesamte Leitungsnetz werfen, das bedeutet keinen gar so großen Unterschied. Beim Gehirn sieht das ganz anders aus. Neuronale Netzwerke sind lebendig, dynamisch und stehen in einer Wechselbeziehung von der Art, dass eine Veränderung in einem Teil der Vernetzung sich gleich im gesamten Nervensystem bemerkbar machen wird.

				Das mag abstrakt klingen, doch der Netzwerkansatz eröffnet unerhört viele Wege und Möglichkeiten. Beim Gehirn haben wir es mit einem fluktuierenden Prozess zu tun, nicht mit einem Ding. Da es sich beim Denken und beim Fühlen gleichfalls um fluktuierende Prozesse handelt, ist das ungefähr so, als würde man zwei Spiegeluniversen betrachten. (Darüber hinaus kann man das Unbewusste, den unbewussten Geist, als eine Analogie zur – die Geschehnisse im sichtbaren Kosmos auf rätselhafte Weise steuernden – dunklen Materie ansehen.)

				Betrachtet man die Dinge in diesem weit gefassten Zusammenhang, dann stehen die Aktivitäten Ihrer Nervenzellen in Entsprechung zu allem, was Ihnen widerfährt. Selbst Ihre Gene haben daran noch teil. Denn Ihre Gene, weit davon entfernt, still und starr im Kern jeder Zelle zu hocken, werden in Abhängigkeit von allen möglichen Geschehnissen in Ihrem Leben ein- und ausgeschaltet. Und entsprechend verändern sich die jeweils abgegebenen chemischen Substanzen.

				»Das Verhalten prägt die Biologie.« Von dieser Parole inspirierte Studien haben gezeigt, dass positive Lebensstilveränderungen, was die Ernährung, körperliche Bewegung, Stressbewältigung und Meditation anbelangt, sich auf 400 bis 500 – und möglicherweise sogar noch viel mehr – Gene auswirken.

				Was kann man tun, um einer beginnenden Alzheimer-Erkrankung vorzubeugen beziehungsweise sie abzuwenden? Folgen Sie einfach jenem Lifestyle-Trend, der sich bei so vielen anderen Gesundheitsproblemen als hilfreich erwiesen hat. Als Erstes verschaffen Sie sich mehr körperliche Bewegung! Sam Sisodia, ein guter Freund und Kollege, hat in Tiermodellen (bei Mäusen, die ein mutiertes menschliches Alzheimer-Gen in sich tragen) gezeigt, dass Erkrankungsprozesse des Gehirns in dramatischem Umfang reduziert werden konnten, wenn man der Maus über Nacht ein Laufrad zur Verfügung stellte. Tatsächlich hat das Körpertraining bei den Tieren eine Genaktivität gefördert, die eine Verringerung des im Mäusegehirn vorhandenen Beta-Amyloids zur Folge hatte. Epidemiologische Studien haben ebenfalls bestätigt, dass man durch mäßig anstrengende Bewegung (dreimal pro Woche für eine Stunde) das Alzheimer-Risiko verringern kann. Außerdem deutete eine klinische Studie darauf hin, dass nach Einsetzen der Erkrankung zweimal wöchentlich je eine Stunde hartes Training deren Fortschreiten verlangsamen konnte.

				Der zweite entscheidende Punkt ist die Ernährung. Diejenigen Nahrungsmittel, die gut fürs Herz sind, so lautet die Faustregel, sind auch gut fürs Gehirn. Eine mediterrane, an kalt gepresstem Olivenöl reiche Kost, außerdem maßvoller Rotweingenuss wie auch dunkle Schokolade gehören zu jenen Bestandteilen der Ernährung, die mit einem geringeren Alzheimer-Risiko in Zusammenhang gebracht worden sind. Weniger zu essen ist eine noch simplere Vorbeugungsmaßnahme. In Tiermodellen erhöht eine verminderte Kalorienzufuhr die Langlebigkeit und bewirkt, dass sich im Gehirn weniger Krankheitssymptome ausprägen. (Ferner wurde in jüngerer Zeit kalt gepresstes Kokosnussöl zur Behandlung und Vorbeugung der Erkrankung vorgeschlagen. Um die Tragfähigkeit dieses Vorschlags beurteilen zu können, bedarf es allerdings noch weiterer Daten.)

