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Yvonne Diewald gehört zu den führenden Transformationsexpert:innen und Neuro-Coachs in Deutschland. Viele Jahre arbeitete sie in einem DAX-Konzern als strategische Beraterin der Vorstände und Geschäftsführer und entwickelte 1.300 Top Führungskräfte individuell weiter. Sie hielt einen Lehrauftrag an der Hochschule Bonn-Rhein-Sieg zum Thema Managementqualifikation und zum Thema Leadership-Entwicklung bei IFAM, dem Institut für Angewandtes Marketing in Luzern. Sie hat den Master in Kognitive Neurowissenschaft (AON) und entwickelte den TRI360® Transformation Readiness Indicator und das Peak Performance Modell, welche von führenden Unternehmen weltweit zur Entwicklung ihrer Spitzenteams genutzt werden. Sie betreut seit über fünfzehn Jahren Aufsichtsräte, Vorstände, Unternehmensinhaber, Politiker, Spitzensportler, mediale Persönlichkeiten und Menschen, die sich von ihr eine Lösung ihrer Probleme erhoffen und auch erhalten. Von ihr stammt das neurowissenschaftlich basierte Programm REMIND® zur nachhaltigen Auflösung hinderlicher Denk-, Gefühls-, Beziehungs- und Verhaltensmuster, mit dem sie sich in ihrem Debüt erstmalig einem breiten Publikum widmet.
Yvonne Diewald ist verheiratet und Mutter zweier Kinder. Sie lebt in Bonn und arbeitet seit 2011 als Neuro Coach. Mit ihrer Geschichte wurde Yvonne Diewald 2021 Weltmeisterin beim Internationalen Speakers Slam.




Yvonne Diewald ist erfolgreiche Neuro-Coachin mit einer besonderen Geschichte: Ihrem viel zu früh geborenen Sohn Dominic wurde von den Ärzten diagnostiziert, dass er wegen seiner Hirnschädigung niemals gehen, sprechen oder schreiben können würde. Doch ihr gelang, was niemand für möglich hielt: Dominic lebt aufgrund des konsequenten Trainings mit seiner Mutter heute ein glückliches und selbstständiges Leben und ist der beste Beweis, dass unsere Gehirne veränderbar sind.
Die Erfahrungen mit ihrem Sohn, ihr Wissen als Neurowissenschaftlerin und die langjährige Praxis als Transformationsexpertin konzentriert Yvonne Diewald in ihrem lebensverändernden REMIND®-Programm. Darin zeigt sie, wie wir unsere Gehirne selbst programmieren und uns so von unseren Problemen befreien können – seien es Depressionen oder Ängste, Schwierigkeiten in Beziehungen oder im Umgang mit Finanzen. Diewald zeigt auf, wie belastende Denk-, Gefühls- und Verhaltensmuster in unserem Gehirn entstehen und dort als neuronale Dauerschleifen aktiv sind. REMIND® erklärt in sechs Schritten, wie wir uns dieser Muster bewusstwerden, sie unterbrechen und neue förderliche neuronale Programme anlegen und verfestigen können. Damit unser Gehirn auf Gesundheit, Liebe und Erfolg ausgerichtet wird.
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Widmung

Für meinen Vater, der den Grundstein legte:
»Ich könnte dir jetzt eine Lösung geben, aber das wäre meine und nicht deine. Such weiter und vertrau darauf, dass du sie finden wirst.«


EINLEITUNG

Als ich zehn Jahre alt war, las ich auf Empfehlung meines Vaters großartige Bücher von Dale Carnegie, Joseph Murphy, José Silva, Napoleon Hill und Kurt Tepperwein. Ich verstand nicht alles, aber ich erinnere mich noch gut daran, dass ich wochenlang fasziniert war von der Idee, sein Gehirn trainieren und somit den Verlauf des eigenen Lebens maßgeblich beeinflussen zu können. Ich wandte viele Übungen aus den Büchern an und war immer wieder erstaunt, wenn das, was ich mir zum Ziel gesetzt hatte, tatsächlich eintrat – nicht immer, aber doch oft genug, dass sich eine Grundüberzeugung in mir entwickelte: Das Leben ist nicht fremdbestimmt, sondern man kann zu jeder Zeit und in jeder Hinsicht sein eigenes Leben selbst gestalten. Im guten wie im schlechten Sinne.

Es dauerte viele Jahre, bis ich erkannte, dass es genau an dieser früh eingeprägten Grundhaltung liegt, weshalb manche Menschen, so wie ich, trotz schwerster Lebenskrisen nicht aufgeben und die größten Herausforderungen meistern, während viele andere an der ersten Hürde scheitern. Warum gibt der größte Teil der Bevölkerung seine Neujahrsvorsätze Jahr für Jahr auf, während ein kleiner Teil sie erfolgreich umsetzt? Warum erleiden die meisten Diätwilligen den Jo-Jo-Effekt, während andere dauerhaft schlank bleiben? Warum laufen so viele Menschen unzufrieden und leidend durchs Leben, während einige wenige das Glück für sich gepachtet zu haben scheinen? Warum gibt es so viele Optimierungsmaßnahmen für Individuen und Organisationen – und dennoch wird die Welt nicht zu einem besseren Ort?

Unsere vielen Versuche, uns und unser Leben zu verbessern, scheitern daran, dass wir uns selbst sabotieren. Genauer gesagt: Unser eigenes Gehirn sabotiert uns. Ein Netzwerk aus Milliarden von Nervenzellen und unzählig vielen Programmen steuert dein gesamtes Leben. Unbewusste Regelkreise, sogenannte Musterprogramme in deinem Gehirn, können es dir aber auch gründlich vermiesen. Sie verursachen die meisten deiner Rückschläge und wirken sich massiv auf dein Leben aus. Meiner Einschätzung nach schöpfen nur 5 Prozent der Individuen und Teams das Potenzial, das ihnen mitgegeben wurde, voll aus. Der Rest verbringt einen Großteil seiner Lebenszeit mit Trial & Error, also stetigem Versuchen und Scheitern.

Mit meiner in diesem Buch dargestellten REMIND®-Methode kannst du deine Lebensqualität erheblich verbessern. Denn dein Gehirn ist lernfähig. Es kann lernen, für dich statt gegen dich zu arbeiten. Du kannst die unbewussten Regelkreise, die dich vom Ausschöpfen deines wahren Potenzials abhalten, in deinem Gehirn dauerhaft verändern.

REMIND® ist angewandte Wissenschaft. Mein Programm ist eine Synthese aus den besten Methoden der kognitiven Neurowissenschaft, der Neurobiologie und der positiven Psychologie. Ich habe das Programm und die dazugehörigen Werkzeuge über viele Jahre hinweg entwickelt. Zunächst durch meine Erfahrungen bei der Bewältigung eines persönlichen Schicksalsschlags, dann als strategische und politische Beraterin im Vorstandsbereich eines DAX-Unternehmens und schließlich durch das Coaching Hunderter von Spitzenentscheidern, ihrer Führungsteams und oftmals auch ihres persönlichen Umfelds. Diese Werkzeuge sind darauf ausgelegt, in kurzer Zeit eine starke Wirkung zu zeigen. Sie ermöglichen es dir, erfolgsverhindernde Denkmuster, beziehungszerstörende Gefühlsmuster und gesundheitsschädigende Verhaltensmuster dauerhaft aufzulösen. Mit ihnen lernst du, die Herausforderungen des Lebens zu meistern und deine Ziele zu erreichen.

Alle Fallbeispiele in diesem Buch beruhen auf den tatsächlichen Erfahrungen meiner Klienten, auch wenn sie gekürzt und die Identität der Personen verändert wurden. Ich habe dir zudem meine persönliche Erfolgsgeschichte mit meinem Sohn aufgeschrieben, den die Ärzte und Therapeuten aufgegeben hatten. Wenn du die Erfahrungen derer, die den Weg der Transformation bereits gegangen sind, als Impuls verstehst, können die Informationen in diesem Buch dein Leben grundlegend verändern und einen Wendepunkt markieren. Bitte bedenke: Du kannst nicht verhindern, dass dein Gehirn dein Leben bestimmt. Aber du kannst verändern, welchen Einfluss es auf dein Leben nimmt. Durch eine neue neuronale Programmierung kannst du dafür sorgen, dass du belastende Muster überwindest und Gesundheit, Liebe und Erfolg dauerhaft in dein Leben kommen.

Wichtig zu wissen

Ich werde in diesem Buch immer wieder von »deinem Problem« sprechen, ohne zu wissen, was dich ganz konkret plagt. Gemeint sind damit verschiedene körperliche, mentale und emotionale Leiden, die alle Menschen sämtlicher Herkunft betreffen. Das Einzige, was alle miteinander verbindet, ist der Umstand, dass ihr Problem hartnäckig und langwierig ist und bislang nicht vollständig und dauerhaft gelöst werden konnte. Es spielt dabei keine Rolle, ob du beispielsweise nicht vor Publikum sprechen kannst, Ängste, eine Depression oder massive Beziehungs- oder Finanzprobleme hast.

Mir ist wichtig, dass du mit diesem Buch verstehen lernst: Dies alles sind nur Symptome, die selten allein auftreten. Die eigentliche Ursache und damit das wahre Problem befindet sich in deinem Kopf, und zwar in den neuronalen Programmen im Gehirn, die sich in ebendiesen belastenden Denk-, Gefühls- und Verhaltensmustern äußern. Ich werde dir an vielen Beispielen erklären, was genau in deinem Gehirn passiert und wieso du heute diese Symptome zeigst, die du als dein »Problem« bezeichnest. Wenn du verstanden hast, dass und wie du dein Problem »gelernt« hast, können wir uns im dritten Teil des Buches an die Neuprogrammierung machen.

Warum ich dieses Buch schrieb

Ich möchte dazu beitragen, dass bahnbrechende Erkenntnisse, die jeden Menschen betreffen, dorthin gelangen, wo sie hingehören: in den Kopf eines jeden Einzelnen. Jahrzehntelange Annahmen über das Gehirn, die sich längst als falsch erwiesen haben, sollten nicht länger für wahr gehalten werden. Insbesondere möchte ich dir veranschaulichen, dass du nicht nur über ein großartiges Potenzial verfügst, sondern dir auch Wege aufzeigen, wie du dieses für dich nutzen kannst, um Unmögliches möglich zu machen und die Herausforderungen in deinem Leben besser meistern zu können.

Es erstaunt mich immer wieder, dass die Menschen so wenig über die Vorgänge in ihrem Gehirn wissen und darüber, welche zentrale Rolle es in ihrem Leben spielt. Viele Menschen wissen mehr über die Funktionsweise ihrer Muskeln oder ihres Darms als über das so wichtige Steuerungsorgan im Kopf. Oft sind sie überrascht, wenn ich ihnen erkläre, dass ihr Gehirn beispielsweise an ihren Gefühlen maßgeblich beteiligt ist. Viele glauben, dass sie mit ihrem Kopf nur denken, sich erinnern und mehr oder weniger gute Entscheidungen treffen. Nicht ohne Grund sage ich immer wieder: Dein Gehirn kann viel mehr, als du glaubst.

Tagtäglich kontaktieren mich Menschen, die verzweifelt Hilfe suchen. Sie haben Wünsche, Träume und Bedürfnisse, sehen aber keine Möglichkeit, wie sie diese verwirklichen können. Andere haben große Ziele, bekommen jedoch vermittelt, diese seien nicht erreichbar. Viele kämpfen mit Übergewicht, Ängsten, Paniken, Depressionen oder Burn-out. Andere haben Beziehungs-, Job- oder Finanzprobleme. Und manch einer ist chronisch frustriert oder leidet unter mangelndem Selbstwertgefühl. All diese Menschen wünschen sich eine Änderung oder einen Experten herbei, so wie ich damals bei meinem Sohn. Nahezu alle tragen ihr Problem seit Monaten mit sich herum. Viele bereits seit Jahren und Jahrzehnten. So unterschiedlich ihre Probleme sind – was alle Betroffenen gemeinsam haben, ist ein Gefühl der Hilflosigkeit, Ohnmacht und Überforderung. Und die permanente Suche nach einer Lösung oder einer Person, die ihnen helfen kann. Nach Möglichkeiten, wie sie endlich das erreichen, was sie sich sehnlich wünschen. Auch ich war jahrelang auf dieser Suche für meinen Sohn. Genau wie ich damals wissen die meisten Menschen nicht, dass sie die Lösung die ganze Zeit bei sich tragen: in ihrem Kopf.

Für wen ich dieses Buch schrieb

Ich habe dieses Buch für Menschen geschrieben, die unbedingt eine Veränderung in ihrem Leben herbeiführen möchten, aber nicht wissen, wie sie das bewerkstelligen können. Womöglich hast auch du ein Ziel, von dem andere dir abraten, weil es nicht machbar sei. Und vielleicht bist du sogar verzweifelt, weil sich dein Problem als langwierig und sehr hartnäckig erwiesen hat. Du hast schon alles probiert, aber nichts und niemand hat dir helfen können, und nun stehst du vollkommen hilflos da. Du hast womöglich viele Ratgeber gelesen, Videos auf YouTube angeschaut, Seminare besucht, Onlinekurse durchgearbeitet oder sogar Coachings und Therapien gemacht, aber nichts davon hat dich weiter-, geschweige denn dein Problem zum Verschwinden gebracht. Vielleicht hast du zunächst Erfolge verbuchen können, bist aber immer wieder in alte Muster zurückgefallen. Egal, wie verzweifelt du bist und was du alles schon ausprobiert hast, ich verspreche dir: Nach der Lektüre dieses Buches wirst du wie meine Klienten verblüfft sein, wie greifbar nah die Lösung deines Problems immer schon war. Ich werde dir aufzeigen, warum die Maßnahmen, die du zur Problemlösung ergriffen hast, unwirksam und mitunter sogar kontraproduktiv waren. Du wirst verstehen, warum du dein Problem überhaupt hast, warum du es nicht loswirst und welche Möglichkeiten es gibt, dich davon zu befreien. Nicht nur für kurze Zeit, sondern dauerhaft.

Doch du musst nicht zutiefst verzweifelt sein, um von diesem Buch zu profitieren. Ich wende mich auch an Menschen, die einfach nicht wissen, weshalb sie nicht »zu Potte kommen«. Die alles Erdenkliche tun und nicht verstehen, warum andere Menschen so erfolgreich sind, aber sie selbst nicht einmal im Ansatz, obwohl sie so viel dafür tun. Mein Buch richtet sich zudem an Menschen, die ihre Grenzen und Blockaden sprengen wollen. Menschen, die glauben, dass noch viel mehr möglich ist zwischen Himmel und Erde als das, was wir bislang wissen. Menschen, die Bestehendes infrage stellen. Menschen, die über sich hinauswachsen wollen.

Was du in diesem Buch erwarten darfst

Im ersten Kapitel berichte ich dir von meinem persönlichen Schicksalsschlag, den ich als 27-Jährige erlitt und der mein Leben grundlegend veränderte und mich vor meine bislang größte Herausforderung stellte. Ich suchte dringend nach einer Lösung, die konsultierten Experten halfen mir jedoch nicht weiter. Nach unzähligen Versuchen fand ich einen Weg heraus aus der Problemlage, doch dieser Weg war sehr ungewöhnlich und versetzte die Fachwelt ins Staunen. Unterwegs machte ich interessante Entdeckungen und gewann hilfreiche Erkenntnisse, die ich hier für dich aufschreibe. Ich werde darauf eingehen, was Menschen wie mich eine solche Leistung vollbringen lässt und weshalb andere in solchen Krisen eher resignieren. Ich werde dich mitnehmen in die Welt unterschiedlicher Wissenschaften, insbesondere der Hirnforschung, und dir aufzeigen, warum die Neuroplastizität deines Gehirns auch in deinem Leben eine wichtige Rolle spielt. Du wirst erfahren, wie du dieses Wissen nutzen kannst, um über dich hinauszuwachsen und für dich bislang Unmögliches möglich machen kannst. Mit vielen Beispielen aus der Praxis, Übungen und Reflexionsaufgaben und gut anwendbaren Anleitungen.

In den folgenden Kapiteln lasse ich dich an meinem Wissen teilhaben und stelle dir einen Plan vor, mit dem du Schritt für Schritt dein Gehirn umprogrammieren und förderliche Denk-, Gefühls-, Beziehungs- und Verhaltensmuster aufbauen kannst –nicht nur für die kurze Dauer eines Neujahrsvorsatzes, sondern für dein ganzes restliches Leben. Auf Basis wissenschaftlicher Erkenntnisse formuliere ich eine leicht verständliche Bedienungsanleitung für dein Gehirn, die dir hilft, dein Gehirn sinnvoll für deine Ziele zu nutzen. Etabliertes Wissen von Forschern stelle ich ebenso dar wie bedeutende Erkenntnisse der jüngsten Zeit. Thesen, die ich aufgrund meiner praktischen Arbeit mit meinen Klienten aufstelle und die womöglich noch nicht wissenschaftlich abgesichert sind, werde ich entsprechend ausweisen.

Zentral für dieses Buch sind mein »Triple-A-Modell des Gehirns« – Aufbauprozess, Abbauprozess und Anpassungsprozess – und die sechs Schritte der neuronalen Musterlösung, die sich aus diesen Prozessen ergeben und die ich zur REMIND®-Methode verdichtet habe. Seit vielen Jahren beschäftigen sich Wissenschaftler mit dem Zusammenhang zwischen Gedanken, Gefühlen und bewusstem und unbewusstem Verhalten; ich gehe im Folgenden auch auf deren Forschungsarbeit ein. Dabei stütze ich mich auf das 4-Ebenen-Modell der Persönlichkeit von Gerhard Roth, das Conscious Competence Model von William Smiley Howell und ein integriertes Modell der Kognitions- und Verhaltenswissenschaft.

Wer sich mit den Neurowissenschaften auskennt, weiß um Begriffe wie Synapsen, Basalganglien, Dendriten, Axione, Hippocampus, Amygdala, Cortex und Thalamus. Ich werde dich damit verschonen und dir alles so erklären, dass du beim Lesen nicht ständig googeln musst, was sich hinter diesem Fachvokabular verbirgt. Es erwarten dich viele Aufgaben rund um dein Problem, die dir helfen sollen, ein besseres Verständnis dafür zu entwickeln. Die Arbeit mit meinen Klienten hat ergeben, dass die wenigsten die wahren Gründe ihres Problems kennen.

Meine wunderbare Tochter hat »Brainy« für dich entwickelt; eine kleine Abbildung des Gehirns, die dich während des Lesens begleiten und dich immer wieder auf wichtige Informationen und Übungen hinweisen wird. Ich hoffe, dass ich dir mit meiner persönlichen Geschichte, dem Wissen über das Gehirn und den Fallbeispielen meiner Klienten alles auf verständliche Weise vermitteln kann und in dir der Gedanke wächst, dass auch du dein Leben dauerhaft zum Positiven verändern kannst.

Ich wünsche dir dafür alles erdenklich Gute!


TEIL I   
WAS IST NEURONALE PROGRAMMIERUNG?


Im ersten Viertel unseres Lebens
entwickeln wir unsere Denk-, Gefühls- und 
Verhaltensmuster. In den letzten drei Vierteln 
kämpfen wir gegen sie an.

Yvonne Diewald


Kapitel 1   
MEINE PERSÖNLICHE ERFAHRUNG MIT NEURONALER PROGRAMMIERUNG

Wie bereits berichtet, habe ich mich sehr früh in meinem Leben mit dem Gehirn beschäftigt und die Grundeinstellung entwickelt, dass man kein schicksalsergebenes Leben führen muss, sondern selbstgestaltend wirken kann. Nur so kann ich es mir erklären, dass ich an der größten Herausforderung meines Lebens nicht gescheitert bin, sondern sie meisterte und daran wuchs. Aber lies nun selbst, was passiert war.

Meine erste intuitive Gehirnprogrammierung und ihre enorme Auswirkung

»Ich habe eine schlechte Nachricht für Sie«, sagte der Arzt, als er von den Untersuchungsberichten aufschaute. Ich saß in seinem Besprechungszimmer vor dem schweren eichenen Schreibtisch und wartete ungeduldig darauf, dass er mir die Ergebnisse mitteilte. Es war Freitag am späten Nachmittag. Eine anstrengende Woche in einer Spezialklinik lag hinter uns. Fünf Tage lang war mein 13 Monate alter Sohn von einem Expertenteam untersucht worden. Ich wollte diese Tests unbedingt durchführen lassen, obwohl die Ärzte und Therapeuten daheim immer wieder sagten, ich bräuchte mir keine Sorgen zu machen. Dominic sei eben entwicklungsverzögert, das hätten Frühchen so an sich.

Dominic war über drei Monate zu früh auf die Welt gekommen und wog nur 700 Gramm bei seiner Geburt. Aber müsste er sich nach einem Jahr nicht wenigstens selbstständig vom Rücken auf den Bauch drehen? Oder wenigstens sein Köpfchen heben? Warum in Gottes Namen tat sich nichts in seiner Entwicklung? Ich wollte mit den Untersuchungen in dieser Spezialklinik Gewissheit erhalten, denn ich hatte ein ungutes Gefühl nach allem, was wir bereits erlebt hatten.

Die Schwangerschaft mit Dominic musste bereits im 6. Monat beendet werden, unter dramatischen Umständen. Ich hatte eine ausgeprägte EPH-Gestose, die umgangssprachlich auch Schwangerschaftsvergiftung genannt wird. Sowohl ich als auch mein ungeborenes Baby schwebten in akuter Lebensgefahr. Das Kind hatte permanente Herzaussetzer, und ich stand vor einem multiplen Organversagen. Allerdings war mein Blutdruck aufgrund der schweren Vergiftung in einen lebensgefährlichen Bereich angestiegen, der erforderliche Notkaiserschnitt hätte ein Kreislaufversagen provoziert. Was für ein Dilemma. Die Ärzte konnten nichts tun, außer abwarten, dass sich mein Blutdruck von allein senken würde. Zu allem Überfluss sagte mir der eigens herbeigerufene Professor: »Ich möchte ehrlich zu Ihnen sein. Dieser Eingriff ist hochriskant, weshalb ich ihn persönlich durchführen werde. Die Sachlage sieht nicht gut aus, und ich kann für nichts garantieren. Ich weiß nicht, ob ich Sie durchbringen werde, oder das Kind, oder Sie beide. Wir müssen auch mit dem Schlimmsten rechnen.« Mein Blutdruck stieg mit der Aussicht auf meinen bevorstehenden Tod verständlicherweise weiter an statt zu sinken. Doch nach zwölf Stunden gelang es mir endlich, mich nur noch mit mir und meinem ungeborenen Kind zu beschäftigen, sodass mein Blutdruck auf ein vertretbares Niveau sank. Ich wurde in den OP geschoben – und Dominic per Kaiserschnitt geholt.