				Von der dritten Vorbeugungsmöglichkeit machen Sie gerade Gebrauch – indem Sie dieses Buch lesen. Durch die hier gebotenen intellektuellen Anregungen wird im Gehirn die Bildung neuer Synapsen stimuliert. Jede neue Synapse, die Sie hervorbringen, stärkt die bereits vorhandenen. Neue Synapsen zu bilden bedeutet, in gewisser Weise einem Bankguthaben vergleichbar, ein gutes Polster zu haben – einen Vorrat, der sich nicht so schnell erschöpft. Und so dauert es dann gegebenenfalls länger, bis man an Alzheimer erkrankt. An Alzheimer erkranken zwar Menschen aus dem gesamten Bildungsspektrum, vom Schulabbrecher bis zum Doktor der Philosophie, dennoch legen manche Studien den Schluss nahe, dass ein höherer Bildungsgrad eine schützende Wirkung haben kann. Wahrscheinlich von größerer Bedeutung als die intellektuelle Anregung ist das gesellschaftliche Engagement. Stärker in wechselseitige soziale Beziehungen eingebunden zu sein ist mit einem geringeren Risiko in Zusammenhang gebracht worden. Und umgekehrt gibt es gute Belege dafür, dass Einsamkeit einen Risikofaktor für das Erkranken an Alzheimer darstellt.

				Es wäre großartig, könnten wir bei Alzheimer die gleiche Kehrtwendung erleben wie seinerzeit bei Krebs. Noch vor einem Jahrzehnt konzentrierte sich die Krebsbehandlung fast ausschließlich auf Früherkennung, gefolgt von Medikamentierung, Einsatz von Strahlen und Chirurgie. Nach einer Schätzung aus dem Jahr 2012, vorgenommen von den US-amerikanischen Centers for Disease Control (CDC), könnten zwei Drittel der Krebserkrankungen vermieden werden. Dazu bräuchte es einen Lebensstil mit mehr Eigeninitiative, das Vermeiden von Fettleibigkeit und den Verzicht aufs Rauchen. Andere Krebszentren veranschlagen die Quote der vermeidbaren Krebserkrankungen deutlich höher: auf bis zu 90 oder gar 95 Prozent.

				Die Zeichen des Fortschritts an allen Fronten – chemisch, genetisch, das Verhalten und die Lebensführung betreffend – sind ermutigend. Allerdings hätten sie alleine mich nicht dazu gebracht, gemeinsam mit Deepak Super-Brain zu schreiben. In meinem Tätigkeitsbereich kann man Erfolg haben, indem man ein vorzüglicher Techniker ist, und durch die detaillierte Untersuchung eines eng begrenzten Krankheitsaspekts kann man sich eine wissenschaftliche Nische erkämpfen. Man kann es ziemlich weit bringen in der Wissenschaft, indem man aufhört zu spekulieren und die Maxime »Halt den Mund und rechne!« befolgt.

				Die exakte Wissenschaft ist stolz auf den gesellschaftlichen Status, den sie innehat. Allerdings habe ich auch unmittelbar mit angesehen, wie dieser Stolz in Arroganz umschlagen kann, wenn es darum geht, die Beiträge von Metaphysik und Philosophie zur Entwicklung von wissenschaftlichen Theorien in Betracht zu ziehen. In Bausch und Bogen alles von der Hand zu weisen, was nicht messbar und auf Daten reduzierbar ist, kommt mir unglaublich engstirnig vor. Welchen Sinn soll es machen, den Geist, mag er auch unsichtbar und schwer erfassbar sein, zu verwerfen, obgleich doch die Wissenschaft rundum ein Geistesprojekt und ein Geistesprodukt ist?! In vielen Fällen sind die großartigsten wissenschaftlichen Entdeckungen der Zukunft zunächst einmal die Hirngespinste der Vergangenheit.

				Super-Brain steht für die Bemühungen zweier ernsthafter, ursprünglich in der Medizin beheimateter Forscher, eine möglichst weitgehende Einsicht in die Geist-Gehirn-Verbindung zu gewinnen. Die Position zu vertreten, dass »Bewusstsein an erster Stelle kommt«, ist für einen »exakten« Gehirnforscher ein wagemutiger Schritt, aber die Entwicklung meines Denkens hat mich nach und nach dorthin geführt – so wie vor mir schon solche herausragenden Vertreter der Wissenschaft wie Wilder Penfield und Sir John Eccles. Aus meiner Sicht können es sich die Neurowissenschaftler nicht erlauben, die Schnittstelle mit dem Bewusstsein zu ignorieren. Denn ansonsten werden sie sich mit ihrer Argumentation, »das Gehirn habe an erster Stelle zu kommen«, womöglich eines Tages den Vorwurf gefallen lassen müssen, sich vor allem um die Sicherung und Wahrung des eigenen Terrains zu kümmern, anstatt – wie echte Wissenschaftler – nach der Wahrheit zu streben, wohin auch immer der Weg zu ihrer Erkenntnis führen mag!

				Die Wahrheit in Bezug auf das Bewusstsein muss einfach mehr beinhalten als Elektronen, die im Gehirn voneinander abprallen. Ich bin in die Alzheimer-Forschung gegangen, um ein schwieriges physiologisches Rätsel zu lösen. Aber ein nicht minder wichtiger Beweggrund war für mich Mitgefühl, insbesondere als ich mit ansehen musste, wie meine Großmutter dieser schrecklichen Erkrankung erlag. Wenn die Alzheimer-Erkrankung sich bemerkbar macht, fühlen die oder der Betroffene wie auch die Angehörigen sich total betrogen. Schon die frühen Phasen können schrecklich sein. Die ersten Anzeichen bestehen in einer »leichten kognitiven Beeinträchtigung«, was zunächst einigermaßen harmlos klingt. Beim tatsächlichen Eintreten der Erkrankung kann von leichten Auswirkungen auf die betroffene Person indes kaum noch die Rede sein, denn sie verliert mehr und mehr den Überblick über die normalen Alltagsabläufe und -aktivitäten. Und sie kann sich jeweils nur noch einer einzigen Sache widmen. An Multitasking ist nicht mehr zu denken. Da es immer schwerer fällt, Worte zu finden, hat ein Alzheimer-Patient nun auch in zunehmendem Maß Schwierigkeiten mit dem Sprechen und Schreiben.

				Schlimmer als all das aber ist die Untergangsstimmung, die sich breitzumachen beginnt. Hat der Prozess erst einmal eingesetzt, gibt es kein Zurück. Alte Erinnerungen verschwinden und fallen der Vergessenheit anheim, neue können sich nicht mehr bilden. Aufgrund dieses Gedächtnisverlustes ist der Alzheimer-Patient schließlich nicht länger gewahr, dass er die Krankheit hat. Und zu dem Zeitpunkt liegen die mit einer Vollzeitversorgung verbundenen Aufgaben meist in den Händen der unmittelbaren Familienangehörigen. Geschätzte 15 Millionen unbezahlte Betreuungspersonen sind heutzutage mit der Versorgung von Alzheimer-Patienten befasst. Ringsum hinterlässt dieser grässliche Bewusstseinsräuber großes Leid.

				In jedem, der diese Epidemie aus erster Hand miterlebt, regt sich Mitgefühl. Dabei können uns Mitleid und Untergangsstimmung als Anstoß dienen, das eigene Leben in eine andere Perspektive zu rücken: Warum sollten wir uns von dieser Alzheimer-Realität nicht dazu anspornen lassen, unser Gehirn in all den Jahren, bevor wir alt werden, auf bestmögliche Weise zu nutzen? Angesichts der bloßen Möglichkeit einer Alzheimer-Erkrankung tun wir sicherlich gut daran, uns von dem Traum zu verabschieden, der das Alter als eine erfüllte Zeit unseres Daseins erscheinen lässt. Bevor wir den Sieg über diese Erkrankung davontragen, indem wir eine Heilungsmöglichkeit finden, kann längst jeder von uns einen anderen Sieg erringen: indem wir unser Gehirn dazu nutzen, persönliche Erfüllung zu erlangen, von klein auf. Diese Vision steht hinter Super-Brain und macht den Teil des Buches aus, der mir am meisten bedeutet.

				Als individuelle Vertreter der Spezies Mensch sollten wir uns jeden Tag Zeit nehmen, für dieses erstaunliche Organ, das uns all diese Gedanken durch den Kopf schwirren lässt, dankbar zu sein. Ihr Gehirn vermittelt Ihnen die Welt nicht nur, es erschafft sie im Wesentlichen. Wenn Sie Ihr Gehirn meistern können, dann können Sie Ihre Wirklichkeit meistern. Sobald der Geist die ihm innewohnende Kraft freisetzt, werden Ihnen in der Folge größeres Gewahrsein, ein gesünderer Körper, ein freudigeres und fröhlicheres Naturell und grenzenloses persönliches Wachstum zuteil werden.

				Neuentdeckungen in Bezug auf die Fähigkeit des Gehirns, sich zu regenerieren und seine Vernetzung umzugestalten, werden uns weiterhin in Erstaunen versetzen. Solch eine »Umprogrammierung«, ein physischer Prozess, erfolgt freilich in Entsprechung zu den in unserem Geist sich artikulierenden Wünschen und Intentionen. Der eigentliche Sitz des menschlichen Daseins, das sollten wir nie aus dem Blick verlieren, ist der Geist. Vor ihm verneigt sich das Gehirn – als treu ergebener Diener und zugleich als unser bester Freund und engster Vertrauter.