Aufgrund der extrem frühen Geburt waren alle seine Organe noch nicht vollständig entwickelt – auch die Lunge nicht. Dominic musste maschinell beatmet werden. Die unreifen Gehirnvenen konnten dem dabei entstandenen Druck nicht standhalten und platzten, er erlitt eine Hirnblutung. Drei Monate verbrachte er auf der Intensivstation. Jeder Tag war ein Kampf ums Überleben mit immer neuen Komplikationen. Einmal pro Woche kam ein Spezialist und führte schmerzhafte Untersuchungen an seinen Augen durch, weil sich die Netzhaut abzulösen drohte. Regelmäßig regte sich der Kleine so sehr dabei auf, dass sein Herz kollabierte. Überhaupt hatte er immer wieder Herz- und Lungenaussetzer, weshalb er eineinhalb Jahre später noch an einem Überwachungsmonitor angeschlossen war und manches Mal sogar von mir wiederbelebt werden musste.

Jeden Tag fuhr ich mit einer großen Ungewissheit ins Krankenhaus. Was war in der Nacht geschehen? Was würde tagsüber passieren? Würde sein Herz wieder aussetzen? Oder seine Lunge? Benötigte er eine riskante Bluttransfusion? Musste er womöglich operiert werden, und wenn ja, würde er das überleben?

Morgens war ich die erste Besucherin auf der Intensivstation und verließ diese erst, wenn die Nachtwache den Dienst übernahm. Tagsüber ließ ich mir meinen Sohn aus dem Brutkasten herausgeben und auflegen, damit er mich spüren und hören konnte. Man nennt diese Maßnahme »Känguruhen«. Die Mutter legt sich dafür auf einen Liegestuhl und das Kind wird ihr auf den nackten Oberkörper gelegt. Das Kind kann so die vertrauten Herztöne und die Stimme der Mutter hören, ihre Wärme und ihren Geruch wahrnehmen. Dies alles fördert die Entwicklung der Frühgeborenen.

Weil ich jeden Tag von früh bis spät auf der Intensivstation bei Dominic war, lernte ich immer frühzeitiger erkennen, wenn sein Herz oder seine Lunge auszusetzen drohten, sodass ich präventiv eingreifen konnte. All das nahmen die Ärzte und Krankenschwestern wahr, sodass der Oberarzt eines Tages gestattete, dass Dominic von den Überwachungsgeräten abgestöpselt und von mir frei durch den Raum getragen wurde. Ich war überglücklich. Je mehr man mir erlaubte und ich mir zutraute, desto stärker wurde ich in den Intensiv-Alltag eingebunden. So kam es, dass ich Dominic jeden Tag badete, fütterte, seine Temperatur maß oder auch seine Überwachungselektroden wechselte und ihn zwischendurch immer wieder durch das Krankenzimmer trug und ihm Kinderlieder vorsang. Der Oberarzt, der uns aus dem Krankenhaus entließ, sagte zur Verabschiedung, dass es an ein Wunder grenze, dass Dominic als Extrem-Frühchen überlebt und nicht eine einzige Bluttransfusion benötigt hatte. Er schrieb es dem Umstand zu, dass ich mich so vorbildlich um ihn gekümmert hatte.

Und nun war ich aus demselben Grund mit meinem 13 Monate alten Sohn in dieser Spezialklinik. Dabei sagten alle zu Hause, ich müsse einfach nur Geduld haben mit der motorischen Entwicklung Dominics. Ich aber konnte es nicht mehr länger hören. Ich wollte keine Geduld haben, sondern Gewissheit.

Und die erhielt ich nun. Der Experte der Spezialklinik sagte mir mit betretener Miene, dass er schlechte Nachrichten für mich habe. »Ihr Sohn wird niemals rechnen können oder irgendeine Fremdsprache beherrschen«, teilte er mir in einem ruhigen Ton mit. »Er wird den Rest seines Lebens ein schwerster Pflegefall sein und nur im Bett liegend verbringen«, führte er weiter aus. »Er wird rein gar nichts können, weder gehen noch schreiben noch sprechen. Er wird sich nicht einmal mit Händen und Füßen mit Ihnen verständigen können«, erklärte mir der Experte und sah mich dabei eindringlich an. Auf die Frage: »Wie können Sie das jetzt bereits sagen? Dominic ist doch noch ein Baby«, antwortete er emotionslos: »Bei der Hirnblutung wurde sein komplettes Motorik-Areal zerstört. Da ist nichts mehr zu machen. Wir haben hier jedes Jahr hundert solcher Kinder und sehen diese Fälle jeden Tag.«

Nun war ich es, die ihn eindringlich anschaute. Er holte tief Luft und fuhr fort: »Ich möchte Ihnen einen guten Rat geben.« Was dann folgte, sollte mich noch viele Jahre beschäftigen, denn er sagte zu mir: »Je eher Sie das annehmen, desto leichter wird es für alle Beteiligten.«

Wow! Das saß. Mit allem hatte ich gerechnet. Irgendeine Blockade oder eine Störung, die man beheben konnte. Aber doch nicht, dass alles irreparabel zerstört und jegliche Form von selbstständigem Leben unmöglich gemacht worden war – und ich mich auch noch damit abfinden sollte. Doch entgegen allen Erwartungen machte ich es mir und den Beteiligten nicht so leicht. Den Ratschlag des Experten beherzigte ich nicht eine Sekunde. Stattdessen begann eine Odyssee. Ich fuhr mit Dominic zu zahlreichen Ärzten und Therapeuten. Überall fragte ich nach, ob jemand eine Möglichkeit sah, ihm weiterzuhelfen. Doch statt Hilfe erntete ich immer nur ein mitleidvolles Kopfschütteln. Das Ganze war Mitte der 1990er-Jahre. Damals waren Osteopathie, Homöopathie und Kinesiologie noch relativ unbekannt. Sobald ich von irgendeiner neuen Methode erfuhr, suchte ich die Fachleute auf und probierte es an Dominic aus. Ich gestehe, ich war in meiner Not sogar bei einer Kartenlegerin und einer Geistheilerin. Nichts ließ ich unversucht.

Es war keine leichte Zeit. Dominic hielt mich unentwegt auf Trab. Selbst wenn er einmal länger schlief, wurde ich regelmäßig durch den schrillen Alarm des Herz-Lungen-Überwachungsmonitors aufgeschreckt. Das Gerät war hochsensibel eingestellt und reagierte sofort, auch bei flacher Atmung oder leicht verrutschter Elektrode. Der ohrenbetäubende Lärm jagte mir immer wieder einen gewaltigen Schreck durch die Glieder. Nachts war es besonders schlimm. Wenn ich jäh durch einen Alarm aus dem Schlaf gerissen wurde, schoss mir das Adrenalin genauso schnell durch die Adern wie der sorgenvolle Gedanke durch den Kopf, dass mein Kind gleich sterben könnte oder schon tot war. Dominic selbst wurde bei unechten Alarmen, also wenn er nicht gefährdet war und bloß tief schlief, ebenso durch den gewaltigen Lärm hochgeschreckt und war dann immer vollkommen aufgelöst. Es kostete mich viel Zeit und Zuwendung, ihn wieder zu beruhigen. Manches Mal hatte die Aufregung über einen unechten Alarm bei ihm zu einem Herzaussetzer geführt. Aber das war nicht das einzige Problem. Auch mit seinen Mahlzeiten war es äußert schwierig. Er erbrach mehr, als dass er Nahrung bei sich behielt, sodass ich hochkalorische Astronautennahrung unter sein Essen mischen musste.

Zwei- bis dreimal pro Woche suchte ich mit Dominic eine Krankengymnastikpraxis auf. Dort arbeiteten zwei ältere, erfahrene Physiotherapeutinnen. Viele Mütter ließen ihre Kinder für die Zeit der Behandlung allein in der Praxis und gingen währenddessen einkaufen oder ins Café. Auch ich hätte Zeit für Erledigungen und Entspannung gut gebrauchen können, denn ich war über Monate und Jahre hinweg Tag und Nacht im Einsatz. Doch ich wollte lieber zuschauen, was die Therapeutinnen mit Dominic machten und ihnen Fragen stellen: »Wofür ist das gut? Was bewirkt das?« Ich schaute mir jeden Handgriff bei ihnen ab und wendete mein neu erworbenes Wissen zu Hause wieder und wieder an. Ganz nach dem Motto: Viel hilft jetzt viel. Ich erinnere mich noch sehr gut daran, dass die Therapeutinnen häufig mit Dominic im Arm auf einem riesigen Gymnastikball saßen und wippten. Auf Nachfrage erklärte man mir, dass Dominic normalerweise im Mutterleib noch drei Monate jede Bewegung von mir miterlebt hätte und dies wertvolle Impulse für die Gehirnentwicklung seien. Aufgrund der frühen Geburt hatte sein Gehirn diese Impulse nicht erhalten. Für mich stand fest, dass es Dominics Gehirn an nichts fehlen sollte. Umgehend kaufte ich mir solch einen riesigen Ball und wippte jeden Tag unermüdlich mit Dominic darauf. So wollte ich erreichen, dass sein Gehirn all die Impulse erhielt, wie jedes andere Kind auch.

Unser Wohnzimmer war eine Mischung aus Fitnessstudio und Kindergarten. Gymnastikmatten, Sportgeräte, Schaukeln, Erbsenkisten und Bällebad – es gab alles, was das Sportler- und Kinderherz begehrte. Ich hatte sogar ein Gerät aus der Weltraumforschung, auf dem ich jeden Tag mit Dominic trainierte. Wenn Dominic schlief, nutzte ich die Zeit und recherchierte im Internet. Ich lernte alles über das Gehirn: seine Funktionen, sein Leistungsvermögen, aber insbesondere seine Fähigkeiten. Neueste Ergebnisse aus der Hirnforschung interessierten mich besonders, und ich versuchte, daraus Hilfe für meinen Sohn abzuleiten. Alles in allem war es ein langer und mühsamer Weg mit vielen Hindernissen und Rückschlägen. Aber Dominic lernte Schritt für Schritt. Oder besser gesagt: Schrittchen für Schrittchen. Zuerst das Robben, dann das Krabbeln und danach folgte der Kniestand. Alles dauerte sehr lange, und nach einem Schritt kam nicht automatisch die nächste Entwicklungsstufe. Alles mussten wir erst monatelang trainieren.

Als er mit sieben Jahren in die Schule kam, konnte Dominic sich gerade mit zwei Gehstöcken langsam fortbewegen. Die Schule sorgte sich vor Unfällen und dem Versicherungsschutz und bestand deshalb darauf, dass Dominic einen Rollstuhl benutzte. Bedauerlicherweise führte das tägliche lange Sitzen dazu, dass sich seine Sehnen in den Beinen verkürzten. Als er neun Jahre alt war, sollte ein Routineeingriff zur Verlängerung der Sehnen Abhilfe verschaffen. Tatsächlich aber unterlief dem Operateur ein Fehler. Er kratzte an Dominics Nerven, und mein Sohn erlitt ein Nerventrauma. Als Dominic aus der Narkose erwachte, schrie er vor Schmerzen, die wellenartig im Sekundentakt seinen kleinen zarten Körper durchzogen. Die Ärzte konnten wieder einmal nichts tun, denn Medikamente, die so starke Nervenschmerzen betäuben, gab es nur für Erwachsene. Dominic wurde komplett zurückgeworfen. Er konnte nicht mehr die Schule besuchen und lag nur noch im Bett. Er ließ keinen mehr an sich heran, außer mich, und weinte Tag und Nacht vor Schmerzen in den Füßen. Stehen oder Gehen war nicht mehr möglich. Selbst das Wechseln der Socken erwies sich als äußerst schmerzhaft. Erneut recherchierte ich im Internet nach Ärzten, Therapeuten und neuen Hinweisen zur Heilung. In jener Zeit lernte ich alles, was ich über das Nervensystem finden konnte. In der Fachklinik, die Dominic seit Jahren besuchte, und von seiner angestammten Physiotherapeutin ließ ich mir spezielle Methoden erklären und Maßnahmen zeigen. Täglich machte ich mit Dominic gezielte Übungen, die dazu führen sollten, dass die Reizempfindlichkeit seiner Nerven nachließ.

Nach einem guten Jahr, Dominic war mittlerweile zehn Jahre alt, war es dann so weit: Er ließ es zu, dass ich ihm Schuhe anzog und seine Füße auf den Boden stellte. Wir begannen wieder bei null. Was wir über Jahre hinweg aufgebaut hatten, war verloren gegangen. Dominic musste alles neu erlernen. Aber er schaffte es erneut. Und er ging seinen Weg. Im wahrsten Sinne des Wortes.

Dominic machte sein Fachabitur, schlug den Rat nach einer ruhigen Bürotätigkeit in den Wind und absolvierte eine vierjährige Schauspielausbildung. Er fand eine private Schule, weit von zu Hause entfernt, und musste fortan sein Leben allein führen und große körperliche Strapazen auf sich nehmen. Aus Dominic wurde ein selbstbewusster junger Mann.

Rückblickend kann ich sagen, dass mich die lange und mühsame Zeit mit Dominic stark geprägt hat. Ich schaue seitdem anders auf die Welt. Früher hatte ich Ziele und glaubte, dass es nur eine wohldurchdachte Strategie benötige, um sie zu erreichen. Dank Dominic lernte ich zu begreifen: Die beste, teuerste und aufwendigste Strategie nutzt nichts, wenn das Individuum sie nicht umsetzen kann. Manches Mal muss zuerst am Individuum gearbeitet werden, bevor man sich der Strategie zuwenden kann.

Warum ich alle Werkzeuge verwarf und eine neue Methode entwickelte

Die neue Erkenntnis setzte ich auch beruflich um. Nach Jahren der Fürsorge und Pflege meines Sohnes wurde ich strategische und politische Beraterin der Vorstände und Geschäftsführer eines DAX-Konzerns und war immer wieder Zeugin, wie sorgsam ausgearbeitete Strategien in der Praxis scheiterten, weil die Menschen sie nicht umsetzen konnten. Ich begann mich mehr und mehr mit dem Individuum und seinen spezifischen Ausprägungen auseinanderzusetzen. Ich wollte meine Kollegen und später Klienten – ähnlich wie Dominic – fit machen. Ich wollte sie befähigen, ihre persönlichen oder unternehmerischen Strategien und Ziele umzusetzen. Ich lernte von großartigen Lehrern und machte viele Coaching– und Therapieausbildungen, um beim Abbau von körperlichen, mentalen und emotionalen Blockaden zu helfen und die persönlichen Entwicklungen meiner Klienten zu unterstützen.

Mein Werkzeugkoffer wuchs mit immer mehr Ausbildungen heran, und meine mittlerweile selbstständige Coaching-Praxis florierte. Dennoch stellte ich fest, dass viele meiner Klienten immer wieder rückfällig wurden und unbeabsichtigt in alte hinderliche Muster verfielen. Um zu verstehen, was in den Köpfen meiner Klienten vor sich ging, begann ich erneut, mich intensiv mit dem Gehirn auseinanderzusetzen. Ich recherchierte weltweite Hirnforschungsarbeiten und absolvierte ein nebenberufliches Masterstudium in kognitiver Neurowissenschaft an einer privaten Akademie. Acht renommierte Wissenschaftler, unter anderem Prof. Dr. Dr. Gerhard Roth, Prof. Dr. John-Dylan Haynes und Prof. Dr. Tobias Esch, vermittelten mir die aktuellen Erkenntnisse aus der Forschung rund um das Gehirn zu Themen wie Gesundheit, Motivation, Entscheidung, Denken, Wahrnehmung und Emotionen. So gewann ich weitere wertvolle Erkenntnisse und entwickelte meine REMIND®-Methode, mit der ich Menschen von unbewussten hinderlichen Mustern befreie und damit gehirngerechte Lösungen für ihre langwierigen Probleme an die Hand gebe.

Ich arbeite seit vielen Jahren mit Menschen aller Art. Und vollkommen egal, mit welchem Problem sie zu mir kommen: Das Gehirn arbeitet bei allen Menschen identisch und nach stets gleichbleibenden Prinzipien. Daher ist meine Methode auch so hochgradig wirksam, denn ich arbeite nur mit genau diesen Prinzipien, mit denen unser Gehirn die Problemstrukturen erstellt und wieder abbaut.

In diesem Buch möchte ich dich mit all meinen gewonnenen Erkenntnissen und meiner Methode näher vertraut machen. Ich bin überzeugt, dass dies der Schlüssel für dein langjähriges und hartnäckiges Problem sein kann. Egal, was sich in deinem Leben gerade nicht gut und nicht stimmig für dich anfühlt – diese Lage ist kein Schicksal, sondern du kannst sie jederzeit verändern. Ermöglicht wird dies durch eine neue neuronale Programmierung in deinem Gehirn, bei der deine Nervenzellen neue Impulse erhalten, vergleichbar mit den vielen Impulsen, die mein Sohn erhielt.

Ich habe meine persönliche Geschichte bewusst an den Anfang dieses Buches gesetzt, weil ich dir die Dimension aufzeigen möchte, was alles mit dem Gehirn möglich ist. Denn wenn mein Sohn mit einem defekten Gehirn etwas zu leisten vermochte, was sämtliche Experten für schier unmöglich hielten, zu welch großartigen Veränderungen musst dann du mit einem intakten Gehirn in der Lage sein? Und welche Impulse benötigt dein Gehirn für eine grundlegende Veränderung?


Kapitel 2   
WAS IST EINE NEURONALE PROGRAMMIERUNG?

120 verschiedene Grüntöne voneinander unterscheiden und mit Namen benennen können – was uns unmöglich erscheint, ist für die Einwohner des Regenwaldes im Amazonas völlig normal. Und während wir im Winter nur die Unterscheidung »Wasser, Schnee und Eis, maximal noch Graupel« kennen, ist es für Inuit in Grönland selbstverständlich, den Schnee zu »lesen« und die diversen Kristalle und Eisformen verschiedenartig zu bezeichnen. Aber warum können wir so etwas nicht, und wie kommt es zu diesen unterschiedlich ausgeprägten Fähigkeiten?

Die Neurowissenschaften geben darauf eine klare Antwort: Wir verdanken unsere generellen Fähigkeiten (wie Atmen, Riechen, Essen) und individuellen Fähigkeiten (wie Musizieren, Malen, Tanzen) den vielen Milliarden Nervenzellen in unserem Körper und den 86 Milliarden Nervenzellen im Gehirn. Sie sind allesamt über das Nervensystem miteinander verbunden, tauschen untereinander Informationen, sogenannte Impulse, aus und steuern dadurch unsere Organe und Muskeln, aber auch unsere Gedanken und Gefühle. Die Nervenzellen, die auch Neuronen genannt werden, bilden dafür Kontaktstellen, sogenannte Synapsen, über die diese Informationen mithilfe von Botenstoffen weitergegeben werden. Jede Nervenzelle im Gehirn kann bis zu 10000 Synapsen ausbilden. Dadurch haben wir ein riesiges Nervengeflecht im Gehirn, das neuronale Netzwerk. Über dieses Netzwerk ist jede Nervenzelle direkt oder indirekt mit jeder der anderen 86 Milliarden Nervenzellen im Gehirn und den zigmilliarden im Körper verbunden. Jedes Neuron hat eine riesige Speicherkapazität und erinnert sich an die Vorgänge, an denen es beteiligt war, und welche anderen Nervenzellen involviert waren. So weiß jede Zelle genau, welche anderen Neuronen informiert und zur Mitarbeit aufgefordert werden müssen, wenn du beispielsweise Hunger hast. Die Nervenzellen im Darm senden dem Gehirn Signale, dass das letzte Essen bereits verdaut ist und langsam Nachschub erforderlich ist. Diese Information kommt über die Nervenbahn im Gehirn an. Von dort werden alle weiteren Nervenzellen informiert und das Hungergefühl und Handlungen wie Lebensmittel einkaufen, zubereiten und verzehren in Gang gesetzt.

Kommt ein Impuls, eine Information, bei einer Nervenzelle an, erkennt sie unmittelbar, ob ihr diese bekannt ist oder nicht, und falls bekannt, zu welchem dahinterliegenden Programm dieser Impuls gehört. Wenn die Information bekannt ist, leitet die Nervenzelle diese an die mitbeteiligten Nervenzellen im Verbund des jeweiligen Programms weiter und aktiviert sie zur Mitarbeit. Ist eine Information neu, bildet sie Synapsen und stellt so den Kontakt zu den erforderlichen Nervenzellen her. Kommt diese neue Information immer wieder herein, wird diese frisch erstellte Verbindung immer weiter ausgebaut, verstärkt und wandert nach einer gewissen Zeit als komplette Programmierung ins Langzeitgedächtnis. Der Austausch unter den beteiligten Nervenzellen läuft fortan automatisiert und unbewusst ab. Es hat sich ein fester Regelkreis gebildet.

Jede Nervenzelle weiß nun im Verbund, was sie zu tun hat und welcher Zelle sie die Impulse weiterleiten muss. So haben wir alle einmal beispielsweise das Zähneputzen oder Rechnen gelernt. Wenn du morgens mit der Zahnbürste im Badezimmer stehst, weiß das Gehirn automatisch, was zu tun ist und sendet diesen Impuls an alle notwendigen Nervenzellen im Programm und aktiviert sie. Wenn ich frage: »Wie viel ist 3 plus 3?«, ruft dein Kopf sofort die Zahl 6 auf. Die Nervenzellen, die für die Rechenvorgänge zuständig sind, erkennen den eingehenden Impuls und werden sofort aktiv. Für die Lösung dieser einfachen Rechnung hat dein Gehirn im Langzeitgedächtnis ein Programm hinterlegt, auf das es unmittelbar zugreifen kann. Durch das jahrelange tägliche Lernen in der Schule gingen vielzählige Impulse hinein, und das Gehirn konnte dazu ein neuronales Programm fürs Rechnen anlegen. Genauso wie zum Zähneputzen oder bei den Regenwaldbewohnern für die Unterscheidung der 120 Grüntöne.

Kommt ein neuer, unbekannter Impuls hingegen einmalig hinein – stellen wir uns vor, du würdest einmal Stand-up-Paddling ausprobieren –, wird sich jede Nervenzelle, die für diese Aktivität notwendig ist, mittels der Synapsen mit den anderen benötigten Nervenzellen verbinden. In diesem Falle würden sich beispielsweise die Sehnerven, die motorischen Nerven und auch die für das Gleichgewicht zuständigen miteinander verknüpfen. Wenn du nun aber wegen der vielen Stürze ins Wasser das Stand-up-Paddling frustriert aufgibst und dadurch Folgeimpulse an die Nervenzellen ausbleiben, wird das Gehirn die frisch erstellte Nervenzellenstruktur nicht weiter ausbauen, sondern wieder auflösen. So sorgt das Gehirn dafür, dass seine Ressourcen geschont werden. Das ist notwendig, denn es ist das Organ, das die meiste Energie im Körper verbraucht. Jede einzelne Sekunde in deinem Leben feuern in deinem Gehirn Zigtausende Impulse zwischen den Nervenzellen hin und her und rufen dort die unterschiedlichsten Programme ab, selbst nachts, wenn du schläfst.