				
					
						[30]	Siehe dazu: Dr. Vinod Verma, Demenz-Prävention aus der Tradition des Ayurveda, übers. v. Michael Wallossek, nymphenburger, München 2012.

					

				

			

		

	
		
			
				

				DEEPAKS NACHWORT

				Jenseits von Grenzen

				Über die volle Tragweite von Super-Brain wird man sich wahrscheinlich erst nach Jahrzehnten klar werden. Wir haben, das war unser Ausgangspunkt, Ihnen nahegelegt, eine neue Beziehung zum Gehirn aufzubauen und auf diese Weise seine erstaunliche Komplexität zu meistern. Der beste Nutzer des Gehirns ist zugleich sein inspirierender Wegweiser. Wir hoffen, Sie sind dem Ziel, solch einer Rolle gerecht zu werden, inzwischen nähergekommen. Wenn dem so ist, gehört Ihnen die Zukunft. Dann wird Ihnen der nächste Sprung in der Evolution des menschlichen Gehirns gelingen.

				Nach wie vor schwelgt die Neurowissenschaft in ihrem goldenen Zeitalter und ist regelrecht darin vernarrt, Bereichen von Hirnaktivität ein jeweils spezifisches Verhalten zuzuweisen. Ursprünglich ein fruchtbares Projekt, fördert es jetzt immer mehr Widersprüche zutage – kein Wunder, wenn man versucht, den menschlichen Geist auf einen physischen Mechanismus zu reduzieren.

				Der Mensch ist keine hirngesteuerte Marionette. Doch die Neurowissenschaftler können sich darüber nicht recht schlüssig werden. In der aktuellen Forschung zur Drogenabhängigkeit beispielsweise ist man in Bezug auf den Schaden, den Kokain, Heroin und Methamphetamine an den Opiat-Andockstellen (Rezeptoren) im Gehirn hervorrufen, sehr konkret geworden. So heißt es in der Studie, dass Drogen einen bleibenden Schaden hervorrufen, der zu umso stärkerem Verlangen nach einer höheren Dosierung der betreffenden Substanz führt. Ab einem bestimmten Punkt wird kein Drogenabhängiger mehr high werden. Er oder sie hält die selbstzerstörerische Gewohnheit dann nur deshalb weiter aufrecht, um sich »normal« zu fühlen.

				Abhängigkeit, dafür liefert dieses Bild einen eindringlichen Beleg, ist ein grausames Beispiel für einen hier in diesem Buch mehrfach angesprochenen Zusammenhang: Nicht der Abhängige macht von der Droge Gebrauch, sondern sie von ihm. Unter Bezugnahme auf die Studie erklärt nun mancher Experte, ein Ausstieg aus solch einer Abhängigkeit sei unmöglich, denn die toxisch wirkenden Substanzen hielten den Abhängigen eisern in ihrem Klammergriff.

				Tatsächlich gelingt es aber manchen Menschen, von ihrer Abhängigkeit loszukommen. Sie konfrontieren sich mit dem verheerenden Zustand ihres Gehirns und schaffen es, ihm ihren Willen aufzuerlegen, indem sie sich sagen: »Ich kann davon runterkommen!« Häufig bleibt dieser Appell, den ein Mensch an sich selbst richtet, bloß ein frommer Wunsch, manchmal aber ist er von Erfolg gekrönt.

				In solch einem Appell drückt sich nicht das Gehirn aus, sondern der Geist: In ihm bekunden sich Entscheidungsmöglichkeit und freier Wille. Da die beiden Letztgenannten nicht gerade die Lieblingskinder der Neurowissenschaft sind, haben wir in diesem Buch hart daran gearbeitet, ihnen zu neuer Anerkennung zu verhelfen.

				Unser zweites Ziel bestand darin, höheres Bewusstsein glaubhaft zu machen. Es war für mich eine willkommene Chance, dabei mit einem brillanten Forscher zusammenzuarbeiten, da die Menschen unserer Zeit Erleuchtung als greifbare Möglichkeit zweifellos nur dann akzeptieren, wenn sich solch eine Aussage auf Fakten stützt. Die Fakten sind vorhanden, und zwar in Hülle und Fülle.

				Wohin der Geist das Gehirn führt, dorthin wird es folgen, auch ins Reich des Göttlichen. Die subtilsten, ja nahezu schon unhörbaren Botschaften unter all jenen, die das Gehirn aussendet, verweisen auf das Göttliche. Millionen Menschen beherzigen solche Botschaften nicht, weil Stille im lärmenden Alltagstrubel leicht »überhört« werden kann. Obendrein wird es uns durch das ganze Wissenschaftsethos schwer gemacht, daran zu glauben, dass Gott – ein unsichtbares Wesen, das in der physischen Welt keine Spuren hinterlässt – real sein könnte.