Dein Gehirn ist in der Lage, bestimmte neuronale Programme in Dauerschleife laufen zu lassen, wie zum Beispiel das Atmen, oder aber durch einen initialen Impuls temporär abzurufen, wie das Rechnen. Nehmen wir eine Person mit Angststörung. Für diesen Menschen bedeutet es, dass er die ganze Zeit in Habachtstellung durchs Leben läuft und sich vor etwas Bestimmtem oder schlimmstenfalls vor allem fürchtet. Neurobiologisch betrachtet sind die Nervenzellen, die für den ängstlichen Erregungszustand verantwortlich sind, dauerhaft aktiv. Normalerweise würde sich das Nervensystem wieder beruhigen und in einen Ruhemodus übergehen, sobald das Gehirn nach einer beängstigenden Situation erkannt hat, dass die Gefahr gebannt ist. Bei dieser Person bleiben die Nervenzellen jedoch im Aktivmodus und feuern weiterhin Impulse an die beteiligten Nervenzellen. Sie sind sozusagen in einer Dauerschleife aktiv und hypererregt.

Doch wie kommt es dazu, dass ein neuronales Programm dich permanent belastet? Warum sind manche Menschen immerzu unter Stress oder dauerhaft antriebslos? Wie kommt es, dass du seit Jahren ein hartnäckiges Problem hast und es trotz vielzähliger Maßnahmen nicht loswirst? Du ahnst es sicherlich schon – es liegt an den Impulsen, die dein Gehirn empfangen hat und weiterhin empfängt, wozu es ebendiese neuronalen Programme erstellt hat. Dein Gehirn hat feste Schaltkreise in deinem Nervensystem angelegt und lässt diese temporär durch Initialimpulse oder auch in Dauerschleife aktiv sein.


Kapitel 3   
DIE ENTSTEHUNG DES NEURONALEN NETZWERKS

Die Entwicklung des komplexesten menschlichen Organs, des Gehirns, beginnt bereits sehr früh im Mutterleib. Am 18. Tag nach der Befruchtung, also etwa um die Zeit, zu der eine Frau feststellt, dass sie schwanger sein könnte, bildet sich im Embryo das Neuralrohr, der Vorläufer des Rückenmarks. In den folgenden Tagen werden erste Ansätze der Hirnhälften erkennbar. Vier Wochen nach der Befruchtung beginnt das Herz zu schlagen. Nach sechs Wochen entstehen die Anlagen zu einzelnen Hirnstrukturen. Nach drei Monaten hat der Embryo, der inzwischen Fötus heißt, gut ausgebildete Strukturen im Mittel– und Hinterhirn. Um die 24. Woche bilden sich die ersten Furchen, wie sie für das menschliche Gehirn typisch sind. Aus der Gewebeschicht des Neuralrohrs werden die Neuronen, die Nervenzellen des Gehirns, gebildet. In den neun Monaten der Schwangerschaft entstehen durchschnittlich 250000 Nervenzellen pro Minute. Eine enorme Menge. Sie wandern vom Neuralrohr an ihre Zielorte im Gehirn. Dabei beginnen sie bereits, sich für ihre Aufgabe zu spezialisieren: als Hörzellen etwa oder als Sehzellen. Es hängt von den chemischen Faktoren in ihrer Umgebung und von ihrer Entstehungszeit ab, was ihre Aufgabe sein wird. Zuerst entstehen die inneren Schichten des Großhirns und danach die weiter außen liegende Schicht. Wenn ein Neuron an seinem Platz angekommen ist, verbindet es sich mit seiner Zielregion. Eine Nervenzelle, die beispielsweise in der Netzhaut des Auges sitzt, dockt sich über das entstandene neuronale Netzwerk an das Sehzentrum im Gehirn an.

Beim Neugeborenen sind nur die zum Überleben notwendigen Nervenzellenverbindungen für beispielsweise Atmung, Herzschlag, Körpertemperatur und einfache Bewegungsreflexe angelegt. Für alles andere müssen erst noch Verknüpfungen gebildet werden, deshalb entwickeln sich Babys auch recht langsam. Wir sind aus diesem Grund das Lebewesen, das am längsten von den Eltern oder anderen Bezugspersonen abhängig ist. Steht ein Fohlen bereits wenige Minuten nach der Geburt auf eigenen Beinen und kann sich selbstständig zum Euter der Mutter bewegen und dort trinken, sind wir monatelang unfähig, uns fortzubewegen oder uns selbst Nahrung zu beschaffen. Dabei lernt das Fohlen eigentlich genauso schnell laufen wie der Mensch. Wie ist das zu verstehen?

Schwedische Forscher fanden heraus, dass alle Säugetiere im gleichen Tempo laufen lernen, und zwar dann, wenn das Gehirn die entsprechenden Entwicklungsschritte vollzogen hat und die Fähigkeit des Gehens ermöglicht. Es liegt demnach an unserem Gehirn, dass wir so lange von Bezugspersonen abhängig sind. Im Vergleich zu einem Fohlen ist unser Gehirn nicht langsam in seiner Entwicklung, sondern hochkomplex, weshalb es für seinen vollumfänglichen Aufbau eine immense Zeit benötigt. Genau genommen um die 25 Jahre. Erst dann ist die Entwicklung abgeschlossen. Eine sehr lange Zeit, verglichen mit allen anderen Lebewesen. Aber die haben auch nicht so ein komplexes Gehirn und besitzen nicht die Fähigkeiten, über die unsere Spezies verfügt.

Frühkindliche Erfahrungen – die Basis unserer Leistungsfähigkeit

Frühkindliche Reize und Erfahrungen formen und strukturieren das Gehirn und verbinden ganze Hirnareale miteinander. Diese Verbindungen zwischen den Nervenzellen sind entscheidend, wenn es um die Funktion des Gehirns und die generellen wie individuellen Fähigkeiten des Menschen geht. Gehirnentwicklung erfolgt also, wenn über unsere Sinneskanäle Reize, sogenannte Impulse, hereinkommen und bestimmte Nervenzellen angesprochen werden und sich miteinander verknüpfen. Kommen wiederholt die gleichen Reize herein, wachsen sowohl das Volumen der Nervenzellen als auch die Verbindungen untereinander an. Die gesamte Struktur baut sich weiter aus und festigt sich immer mehr.

Die Menge, die Art und die Qualität der Erfahrungen eines Kindes in seinen ersten Lebensjahren bestimmen daher, wie dicht und damit leistungsfähig die Hirnzellen miteinander verschaltet werden. Je nachdem, was wir erleben oder auch womit wir unwillentlich konfrontiert werden, sind bestimmte Nervenzellen im Verbund aktiv, und es entwickeln sich dazugehörige Verknüpfungen und Programme in unserem Gehirn.

Wann immer wir fühlen, denken oder handeln, und selbst dann, wenn wir gerade nichts tun, sind im Gehirn zahlreiche Netzwerke von Nervenzellen unabhängig voneinander aktiv. Diese sogenannten Schaltkreise, die ich Musterprogramme nenne und die aus benachbarten und weit entfernten Zellen bestehen, werden durch alles, was in und um uns herum vorgeht, unbewusst aktiviert. Über die Sinneskanäle kommen Informationen herein, werden miteinander verknüpft und mit Informationen aus dem Inneren des Körpers, mit Informationen über gewohnheitsmäßige Denk-, Gefühls- und Verhaltensmuster oder explizite Erinnerungen an vorangegangene Situationen in Zusammenhang gebracht. So kann es passieren, dass durch einen völlig unwillkürlichen Impuls, der vordergründig keine Bedeutung für dich hat, ein abgespeichertes Programm in deinem Gehirn, das diesen einen Impuls erinnert, unmittelbar abgerufen wird und in dir ein Gefühl wie Angst, Neid, Freude, Ekel oder Wut erzeugt. Das alles geschieht nur, weil der eingehende Impuls vom Gehirn als bekannt wahrgenommen wird und das komplette Programm aktiviert, in das dieser erinnerte Impuls eingebettet ist.

BEISPIEL
[image: ]Du hast dich gerade fürchterlich mit einem Arbeitskollegen über ein wichtiges Projekt gestritten und beschließt in der Mittagspause, nicht wie alle anderen in die Kantine, sondern eine Runde um den Block zu gehen. Dabei kommst du im nahe gelegenen Park an einem mobilen Imbissstand vorbei, der frisch gebackene Waffeln anbietet. Schon von Weitem gelangt der angenehme Geruch der frisch gebackenen Waffeln in deine Nasenflügel und löst einen Impuls aus, der in dein Gehirn gelangt. Dein Gehirn erkennt diesen Impuls und aktiviert unverzüglich das dahinterliegende erinnerte Programm. So kann es passieren, dass durch diese neuronale Aktivierung in dir plötzlich Erinnerungsbilder in deinem Geiste aufsteigen, wie deine geliebte Oma, wenn du als Kind bei ihr zu Besuch warst, diese Waffeln backte und dich sehr verwöhnte und dafür sorgte, dass es dir rundum gut ging. Und du spürst plötzlich im Hier und Jetzt, wie auch dieses Wohlgefühl von damals in dir aufsteigt und der Groll gegen deinen Arbeitskollegen verschwindet. Dein Gehirn hat nicht nur die an den Waffelgeruch gekoppelten Erinnerungen aktiviert, sondern auch die Wohlgefühle.


WICHTIG
[image: ]Dein Gehirn reagiert auf jeden Impuls, der hineingelangt, unabhängig von deiner Verfassung. Das macht es für dich – und sehr oft auch für andere – so schwer nachvollziehbar, warum du mitunter zu Stimmungsschwankungen neigst. Warst du vorher noch – wie im Beispiel oben – voller Wut, so kann es sein, dass du nach deiner Mittagspause »plötzlich« versöhnlich bist und auf den Arbeitskollegen zugehst. Deshalb solltest du, wann immer du negative Erlebnisse im Hier und Jetzt hast, für Erinnerungen an frühere positive Erlebnisse sorgen. Die durch das Erinnern erzeugten Impulse lösen sofort ein dahinterliegendes Programm aus, das gleichzeitig auch die angenehmen Gefühle abruft. So wirst du wieder handlungsfähig und kannst gute Entscheidungen für dich und dein Umfeld treffen. Solange die negativen Gefühle in dir sind, bleibt dein Körper im Stressmodus und deine kognitiven Fähigkeiten wie Wahrnehmung, Urteilsvermögen, kreative Problemlösung und Risikobewertung sind eingeschränkt, was häufig zu Fehlentscheidungen führt.


Kehren wir zurück zu den frühkindlichen Erfahrungen und der Entstehung deines persönlichen neuronalen Netzwerkes. Als du auf die Welt kamst, hat dein Gehirn über ungefähr 100 Milliarden Nervenzellen verfügt. In den ersten drei Lebensjahren hat die Anzahl an Synapsen, den Verknüpfungsstellen zwischen deinen Nervenzellen, rasant zugenommen. Das liegt daran, dass du in diesem Zeitraum besonders viel gleichzeitig gelernt und daher viele Verbindungen zu den anderen Zellen benötigt hast. Über diese Billionen Verknüpfungen untereinander konnte jede Nervenzelle mit den jeweiligen anderen in Kontakt sein, wodurch diverse Schaltkreise untereinander, die sogenannten neuronalen Programme, entstehen. Während deiner Pubertät hat die Anzahl an Synapsen, und somit die Verbindungen zwischen deinen Nervenzellen, wieder abgenommen. Dein Gehirn wurde in dieser Zeit optimiert, das heißt: Die häufig gebrauchten Synapsen und Schaltkreise der Nervenzellverbunde blieben erhalten, der Rest wurde eliminiert. Gleichzeitig wurden die oft aktivierten Nervenzellen und Nervenzellverbindungen verstärkt. Dadurch konnten einzelne Nervenzellennetzwerke effizienter arbeiten. Die Struktur deines Gehirns spiegelt ab diesem Zeitpunkt bis zu deinem Lebensende zunehmend deine vorherrschenden Aktivitäten und Beschäftigungen wider. Wenn du beispielsweise viel Sport treibst, zeigen deine Gehirnscans starke Netzwerkverbindungen im motorischen Hirnareal. Eine Studie mit Londoner Taxifahrern zeigte, dass diese viel mehr Zellen und stärkere Verbindungen untereinander in dem Hirnareal besitzen, das für die Gedächtnisleistung zuständig ist. Der Grund: Sie werden nur zur Beförderung von Fahrgästen zugelassen, wenn sie sich die 25000 Straßennamen und 10000 Wahrzeichen und Lokalitäten, wie Tower Bridge und Buckingham Palace, aber auch Hotels, Restaurants, Krankenhäuser, Botschaften, Kirchen, Theater und Friedhöfe merken können. Ihre Ausbildung ist weltweit einzigartig und dauert drei bis vier Jahre. In dieser Zeit wächst ihr Gedächtniszentrum mitsamt seinen Nervenzellen und Verbindungen untereinander nachweislich an. Ein Gehirnscan zeigt an, welche Netzwerkverbindungen in dir stark – da häufig beziehungsweise täglich – genutzt werden und welche nur sehr selten.

Neuroplastizität und das Triple-A-Modell

Über Jahrhunderte hinweg war es gängige Lehrmeinung, die Strukturen des zentralen Nervensystems im Erwachsenenalter seien so stabil, dass durch eine Schädigung irreversible Folgen einträten. Man glaubte, wenn bestimmte Hirn- oder Rückenmarksareale durch einen Schlaganfall oder eine andere Verletzung beschädigt wurden, würden ihre Funktionen unwiederbringlich verloren gehen. Diese Ansicht vertraten auch die Experten, die damals meinen Sohn untersucht hatten und meinten, dass er sein gesamtes Leben im Bett liegend verbringen würde, weil das Motorik-Areal in seinem Gehirn irreparabel zerstört worden sei. Dies war – glücklicherweise – eine Fehlannahme. Unser Denkorgan ist sehr wohl in der Lage, gewisse Verletzungen zu reparieren oder verloren gegangene Funktionen in Teilen auszugleichen. Dabei geht es wie folgt vor: Kurze Zeit nach einer Verletzung oder Schädigung – wie etwa einem Schlaganfall – verändert sich das Hirngewebe um die verletzte Stelle herum. Nervenzellen aus intakten Regionen schaffen mithilfe ihrer Synapsen neue Verbindungen zu den verletzten Bereichen und übernehmen die Aufgaben, die die verletzten oder zerstörten Zellen nicht mehr ausüben können. Bevor diese neuen Netzwerke mit gezielten Therapien aufgebaut und stabilisiert werden, sollte man dem Gehirn eine Weile Zeit zur Reparatur und Regeneration geben. Studien haben gezeigt, dass das Gehirn in diesem Prozess nicht durch zu frühe Reha-Maßnahmen gestört werden darf.

Mit jedem neuen Tag voller Erfahrungen und Erlebnisse sowie damit eingehenden Reizen und Informationen entscheidet sich daher, welche der Nervenzellvernetzungen aktiviert, weiter ausgebaut und damit stabilisiert werden und welche verkümmern. So lernte das Gehirn meines Sohnes aufgrund der jahrelangen täglichen Übungen, neue Nervenzellen und Verknüpfungen untereinander aufzubauen. Und so lernen die Kinder der Regenwaldbewohner sehr früh, die 120 Grüntöne zu unterscheiden und behalten diese Fähigkeit bei, weil sie jeden Tag auch als Erwachsene damit konfrontiert sind. Diese Fähigkeit ermöglicht es ihnen, reife und essbare Pflanzen von nicht essbaren oder sogar giftigen zu unterscheiden. Würde ein solches Kind den Regenwald verlassen und als Erwachsener dorthin zurückkehren, hätte diese Person mit Sicherheit Schwierigkeiten beim Unterscheiden der Grüntöne, da die Nervenzellverbindungen nicht mehr aktiviert wurden und das Gehirn diese zwischenzeitlich abgebaut haben wird.

Diese Fähigkeit des Gehirns, sein neuronales Netzwerk entsprechend der Nutzung anpassen zu können, nennt man »Neuroplastizität«. Sie bleibt dem Menschen von Geburt bis zum Tod erhalten und ist der Grund, weshalb unsere Spezies im Gegensatz zu anderen nicht ausgestorben ist. Lange bevor Eric Kandel im Jahr 2000 den Nobelpreis für den Nachweis der Neuroplastizität des Gehirns erhielt, hatte ich bereits am Beispiel meines Sohnes praktisch erlebt, dass unser Denkorgan viel mehr kann als nur denken und dass es zu beachtlichen Umbaumaßnahmen in der Lage ist. Und jeden Tag erlebe ich es erneut bei meinen Klienten. Das Gehirn ist in der Lage, sich jederzeit zu verändern. Es kann sich veränderten Bedingungen anpassen und Nervenzellen und Verbindungen aufbauen, neu miteinander verdrahten und bestehende Verbindungen wieder kappen. Ich nenne es das »Triple-A-Modell« des Gehirns und es bildet die Grundlage für mein REMIND®-Programm.

[image: Triple-A-Modell nach Yvonne Diewald]
Triple-A-Modell nach Yvonne Diewald

In einem Interview wurde ich einmal gefragt, zu welchem Zeitpunkt ich bei der Arbeit mit meinem Sohn gemerkt hätte, dass die Ärzte unrecht hatten und Dominic sehr wohl alles erlernen konnte. Ich antwortete ehrlich, dass mir diese Erkenntnis erst Jahre später kam – während meines Masterstudiums in kognitiven Neurowissenschaften.

Erst da begriff ich, dass dieses Impulsprinzip des Gehirns – also durch meine unermüdliche Arbeit konstant Impulse in sein kindliches Gehirn hineinzugeben – dafür gesorgt haben musste, dass es sowohl den Aufbau- als auch den Anpassungsprozess durchlaufen konnte. Durch die Hirnblutung waren die Nervenzellen in seinem Motorik-Areal zwar zerstört worden und es konnte auch kein Muskel in seinem Körper angesteuert werden. Doch aufgrund der täglichen Übungen, die ich beispielsweise mit seinen Beinen machte, kamen umgekehrt von den Muskeln Impulse in sein Gehirn hinein. Es hat dank der eingehenden Impulse neue Nervenzellen und Synapsen gebildet oder auch gesunde Neuronen aus anderen Hirnarealen diese motorischen Aufgaben übernehmen lassen. Das Gehirn ist zu beidem in der Lage.

Selbst als er durch das erlittene Nerventrauma und monatelanges Liegen auf null zurückgeworfen wurde, konnte er alles erneut und viel schneller aufbauen – weil es im Langzeitgedächtnis bereits verankert war.

WICHTIG
[image: ]Ich plädiere aus guten Gründen dafür, dass Frühchen, die wie Dominic eine Hirnblutung erlitten haben, und andere Menschen mit Hirnverletzungen frühestmöglich untersucht und umfangreich gefördert werden. Einmal pro Woche zur Krankengymnastik zu gehen, ist für das Gehirn nicht ausreichend. Es gelangt dadurch nicht in den Anpassungsprozess und wird das, was es in einer Trainingseinheit an Nervenzellverbindungen aufbaut, bis zur nächsten Stimulation in der Physiotherapie wieder abbauen. Es fehlen die kontinuierlichen Impulse zur Verstärkung der Struktur, die wichtig ist, damit das Nervenzellenprogramm im Langzeitgedächtnis abgespeichert und von dort aus automatisiert abgerufen wird.


Das Phänomen der ständig wachsenden Angst

Neuronale Plastizität bedeutet, dass neue Verbindungen zwischen bereits bestehenden Nervenzellen geschaffen und verstärkt werden. Es können aber auch komplett neu gebildete Neuronen an das bestehende Netzwerk geknüpft werden. Früher ging man davon aus, dass keine neuen Nervenzellen mehr erzeugt werden können, wenn die Gehirnentwicklung mit 25 Jahren abgeschlossen ist. Inzwischen konnte die Hirnforschung belegen, dass das sehr wohl möglich ist. Das entsprechende Phänomen nennt sich »adulte Neurogenese« (adult = Erwachsene betreffend; Neurogenese = Neubildung von Nervenzellen). Die Forscher haben zudem herausgefunden, dass in dem Hirnbereich, in dem Erinnerungen entstehen, regelmäßig neue Nervenzellen produziert werden. Und erste Forschungsberichte zeigen, dass Stress die Neubildung eher behindert, während Sport sie begünstigen soll. Auch diesen Effekt mache ich mir in meinem REMIND®-Programm zunutze, wie du im weiteren Verlauf des Buches erfahren wirst.

Aber wie macht sich das in deinem Leben bemerkbar, dass ständig neue Nervenzellen oder auch Verknüpfungen geschaffen werden und der Nervenzellenverbund immer weiterwächst? Ich möchte dir dazu wieder ein Beispiel aus meinem Leben geben.

BEISPIEL
[image: ]Als ich sechs Jahre alt war, wurde einer meiner beiden älteren Brüder von einem Schäferhund gebissen. Ich erinnere mich noch sehr gut daran, wie alle Erwachsenen im Haus aufgeregt umherliefen und von Arzt und Krankenhaus die Rede war. Aus dem Verhalten der Erwachsenen schloss ich, dass es sich bei einem Hund und einem Hundebiss um etwas Gefährliches handeln musste, obgleich ich selbst noch keinen Hund kennengelernt hatte. Mein Gehirn war also alarmiert worden. Im weiteren Lebensverlauf hatte ich beim Joggen drei unangenehme Erlebnisse mit großen, frei laufenden Hunden unterschiedlicher Rasse. Sie kamen auf mich zugelaufen, bellten und knurrten mich an und machten Anstalten, mich anzuspringen. Jedes Mal erstarrte ich sofort, rührte mich nicht vom Fleck und hielt die Luft an.


Obwohl ich noch nie von einem Hund gebissen wurde, ist die Angst immer zugegen, weil sie durch den Vorfall mit meinem Bruder in meinem Gehirn verankert wurde. Rein theoretisch dürfte ich keine Angst vor Hunden haben, da mir selbst noch nie etwas passiert ist. Tatsächlich aber hat mein Gehirn in der frühkindlich angelegten neuronalen Struktur die gespürte Angst der damaligen Erwachsenen abgespeichert. Mit jedem weiteren Erlebnis wurden weitere Informationen – unterschiedliche Hunde, unterschiedliches Gebaren wie Bellen, Knurren, Anspringen – in dieses neuronale Netzwerk hineingegeben. Begegne ich heute einem Hund, scannt mein Gehirn sofort, ob eines dieser Elemente bereits bekannt ist und ruft sodann alles ab, was es dazu angelegt hat. Das Gehirn unterscheidet dabei nicht in Kategorien wie große Hunde oder knurrende Hunde. Das Gehirn ruft einfach alles ab, was es zum Thema »Hund« wahrgenommen und in diesem Zusammenhang an Informationen hinterlegt hat. So kann es passieren, dass ein kleiner Mops mit einem Spielzeug spielt und vor Freude bellt, aber mein Gehirn bereits in Alarmbereitschaft geht, weil es zu »Hund« und »bellen« sein neuronales Programm hat, in das auch das Gefühl Angst eingebettet ist.

Meine Erfahrung passt übrigens zu einem Experiment: In dem Versuch ließ man kleine Kinder im Beisein ihrer Mutter in einem Raum spielen, in den unerwartet ein großer Hund hineinkam. Zeigte die Mutter Angst vor dem Tier, wurde das Kind unruhig und fing an zu weinen. War die Mutter an dem Hund interessiert, ging auf ihn zu und streichelte ihn, blieb das Kind vollkommen ruhig.

Ein weiteres, aus heutiger Sicht umstrittenes, da unmoralisches Experiment, ist unter dem Namen »Little Albert« bekannt. Dabei hatte ein Forscher einem neun Monate alten Baby namens Albert verschiedene Objekte und Tiere wie eine weiße Laborratte und einen Hasen kurz und zum ersten Mal in seinem Leben gezeigt. Das Kind ängstigte sich nicht und griff jedes Mal neugierig nach dem, was ihm präsentiert wurde. Es zeigte allerdings Furcht, als der Forscher hinter ihm mit einem Hammer auf eine Eisenstange schlug. Dazu muss man wissen, dass einigen Wissenschaftlern zufolge nur zwei Ängste angeboren sind: die Angst vor großen Höhen beziehungsweise tiefen Abgründen und vor lauten Geräuschen. Als Albert elf Monate alt war, wurde ihm die weiße Ratte gezeigt, während gleichzeitig der laute Ton der Eisenstange ertönte. Albert zeigte daraufhin erste Anzeichen von Furcht beim Berühren der Ratte. Nach zweimaliger Wiederholung wollte er die Ratte nicht mehr anfassen. Nach sieben Wiederholungen reagierte er mit großer Angst allein beim Anblick der Ratte. Und nach weiteren Wiederholungen fürchtete er sich auch bei ähnlich aussehenden Reizen und Merkmalen wie Fell (Hase, Hund), Baumwollbüscheln und weißen Bärten. John B. Watson, der US-Psychologe, der mit diesem grausamen Experiment an dem kleinen Albert in die Geschichte einging, war Begründer der Theorie des Behaviorismus. Er konditionierte das Baby dahingehend, dass es beim Anblick von etwas Flauschigem eine Heidenangst bekam. Inspiriert wurde Watson durch den russischen Forscher Iwan Pawlow, dem Begründer der klassischen Konditionierung. Watson wollte herausfinden, ob auch einem Menschen ein sogenannter bedingter Reflex beigebracht werden kann. Mit diesem Experiment konnte er bestätigen, dass Gefühle nicht von selbst auftreten, sondern von Reizen ausgelöst werden, die steuerbar sind. Für mich hat dieses Experiment allerdings auch aufgezeigt, dass das neuronale Programm wachsen kann: Mit immer mehr Erlebnissen und unterschiedlichen Trigger-Elementen wurden bei Albert weitere Denk-, Gefühls- und Verhaltensmuster in den Regelkreis und damit in das Musterprogramm aufgenommen. Das lässt sich sowohl mit negativ wie auch mit positiv konnotierten Reizen bewerkstelligen. Doch die meisten Menschen haben Leidensdruck aufgrund langwieriger Probleme, die durch negativ bewertete Reize ausgelöst wurden.

Viele Menschen kämpfen täglich mit starken negativen Gefühlen, insbesondere diejenigen, bei denen Depressionen, Burn-out, Angststörungen und auch Panikattacken diagnostiziert wurden. Du hast nun erfahren, dass deine Gefühle, wie zum Beispiel Angst oder Trauer, in die neuronalen Programme eingebettet sind. Dein Gehirn verknüpft alles miteinander, speichert es und ruft es immer wieder ab, wenn ein entsprechendes Signal hereinkommt. Es ist wichtig für dich zu wissen, dass in diesen neuronalen Programmen nicht nur Reize abgespeichert sind, die über die Sinneskanäle eingegangen sind, sondern auch deine Gedanken und Gefühle, die du während oder nach einem Erlebnis hattest. Machst du dir fortwährend die gleichen Gedanken (Stichwort »Gedankenkarussell«) oder rufst immer wieder dieselben Gefühle ab, können dazu unbewusste und automatisierte neuronale Programme in deinem Gehirn erstellt werden. So kann ein Teufelskreis entstehen. Du möchtest dein Problem, zu dem dein Gehirn ein neuronales Programm geschaffen hat, loswerden, aber allein indem du daran denkst, wird das zum Problem gehörende Nervenzellenprogramm aktiviert und verstärkt sich immer weiter. Falls du dich im weiteren Verlauf des Buches fragen solltest, warum du dich mit deinem Problem beschäftigen und Aufgaben dazu lösen sollst, wenn dies doch kontraproduktiv sein soll, dann kann ich dich beruhigen. Die Aufgaben gehören zum ersten Schritt des REMIND®-Programms. Zuallererst ist es wichtig, dass du die Grundzusammenhänge um dein Problem herum verstehen lernst. Ich verspreche dir: Am Ende des Buches wirst du dich nicht mehr weiter mit deinem Problem beschäftigen wollen.


Kapitel 4   
FAKTOREN, DIE DAS NEURONALE NETZWERK NEGATIV BEEINFLUSSEN

Das unreife Gehirn ist bis zu seiner vollständigen Entwicklung einer Vielzahl von inneren und äußeren Einflussfaktoren ausgesetzt. Auf alle kann ich hier nicht eingehen, aber ich möchte dich über ein paar essenzielle informieren, weil sie mit deinem Problem in direktem Zusammenhang stehen können. Dabei möchte ich früh starten, und zwar mit einem Zeitpunkt noch vor deiner Geburt.

Wenn Eltern die Ursache für ein Problem sind

Glaubte man früher noch, allein die Gene würden bestimmen, wie sich ein Mensch entwickelt, und dass die Eltern jeweils den gleichen Anteil unterschiedlicher Eigenschaften an das Kind weitergeben, so weiß man heute, dass die Frau einen viel größeren Einfluss nimmt. Bereits im Mutterleib wirken durch die Ernährung und die Emotionen bestimmte Botenstoffe auf das Kind ein und verändern den genetischen Bauplan der Zellen. Dabei werden zentrale Schaltkreise im Gehirn und in den Genen kalibriert. Wissenschaftler sprechen von der fetalen Programmierung, die das Verhalten eines Menschen ein Leben lang prägen kann. Im Folgenden werde ich auf ein paar entscheidende Prägungen näher eingehen. Bevor du dich beim Lesen über diese Prägungen sorgst, dass du selbst betroffen sein könntest (weil eine der beschriebenen Situationen bei deinen Eltern vorlag oder weil du gerade selbst schwanger bist und dich in einer solchen Situation befindest), möchte ich dich beruhigen. Es handelt sich hierbei um Kann-Faktoren, was bedeutet, dass es nicht zwangsläufig bei jedem Kind zu solchen Auswirkungen kommen muss. Zudem wurde unlängst wissenschaftlich belegt, dass die Zeit nach der Geburt auch eine wesentliche Rolle spielt. So kann eine förderliche Kindheit viele vorgeburtliche Prägungen wieder aufheben.

Prägung durch Stress

Erlebt eine werdende Mutter während der Schwangerschaft großen oder dauerhaften Stress, kann das ihr ungeborenes Kind ein Leben lang prägen. Denn dann schüttet ihr Körper das Stresshormon Cortisol aus. Die Plazentaschranke schützt das Kind vor schädlichen Stoffen, dennoch gelangen etwa 10 Prozent dieses Hormons hindurch und erreichen das kindliche Gehirn. Die Auswirkungen von Cortisol auf Kinder sind sehr gut erforscht, da es standardmäßig in der Geburtsmedizin verabreicht wird, wenn bei der Mutter frühzeitig die Wehen einsetzen. Es fördert die Lungenreifung des Kindes, weshalb es bei jeder zehnten Geburt zum Einsatz kommt. Allerdings genügt schon eine geringe Menge, um das Verhalten von Kindern dauerhaft zu verändern. Eine Studie zeigte auf: Wenn der Schwangeren zur Lungenreifung des Babys an nur zwei Tagen Cortisol verabreicht wird, ist ihr Kind noch mit acht Jahren wesentlich stressempfindlicher. Die betroffenen Kinder können sich schlechter konzentrieren und seltener ruhig verhalten als Altersgenossen. Nicht, dass du denkst, den Ärzten wären diese Auswirkungen nicht bewusst, ganz im Gegenteil: Sie wägen sehr wohl ab, wann sie die Cortisolspritzen verabreichen. In den besagten Fällen lässt es sich nicht vermeiden, da das Kind ansonsten zu früh auf die Welt kommt und nicht in der Lage ist, selbstständig zu atmen. Bei meinem Sohn hatten die Lungenreifungsspritzen nicht genügend Zeit zu wirken, er musste künstlich beatmet werden und erlitt darüber die Hirnblutung mit weit größeren Folgen.

Stress wird normalerweise in bestimmten Gehirnarealen reguliert. Ist die Mutter während der Schwangerschaft chronisch gestresst und ist beim Baby der Cortisolspiegel dauerhaft erhöht, wird dies als seine Norm festgelegt. Die Stresssysteme des Kindes werden so justiert, dass es künftig sehr sensibel auf Stress reagiert und schneller sowie häufiger gestresst ist. Die sogenannte Stressachse, ein Aktivierungsprozess innerhalb der Stresssysteme, wird dadurch hyperaktiv. Vorgeburtlicher Stress kann also bestimmen, wie das Stresssystem eines Menschen langfristig funktioniert und wie schnell er sich auf- oder abregt. Aber auch, ob er in schwierigen oder anspruchsvollen Situationen über Ressourcen verfügt, angemessen mit dem Stress umzugehen oder nicht. Es ist gut erforscht, dass ein hohes Stresslevel in der Schwangerschaft sich auf die fetale Hirnentwicklung auswirkt und Erkrankungen im späteren Leben prädisponieren kann. Der Stress der werdenden Mutter ist deshalb ein wesentlicher Risikofaktor für spätere Depressionen und andere Krankheiten, weshalb Schwangere besonders gut auf sich achtgeben sollten. Meinen schwangeren Klientinnen rate ich gerne, sich mit Achtsamkeitsübungen, wie beispielsweise Fantasiereisen, auf das Kind und die Geburt vorzubereiten. Diese Übungen fördern im Allgemeinen das Bewusstsein für den eigenen Körper und helfen den Frauen dabei, Stress und Ängste abzubauen.

Du kennst sicherlich solche Menschen, die immerzu sehr gestresst, nervös und unruhig sind. Wer schon vor und bei der Geburt auf Stress geeicht wurde, tendiert dazu, hoch erregt durchs Leben zu gehen und sich nicht leichtfertig in Gefahr zu begeben, schlimmstenfalls überall Risiken zu sehen. Für die Nervenzellen ist diese ständige Alarmbereitschaft gefährlich. Ein hoher Cortisolspiegel führt langfristig zu einem erhöhten Blutdruck, hemmt das Glückshormon Serotonin, kann die Zellen schädigen und den Zelltod, auch Apoptose genannt, begünstigen. Apoptose ist ein physiologischer Prozess, bei dem die Zellen kontrolliert absterben, um Platz für neue Zellen zu schaffen und beschädigte oder infizierte Zellen zu eliminieren. Allerdings kann ein übermäßiger oder anhaltend hoher Cortisolspiegel den normalen Ablauf der Apoptose stören und zu einer erhöhten Zelltodrate führen.

Die genauen Mechanismen, wie Cortisol den Zelltod fördern kann, sind komplex und noch nicht vollständig erfasst. Es wird jedoch angenommen, dass ein erhöhter Cortisolspiegel oxidative Stressreaktionen im Körper verstärken kann. Oxidativer Stress kann zu Schäden an der DNA, den Proteinen und den Zellmembranen führen, was wiederum die Zellen schädigt und den Zelltod auslösen kann.

Darüber hinaus kann ein erhöhter Cortisolspiegel die Immunfunktion beeinflussen und zu einer übermäßigen Aktivierung des Immunsystems führen. Dies kann Entzündungen im Körper auslösen, die ebenfalls den Zelltod begünstigen können. Dauergestresste haben Studien zufolge häufiger Schlaganfälle und insgesamt eine kürzere Lebenserwartung.

In einem EU-Projekt namens BrainAge überprüfen Wissenschaftler zurzeit in einer Langzeituntersuchung, ob der Stress im Mutterleib sogar für den geistigen Abbau im Alter, also Demenz, verantwortlich ist. Tierversuche an Mäusen und Primaten weisen darauf hin, dass pränataler Stress das Gehirn vorzeitig altern lässt.

Prägung durch Angst

Auch während der Schwangerschaft empfundene Emotionen hinterlassen bleibende Spuren beim ungeborenen Kind. Eine Studie kam zu dem Ergebnis, dass Kinder von Müttern, die zwischen der 12. und 22. Schwangerschaftswoche übermäßig ängstlich waren, in den ersten sieben Lebensmonaten viel schrien und auffällig unregelmäßig schliefen und aßen. Nahezu alle Nervenzellen im Gehirn werden in der ersten Schwangerschaftshälfte angelegt. Die Forscher vermuten, dass sowohl das für die Verarbeitung von Ängsten zuständige Gehirnareal als auch der Stressaktivierungsprozess und diverse Botenstoffsysteme im Babygehirn auf das erlebte Angstniveau geeicht werden. Waren die Mütter in der Schwangerschaft sehr besorgt und furchtsam, produzierten ihre Kinder später beim kleinsten Anlass zügig viele Stresshormone, um auf ihren Normwert zu kommen. Im weiteren Verlauf ihrer Entwicklung zeigte sich, dass sie bei Tests schneller antworteten, aber auch mehr Fehler als andere Kinder machten. Im Alter von knapp 20 Jahren reagierten diese Kinder viel stärker auf Lob und konnten sich schlechter konzentrieren, wenn sie wenigen Reizen ausgeliefert waren, wohingegen sie unter Stress – ihrem Normalzustand – besser klarkamen. Eine weitere Studie ergab, dass Babys ängstlicher Schwangerer im Alter von neun Monaten auf einen harmlosen Ton fortwährend mit innerer Alarmbereitschaft reagierten und panischen Frauenstimmen mehr Aufmerksamkeit schenkten. Sie waren demnach nicht nur per se ängstlicher, sondern auch darauf fokussiert, angsterzeugende Informationen aus ihrer Umwelt herauszufiltern. Für mich ergibt sich daraus eine gute Erklärung für ein allgemeines Phänomen: Mütter berichten immer wieder, dass ihr erstes Kind sehr anstrengend war, weil Schreikind, Tragekind oder Nicht-Schläfer-Kind, während die später geborenen Geschwister als pflegeleichter erlebt wurden. Dies kann aus meiner Sicht darin begründet sein, dass die werdende und also unerfahrene Mutter beim Erstgeborenen noch sehr viele Ängste in der Schwangerschaft und vor der bevorstehenden Geburt ausgestanden hat, was sich auf das Stresssystem des ersten Kindes auswirkte. Die nachfolgenden Kinder wurden durch die Erfahrungen der Mutter entlastet und bildeten demnach ein weniger stresssensibles System aus.

Prägung durch Essverhalten

Nicht nur der emotionale Zustand, auch das Essverhalten der Mutter beeinflusst das ungeborene Kind. Bei der Krankheit Diabetes mellitus fiel den Forschern auf, dass sie zwei- bis dreimal häufiger durch die Mutter weitergegeben wird. Sie fanden heraus, dass ein Überangebot an Nahrung und Blutzucker während der Schwangerschaft zu einer Schieflage des Stoffwechsels führt, auf die das Kind im Mutterleib ebenfalls programmiert wird. Bewältigt normalerweise das Hormon Insulin die Zuckerflut und sendet das Hormon Leptin ein Signal bei Sättigung, spricht das Gehirn der Kinder von Diabetikerinnen auf diese Stoffe kaum an. Dies wirkt sich auf ihr Essverhalten aus: Sie benötigen zeitlebens viele Kalorien, um ihren Hunger zu stillen.

In Tierversuchen fanden die Wissenschaftler sogar Hinweise auf eine mögliche Suchtgefährdung durch die Ernährung der Mutter. Rattenweibchen, die während der Schwangerschaft und Säugezeit viel Zucker und Fett verzehrten, brachten eher Nachkommen zur Welt, die später mehr von einer Alkohollösung tranken und auch schlechter von Amphetaminen lassen konnten. Eine Studie mit Menschen wiederum ergab, dass Kinder, deren Mütter während der Schwangerschaft unter Nahrungsmittelknappheit und Hunger gelitten hatten, später ein erhöhtes Risiko für Suchtstörungen zeigten. Allerdings nur, wenn die Mangelernährung in den ersten drei Schwangerschaftsmonaten vorkam; Hunger der Mutter zu einem späteren Zeitpunkt zeigte keine Folgen.

Diese Ergebnisse lassen die Forscher davon ausgehen, dass die erste Zeit der Schwangerschaft ein kritisches Zeitfenster für die Gehirnentwicklung ist, hier insbesondere des Belohnungssystems. Weitere Studien zeigten, dass Kinder, die zu Zeiten großen Hungers geboren werden, eher zu Herzschwäche und psychischen Störungen wie Depression und Schizophrenie neigten als Kinder von Müttern, die ausreichend mit Nährstoffen versorgt waren.

WICHTIG
[image: ]Solltest du in der Familienplanungsphase sein und bald ein Kind bekommen wollen, dann hüte dich davor, die bevorstehende Gewichtszunahme mit Diäten während der Schwangerschaft verhindern zu wollen. Diäten zur Gewichtsabnahme sollten, um die gesunde Entwicklung des Kindes nicht zu gefährden, stets nach Geburt und Stillzeit erfolgen. Bedenke bitte: Alle meine Hinweise beruhen auf wissenschaftlichen Studien und Statistiken und können nicht den konkreten Einzelfall berücksichtigen. Sollte dir aus medizinischen Gründen eine Diät empfohlen worden sein, gilt es selbstverständlich dem Rat der betreuenden Experten zu folgen. Überhaupt möchte ich dir keine Angst einjagen, sondern dir vielmehr aufzeigen, was die Wissenschaft herausgefunden hat und für dich vielleicht wichtig sein könnte. Im Zweifelsfall besprich alles mit deinem behandelnden Arzt. So, wie du einzigartig bist, ist es auch deine Schwangerschaft und dein Kind – und ich bin überzeugt, dass du nur das Beste für dein Kind willst. Im weiteren Verlauf des Buches wirst du viele Hinweise bekommen, wie du zur förderlichen Entwicklung deines Kindes noch beitragen kannst.


Prägung durch Trinkverhalten

Alkohol in der Schwangerschaft ist für das ungeborene Kind und das heranreifende Gehirn massiv schädlich. Diese Tatsache ist hinlänglich bekannt. Weniger bekannt ist jedoch, welchen Effekt der Konsum von Koffein auf das kindliche Gehirn hat: In einer Tierstudie untersuchten Wissenschaftler, wie sich Koffein auf die Entwicklung des Ungeborenen im Mutterleib auswirkt. Trächtige Ratten, denen Koffein verabreicht wurde, bekamen Nachkommen, bei denen die Leberentwicklung beeinträchtigt und der Stress- und Wachstumshormonspiegel verändert waren. Sie schlussfolgerten, dass Koffein einen Überschuss an Stresshormonen verursacht und die Bildung wichtiger Leber- und Wachstumshormone bremst. Ich persönlich würde als werdende Mutter lieber ganz auf Koffein verzichten, zumal es ja auch koffeinfreien Kaffee und koffeinfreie Cola gibt.

Prägung durch Trauma

Hat die Mutter ein Trauma erlitten oder eine posttraumatische Belastungsstörung, kann sich diese auf ihr Kind übertragen. Forscher sprechen dabei von einer transgenerationalen Weitergabe (auch Transgenerationalität oder (Trauma-)Transmission genannt). Dabei werden Erfahrungen der Angehörigen einer Generation auf die Mitglieder nachfolgender Generationen übertragen, wobei es sich in der Regel um einen unbewussten Prozess handelt. Während Sozialforscher von einer Übertragung auf zwischenmenschlicher Basis ausgehen, etwa aufgrund des Verhaltens der Mutter gegenüber dem Kind, nehmen Naturwissenschaftler an, dass das Erbgut der Mutter sich ändert und das Kind also genetisch ans Trauma gebunden ist.

Ich möchte dir in diesem Zusammenhang von einer Schweizer Studie berichten, die herausfand, dass Mütter mit Gewalterfahrung ihre Traumata an die nächste Generation weitergeben. Dabei hat ein Forschungsteam über Jahre hinweg Frauen untersucht, die aufgrund erfahrener Gewalt unter einer posttraumatischen Belastungsstörung litten. Sie empfanden Schmerzen, für die keine eindeutige Ursache gefunden werden konnte. Ein Phänomen, das auch bei ihren Kindern beobachtet wurde. Dabei zeigte sich: Je stärker diese Frauen in einer frühen Phase ihrer Mutterschaft unter posttraumatischem Schmerz litten, umso deutlicher waren auch ihre Kinder von diesem Phänomen betroffen. Die Kinder empfanden ebenso körperliche Schmerzen oder Symptome, für die es keine eindeutige Ursache gab.

Wie die Mutter, so der Vater

Auch wenn die folgende Studie an Tieren durchgeführt wurde, so finde ich sie persönlich hochinteressant: Die Jungen von traumatisierten Mäusen zeigten die gleichen Symptome und Erkrankungen wie ihre Mütter. Um auszuschließen, dass die Jungtiere die Symptome durch ein Fehlverhalten der Eltern oder durch Nachahmung erwarben, ließen die Wissenschaftler weitere Jungtiere durch künstliche Befruchtung zeugen. Vollkommen unbelastete Leihmütter brachten die Mäusekinder zur Welt und zogen sie groß. Die heranwachsenden Jungtiere litten dennoch an den Folgen des Traumas ihrer genetischen Eltern, Großeltern oder Urgroßeltern. Vier Generationen von Mäusen zeigten die gleichen traumatischen Auswirkungen trotz künstlicher Befruchtung, unbelasteter Leihmütter und keinerlei Kontakt zu den leiblichen Eltern. Die Forscher konnten damit nachweisen, dass das Trauma auf biologischem Weg – über die Eizellen oder die Samenzellen – vererbt wird. Sie fanden dabei heraus, dass ein Biomolekül, ähnlich aufgebaut wie die DNA, durch Umwelt, Lebensstil oder traumatische Erlebnisse verändert wird und als Überträger der Informationen an folgende Generationen dient.