				Andererseits halten wir viele Dinge für selbstverständlich, die wir keineswegs als real ansehen würden, wenn wir ihre physische Sichtbarkeit zum Maßstab nähmen: Das fängt an bei Musik und Mathematik und reicht bis hin zu Liebe und Mitgefühl. Gott, das wurde mir nach Fertigstellung dieses Buches endgültig klar, ist kein Luxus und keineswegs eine Dreingabe zum alltäglichen Dasein. Der Mensch benötigt – jenseits der organisierten Religion, der so viele von uns den Rücken kehren – Bewusstsein als eine Quelle, auf die er zurückgreifen und an die er sich halten kann.

				Ansonsten befänden wir uns in einer ähnlichen Lage wie Lois Lane in einer witzigen Szene aus dem ersten Superman-Film von 1978. Lois ist von der Spitze eines Wolkenkratzers gestoßen worden und stürzt in die Tiefe. Blitzartig verschwindet Clark Kent, der sie herabstürzen sieht, in einer Telefonzelle, um sich erstmals sein Superman-Kostüm überzustreifen. Er schwingt sich in die Luft, und mit den Worten: »Keine Sorge, Miss, ich habe Sie«, fängt er Lois auf. Daraufhin Lois mit einem Aufschrei des Entsetzens und schreckgeweiteten Augen: »Aber wer hat Sie?!«

				Vor der gleichen Frage steht das Bewusstsein. Es braucht jemanden – oder etwas –, der es trägt. Und dieser Jemand ist das unendliche Bewusstsein, das wir herkömmlicherweise als Gott bezeichnen. Gäbe es keinen Gott, müsste man ihn erfinden. Warum? Bedenken Sie jenes Argument, das wir als »Primat des Gehirns« bezeichnet haben. Würde Bewusstsein aus chemischen Wechselwirkungen im Gehirn entstehen, wie es mit diesem Argument behauptet wird, bestünde für Gott keinerlei Notwendigkeit. Dann könnten die Atome und Moleküle die Angelegenheiten des Geistes auf eigene Faust untereinander regeln.

				Doch wir haben Ihnen die Argumente vorgetragen, weshalb das Gehirn unmöglich Bewusstsein hervorbringen kann. Niemandem ist es bislang gelungen, auch nur annähernd zu zeigen, wie jene magische Transformation, durch die Salz, Glukose, Kalium und Wasser zum Denken befähigt werden könnten, vonstattengehen soll. Unsere moderne Gesellschaft findet es primitiv, dass unsere Vorfahren einst Geister verehrt haben, die Bäumen, Bergen, Totems und kultischen Bildern oder Statuen innewohnten – eine als Animismus bezeichnete Praxis. Damit haben unsere Ahnen physischen Objekten Geist zugesprochen. Aber muss sich denn nicht die Neurowissenschaft ebenso sehr eine animistische Vorstellungswelt nachsagen lassen, wenn sie behauptet, dass die chemischen Substanzen im Gehirn denken?

				Das Gegenteil ist weit plausibler. Bewusstsein – die unsichtbare Geistesinstanz – hat das Gehirn hervorgebracht und von ihm Gebrauch gemacht, seit die ersten Lebewesen die Welt wahrzunehmen begannen. Und im Verlauf seiner weiteren Entwicklung hat das Bewusstsein dann das Gehirn den jeweiligen Aufgabenstellungen angepasst, da das Gehirn die einzige Instanz ist, die auf der physischen Ebene den Geist verkörpert.

				In der Neurowissenschaftsdebatte den Spieß auf diese Weise herumzudrehen mag im ersten Moment schockierend anmuten, doch lässt es Gott neu aufleben (was selbstredend nicht heißen soll, er sei je tot gewesen). Machen Sie sich für einen Moment von jedem Gottesbild, jeder Gottesvorstellung frei. Stellen Sie sich vielmehr einen Geist vor, der die gleichen Eigenschaften hat wie der Ihre. Er kann denken und schöpferisch sein, kann erschaffen. Er hat Freude an neuen Möglichkeiten. Er kann lieben. Und vor allem liebt er es, lebendig zu sein. Das ist der Geist Gottes.

				Warum aber ist solch ein Geist umstritten? Weil er örtliche Begrenzung, räumliche Beschränkung nicht kennt. Er reicht über jedwede Begrenzung hinaus. Er betätigt sich in allen Dimensionen, ganz gleich ob Vergangenheit, Gegenwart oder Zukunft. In jeder spirituellen Überlieferung hat es solch eine Gottesvorstellung gegeben, die allerdings im Lauf der Zeit einen Niedergang erfuhr. Und heutzutage sagen wir, Gott sei eine Sache des Glaubens, keine Naturgegebenheit.