WICHTIG
[image: ]Wie du gerade erfahren hast, muss dein Problem nicht unbedingt auf dein eigenes Erleben und Verhalten zurückgehen. Bevor du mit dir wegen deines Problems zu hart ins Gericht gehst, prüfe immer, ob möglicherweise deine biologischen Eltern dazu beigetragen haben können. Doch unabhängig davon, woher deine Problemlage rührt – niemand hindert dich daran, jetzt und selbst etwas für deine persönliche Entwicklung zu tun und belastende neuronale Programmierungen anzugehen und loszuwerden. Wie du erfahren hast, kann dein Gehirn bis an dein Lebensende sowohl Nervenzellen als auch Verbindungen unter ihnen aufbauen oder auch auflösen.


AUFGABE 1
Erinnere dich einmal an deine Familiengeschichte. Was haben deine Eltern über ihr Leben und dessen Begleitumstände vor, während und nach deiner Geburt berichtet? Wenn dir bestimmte Informationen fehlen und du die Möglichkeit zum Gespräch hast, frage nach, gerne auch bei Geschwistern, Onkeln, Tanten, Großeltern und so weiter. Überprüfe, ob du mögliche Traumata übergeben bekamst beziehungsweise Denk-, Gefühls und Verhaltensmuster deiner Eltern übernommen hast.
	Erlebnisse meiner Eltern
	Verhaltensmuster/
Symptome meiner Eltern
	Womöglich übertragene Symptome via Verhalten oder Vererbung auf mich

			
			
			
			
			
			



Nachgeburtliche Einflussfaktoren auf das neuronale Netzwerk

Kommt ein Kind zur Welt, ist es je nach genetischer und vorgeburtlicher Belastung ausgeglichen, gehemmt oder reizbar. Diese Faktoren und die frühesten Erfahrungen des Kindes bestimmen, ob es zu einem impulsiven, schüchternen oder risikobereiten Menschen heranwächst. Zudem beeinflussen sie, wie es mit späteren Stressbelastungen umgehen wird und wie wahrscheinlich es physische und psychische Erkrankungen oder Verhaltensstörungen entwickeln wird. Entscheidend hierfür sind die ersten Lebensjahre mit den Bezugspersonen. In dieser Zeit bildet sich ein differenziertes System heraus, um Emotionen zu identifizieren, kategorisieren und regulieren.

Tief im Inneren des Gehirns werden die von Erwachsenen stetig wechselnden geäußerten Emotionen wie auch das daraus resultierende unspezifische (Un-)Behagen des Babys erzeugt und abgespeichert. Das bedeutet: Alle Emotionen – die du bei deinen Eltern wahrgenommen hast, aber auch die selbst erlebten – werden tief in dir archiviert. Potenziell bedrohliche Reize, die in das Gehirn des Babys hereinkommen, werden registriert, aktivieren das Stresssystem und sorgen für ein Gefühl der Furcht. Der Säugling beginnt zu schreien, sodass er hoffentlich schnell Hilfe erhält und seine Bedürfnisse gestillt werden.

Beim Heranreifen des kindlichen Gehirns werden weitere Hirnbereiche in die Verarbeitung emotionaler Informationen eingebunden. Diese sorgen dafür, dass in diesen Verbindungen untereinander die jeweiligen Bewertungen der Situationen, denen das Kind ausgesetzt ist, gespeichert werden. Folglich sind in den neuronalen Programmen, die dein Gehirn in der Kindheit erstellt hat, auch deine Gefühle und Überzeugungen zum jeweiligen Erlebnis mit hinterlegt. Kommen im Erwachsenenalter Reize als Impulse in das Gehirn, stellen die Nervenzellen dieser Hirnbereiche das gegenwärtig Erlebte in einen Kontext mit vorangegangenen Erfahrungen. Stufen sie die neu hereingekommenen Impulse als nicht gefährlich ein, hemmen sie die Nervenzellen, die für das Stresssystem zuständig sind. Stufen sie die Impulse aufgrund früherer Erlebnisse hingegen als bedrohlich oder gar gefährlich ein, aktivieren sie die Nervenzellen des Stresssystems.

Beim Säugling sind weder diese Hirnregionen noch ihre Verbindungen untereinander entwickelt. Aus diesem Grund benötigt ein Säugling nicht nur Unterstützung, wenn er Hunger hat, die Windeln nass sind oder ihm zu warm oder zu kalt ist. Er benötigt ebenso Zuwendung, wenn ihm langweilig oder sein Stresssystem stark aktiviert ist – etwa, weil seine Bedürfnisse nicht prompt befriedigt werden oder weil er gerade von zu vielen Reizen überfordert ist. Das Kind braucht in jedem Fall eine aufmerksame, liebevolle und fürsorgliche Bezugsperson. Wenn der Erwachsene die noch undifferenzierten Emotionen des Kindes wahrnimmt, spiegelt und benennt und er mit dem Kind spricht, es tröstet und wiegt, wird das Stresssystem des Babys beruhigt, und es lernt nach und nach, dass es verschiedene Emotionen gibt und dass es diese regulieren kann. Kindern von weniger fürsorglichen Bezugspersonen werden solche Lernerfahrungen vorenthalten.

WICHTIG
[image: ]Ein schreiendes Baby ist nicht nervig, sondern hilfsbedürftig. Einem schreienden Baby keine Zuwendung zu geben, kommt einer unterlassenen Hilfeleistung nahe.


Oxytocin und Cortisol prägen die emotionale Entwicklung

Im Miteinander zwischen Eltern und Kind spielt der Botenstoff Oxytocin eine große Rolle. Beim Stillen, beim Kuscheln, beim liebevollen Spiel, später sogar beim Telefonieren, wird im kindlichen Gehirn Oxytocin freigesetzt. Dieser Botenstoff hemmt die Stressreaktion im Körper und sorgt für Beruhigung und Wohlbefinden beim Kind.

In einer Studie mit sieben bis zwölf Jahre alten Mädchen wurden diese einer sozialen Stresssituation ausgesetzt und anschließend ihre Cortisol- und Oxytocin-Ausschüttung untersucht. Dabei kaum heraus, dass jene Mädchen, die nach der Stresssituation auf sich allein gestellt waren, eine anhaltend erhöhte Cortisol-Ausschüttung zeigten, aber keine verstärkte Oxytocin-Freisetzung. Durften die Mädchen hingegen körperlichen oder telefonischen Kontakt zu ihrer Mutter haben, schütteten sie viel Oxytocin aus und ihre Cortisol-Freisetzung reduzierte sich schnell.

Das Gehirn eines Kindes reift abhängig von seiner Nutzung. Die Synapsen, die immer wieder genutzt und aufgrund von Erfahrungen aktiviert werden, stabilisieren sich und ermöglichen, dass Informationen zukünftig effizient weitergeleitet werden. Ungenutzte Synapsen hingegen werden abgebaut. Damit geht ein Verlust an neuronalen Programmen einher. Die frühen Erfahrungen des Kindes mit seinen Bezugspersonen entscheiden also über das dauerhafte Schicksal von Synapsen. Werden dem Baby im fürsorglichen Miteinander immer wieder Emotionen gespiegelt und mit Worten benannt, können stabile Netzwerke zur differenzierten emotionalen Verarbeitung entwickelt werden.

Tritt beispielsweise ein Fremder an das Baby heran und fühlt es sich von ihm bedroht, werden viele verschiedene Nervenzellen aktiviert. Sehzellen sind genauso beteiligt wie Zellen, die für physiologische Vorgänge im Innern des Körpers sorgen (zum Beispiel Herzklopfen, Weinen, Ausschüttung von Cortisol). Das Gehirn bildet bei unterschiedlichen eingehenden Reizen bestimmte emotionale Kategorien, und das Kind lernt die eigenen Emotionen wie Wut, Angst und Trauer zu identifizieren und zu benennen. Wird durch fürsorgliches Verhalten einer Bezugsperson das Kind beruhigt und bei ihm immer wieder Oxytocin ausgeschüttet, verstärkt und stabilisiert sich diese regulierende Verbindung. Das Kind entwickelt gute Fähigkeiten, seine Emotionen zu steuern. Kinder ohne solche Erfahrungen können im Leben Schwierigkeiten haben, ihre eigenen Gefühle zu unterscheiden, zu benennen und zu managen. Mein Klient Paul, Mitte fünfzig, konnte mir nicht sagen, welche Gefühle er verspürt. Er empfand immerzu nur Druck. Dies war die einzige Bezeichnung, die er für alle seine negativen Gefühle wie Wut, Ärger, Neid, Angst und Scham besaß. Wohingegen er auf positive Gefühle nicht zugreifen und sie auch nicht benennen konnte.

Das Ausmaß der Oxytocin-Freisetzung beeinflusst, wie die Botenstoffsysteme im Gehirn des Kindes langfristig arbeiten. Bei liebevoller, feinfühliger und zuverlässiger Fürsorge steht das kindliche Gehirn unter dem nachhaltigen Einfluss von Oxytocin und bei eher geringer Fürsorge wirken Stresshormone wie Cortisol. Dies kann darüber bestimmen, wie der Mensch im späteren Jugendalter oder auch als Erwachsener mit Stress umgeht und ob er motiviert ist, Bindungen einzugehen. Viele meiner Klienten haben aufgrund mangelhafter Fürsorge in ihrer frühen Kindheit Trennungs- und Verlustängste oder Probleme mit zwischenmenschlicher Nähe entwickelt. Wer durch seine Bezugspersonen regelmäßig Vernachlässigung oder andere emotionale Verletzungen erfahren und gleichzeitig große Ängste verspürt hat, erhielt viele Impulse mit hohen Cortisol-Ausschüttungen und hat dazu feste neuronale Programme entwickelt, die im Langzeitgedächtnis abgespeichert sind und in späteren Liebesbeziehungen automatisiert und unbewusst abgerufen werden.

Manche Kinder brauchen mehr liebevolle Fürsorge als andere

Je belasteter ein Kind durch seine Gene (zum Beispiel traumatisierte oder posttraumatisch belastete Eltern) und seine vorgeburtlichen Erfahrungen ist (etwa durch Ängste und Stress der Mutter während der Schwangerschaft), desto wichtiger ist die Unterstützung der emotionalen Entwicklung durch seine Eltern. Hat ein Kind ein hochaktives Stresssystem und wird es schnell gereizt oder ängstlich, ist es umso wichtiger, dass es bei der Regulation seiner überschießenden Emotionen fürsorglich unterstützt wird. Sonst wird sein kleines Gehirn immer wieder mit hoch konzentrierten Stresshormonen geflutet, die zu festen Regelkreisen in seinem neuronalen Netzwerk führen. Für solche Kinder sind die frühen Fürsorgeerfahrungen aufgrund ihrer angeborenen Anlagen wichtiger als für andere Kinder. Kinder, die aufgrund ihrer Gene und ihrer vorgeburtlichen Erfahrungen mit einem nicht optimal eingestellten Stresssystem auf die Welt kommen, können dennoch als Erwachsene oft mit hohen Anforderungen der Umwelt umgehen. Denn unter besonders positiven Bedingungen der frühkindlichen Fürsorge entwickeln sich diese Kinder häufig gut und lernen, ihr Stresssystem zu zügeln und in kontrollierbare Bahnen zu lenken.

Prägende Erlebnisse als junger Mensch außerhalb der Familie

Natürlich findet unser Leben und damit auch unsere Prägung nicht nur zu Hause statt, sondern auch in Institutionen wie der Schule oder Peergroups.

BEISPIEL
[image: ]»Na, wer kommt denn heute an die Tafel und rechnet uns eine Aufgabe vor?«, fragte unser Mathelehrer und schaute sich in meiner neunten Klasse um. »Bitte nicht ich. Ich will nicht. Nimm jemand anderen«, dachte ich verzweifelt. Mein Puls schlug schlagartig schneller und ich fing an zu schwitzen. Es lag nicht daran, dass ich die Aufgabe nicht hätte lösen können. Ich war eine gute Schülerin und das Lernen fiel mir leicht. Mein Problem war, dass ich mit 14 Jahren eine festsitzende Metallklammer als Zahnspange bekam. Auf meinem Gymnasium eine absolute Rarität. Es gab nur einen Schüler, den es noch schlimmer getroffen hatte: Er trug eine um den Nacken herum sichtbare Apparatur. Wir waren zwei Auffällige auf einer Schule von über tausend völlig »normalen« Schülern. Der Junge tat mir noch mehr leid, weil er es nicht verbergen konnte. Ich konnte wenigstens meinen Mund geschlossen halten, sodass niemand meine schreckliche Klammer sehen konnte. Und das tat ich vehement. Waren meine schriftlichen Noten alle gut bis sehr gut, rutschte ich mündlich in jedem Fach auf die Note mangelhaft oder ungenügend ab. Der Mathelehrer ging wohl davon aus, dass ich meine guten schriftlichen Noten nur durch Schummeln erreichte, weshalb er mich immer wieder an die Tafel holte. Ich sollte zeigen, dass ich die Aufgabe selbstständig bearbeiten konnte und musste auch den Lösungsweg erklären. Meine inneren Bitten, mich nicht an die Tafel zu rufen, wurden selten erhört. Er holte mich regelmäßig nach vorn an die Tafel, und das fühlte sich für mich jedes Mal so an, als würde ich zu meiner eigenen Hinrichtung gehen. Mein Herz raste wie wild, ich hatte Schweißausbrüche und das Gefühl, in Ohnmacht zu fallen. In meinen Ohren war ein lautes Rauschen zu vernehmen und mein Hals schnürte sich zusammen. Ich atmete nur noch flach und hielt oftmals die Luft an. Mein Gehirn rief akute Stresssymptome ab. Nicht, weil mich die Lösung der Matheaufgabe stresste, sondern weil ich panische Angst davor hatte, dass nun alle auf meinen Mund schauten und sich über mich lustig machen könnten. Ich hatte nicht nur die Metallteile im Mund, sondern auch noch Gummis und nicht zu vergessen die Essensreste vom Pausenbrot, die in der Klammer festhingen. Ich schämte mich derart und wäre am liebsten im Erdboden versunken. Aber keine Chance. Der Lehrer hielt mich vorne und forderte mich auf, laut zu denken. Das war allerdings unmöglich. Durch meinen Kopf schoss nur ein einziger Gedanke: »Ich will hier weg.« Wieder und wieder. Ich tat für eine Weile so, als würde ich nachdenken, nur um dem Lehrer dann mit möglichst geschlossenem Mund zu verkünden, dass ich nicht auf die Lösung käme. Der Lehrer forderte mich sodann erneut auf, mich zu konzentrieren und laut zu denken, während ich stumm blieb und vorgaukelte, dass ich nachdenken würde, nur um letztlich wieder mit fast aufeinandergepressten Lippen zu verkünden, dass ich nicht in der Lage sei, die Aufgabe zu lösen. Das Ganze wiederholte sich dann zwei- bis dreimal. So lange, bis der Lehrer mich endlich erlöste und zurück auf meinen Platz schickte. Was für eine beschämende Situation. Die Mitschüler lachten dennoch und meine mündliche Note blieb grottenschlecht. Ich war zu keinem Zeitpunkt in der Lage, dies zu verändern. Es lief immer wieder nach dem gleichen Muster ab.


Nun wirst du vielleicht denken: »Wo ist das Problem? Sie geht nicht mehr zur Schule. Das Problem gehört der Vergangenheit an.« Dem ist leider nicht so, denn es gibt vergleichbare Situationen, von denen ich noch berichten werde. Unabhängig davon, ob du nun von (un)vorbelasteten Eltern gezeugt und mehr oder weniger fürsorglichen Eltern großgezogen wurdest, können auch prägende Erlebnisse in deiner Jugend und im jungen Erwachsenenalter zu neuronalen Programmen führen, die dein Leben dauerhaft negativ beeinflussen. So wie mein Schulerlebnis während meiner Teenagerzeit. Ein einmal abgespeichertes neuronales Programm bleibt – sofern es nicht ab- oder umgebaut wird – bestehen und kann jederzeit durch entsprechende Impulse aktiviert werden.

An dieser Stelle möchte ich dir ein paar Beispiele aufzeigen, welche prägenden Erlebnisse bei Kindern und Jugendlichen im Gehirn unbewusste neuronale Programme entstehen lassen, die sie ein Leben lang begleiten können. So können beispielsweise eifersüchtige Geschwister, die dem Kind immer wieder das geliebte Spielzeug zerstört haben oder Lehrer, die das Kind einmal vor der Klasse gedemütigt oder geschlagen haben, ebenso zu solchen neuronalen Programmen führen wie eine erste Jugendliebe, die nicht erwidert wurde, oder die peinliche Situation des Einnässens beim ersten Schulausflug. Stets handelt es sich um negative Erlebnisse, die mit Impulsen von hohen Cortisol-Ausschüttungen begleitet wurden und so je nach Grunddisposition des Kindes zu neuronalen Schaltkreisen führen können. Aber auch im Sportunterricht stets als einer der letzten Schüler bei der Teamaufstellung gewählt oder von einer Jugendclique abgelehnt zu werden, die man selbst cool findet und in die man gerne aufgenommen werden möchte, kann zu unbewussten und automatisierten Regelkreisen im Nervensystem werden, wie eine ungerechte Bestrafung durch einen Nachbarn für eine Sache, die jemand anderes begangen hat. Entscheidend ist letztendlich immer nur, wie häufig ein entsprechender Impuls hineinkommt, der mit einer Cortisol-Ausschüttung einhergeht oder ob es einen einmaligen Impuls mit einer sehr starken Cortisol-Ausschüttung gibt.

Viele Klienten erwähnen, wenn sie mich kontaktieren und von Ereignissen wie oben berichten, dass sie eine traumatische Kindheit hatten, wobei der Begriff »Trauma« in diesem Kontext dem Leid der Betroffenen von Traumafolgestörungen nicht gerecht wird. Die Weltgesundheitsbehörde (WHO) definiert Trauma als ein kurz oder lang anhaltendes Ereignis oder Geschehen von außergewöhnlicher Bedrohung mit katastrophalem Ausmaß, wie es beispielsweise Naturkatastrophen, Unfälle, Kriegsgeschehen, Erfahrungen erheblicher psychischer, körperlicher und sexueller Gewalt sowie schwere Verlust- und Vernachlässigungserfahrungen mit sich bringen. Sie können tiefgreifende Wunden in der Seele zurücklassen und betroffene Menschen stark in der Lebensführung beeinträchtigen. Aber auch weniger dramatisch erscheinende Ereignisse wie persönliche Angriffe, Schmähungen, Mobbing, Vernachlässigung, emotionaler Missbrauch können im ungünstigen Fall dazu führen, dass Menschen eine große Diskrepanz zwischen einer bedrohlichen Situation und der eigenen Bewältigungsmöglichkeit erleben und einem intensiven Gefühl von Hilf- und Schutzlosigkeit ausgesetzt sind. Neurobiologen fanden heraus, dass bei sozialer Ausgrenzung dieselben neuronalen Schmerzzentren aktiviert werden wie bei physischen Schlägen. Für mich ist ein Trauma ein Ereignis, das die physischen und psychischen Bewältigungsmöglichkeiten einer Person überfordert und nicht durch die Unterstützung von Dritten kompensiert werden kann. Dennoch stellt nicht jede Stresssituation eine traumatische Belastung dar. Enttäuschungen, Zurückweisungen, Frustrationen, eigenes Versagen und so weiter sind unvermeidbar und gehören zum Leben eines jeden Menschen.

Dies mag der Grund sein, warum der Begriff »traumatische Kindheit« zum Teil inflationär genutzt wird. Ob eine Situation traumatisierend wirkt und zur seelischen Verletzung führt, hängt nicht nur von den bedrohlichen äußeren Umständen ab, sondern auch vom inneren Erleben der betroffenen Person. Je widerstandsfähiger ein Mensch ist und sich als genügend wirksam erlebt, die Situation bewältigen zu können, desto geringer ist das Risiko für ein Trauma. Ich empfehle meinen Klienten, statt allem den Stempel »traumatisch« aufzudrücken, sich selbst vielmehr als resilient und selbstwirksam wahrzunehmen und stolz darauf zu sein, was man in seinem bisherigen Leben bereits alles an Herausforderungen gemeistert hat.

Der renommierte Neurobiologe Gerald Hüther sagte einmal in einem Interview, dass wir Menschen Probleme brauchen, um daran zu wachsen – allerdings nur solche, die wir auch lösen könnten, ansonsten käme es in unserem Kopf zu einer Verwicklung und dann benötige es eine Entwicklung. Mit meinem REMIND®-Programm versuche ich diese Verwicklungen in den Köpfen der Menschen wieder zu entwickeln.

AUFGABE 2
Überlege einmal, in welchen Situationen du dich besonders hilf- und schutzlos gefühlt hast. Wie hast du das Problem für dich gelöst? Trägst du heute noch eine Last mit dir herum?
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Die Wirkung psychoneuronaler Systeme

Die individuellen Gene sowie die vorgeburtlichen und frühkindlichen Erfahrungen beeinflussen demnach, wie die Nervenzellen miteinander verschaltet werden und wie das Gehirn durch Botenstoffsysteme beeinflusst wird. Wer in der frühen Kindheit eine sichere Bindungsbeziehung hatte, also fürsorgliche Eltern und entsprechend wenig Stress erlebt hat, verfügt über gute Chancen, ein gut funktionierendes Oxytocinsystem mit ausreichend Rezeptoren sowie ein gut reguliertes Stresssystem zu entwickeln.

Der gegenwärtige Erkenntnisstand der Psycho-Neurobiologie besagt, dass jedes normale und krankhafte Geschehen untrennbar an Hirnprozesse gebunden ist und dass sich Psyche und Persönlichkeit eines Menschen in engem Zusammenhang mit der Entwicklung seines Gehirns entfalten. Es steht fest, dass das Gehirn der unmittelbare »Produzent« des Psychischen ist, es verarbeitet sämtliche Einflüsse und setzt sie in Zustände psychischen Erlebens und in Verhalten um.

Zu den Grundfaktoren menschlichen Lebens und somit der menschlichen Psyche gehören erstens Gene, die auf klassische Weise vererbt werden. Einzelne Persönlichkeitsmerkmale und auch psychische Erkrankungen wie Angststörungen, Depression, Zwangserkrankungen oder Schizophrenie gehen jedoch nicht auf einzelne Gene zurück, sondern stets auf eine größere Anzahl von Genen.

Ein zweiter Faktor ist die Aktivierung dieser Gene, die teils vererbt, teils über Umwelteinflüsse modifiziert werden. So kann, wie du bereits erfahren hast, bereits vorgeburtlich durch bestimmte Prozesse im Gehirn der Mutter die Aktivierung von Genen, die etwa für die Entwicklung des Stressverarbeitungssystems im Gehirn des Kindes verantwortlich sind, negativ beeinflusst werden. Derartige vorgeburtliche Ereignisse erhöhen beim Kind das Risiko späterer psychischer Erkrankungen erheblich, wohingegen eine Schwangerschaft unter gesunden Bedingungen eine starke Widerstandskraft, »Resilienz« genannt, zur Folge hat. Dieser Vorgang vollzieht sich im unteren limbischen System, einem Gehirnbereich, der maßgeblich an der Regulierung und Verarbeitung von Emotionen beteiligt ist.

Der dritte und wohl wichtigste Faktor für die Entwicklung unserer Psyche und unserer Persönlichkeit sind die nachgeburtlichen Erfahrungen, die wir in den ersten zwei bis drei Lebensjahren machen. Hier werden in enger Interaktion mit den primären Bezugspersonen auf der »mittleren limbischen Ebene« sowohl die noch undifferenzierte Gefühlswelt des Säuglings und Kleinkindes ausgestaltet wie auch die Entwicklung der vorerst nichtsprachlichen Kommunikation (Blicke, Laute, Mimik, Gesten) und die Bindungsfähigkeit. Die primären Bindungspersonen übertragen dem Kleinkind ihre eigene Persönlichkeit durch ihr Verhalten in beträchtlichem Umfang. Dies erklärt, wie und weshalb psychische Erkrankungen der Bindungsperson, etwa Depressionen oder Angststörungen, an das Kleinkind nicht nur genetisch weitergegeben werden. In diesen ersten Lebensjahren findet in verschiedenen Gehirnbereichen die emotionale Konditionierung (Amygdala), die Entwicklung des Belohnungslernens (mesolimbisches System) und die Ausbildung von Gewohnheiten (Basalganglien) statt.

Den vierten Faktor bilden die anschließenden Erlebnisse und psychischen Erfahrungen, die das Kind in der Familie, im Kindergarten, in der Schule und so weiter macht, also das, was durch Erziehung und Sozialisierung hinzukommt. Dieser Prozess vollzieht sich auf der oberen limbischen Ebene, an der wieder andere Gehirnbereiche beteiligt sind. Soweit es die frühkindliche Prägung und das individuelle Temperament des Kindes zulassen, wird hier das egozentrierte Denken, Fühlen und Handeln nach dem Prinzip »Ich will alles, und zwar sofort« den Erfordernissen des familiären und gesellschaftlichen Zusammenlebens angepasst. Es entwickeln sich bis zum Erwachsenenalter und darüber hinaus die Fähigkeiten zu Empathie, zum Einhalten gesellschaftlich-moralischer Regeln, zur Kooperation und zur Berücksichtigung der Konsequenzen eigenen Handelns für einen selbst und andere.

Die kognitiv-sprachliche Ebene, die vornehmlich im oberen und mittleren Stirnhirn angesiedelt ist, entwickelt sich ab dem dritten und vierten Jahr parallel zur oberen limbischen Ebene. Wir lernen zu diesem Zeitpunkt, ein »dienliches« Bild von uns selbst zu entwickeln und wie wir uns darstellen sollen, um akzeptiert zu werden. Es handelt sich um eine der bemerkenswertesten Entdeckungen der neueren Hirnforschung, dass die limbischen Ebenen zwar starken Einfluss auf unsere kognitiv-sprachliche Ebene nehmen, diese wiederum aber nur geringen Einfluss auf die limbischen Ebenen und somit auf unsere Emotionen und unser Verhalten hat. Wenn du Situationen und Gegebenheiten rational erfasst, führt das deshalb nicht automatisch zu einer Einsicht von dir und erst recht nicht automatisch zu einem vernünftigen Handeln.

Unser Leben wird bestimmt durch »psychoneurale« Systeme, so der Fachbegriff, die bei jedem Menschen in individueller Weise auf den genannten Ebenen des Gehirns ablaufen. Das erste und wichtigste System ist die Stressverarbeitung, bei der es um die Frage geht: Wie werde ich mit Herausforderungen und Problemen und den damit verbundenen Aufregungen fertig? Dazu braucht es die Fähigkeit, sich überhaupt aufregen und anschließend, wenn die Belastung bewältigt oder die Situation vorüber ist, wieder abregen zu können. Dieses notwendige System ist im Gehirn mit der Regulation der »Stresshormone« Noradrenalin und Cortisol verbunden. Es kann in seiner vorgeburtlichen Entwicklung durch negative Einflüsse über das Gehirn der Mutter oder durch frühe nachgeburtliche Störungen hauptsächlich im Rahmen einer negativen Bindungserfahrung stark beeinträchtigt werden.

Ebenfalls schon vorgeburtlich entwickelt sich zweitens das System der Selbstberuhigung, das in wechselseitiger Beziehung zum System der Stressverarbeitung steht. Es unterliegt dem Einfluss des Neurotransmitters Serotonin sowie den hirneigenen Belohnungsstoffen, den sogenannten endogenen Opioiden. Während Serotonin dem Stress entgegenwirkt (»Es ist alles in Ordnung – keiner bedroht dich!«) und das System beruhigt, erzeugen die endogenen Opioide Zustände der Lust und Freude und wirken ebenfalls stress- und schmerzmindernd. Beide Systeme zusammen bestimmen, wie bedrohungsempfindlich und frustrationstolerant ein Mensch ist: Als wie gefährlich oder anregend nehme ich die Welt wahr, wie sehr fürchte ich mich vor Misserfolgen, wie sehr brauche ich Sicherheit? Eine verminderte Aktivität des Selbstberuhigungssystems und eine erhöhte Aktivität des Stresssystems können zu Angststörungen und Depression führen.

Das dritte System bezieht sich auf Bindung und soziale Interaktion und ist eng mit der Freisetzung des »Bindungshormons« Oxytocin verbunden. Oxytocin wiederum bewirkt eine erhöhte Ausschüttung von endogenen Opioiden und Serotonin. Dieses System wirft die Frage auf: Wie wichtig ist es mir, Zeit mit anderen zu verbringen und von ihnen anerkannt zu werden? Wie sehr ziehe ich mich von anderen zurück und empfinde sie als Bedrohung?

Bei einer liebevollen und fürsorglichen Bindungserfahrung werden Oxytocin, Serotonin und endogene Opioide sowohl beim Säugling beziehungsweise Kleinkind als auch bei der Bezugsperson in großem Maße freigesetzt. Dies kann dazu beitragen, potenzielle Defizite in der Stressregulierung und im Selbstberuhigungssystem zumindest teilweise auszugleichen. Frühe und ausgeprägte Defizite in diesem Bindungssystem können zu emotionaler Kälte, Borderline-Persönlichkeitsstörungen und einer Neigung zu Gewalt führen.

Die normale oder gestörte Entwicklung dieser drei Systeme führt zur Entstehung von drei weiteren psychoneuralen Systemen. Das erste betrifft die Impulskontrolle: Inwieweit werde ich von unmittelbaren Motiven geleitet? Wie gut bin ich darin, soziale Regeln zu beachten und soziale Fähigkeiten zu entwickeln? Die Ausbildung von Hemmmechanismen im Gehirn spielt hierbei eine wichtige Rolle, da sie die Regulation und Modulation von neuronalen Aktivitäten regeln. Diese Mechanismen dienen dazu, die Informationsverarbeitung und -übertragung zu steuern, um eine angemessene und ausgewogene Reaktion auf Reize und Situationen zu ermöglichen.

Das zweite System bezieht sich auf die Empfänglichkeit für und die Erwartung von Belohnungen: Wie sehr strebe ich nach Belohnung, Erfolg, Risiko und Kick? Hier geht es darum, in welchem Umfang der Neurotransmitter Dopamin freigesetzt und endogene Opioide in den limbischen Zentren ausgeschüttet werden sowie um die Kontrollmechanismen auf einer höheren limbischen Ebene.

Das dritte System betrifft, ob und wie ich mir der Realität bewusst bin und Risiken wahrnehme: Wie gut kann ich Situationen und Risiken einschätzen? Inwieweit bin ich in der Lage, aus (insbesondere negativen) Konsequenzen meiner Handlungen zu lernen? Bei einem normal entwickelten Kind reifen die höhere limbische und die kognitive Ebene, insbesondere das Stirnhirn, die mit Verstand und Vernunft zu tun haben.

Die individuelle Ausprägung dieser sechs psychoneuralen Systeme bestimmt die Persönlichkeit eines Menschen und damit sein inneres Leben. Die beschriebenen Zusammenhänge zeigen, dass psychische Erkrankungen wie Phobien, Angststörungen, Depressionen und Persönlichkeitsstörungen auf Defiziten in der Entwicklung und Interaktion dieser psychoneuralen Systeme beruhen können. Diese Defizite können als unbewusste oder bewusste Konflikte wirken und zu Reaktionen wie Vermeidung, Umdeutung, Verleugnung, Verdrängung, Abspaltung und so weiter führen. Sie können sich tief in das bewusste und unbewusste limbische System eingraben und sind dann wie Gewohnheiten fest verankert und in der Regel nicht aus eigener Kraft veränderbar.

Ich habe versucht zu zeigen, dass in den letzten Jahren bahnbrechende neue Erkenntnisse und Modellvorstellungen in der Hirnforschung gewonnen wurden. Sie betreffen das Wechselspiel von Genetik, Epigenetik und Umwelt bei der Entstehung des Gehirns. Sie zeigen auch, wie es während der vorgeburtlichen und frühen nachgeburtlichen Entwicklungsphase zu tiefgreifenden Störungen kommen kann, die sich dann in psychischen Erkrankungen äußern.

In einer oft zitierten Längsschnittstudie aus Minnesota zeigte sich der positive Einfluss der frühkindlichen Bindungserfahrungen auf die Nervenzellverknüpfungen und die langfristige Einstellung der Botenstoffsysteme. Schulkinder, die auf eine sichere frühe Bindungsbeziehung zurückblicken können, sind sehr selbstständig und eigenverantwortlich, können ihre Emotionen gut regulieren, sind weniger ängstlich, gleichzeitig empathischer gegenüber anderen, reagieren neugierig, wissbegierig und flexibel auf ihre Umwelt und haben ein hohes Selbstwertgefühl. Diese Kinder haben ein Vertrauen in sich und ihre Fähigkeiten, können soziale Beziehungen knüpfen und konstruktiv mit Stress umgehen. Eine sichere Bindung ist also wichtig, damit ein Kind sich altersgerecht und gesund entwickeln kann. Unsicher gebundene Kinder hingegen haben wenig Urvertrauen und sind psychisch labiler. Der gleiche Zusammenhang zeigt sich in zahlreichen Studien mit Erwachsenen. Erwachsene mit bindungssicheren Erfahrungen zeigen in belastenden Situationen nur wenig Stressreaktionen. Sie reagieren mit moderaten Cortisol-Ausschüttungen und einer hohen Oxytocin-Freisetzung. Personen, die eine weniger optimale Bindungsgeschichte haben, erleben in der gleichen Situation einen größeren subjektiven Stress. Ihre Oxytocin-Freisetzung ist in der Stresssituation verringert und ihre Cortisol-Ausschüttung fällt im Vergleich zu den bindungssicheren Typen höher aus. Aber nicht nur die frühkindlichen Erfahrungen mit den Eltern oder Bezugspersonen können das Gehirn und seine neuronalen Programme maßgeblich beeinflussen, auch prägende Erlebnisse als Kind, Teenager – mein Zahnspangenerlebnis in der Schule – oder junger Erwachsener mit anderen Personen nehmen großen Einfluss auf die inneren Programmierungen.

Schauen wir uns im nächsten Teil einmal an, wie unser Gehirn mit all den Prägungen umgeht.


TEIL II   
WIE UNSER GEHIRN TICKT UND NEURONALE PROGRAMME ERSTELLT


Das Gehirn – ein Organ,
mit dem wir denken, dass wir denken.

Ambrose Bierce


Kapitel 5   
DIE GRUNDPRINZIPIEN DES GEHIRNS

In einer Welt der Informationsflut und ständig neuer Herausforderungen ist es elementar, das Potenzial unseres Gehirns zu erkennen und es für uns zu nutzen. Unser Gehirn ist ein erstaunliches Organ, das kontinuierlich lernt, komplexe Zusammenhänge erfassen kann, nach Vereinfachung strebt, sich selbst optimiert und uns schützt. In diesem Teil des Buches werden wir die sechs Grundprinzipien des Gehirns erforschen und verstehen, warum dieses Wissen essenziell ist, um das eigene Potenzial erfassen und anwenden zu können.

In Teil I hast du erfahren, wie sich die Gehirnfunktionen ausbilden und neuronale Programme entstehen, die unser Denken und Fühlen und Handeln bestimmen. Ohne die daran beteiligten Nervenzellen können wir weder lernen noch verlernen. Der Schweizer Pädagoge Johann Heinrich Pestalozzi (1746–1827) ging in seinen Überlegungen zum Lernen von drei Dimensionen der »Selbstwerdung des Menschen« aus: der Mensch als ein Werk der Natur, ein Werk der Gesellschaft und ein Werk seiner selbst. Dem kann ich mich nur anschließen, denn das Netzwerk unseres Gehirns entwickelt sich aufgrund von drei Sorten von Impulsen: genetische, über die Umwelt in uns gelangende und solche, die wir selbst mit unseren Gedanken und Gefühlen erzeugen. Ich kann in diesem Buch das Thema Gehirnentwicklung und Lernen nicht vollumfänglich behandeln, möchte dir jedoch die wesentlichen Grundprinzipien vermitteln, sodass du ein besseres Verständnis dafür bekommst, was sich in deinem Kopf Tag für Tag abspielt und wie dein Gehirn gelernt hat, dein Problem zu entwickeln und zu erhalten.

Erstes Prinzip: Dein Gehirn lernt unentwegt

Das Gehirn muss dazulernen, um uns am Leben zu erhalten. Lernen ist demnach eine der wichtigsten Überlebensfähigkeiten des Menschen, und es ist die Basis für alles, was wir tun. Das Gehirn ist vom ersten bis zum letzten Tag des Lebens in der Lage, neue Informationen aufzunehmen, Verbindungen zwischen den Nervenzellen herzustellen und sich neuen Umständen anzupassen. Der lebenslange Lernprozess ist entscheidend für das Überleben unserer Spezies, aber auch für unser individuelles geistiges Wachstum und unsere persönliche Entwicklung. Daraus folgt, dass wir jederzeit Umlernen, Neues dazulernen und Vorhandenes verlernen können. Dieses Gehirnprinzip ist die Grundlage des REMIND®-Programms, bei dem wir später deine erlernten hinderlichen Denk-, Gefühls- und Verhaltensmuster betrachten und das Gehirn auffordern, diese wieder zu verlernen und stattdessen neue, förderlichere Muster für ein besseres Leben aufbauen.

Die Wissenschaften haben gezeigt, dass durch Lernen neue neuronale Verbindungen im Gehirn geschaffen und vorhandene Verbindungen verstärkt werden. Eine von Forschern der Stanford University durchgeführte Studie ergab, dass durch regelmäßiges Lernen und Üben neue synaptische Verbindungen im Gehirn aufgebaut werden können, was zu einer besseren Gedächtnisleistung führt. Dazu muss man wissen, dass unser Gedächtnis ein fundamentaler Bestandteil unseres täglichen Lebens ist. Es hilft dabei, uns an Vergangenes zu erinnern, unsere Gegenwart zu verstehen und unsere Zukunft zu planen. Ohne Gedächtnis müssten wir ständig von Neuem beginnen und hätten Schwierigkeiten, uns in der Welt zurechtzufinden und unser volles Potenzial zu entfalten. Der Mensch hat eine natürliche Beziehung zum Lernen. Es ist die Voraussetzung dafür, dass wir überhaupt dazu befähigt werden, Denkleistungen zu vollbringen, uns zu bewegen, uns mitzuteilen und bestimmte Tätigkeiten auszuführen. Lernen bedeutet schlussendlich, die vielen Milliarden Nervenzellen miteinander zu verknüpfen und somit neuronale Programme zu schaffen, die für unser Denken, Fühlen und Handeln sorgen. Je mehr Verbindungen vorhanden sind und je stärker diese ausgeprägt sind, desto höher sind die Lebensfähigkeit und die spezifischen Fähigkeiten.

Unser Drang zu lernen

Der Drang zu lernen ist eine grundlegende Eigenschaft des menschlichen Gehirns und hat zu tun mit verschiedenen biologischen, psychologischen und sozialen Faktoren. Zum einen gründet das Lernen auf Neugier. Der Mensch ist von Natur aus wissbegierig und strebt danach, die Welt um sich herum zu erkunden und zu verstehen. Neugier ist ein intrinsischer Antrieb und motiviert uns, nach Wissen und neuen Erfahrungen zu suchen. Ein weiterer Faktor ist unsere Anpassungsfähigkeit. Lernen ermöglicht es, uns an unsere sich ständig verändernde Umwelt anzupassen. Indem wir neue Fähigkeiten erwerben, Informationen aufnehmen und Problemlösungsstrategien entwickeln, können wir Herausforderungen besser bewältigen. Dann wäre da noch die Selbstverwirklichung, die uns dazu treibt, unsere Fähigkeiten weiterzuentwickeln und unser volles Potenzial auszuschöpfen. Indem wir uns weiterbilden und neue Fähigkeiten erwerben, können wir persönliches Wachstum und Selbstverwirklichung erreichen. Aber auch soziale Interaktionen spielen eine große Rolle. Das Lernen ermöglicht uns, eine tiefere Verbindung zu anderen Menschen herzustellen. Indem wir Wissen teilen und gemeinsam lernen, können wir soziale Bindungen stärken und ein Gefühl der Zugehörigkeit und Zusammenarbeit erleben. Aber auch unser eigenes Belohnungssystem im Gehirn sorgt für ein stetes Lernen. Wenn wir Wissen aufnehmen oder neue Fähigkeiten erwerben, werden im Gehirn Botenstoffe wie Dopamin freigesetzt, die uns Freude und Befriedigung empfinden lassen. Diese Belohnung verstärkt unseren Lernantrieb und motiviert uns, weiterzumachen. Der Drang zu lernen hat auch evolutionäre Vorteile. Der Mensch kann Wissen und Erfahrungen von Generation zu Generation weitergeben. Dies ermöglicht es uns, als Spezies zu überleben, uns anzupassen und Fortschritte zu machen. Das Lernen ist ein lebenslanger Prozess, der uns ermöglicht, unsere intellektuellen, emotionalen und sozialen Fähigkeiten zu erweitern und ein erfülltes Leben zu führen.

Was wir lernen

Alles, was wir können und wissen, haben wir zuvor erlernen müssen: sei es Fahrradfahren, Rechnen, eine Fremdsprache oder einen PC zu bedienen. Selbst das Lernen an sich haben wir gelernt. In den ersten Lebensjahren lernen wir viele Grundfertigkeiten in überlebenswichtigen Bereichen: Bewegung, Sprache, kognitive, soziale und emotionale Fähigkeiten, die eigene Identität und Selbstständigkeit bilden sich heraus. Wir lernen zu kommunizieren, also uns mit anderen auszutauschen, im sozialen Umgang verschiedene Rollen einzunehmen, Perspektiven zu wechseln, Personen anhand von Merkmalen und Mustern zu unterscheiden, uns in andere hineinzuversetzen, mit Dingen angemessen umzugehen und einfache Ursache-Wirkungs-Zusammenhänge zu verstehen. Wir erwerben grundlegende Handlungskompetenzen, um unser Leben erfolgreich bewältigen zu können. Für all das Genannte haben wir im Gehirn in unterschiedlichen Gehirnregionen Nervenzellen, die uns diese Fertigkeiten und Fähigkeiten ermöglichen.

Die vier Grundbedürfnisse des Menschen

In diesem Buchkapitel tauchen wir ein in die tief verwurzelten Bedürfnisse, die uns alle als Menschen antreiben. Die vier Grundbedürfnisse des Menschen sind mehr als bloße Instinkte – sie sind die Schlüssel zu unserem Wohlbefinden, unserer Zufriedenheit und unserem Streben nach einem erfüllten Leben. Lass uns gemeinsam erkunden, wie diese Bedürfnisse unser Denken, Fühlen und Handeln beeinflussen und wie wir sie besser verstehen können, um ein erfüllteres Leben zu führen. Im Nachfolgenden veranschauliche ich es dir anhand eines Erlebnisses aus meiner Kindheit.

BEISPIEL
[image: ]»Papa, hast du mal Zeit für mich? Ich habe ein Problem«, fragte ich meinen Vater als zwölfjähriges Mädchen. – »Aber sicher doch. Was beschäftigt dich denn?«, antwortete er und hörte mir aufmerksam zu. Ich erklärte ihm, dass ich auf meinem Gymnasium vor der Wahl stand, eine zweite Fremdsprache auszusuchen. Französisch und Latein standen zur Debatte. Ich aber konnte mich partout nicht entscheiden. »Kannst du mir bitte sagen, was ich wählen soll?«, beendete ich meinen kleinen Vortrag. Anstatt mir seinen Favoriten zu nennen, forderte mein Vater mich auf: »Sag mir mal, welche Gedanken du dir dazu machst.« – »Äh, was für Gedanken ich mir mache? Also, Latein braucht man für ganz bestimmte Berufe, wie Arzt oder Apotheker. Da wäre es also sinnvoll, diese Sprache zu lernen. Aber ich weiß ja gar nicht, ob ich einen solchen Beruf einmal ausüben möchte. Latein ist zudem eine tote Sprache. Niemand spricht sie mehr. Womöglich habe ich sie am Ende umsonst gelernt. Französisch hingegen kann ich später noch im Urlaub in vielen Ländern nutzen. Die Sprache kann man auch in verschiedenen Berufen verwenden. Aber da ich jetzt noch nicht weiß, wohin es mich verschlägt und alle mir sagen, dass das Große Latinum total schwer zu erlernen sei, wäre es doch besser, falls ich es später doch brauchen sollte, wenn ich frühzeitig anfange zu lernen, oder? Aber dennoch bleibt die Frage: Wozu die ganze Mühe, wenn ich es hinterher gar nicht brauche? Oh Mann, ich drehe mich im Kreis. Du musst mir helfen, Papa. Was soll ich nur wählen?«, fragte ich meinen Vater rundheraus. Doch anstatt mich zu erlösen, erwiderte mein Vater: »Ja, das ist wirklich keine einfache Frage. Ich könnte dir jetzt eine Lösung geben, aber das wäre meine und nicht deine. Such weiter und vertrau darauf, dass du deine Antwort finden wirst.« Er signalisierte mir, dass der Fall für ihn erledigt war. Ich drehte mich um, stapfte in mein Zimmer, ließ mich aufs Bett fallen und dachte mir: »Mann, ey, der Papa ist auch keine Hilfe! Warum sagt er mir nicht, was ich tun soll?«
Nach einer Weile des Grollens kam mir eine glorreiche Idee. Ich wartete eine halbe Stunde, ging wieder zu meinem Vater und sagte ihm: »Papa, ich habe jetzt die ganze Zeit überlegt, aber ich finde keine Lösung. Du musst mir nun helfen. Sag mir, was ich wählen soll.« Selbstverständlich hatte ich mich keine Sekunde weiter mit dem Problem beschäftigt. Ich wusste ja, dass ich mich nicht entscheiden konnte, und wollte nur, dass mein Vater das für mich übernahm. Doch statt mir seine Lösung zu geben, schickte er mich wieder fort mit den Worten: »Wie gesagt, Yvonne, meine Lösung muss nicht deine sein. Vertrau darauf, du wirst deine Lösung finden. Sie ist in dir. Such einfach weiter. Ich weiß genau, dass du sie finden wirst.« Ich hingegen glaubte, dass mein Vater meinen Trick durchschaut hatte und wählte daher einen zeitlich größeren Abstand. Doch nach drei Tagen schickte er mich mit exakt den gleichen Worten wieder weg. Ich sollte meine eigene Lösung finden, statt seine zu übernehmen. Ich habe erst viele Jahre später erkannt, welch großartige Entfaltung mir mein Vater damit ermöglichte und werde gleich darauf zurückkommen.