				Durch das Gehirn wird Gott wieder zu einer Tatsache. Sobald das Argument vom »Primat des Gehirns« flachfällt, bleibt einzig und allein der sich selbst erhaltende Geist übrig – Geist, der schon immer existiert hat und den ganzen Kosmos durchdringt.

				Sollte Ihnen das jetzt gar zu schwer nachvollziehbar erscheinen, dann denken Sie bitte an mittelalterliche Seefahrer zurück, die lernen mussten, mit dem von Natur aus mit magnetischen Eigenschaften ausgestatteten Magneteisenerz (Magnetit) umzugehen. An einem Faden hängend wird solch ein Magneteisenstein nach Norden weisen. Er kann also als primitiver Kompass dienen. Hätte man dem mittelalterlichen Seefahrer nun aber erklärt, Magnetismus sei überall vorhanden, nicht nur in diesem oder jenem speziellen Stein, hätte er einem wohl geglaubt?

				Wenn wir heutzutage im Alltag unseren Angelegenheiten nachgehen, tun wir das in der Annahme, jeder von uns habe einen Geist. So halten wir in ähnlicher Weise an einem hoch geschätzten Stück Bewusstsein fest wie die Seeleute früher an einem Magneteisenstein und der Vorstellung, Magnetismus sei lediglich in solch einem Stein vorhanden. Doch in Wahrheit haben wir alle an einem Geist teil, der seine Unbegrenztheit nicht etwa deshalb verloren hat, weil er nun in solch einem engen Gehäuse – in Gestalt eines menschlichen Individuums – Unterkunft gefunden hat.

				Wir hängen so sehr an unseren Gedanken und Wünschen, dass wir leichthin »mein Geist« sagen. Allerdings könnte Bewusstsein ein Feld sein, das sich, wie der Elektromagnetismus, durch das gesamte Universum erstreckt. Elektrische Signale nehmen ihren Weg durchs Gehirn. Dennoch sprechen wir nicht von »meiner Elektrizität«. Und ob es angemessen ist, wenn wir »mein Geist« sagen, sei dahingestellt. Der wegweisende Quantenphysiker Erwin Schrödinger hat sich dazu bei diversen Gelegenheiten ganz unmissverständlich geäußert. Hier sind drei seiner Aussagen:

				»Das Bewusstsein ist ein Singular, dessen Plural wir nicht kennen.«[31]

				In Wahrheit gibt es »nur ein Bewusstsein«.[32]

				»Bewusstsein gibt es seiner Natur nach nur in der Einzahl. Ich möchte sagen: die Gesamtzahl aller ›Bewusstheiten‹ ist immer bloß ›eins‹.«[33]

				Das hört sich vielleicht metaphysisch an, auf jeden Fall kann es helfen, uns daran zu erinnern, dass es nur eine Zeit und nur einen Raum im Kosmos gibt, mögen wir auch der Alltagskonventionalität und -praktikabilität zuliebe beides gewöhnlich scheibchenweise handhaben.

				Eines Tages wird die Wissenschaft in all diesen Fragen nicht länger hinterherhinken, sondern den Anschluss an sie gefunden haben. Das Zusammentreffen lässt sich gar nicht vermeiden, denn es hat ja bereits stattgefunden. Längst ist der Stein ins Wasser gefallen. Wie weit die Wellen sich noch ausbreiten werden, vermag niemand zu sagen.

				Max Planck, der als Begründer der vor etwas mehr als 100 Jahren in Gang gekommenen Quantenrevolution gilt, hat etwas ebenso wundervoll wie rätselhaft Klingendes gesagt: »Das Universum hat gewusst, dass wir kommen werden.«

				Das Geistfeld ist mindestens so alt wie das Universum, das menschliche Gehirn hingegen ein Produkt der Evolution. Wohin wird es sich als Nächstes entwickeln? Niemand weiß das. Aber ihm wird wohl, so viel möchte ich dazu sagen, ein so gewaltiger Sprung gelingen, dass wir dann die Gültigkeit zweier Worte aus dem alten Sanskrit anerkennen werden: Aham Brahmasmi, »Ich bin das Universum«. Nun könnte der Eindruck entstehen, dies sei ja eher ein großer Rückschritt in der Zeit. Die vedischen Seher haben freilich von einer höheren Gewahrseinsebene aus gesprochen. Durch die viele Zeit, die seither verstrichen ist, hat die Frage »Wer bin ich?« ja rein gar nichts an Aktualität eingebüßt. Erstaunlich wäre es zwar schon, wenn der gewöhnliche Mensch von heute zur alten Weisheit hinfinden würde – aber warum eigentlich nicht?

				Das Gehirn des Buddha, das Gehirn von Jesus und dasjenige der Rishis, der erleuchteten Weisen Indiens, hat eine uns alle über Jahrhunderte hinweg inspirierende Stufe erreicht. Als biologische Schöpfung hat sich ihr Gehirn vom Gehirn eines heutzutage lebenden gesunden Erwachsenen jedoch gar nicht so sehr unterschieden. Wohin der Geist des Buddha sein Gehirn auch geführt hat, dorthin folgte es ihm. Deshalb haben all die großen Lehrer erklärt, jede/r von uns könne es ihnen gleichtun, also eine ebensolche Reise zurücklegen wie sie. Dazu brauchen Sie sich lediglich auf den Weg zu machen und auf die subtilen Signale zu achten, die Ihr Gehirn aufschnappt. Da es auf die Quantenebene eingestimmt ist, kann Ihr Gehirn alles empfangen, was die Schöpfung zu bieten hat. In dem Sinn hat Gott die großen Heiligen, Weisen und Seher Ihnen und mir gegenüber keineswegs bevorzugt. Vielmehr sind sie lediglich mit größerer Beherztheit einer Spur aus Hinweisen gefolgt, die sie bis unmittelbar an die Quelle ihres Gewahrseins geführt hat.

				Wären die erleuchteten Weisen mit der wissenschaftlichen Fachsprache vertraut gewesen, dann hätten sie vielleicht gesagt: »Das Universum ist ein ungeteiltes Ganzes in fließender Bewegung.« Tatsächlich stammt der Satz aus der Feder des ebenso scharfsinnigen wie weitblickenden englischen Physikers David Bohm.[34] Seine Aussage ist ein Gegenstück zu: »Man kann nie zweimal an derselben Stelle in einen Fluss steigen.« Und so tauchen mystische Weisheitssprüche aus den Anfangsgründen der abendländischen Philosophie in Gestalt wissenschaftlicher Hypothesen wieder auf.

				Ich bin Optimist und hoffe, miterleben zu dürfen, wie der Nachweis des Bewusstseins im kommenden Jahrzehnt volle wissenschaftliche Anerkennung findet. Die Barrieren, die uns an die Erde fesseln, sind hausgemacht. Eine von ihnen ist die Barriere, welche die Welt »hier drinnen« von derjenigen »da draußen« trennt. Eine andere Barriere besteht in der Auffassung, der menschliche Geist nehme in einem Universum, in dem es ansonsten keine Intelligenz gebe, eine völlig unvergleichliche Sonderstellung ein – das behaupten jedenfalls mehr oder weniger die vorherrschenden kosmologischen Theorien. Vereinzelt trifft man allerdings auch hier auf ein spekulatives Denken: Eine größer werdende Zahl von Kosmologen bringt den nötigen Mut auf, in eine andere Richtung zu blicken – auf ein Universum, das nur so strotzt vor Intelligenz, Kreativität und Selbstgewahrsein. Solch ein Universum würde in der Tat wissen, dass wir kommen.

				In dem Buch, das Sie in der Hand halten, sind wir auf viele schwierige Vorstellungen zu sprechen gekommen. Auf eine von ihnen stützen sich all die anderen: Jeder von uns steht vor der Aufgabe, die Wirklichkeit zu erschaffen. Einen – den – »richtigen« Blick auf die Welt gibt es nicht. Da ist nichts, wo wir ein für alle Mal vor Anker gehen könnten. Die Wirklichkeit entwickelt sich unentwegt weiter (Gott sei Dank). Und der wichtigste Hinweis darauf liegt in Ihrem Gehirn. Eine Wirklichkeit nach der anderen wurde ins Gehirn hineingepackt. Die Wirklichkeit des Reptiliengehirns ist dort nach wie vor gegenwärtig, allerdings wurde sie durch die Evolution in höhere Wirklichkeiten – denen jeweils eine höhere physische Struktur entspricht – mit eingebunden.

				Das Gehirn spiegelt diejenige Wirklichkeit wider, die der betreffende Mensch genau in diesem Moment erschafft. Ihr Geist entspricht dem Reiter, Ihr Gehirn dem Pferd. Wer schon das eine oder andere Mal ein Pferd geritten hat, der weiß, es kann scheuen, sich gegen das Aufzäumen wehren, kann erschrecken, zum Grasfressen am Wegesrand stehen bleiben oder mit dem Reiter durchgehen, um rasch heim in den Stall zu kommen. Der Reiter bleibt obenauf. Und die meiste Zeit hat er die Zügel in der Hand.