Wir alle haben von Natur aus existenzielle Grundbedürfnisse, die erfüllt sein müssen, damit es uns gut geht. Dazu gehören körperliche Bedürfnisse wie Hunger, Durst und Schlaf. Ihre Nichterfüllung hat unmittelbar spürbare Folgen. Wir haben zudem noch psychische Grundbedürfnisse, von denen unser Wohlergehen abhängt. Zu diesen zählen laut dem Psychotherapeuten Klaus Grawe vier Grundbedürfnisse: Bindung, Autonomie und Kontrolle, Selbstwert sowie Lustgewinn beziehungsweise Unlustvermeidung. Wird eines oder alle dieser vier Grundbedürfnisse in der sensiblen Phase der Kindheit und Jugend nicht erfüllt und entsteht dadurch Frustration, trägt dies oft entscheidend dazu bei, dass psychische Erkrankungen und Probleme im Erwachsenenalter entstehen. Ich möchte dir anhand des Beispiels mit meinem Vater aufzeigen, was genau er richtig gemacht hat und wie er auf meine Grundbedürfnisse eingegangen ist und so das Fundament für mein mentales und emotionales Wohlergehen legte, obwohl es sich für mich damals nicht unbedingt so anfühlte.

Grundbedürfnis 1: Bindung

Bindung spielt unter den vier Grundbedürfnissen die wichtigste Rolle – wir brauchen Zuwendung und positiven Kontakt mit anderen Menschen. Mein Vater berücksichtigte dies, indem er sich stets Zeit für mich nahm. Er schickte mich nie weg mit Worten wie: »Ich habe keine Zeit. Geh zur Mama«, sondern hörte mir aufmerksam zu und nahm mich und meine Themen sehr ernst, indem er Dinge sagte, wie: »Das ist sehr interessant« oder: »Hmm, wirklich schwieriges Thema.« Dabei bin ich überzeugt, dass viele meiner Probleme als Kind oder Jugendliche aus Erwachsenensicht keine echten Probleme darstellten. Aber für mich waren sie es, und mein Vater würdigte sie entsprechend. Ich konnte auch wie im oben genannten Beispiel immer wieder zu ihm kommen und ihm quasi »auf die Nerven gehen«. Er ließ es sich nie anmerken und war immer wieder aufs Neue aufmerksam und zugewandt. Er gab mir das Gefühl von Sicherheit, dass er jederzeit für mich da wäre.

Grundbedürfnis 2: Autonomie & Kontrolle

Der Mensch ist bestrebt, das Leben, das eigene Handeln und die Einhaltung individueller Werte selbstständig und selbstwirksam beeinflussen zu können. Niemand möchte fremdbestimmt leben. Wird dieses Bedürfnis nicht erfüllt, etwa durch Bevormundung, starre Regeln oder Vorgaben, führt das zu Frustration und langfristig zu Unsicherheit, erlernter Hilflosigkeit, Abhängigkeit von anderen Personen und einem Gefühl, in sich gefangen zu sein. Mein Vater bewirkte mit jedem Wegschicken und indem er mich aufforderte, nach eigenen Lösungen zu suchen, dass ich mich nicht von seinen Meinungen und Vorgaben abhängig machte, sondern meine Autonomie und Selbstwirksamkeit behielt oder entwickeln konnte. Dies war eine wichtige und notwendige Voraussetzung, dass ich entsprechende Hirnstrukturen bilden konnte und heute auch in schwierigen Situationen spüre, mein Leben unter Kontrolle zu haben.

Grundbedürfnis 3: Selbstwert

Ein weiteres zentrales menschliches Grundbedürfnis ist es, nach Schutz zu streben und unseren Selbstwert zu steigern. Die Nichterfüllung geht oft mit übermäßiger Kritik, Ignoranz, Abwertung, Beleidigung, Bloßstellung, Beschimpfung, Isolation, Vernachlässigung und auch Gewalterfahrung einher. Mit zunehmender Frustration wächst der innere Impuls, sich selbst zu schützen und auf Distanz zu gehen oder den eigenen Selbstwert infrage zu stellen und sich mit Selbstzweifeln und Schuldgefühlen zu quälen. Abgewertete Menschen ziehen sich mit der Zeit zurück und opfern sich nicht selten bis zur Selbstaufgabe für andere Menschen auf. Das Ziel ist immer das gleiche: den eigenen Selbstwert und Selbstwertschutz wiederzuerlangen, zu befriedigen und zu stärken. Indem mein Vater mir beständig aufs Neue vermittelte, dass er an mich glaubte und darauf vertraute, dass ich mein Problem eigenständig würde lösen können, sorgte er bei mir für ein stabiles Selbstwertempfinden. Tatsächlich habe ich bei dem Schicksalsschlag mit meinem Sohn nicht einen einzigen Gedanken daran verschwendet, warum unbedingt mir das passieren musste oder gar, dass ich nicht einmal in der Lage sei, ein Kind normal auf die Welt zu bringen. Menschen mit einem geringen Selbstwertgefühl suchen gerne den Fehler zuerst bei sich. Ich hingegen suche dank meines Vaters stets nach einer Lösung.

Grundbedürfnis 4: Lustgewinn

Wir alle streben nach lustvollen Erlebnissen und wollen negative Emotionen wie Angst und Frust sowie emotionale und körperliche Verletzungen vermeiden. Dabei haben wir eine natürliche Tendenz zum Lustgewinn und zur Unlustvermeidung. Der Umgang mit beiden, Lust sowie Unlust, ist eines der wichtigsten Regulationsprinzipien in unserem Leben und muss erst erlernt werden. Hier spielt die Frustrationstoleranz eine wichtige Rolle, also wie gut man Frustration, unangenehme Gefühle und schwierige Situationen aushalten kann. Dazu gehört mitunter auch, Unlust im Sinne eines Belohnungsaufschubs auf sich zu nehmen, um zu einem späteren Zeitpunkt lustvolle Erfahrungen machen zu können. Durchhaltevermögen, oder wie ich es gerne nenne: emotionale Ausdauer, wie auch Lustregulation gehören für mich mit zu den zwei größten Herausforderungen unseres Lebens. Als Kind wollte ich mir die Angelegenheit einfach machen und aus dem Prozess »Gedankenkreisen – Entscheidungsfindung« frühzeitig aussteigen, weil es mir zu mühselig war. Mein Vater lehrte mich, diese Unlust auszuhalten und nicht immer den leichtesten Weg zu gehen. So konnte ich die notwendige emotionale Ausdauer und Frustrationstoleranz für die wahrlich große Herausforderung mit meinem Sohn entwickeln.

Wie wir lernen

Vieles lernen wir nebenbei, während wir uns andere Fähigkeiten gezielt und mitunter schrittweise und auch mal mühsam unter Anleitung aneignen. In diesem Prozess lernt das Gehirn stetig, neue Informationen mit bereits vorhandenen zu verknüpfen. Wenn dies nicht auf Anhieb oder nach wenigen Versuchen gelingt, wird entweder die Aufmerksamkeit auf einen anderen Gegenstand gelenkt oder die Neugier geweckt, der Sache auf den Grund zu gehen. Neugier ist der Antrieb für Lernen und charakteristisch für Kinder. Durch Nachahmen und Üben sammeln wir Erfahrungen, und auch aus Misserfolgen und Fehlern lernen wir. Der bekannte Ausspruch »Learning by doing« beschreibt die Grundlage für effektives Lernen sehr gut.

Lernen ist in vielen Bereichen eng mit Bewegung verbunden. Rückmeldungen unserer Extremitäten, also Impulse, die beispielsweise von den Armen und Beinen und den Sinnesorganen über die Nervenbahnen ins Gehirn gelangen, lassen neue Nervenverbindungen im Gehirn entstehen oder stärken die bereits vorhandenen. In der Kindheit geschieht dies in rasender Geschwindigkeit. Selbst später, wenn das Gehirn schon ausgewachsen ist, können wir es durch entsprechendes Verhalten noch umformen. Das alles geschieht über die Nervenzellen, die sich für ein bestimmtes Programm zu einem Verbund miteinander verknüpfen. Du kannst dir so einen Nervenzellenverbund wie eine WhatsApp-Gruppe vorstellen. Du bist etwa Mitglied einer WhatsApp-Gruppe geworden zum Thema »Angst« und einer weiteren Gruppe zum Thema »Sporttreiben über 40«. Nach einer Weile wirst du feststellen, dass immer mehr Mitglieder in die Gruppen kommen und immer mehr Informationen untereinander ausgetauscht werden. Das Gleiche passiert in deinen neuronalen Netzwerken: Immer mehr Verbindungen zu anderen Nervenzellen führen zwangsläufig zu mehr Informationsaustausch untereinander. Und so, wie du aktives Mitglied in den WhatsApp Gruppen für »Angst« und »Sporttreiben« sein kannst, können beispielsweise deine Sehnervenzellen in verschiedenen neuronalen Programmen zum Tanzen oder Musizieren involviert sein.

Es passiert allerdings noch mehr, wenn regelmäßig die gleichen Impulse hineinkommen. Die Kontaktstellen zwischen den Nervenzellen verändern ihre Struktur, wenn sie sehr häufig genutzt werden. Sie können mehr Rezeptoren aufbauen oder auch die Menge an Botenstoffen erhöhen, die sie für die Weiterleitung von Informationen an eine andere Nervenzelle benötigen. Beides sorgt für eine bessere und schnellere Übertragung. Diesen Mechanismus bezeichnet man als Langzeitpotenzierung; er ist die Grundlage dafür, dass wir Dinge überhaupt erlernen oder langfristig im Gedächtnis abspeichern, wenn wir sie in regelmäßigen Abständen wiederholen. Aus diesem Grund überlegst du beim täglichen Zähneputzen nicht mehr, ob du eher links/rechts, oben/unten oder außen/innen loslegen sollst. Du fängst einfach an, ohne darüber nachzudenken, weil dein Gehirn den Prozess aufgrund der regelmäßigen Wiederholungen ins Langzeitgedächtnis abgespeichert hat und unbewusst ablaufen lässt. Werden Verbindungen zwischen den Nervenzellen nicht mehr genutzt, werden sie mit der Zeit immer schwächer. So habe ich die in der Schule erlernten Sprachen Französisch (ich entschied mich also gegen Latein), Russisch und Spanisch wieder »verlernt«, weil die dazugehörigen Nervenzellverbindungen aufgrund fehlender Impulse brachlagen und das Gehirn sie aus Ressourcengründen weitestgehend abbaute. Englisch brauchte ich nach der Schule weiterhin im Beruf, weshalb laufend weitere Impulse in diese neuronalen Bahnen hineingingen. Aus diesem Grund blieben die Verbindungen zwischen den Nervenzellen erhalten und ich beherrsche die Sprache heute noch gut.

Auffällig bei den Lernprozessen ist, dass kleine Kinder ganz selbstverständlich und gerne lernen. Negative Gefühle wie Anstrengung, »Keine Lust«-Haltung, Ängste, insbesondere vor Prüfungen und Beurteilungen, die häufig mit dem Thema Lernen in Verbindung gebracht werden, entstehen erst durch Prägungen im Laufe der Kindheit und Jugend – und durch mangelhafte Bildungssysteme. Da beim Lernen immer auch Netzwerke in unterschiedlichen Gehirnzentren umstrukturiert werden, kostet der Vorgang sehr viel Energie. Ein inneres Bewertungssystem, das sich aus Aufmerksamkeit, Motivation und Emotionen zusammensetzt, entscheidet, ob ein Lernvorhaben in die Tat umgesetzt wird oder nicht. Die Aufmerksamkeit spielt eine wichtige Rolle, da sie bestimmt, worauf wir unsere Gedanken und Energie richten. Wenn eine Person in der Lage ist, ihre Aufmerksamkeit auf ein Lernvorhaben zu lenken, erhöht dies die Wahrscheinlichkeit, dass sie die notwendigen Schritte unternimmt, um das Lernen zu verwirklichen. Andererseits kann ein Mangel an Aufmerksamkeit dazu führen, dass das Lernvorhaben vernachlässigt oder aufgeschoben wird.

Die Motivation und die Emotionen ergänzen die Aufmerksamkeit, indem sie eine innere Bewertung des Lernvorhabens vornehmen. Wenn eine Person motiviert ist und positive Emotionen mit dem Lernprozess verbindet, ist es wahrscheinlicher, dass sie sich engagiert und das Lernvorhaben in die Tat umsetzt. Im Gegensatz dazu können fehlende Motivation oder negative Emotionen die Bereitschaft zur Umsetzung des Lernvorhabens verringern. Wenn das angepeilte Ergebnis die Anstrengung wert ist, werden die Bemühungen in Kauf genommen.

WICHTIG
[image: ]Oft werden Kinder nachträglich für Lernerfolge belohnt. Dies hat jedoch nichts mit ihrer intrinsischen Motivation zu tun, es beeinflusst sie auch nicht. Nur die Erfolgserwartung und die Zuversicht, das Ziel erreichen zu können, bilden die Basis für erfolgreiches Lernen. Mein Vater hatte mir weder eine Belohnung versprochen, wenn ich mein Fremdsprachenproblem allein gelöst hätte, noch hatte er mir eingeredet, dass ich hinterher stolz sein würde, weil ich es ohne fremde Hilfe geschafft hatte. Nein, er vermittelte mir immer wieder, dass ich bereits alles in mir hätte und in der Lage sei, es zu schaffen. Er gab mir die notwendige Zuversicht, mein Problem allein lösen zu können, was mir letztlich auch gelang.


AUFGABE 3
Wie hoch ist deine Erfolgserwartung und wie zuversichtlich bist du, dass du dein Problem in den Griff bekommen wirst?
	Meine Erfolgserwartung und Zuversicht, mein Problem in den Griff zu bekommen

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Dein Gehirn – ein Superscanner

Dein Gehirn lernt nicht nur und speichert wichtige eingehende Informationen ab, sondern hat zugleich auch eine Überprüfungsfunktion. Es arbeitet wie ein Riesen-Scanner und checkt alle Informationen, die hereinkommen – Tag und Nacht. Jede Sekunde erhält das Gehirn über die Sensoren und Rezeptoren Informationen aus der Umgebung und von deinem Körper. Selbst deine eigenen Gedanken und gesprochenen Worte sind für das Gehirn Informationen, die es verarbeitet und die über das Nervensystem zum Gehirn gelangen. Dort werden die Informationen analysiert und auf Basis gespeicherter Muster und Programme interpretiert. Durch die Analyse und Interpretation entscheidet sich sodann, welche Gedanken, Gefühle und Verhaltensweisen erzeugt werden, indem das Nervensystem Impulse an die jeweiligen Bereiche im Körper aussendet. Dein Gehirn überprüft permanent, welche Reize auf dich einwirken und ob es dazu bereits neutrale, positive oder negative Informationen beziehungsweise Bewertungen vorliegen hat. Dein Gehirn kontrolliert im Grunde nur unentwegt, ob du dich in einer gewohnheitsmäßigen, freudvollen oder gefährlichen Situation befindest. Mehr macht es nicht. Wenn es dann einen eingehenden Impuls als bereits bekannt wahrnimmt, aktiviert es alle Nervenzellen, die es mit diesem Impuls gemeinsam als Programm abgespeichert hat.

BEISPIEL
[image: ]Stell dir vor, du wirst von einem Freund auf eine große Party mit hundert Gästen eingeladen, von denen du, bis auf deinen Freund, keine Menschenseele kennst. Dein Gehirn stellt sich also auf etwas Unbekanntes ein und wird daher eine »Habachtstellung« einnehmen. Du wirst vermutlich mit gemischten Gefühlen zu dieser Party gehen, frei nach dem Motto: »Mal sehen, was mich da erwartet, ob es grandios oder ein riesiger Reinfall wird.« Hirngerecht übersetzt bedeutet es: »Es wird sich zeigen, ob es eine gewohnheitsmäßige Party ist, ob sie für mich gut ausgeht oder gefährlich wird.« Auf der Party wirst du dich vermutlich zunächst sehr unwohl fühlen, bis zu dem Zeitpunkt, an dem du deinen Freund zwischen all den fremden Menschen entdeckst. Ihr begrüßt euch herzlich, und es fällt dir ein Stein vom Herzen. Dein Gehirn beruhigt sich, denn mit deinem Freund verbindet es positive Erinnerungen. Da dein Freund der Gastgeber ist und sich nicht den ganzen Abend nur um dich kümmern kann, wird er dich mit einem seiner anderen Gäste bekannt machen, von dem er meint, dass ihr beide euch gut verstehen würdet. Schlagartig fühlst du dich unsicher, weil sich dein Freund von dir abwendet und du der fremden Person nun »ausgeliefert« bist. Was macht dein Gehirn in diesem Moment? Es scannt in Millisekunden, ob es an dieser Person etwas erkennt, wozu es bereits neutrale, positive oder negative Erinnerungen hat. So kann es passieren, dass du diese Person »auf den ersten Blick« okay und neutral, unangenehm und unsympathisch oder auch angenehm und sympathisch findest. Einzig aus dem Grund, weil dein Gehirn entweder nichts Auffälliges entdeckt oder aber festgestellt hat, dass die Person beispielsweise dieselbe Brillenform oder gleiche Tonlage wie dein ehemalig verhasster Physiklehrer hat oder das gleiche blumige Parfum trägt wie deine geliebte Oma. Das alles passiert in Bruchteilen von Sekunden, und du bist dir dessen nicht bewusst. Dein Gehirn macht das unaufgefordert und gleicht alle vorliegenden Informationen mit bereits abgespeicherten ab.
Interessant wird das Ganze, wenn du in Begleitung auf dieselbe Veranstaltung gehst und ihr euch hinterher austauscht. Aufgrund unterschiedlicher früherer Erlebnisse und Prägungen kann es passieren, dass dein Partner von einer bestimmten Person auf der Veranstaltung völlig begeistert ist, während du diese Person lediglich ganz okay findest oder sogar komplett ablehnst. Je nachdem, was eure Gehirne beim Scannen an Wiedererkennungsmerkmalen gefunden haben.


WICHTIG
[image: ]Dasselbe macht dein Gehirn auch unentwegt bei deinem Problem. Sobald es in deinem Alltag einen Reiz, eine Information aus deiner früheren Problemsituation erkennt, ruft es alles wieder ab, was es dazu abgespeichert hat. Du kannst davon ausgehen, dass dein Gehirn zu deinem Problem in der Vergangenheit entweder über einen längeren Zeitraum sehr viele Impulse aufgenommen oder es dazu ein oder mehrere sehr negative Erlebnisse mit einem großen Ausstoß an Adrenalin und Cortisol erlebt, zu einer festen neuronalen Struktur verarbeitet und im Langzeitgedächtnis abgespeichert hat. Dein Gehirn wurde seitdem und wird nun fortwährend getriggert, etwas Altes, bereits Erlebtes erneut abzurufen. Dein Problem ist eigentlich nur eine Erinnerung.


Es wird nur deshalb zu deinem Problem, weil der Abruf ohne deine Einwilligung geschieht, unangenehme Empfindungen daran geknüpft sind und du diesen Prozess nicht willentlich unterbinden kannst. Das unbewusste Programm wurde einmal erlernt, und nun geht es darum, es wieder zu verlernen und ein neues, förderlicheres Programm aufzubauen und abzuspeichern. Wie das geht, erfährst du in Teil III.

Fehler, die wir beim Lernen machen können

Es gibt eine Vielzahl von Fehlern, die unseren Lernprozess beeinträchtigen können. Prokrastination ist ein weitverbreitetes Phänomen, wenn es ums Lernen geht. Indem man das Lernen oder die Aufgabe immer wieder aufschiebt, entsteht Zeitdruck, und der Lernstoff kann unter Stress nicht mehr effektiv aufgenommen werden. Ein weiterer Fehler besteht darin, passiv zu lernen, indem man Informationen nur oberflächlich aufnimmt, ohne sie zu verstehen oder zu verarbeiten. Wer aktiv lernt, wozu das eigene Engagement, kritisches Denken und die Anwendung des Gelernten gehören, kann sein Wissen effektiver langfristig speichern und anwenden. Aber auch das allseits bemühte Multitasking, die gleichzeitige Bearbeitung mehrerer Aufgaben, kann unsere Konzentration und Effizienz schmälern. Obwohl es den Anschein haben mag, das Gehirn könne mehrere Aufgaben gleichzeitig ausführen, zeigt die Forschung: Das menschliche Gehirn kann in Wirklichkeit nicht gleichzeitig effizient mit verschiedenen Aufgaben umgehen, von denen es kognitiv stark beansprucht wird. Es gibt Grenzen für die parallele Verarbeitung von Informationen. Studien haben gezeigt, dass Multitasking dazu führen kann, dass die Leistung bei den einzelnen Aufgaben abnimmt und Fehler sich häufen. Wenn das Gehirn zwischen verschiedenen Aufgaben hin- und herspringt, gehen wertvolle Zeit und Konzentration verloren, während es sich neu auf die jeweilige Aufgabe einstellt. Das Umschalten zwischen Aufgaben erfordert zusätzliche mentale Ressourcen und kann zu Engpässen in der kognitiven Verarbeitung führen.