				Wenn vorprogrammierte Prägungen, Regungen, Triebe und Gewohnheiten die Oberhand haben, begnügen wir uns im Umgang mit dem Gehirn damit, obenauf zu bleiben. Kein Pferd ist jemals so ungestüm durchgegangen wie ein Gehirn, bei dem die Dinge gründlich schiefgelaufen sind. Die physische Grundlage für Drogenabhängigkeit, Schizophrenie und viele weitere Störungen lässt sich nicht leugnen.

				Meist aber sitzt der Geist im Sattel. Die Dinge bewusst zu steuern bleibt uns überlassen – und ist auch immer schon uns überlassen gewesen. Der uns gegebenen Möglichkeit, das Gehirn zur Verwirklichung aller nur erdenklichen Dinge zu inspirieren, sind keine Grenzen gesetzt. Es wäre paradox, würde jemand in der Annahme, dies alles sei zu unglaublich, der Chance, ein Superhirn zu entwickeln, eine Absage erteilen. Denn Sie bräuchten nur wahrzunehmen, über wie viel ungenutztes Potenzial Sie verfügen, dann würde Ihnen sogleich klar, dass Sie bereits ein Superhirn haben.

				Anmerkungen

				
					
						[31]	Erwin Schrödinger, Was ist Leben? – Die lebende Zelle mit den Augen des Physikers betrachtet, übers. v. L. Mazurcak, Piper, München 112011, S. 152.
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						[34]	»… relativity and quantum theory agree, in that they both imply the need to look on the world as an undivided whole, in which all parts of the universe, including the observer and his instruments, merge and unite in one totality. … The new form of insight can perhaps best be called Undivided Wholeness in Flowing Movement. In: David Bohm, Wholeness and the Implicate Order, Routledge Classics, London 2002, S. 13 f.; dt.: Die implizite Ordnung – Grundlagen eines dynamischen Holismus, übers. v. Johannes Wilhelm, Dianus-Trikont, München 1985.
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Deepak Chopra: »Der Kaiser der Seele.«

“Time Magazine

Weisheit auf vier Pfoten

Mit Vater Deepak, seinem Sohn und Hund begibt
sich Gotham Chopra auf eine Entdeckungsreise zu
den wichtigsten spirituellen Werten — Werte, die
ein Hund ganz natiirlich in sich trigt und die ein
Mensch sich erst hart erarbeiten muss. Humorvoll
und authentisch erzihlt er aus dem Alltag seiner
amerikanisch-indisch-chinesischen = Groffamilie,
die neben ihrer Normalitit im Familienchaos
etwas Besonderes zeigt: bedingungsloses Fiireinan-
der-Einstehen, Zusammenhalt und grenzenlose
Liebe. Was sonst ist wichtig im Leben?

320 Seiten, ISBN 978-3-485-01387-1

‘Weshalb lacht Gott?

Mickey ist Komiker, er hat immer einen guten Witz
parat und ist von sich selbst iiberzeugt. Doch als
sein Vater stirbt, gerit seine Welt ins Wanken. Das
Treffen mit dem geheimnisvollen Francisco verin-
dert sein Leben auf ungeahnte Weise ... Deepak
Chopra nimmt uns in seinem Roman mit auf eine
spannende Erkenntnisreise.

192 Seiten, ISBN 978-3-485-01353-6
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Heilung
Das grofe Buch vom Heilen: Der Kérper hat die
unendliche Fihigkeit zur Verinderung und Erneu-
erung, Er st kein materielles Objekt, sondern ein
dynamischer, flieRender Prozess. Jede Zelle besteht
aus zwei unsichtbaren Bausteinen: Bewusstsein
und Energie. Deepak Chopra gibt konkrete Anlei-
tungen, wie wir Korper- und Seelenstrukturen ver-
indern konnen. Nichts bleibt, wie es ist. Alles wird
maglich. Heilung kann geschehen.

464 Seiten, ISBN 978-3-485-01316-1

Die sieben Schliissel zum Gliick

»Wozu leben wir? Wir leben, um in zunehmendem
Maf Gliick erfahren zu konnen.«

Der Bestsellerautor erklirt sein Erfolgsrezept zum
GliicKlichsein: Seine sieben Schliissel zum Glick
zeigen dem Leser den Weg zu sich selbst und dem
eigenen unbegrenzten Potenzial. Ein faszinieren-
des Buch, das Thr Leben fiirimmer verindern wird.

152 Seiten, ISBN 97

485-01302-4
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