Ein anderer häufiger Fehler beim Lernen ist, Pausen zu vergessen und zu wenig Erholungsphasen einzuplanen. Denn das Gehirn benötigt Zeit, um Informationen zu verarbeiten und zu festigen. Regelmäßige Pausen und ausreichender Schlaf sind entscheidend, um die Lernleistung zu optimieren. Bei fehlender Anwendung des Gelernten besteht die Gefahr des Vergessens. Wenn eine Person neues Wissen erwirbt oder eine neue Fähigkeit entwickelt, werden bestimmte Bereiche im Gehirn aktiviert. Durch wiederholtes Lernen oder Training werden diese Aktivierungsmuster verstärkt und die entsprechenden neuronalen Netzwerke ausgebaut. Dieser Prozess ermöglicht es dem Gehirn, sich anzupassen und neue Informationen und Fähigkeiten zu speichern. Die Bildung eines solchen neuronalen Netzwerks ist entscheidend für das langfristige Speichern von Wissen und das Abrufen von Fähigkeiten. Wenn wir beispielsweise eine Fremdsprache lernen, werden im Gehirn Verbindungen zwischen Wörtern, Grammatikregeln und deren Bedeutung hergestellt. Je öfter wir diese Verbindungen nutzen, desto stärker werden sie und desto leichter fällt uns das Sprechen und Verstehen der Sprache. Kommen allerdings keine Impulse mehr hinein, wird das Gehirn aus Ressourcengründen das aufgebaute neuronale Programm wieder abbauen. Es ist daher wichtig, das Gelernte in praktischen Situationen einzusetzen, sei es durch Übungsaufgaben, Diskussionen oder die Anwendung in realen Szenarien. Diesen Effekt erlebe ich immer wieder in Unternehmen. Sie schicken Mitarbeiter für teures Geld in Fortbildungen, Workshops und Seminare – und sobald diese an den Arbeitsplatz zurückkehren, können sie ihr neu erworbenes Wissen nicht anwenden. Sie vergessen wieder – und sämtliche Aufwendungen waren umsonst. Angst vor Fehlern kann den Lernprozess, ähnlich wie bei der Prokrastination, behindern. Angst erzeugt Stress, und unter Stress kann das Gehirn nicht mehr seine volle kognitive Leistung erbringen. Du kennst dieses Phänomen, wenn der Lehrer oder deine Eltern hinter dir standen und zuschauten, was du schreibst oder rechnest. Die Angst, sie könnten einen Fehler entdecken, hat dich jedes Mal blockiert, deine Aufgabe zu erledigen und eher noch für Fehler gesorgt. Fehler sind jedoch ein natürlicher Bestandteil des Lernens und bieten die Möglichkeit, aus ihnen Schlüsse zu ziehen und sich zu verbessern. Es ist wichtig, Fehler als Chance zur Weiterentwicklung zu sehen und sich nicht entmutigen zu lassen. Ich weise das Management von Unternehmen immer wieder auf diese wichtige Erkenntnis des Lernens hin. Denn Mitarbeiter, die Angst haben, Fehler zu machen, weil diese sanktioniert werden, können vor lauter Stress nicht ihr volles Potenzial abrufen.

Die Bedeutung der künstlichen Intelligenz für unser Lernen

Ich möchte an dieser Stelle ein wichtiges Thema ansprechen, das derzeit unser aller Leben radikal verändert: die künstliche Intelligenz. Mein Mann kennt sich aus mit IT und schwärmt mir jeden Tag von den gigantischen Möglichkeiten vor, die sich gerade mithilfe der technologischen Entwicklung auftun. Ich sehe sehr wohl das Potenzial, allerdings auch eine große Gefahr für unsere menschliche Spezies. Wenn du das Prinzip des Triple-A-Modells (Aufbau, Anpassung und Abbau, siehe Seite 40) unseres Gehirns verstanden hast, wirst du meine Besorgnis sicherlich nachvollziehen können. Ich habe dir auf den vorangegangenen Seiten erklärt, wie unser Gehirn lernt und Fähigkeiten entwickelt. Wenn wir also immer mehr unserer Aufgaben an eine Maschine übertragen, werden wir unserem Gehirn nicht mehr die notwendigen Impulse bieten, und es wird die vorhandenen Nervenzellenverbindungen auflösen. Kurzfristig werden wir uns mithilfe künstlicher Intelligenzen die Arbeit erleichtern, langfristig jedoch werden unsere Gehirne verkümmern. Man hängt Nobelpreisträger Albert Einstein folgendes nie bewiesene Zitat an: »Ich fürchte den Tag, an dem die Technologie unsere Menschlichkeit überholt. Die Welt wird dann eine Generation von Idioten sein.« Von wem auch immer es stammen mag, ich kann der Aussage viel abgewinnen und rate aus neurowissenschaftlicher Sicht zu einer kritischen Auseinandersetzung mit dieser Technologie. Wenn du künstliche Intelligenzen nutzen willst, dann bitte nur zur Kompensation oder Ergänzung fehlender Fähigkeiten und Fertigkeiten, nicht aber als Ersatz für bereits vorhandene Skills. Wer rechnen kann, sollte rechnen. Wer schreiben kann, sollte schreiben. Und wer sich erinnern kann, sollte sich selbst erinnern. Wenn du eine Fähigkeit wie das Programmieren eines PCs nicht beherrschst und es dir auch nicht aneignen willst, dann nutze dafür gerne eine künstliche Intelligenz. Wenn du dir Fähigkeiten und Fertigkeiten bis ins hohe Alter erhalten willst, dann führe sie selbst in regelmäßigen Abständen aus und übergebe diese Aufgaben nicht an eine Maschine.

AUFGABE 4
Überlege einmal, welche Fähigkeiten und Fertigkeiten du dir bis ins hohe Alter erhalten oder noch aneignen willst, und wie du für die notwendigen regelmäßigen Impulse sorgen wirst.
	Fähigkeiten und Fertigkeiten, die ich mir erhalten oder aneignen will
	Meine Strategie zur Versorgung mit regelmäßigen Impulsen zum Aufbau bzw. Erhalt der Hirnstrukturen

		
		
		
		
		
		



Zweites Prinzip: Dein Gehirn lernt komplex

Unser Gehirn hat die bemerkenswerte Fähigkeit, komplexe Informationen zu verstehen und zu verarbeiten. Es brennt darauf, Herausforderungen anzunehmen und neue Denkmuster zu entwickeln. Dieses Prinzip des komplexen Lernens ermöglicht es uns, über unsere Grenzen hinauszuwachsen und unser geistiges Potenzial zu entfalten.

Studien haben gezeigt, dass komplexe Aufgaben das Gehirn aktivieren und die Bildung neuer synaptischer Verbindungen fördern. Eine an der Harvard Medical School durchgeführte Studie untersuchte, wie das Lernen eines Musikinstruments auf das Gehirn wirkt. Es zeigten sich strukturelle Veränderungen in den motorischen, sensorischen und auditorischen Bereichen des Gehirns. Wer Klavier oder Cello spielen lernt, muss nicht nur musikalische Notationen und Techniken kennen, sondern braucht auch die Fähigkeit, verschiedene Elemente gleichzeitig zu koordinieren, wie zum Beispiel Noten lesen, die Finger auf den richtigen Tasten oder Saiten bewegen, den Rhythmus beachten und das Stück mit der eigenen Interpretation darbieten. Dies erfordert eine komplexe Verarbeitung von visuellen, auditiven und motorischen Informationen. Darüber hinaus wirkt sich das Musizieren auch positiv auf andere kognitive Bereiche aus. Es ist gut erforscht, dass das Spielen eines Instruments das Gedächtnis, die Aufmerksamkeit und die Problemlösungsfähigkeiten verbessern kann. Es fördert auch die kreative Ausdrucksfähigkeit und die emotionale Regulation. Wenn wir uns auf solche herausfordernden Lernprozesse einlassen, können wir nicht nur musikalische Fähigkeiten entwickeln, sondern auch unsere kognitive Flexibilität, Konzentration und Koordination stärken.

Ein weiteres Beispiel für das komplexe Lernen ist das Erlernen einer neuen sportlichen Disziplin wie zum Beispiel des Taekwondo. Diese Kampfkunst erfordert nicht nur körperliche Geschicklichkeit, sondern auch mentale Stärke und Konzentrationsfähigkeit. Man muss dafür verschiedene Techniken, Schlagkombinationen, Verteidigungsmethoden und Bewegungsabläufe beherrschen, die in einer koordinierten und präzisen Art und Weise ausgeführt werden müssen. Dazu gehören komplexe Bewegungsmuster sowie das Körperbewusstsein und die Fähigkeit, auf schnelle Reize zu reagieren. Studien haben gezeigt, dass sich das Lernen einer Kampfkunst wie Taekwondo positiv auf das Gehirn und die kognitiven Fähigkeiten auswirken kann. Eine Untersuchung, die an der University of Illinois durchgeführt wurde, fand heraus, dass Kinder, die regelmäßig Taekwondo praktizierten, von verbesserten kognitiven Funktionen bei Aufmerksamkeit, Arbeitsgedächtnis und exekutiven Kontrollfunktionen profitierten. Exekutive Kontrollfunktionen spielen eine wichtige Rolle bei der Selbstregulierung und der Ausführung von komplexen kognitiven Aufgaben. Deine Aufmerksamkeit auf ganz bestimmte Reize zu richten, ohne dich ablenken zu lassen, oder deine Impulse unterdrücken zu können, um unangemessene Reaktionen zu vermeiden, sind beispielsweise exekutive Kontrollfunktionen. Darüber hinaus fördert das Taekwondo-Training auch Disziplin, Durchhaltevermögen und Selbstvertrauen. Es hilft dabei, verschiedene Bereiche des Gehirns zu aktivieren sowie zu trainieren und führt zur Verbesserung der koordinativen Fähigkeiten, der räumlichen Wahrnehmung und des Reaktionsvermögens. Gleichzeitig fördert es die kognitive Flexibilität und das strategische Denken, da man bei Kampfkünsten oft auch taktisch vorgehen und die Handlungen des Gegners antizipieren muss. Das Erlernen einer neuen sportlichen Disziplin wie Taekwondo ist lediglich ein Beispiel dafür, wie das komplexe Lernen sowohl körperliche als auch geistige Fähigkeiten herausfordern und verbessern kann. Indem wir uns auf solche anspruchsvollen Lernprozesse einlassen, können wir nicht nur unsere körperliche Fitness und Geschicklichkeit steigern, sondern auch unsere geistige Stärke, Konzentration und strategische Denkfähigkeit entwickeln.

Dein Gehirn – die Sammelschublade

Ich vergleiche das Gehirn und sein Langzeitgedächtnis gerne mit einer Schublade. Je mehr du hineinfüllst, desto mehr kann auch wieder »ausgeschüttet« werden. Das bedeutet, je mehr unterschiedliche Nervenzellen aus verschiedenen Hirnarealen beteiligt sind und sich verknüpfen, desto mehr Gefühle, Körperreaktionen und Gedanken können erinnert und abgerufen werden. Diese Sammelleidenschaft des Gehirns ist dein eigentliches Problem, denn wann immer du Stress- und Angstsituationen erlebst, sammelt das Gehirn diese Erlebnisse mit sämtlichen in der jeweiligen Situation durchlaufenen Gedanken, Gefühlen und Verhaltensweisen und ruft mit jedem weiteren Erlebnis alles Abgespeicherte erneut ab. Je unterschiedlicher und je häufiger du Stress- und Angstsituationen erlebst, desto größer wird das Repertoire, das dein Gehirn zukünftig abrufen kann.

Dein Gehirn unterscheidet dabei nicht, ob es sich bei der einen Stresssituation etwa um eine Prüfung mit Versagensangst handelte und bei der anderen Situation um Liebeskummer mit Verlustangst. Das Gehirn nimmt nur den Stress und die Angst wahr und gibt quasi alles in dieselbe Stress-/Angst-Schublade, sodass du bei der nächsten Stresssituation gleichzeitig Angst vor Versagen (ehemalige Prüfungsangst) und zusätzlich Angst vor Verlust (ehemaliger Liebeskummer) haben kannst. Sehr häufig erlebe ich genau diesen Effekt, dass meine Klienten ihre Angst im Erstgespräch nicht konkret benennen können, sondern mir ein Potpourri an Stressfaktoren und Ängsten vermitteln.

AUFGABE 5
Schritt 1: Denk einmal an dein derzeitiges Problem, das sich hartnäckig hält und das dir unlösbar scheint. Welche Ängste – selbst, wenn sie nur diffus sind – kannst du erkennen? Liste alle Ängste, die du heute hast, neben deinem Problem auf.
	Mein hartnäckiges Problem
	Diffuse Ängste, die ich wahrnehme

		
		
		
		

Schritt 2: Denk einmal an alle furchteinflößenden prägenden Erlebnisse in deinem Leben, liste sie auf und schreibe daneben, welche Ängste du in den jeweiligen Situationen durchlebt hast.
	Prägende Erlebnisse 
	Damalige Ängste, die ich durchlebt habe

		
		
		
		

Schritt 3: Betrachte beide Ergebnisse und überlege, ob sich bei deinem heutigen Problem Ängste befinden, die dort nicht hingehören, weil sie überzogen und abwegig sind und sich nur durch die »Sammelleidenschaft« deines Gehirns dort eingefunden haben. Schreibe auf, welche Ängste mit Blick auf dein Problem tatsächlich berechtigt sind.
	Mein hartnäckiges Problem
	Berechtigte Ängste 

		
		
		
		



Beispiele zur Anwendung des komplexen Lernens im Alltag

Mit den Übungen in diesem Buch wendest du bereits einige Möglichkeiten des komplexen Lernens an, wozu die Problemerkennung gehört. Du lernst, Muster, Zusammenhänge und Probleme zu erkennen, die auf den ersten Blick nicht offensichtlich sind. Durch die Fähigkeit, komplexe Informationen zu analysieren, kannst du potenzielle Herausforderungen erkennen und entsprechend handeln. Eine weitere Methodik ist die Selbstreflexion. Du lernst dich selbst und dein Problem besser zu verstehen und über deine eigenen Denkmuster und Verhaltensweisen nachzudenken. Indem du komplexe Konzepte auf dich selbst anwendest, kannst du deine Stärken, Schwächen und persönlichen Wachstumsbereiche erkennen und daran arbeiten. Aber nicht nur die Problemerkennung ist wichtig beim komplexen Lernen, sondern auch die Problemlösung. Problemlösungstechniken gezielt zu trainieren und komplexe Aufgaben zu üben, kann dein Gehirn herausfordern und deine kognitive Flexibilität verbessern. Indem du dich bewusst mit schwierigen Aufgaben auseinandersetzt, kannst du neue Lösungsansätze entwickeln und deinen geistigen Horizont erweitern. Bei all dem hilft dir deine Kreativität. Kreativ ist, wer jenseits traditioneller Grenzen denken kann und unkonventionelle Lösungen findet. Durch das Experimentieren mit verschiedenen kreativen Ausdrucksformen wie Schreiben, Perspektivenwechsel, das Erinnern oder Erzählen eigener Geschichten kannst du deine Gehirnfunktionen diversifizieren und neue neuronale Verbindungen schaffen. Gleichzeitig bieten dir diese Ausdrucksformen auch die Möglichkeit, sowohl Emotionen als auch Erlebnisse individuell und im eigenen Tempo zu verarbeiten. Malen und Zeichnen etwa erfordern Feinmotorik, visuelle Wahrnehmung und kreative Vorstellungskraft. Es kann helfen, neuronale Verbindungen zwischen den motorischen und visuellen Bereichen des Gehirns zu stärken und die künstlerische Ausdrucksfähigkeit zu fördern. Für das Theaterspielen und Schauspielern benötigt man wiederum die Fähigkeit, sich in verschiedene Rollen einzufühlen, emotionale Ausdrucksfähigkeit und Improvisation. Es kann zur Entwicklung von Empathie, sozialen Fähigkeiten und zur Erweiterung des emotionalen Ausdrucks beitragen.

Indem wir das Prinzip des komplexen Lernens verstehen und bewusst in unserem Leben anwenden, können wir unsere kognitiven Fähigkeiten erweitern, unsere Denkfähigkeit verbessern und ein tieferes Verständnis für die Welt um uns herum entwickeln. Es eröffnet uns die Möglichkeit, uns kontinuierlich weiterzuentwickeln und unser geistiges Potenzial voll auszuschöpfen.

Drittes Prinzip: Dein Gehirn liebt Vereinfachung

Obwohl unser Gehirn komplexe Informationen verarbeiten kann, strebt es tendenziell nach Vereinfachung. Denn es muss eine immense Menge an Informationen verarbeiten und hat nur begrenzte Ressourcen zur Verfügung. Um diese Informationsflut zu bewältigen, neigt das Gehirn dazu, komplexe Informationen zu reduzieren, zu kategorisieren und zu vereinfachen. Es sucht nach Mustern, Regeln und Kategorien, damit es die vielen Informationen verstehen und organisieren kann. Indem wir dieses Prinzip, das Chunking genannt wird, nutzen, können wir komplexe Aufgaben in kleinere, leichter handhabbare Teile zerlegen und so effektiver lernen und Probleme lösen. Du findest das Prinzip des Chunkings auch in diesem Buch. Durch die Verwendung von Kapiteln oder Absätzen wurde ein langer Text zum besseren Verständnis und Einprägen untergliedert. Und womöglich teilst du bei deiner Einkaufsliste die notierten Positionen in Kategorien wie Obst & Gemüse, Milchprodukte, Kosmetika etc. ein. Auch dies ist eine Form des Chunkings, das dem Gehirn hilft, ein komplexes Thema in leichter einzuprägende Unterteilungen aufzusplitten.

Durch Vereinfachung arbeitet das Gehirn effektiver und effizienter. Die Suche nach Mustern, Zusammenhängen und Regelmäßigkeiten beschleunigt die Verarbeitung. Da das Gehirn nur begrenzte Kapazitäten zur Archivierung von Informationen hat, hilft die Vereinfachung von Informationen dabei, Speicherressourcen zu sparen und sich auf die wichtigsten Aspekte zu konzentrieren. Überflüssige Informationen werden eliminiert, um sich auf die entscheidenden Faktoren zu konzentrieren. Dieses Prinzip der Vereinfachung hilft uns, die Welt um uns herum effizienter wahrzunehmen und Entscheidungen schneller und effektiver zu treffen. Mithilfe dieses Vereinfachungsprinzips kann dein Gehirn Muster leichter erkennen, Bedeutungen aus ihnen ableiten und Schlussfolgerungen ziehen. Nun weißt du auch, warum du dir womöglich zu deinem Problem immer wieder sagst: »Ich werde es nie schaffen. Es ist immer das Gleiche mit mir …« Dein Gehirn hat einfach dein Muster erkannt und bereits die entsprechende Schlussfolgerung gezogen.

Wieso wir automatische Programme entwickeln

Stell dir vor, du müsstest an jedem Tag sämtliche Entscheidungen bewusst treffen. In welches Hosenbein steige ich zuerst hinein? Schnüre ich erst den rechten Schuh zu oder den linken? Muss ich beim Autofahren zuerst schalten, kuppeln oder bremsen? Zum Glück haben wir Gewohnheiten und Routinen entwickelt, die uns diese Entscheidungen abnehmen, sonst wäre unser Gehirn schnell überfordert. Mithilfe der Gewohnheiten spart unser Gehirn Energie ein. Die eingesparte Energie kann es dazu nutzen, in Stresssituationen blitzschnell lebenswichtige Entscheidungen zu treffen und Risiken zu minimieren. Aber auch um die wichtigeren Aufgaben des Lebens zu meistern, wie etwas zu planen, zu organisieren oder auch zu entwickeln. Damit eine Routine, eine Gewohnheit oder ein Verhaltensmuster entsteht, benötigt es zuvor einen Lernprozess. Wir müssen eine Handlung einmal mit voller Aufmerksamkeit durchführen. Dafür sind das Bewusstsein und rationale Denken notwendig. Wenn das Ergebnis uns stolz macht oder wir eine Belohnung erhalten, werden wir die Aktion wiederholen wollen. Wird die Handlung immer wieder ausgeführt, wird sie vom Bewusstsein weg in eine tiefere Region des Gehirns verschoben, die für Routinehandlungen zuständig ist. Dort speichert das Gehirn die Handlung als automatisches neuronales Programm ab. Immer, wenn die Handlung ausgeführt wird, das Programm also aktiviert wird, arbeitet das Gehirn ressourcenschonend, weil unbewusste Prozesse weniger Energie benötigen. Es befindet sich sozusagen in einem Entspannungsmodus.

Die meisten Automatismen entwickeln wir in den ersten zehn Lebensjahren. Wir können uns jedoch bis ans Lebensende neue Verhaltensmuster angewöhnen. Routinen und Gewohnheiten erleichtern uns das Leben oder ermöglichen bestimmte komplexe Vorgänge. Autofahren wäre beispielsweise nicht möglich, wenn wir nicht auf automatisierte Abläufe zurückgreifen könnten. Denn wie sollten wir uns auf den Verkehr konzentrieren können, wenn wir gleichzeitig ständig überlegen müssten, wohin wir lenken sollen, welches Pedal zu treten ist und ob wir Vorfahrt haben oder nicht? Bis zu 50 Prozent unseres täglichen Handelns machen Gewohnheiten aus. Sie haben allerdings zwei Nachteile: Sie können schlecht oder schädlich sein, und sie sitzen in tiefen Gehirnregionen fest, auf die der Verstand keinen Zugriff hat.

WICHTIG
[image: ]Das Gehirn bewertet nicht, es verarbeitet nur eingehende Impulse. Daher unterscheidet es auch nicht zwischen guten und schlechten Gewohnheiten. Nägelkauen, Zähneknirschen, der Griff in die Chipstüte oder auch negative Denkmuster wie »Ich bin nicht gut genug« oder »Ich schaffe das nicht« sind negative Programme, die unbewusst und automatisch ablaufen. Wann immer wir uns vornehmen: »Ab morgen höre ich mit dem Chipsessen auf«, nutzen wir dafür eine Gehirnregion, die für Bewusstsein, Verstand und rationales Denken verantwortlich ist. Das automatische Programm wie der Griff in die Chipstüte ist allerdings in einem anderen Gehirnbereich abgespeichert, auf den der Verstand keinen Einfluss hat. Zudem laufen die Automatismen blitzschnell ab. Für Vorgänge des bewussten Handelns benötigt das Gehirn mehr Zeit. Bevor unser Bewusstsein einsetzt, haben wir die Chipstüte oft längst leer gegessen.


AUFGABE 6
Welche unbewussten automatischen Programme gehören zu deinem Problem? Welche negativen Denk-, Gefühls- und Verhaltensmuster liegen bei dir vor?
	Meine negativen Denkmuster
	Meine negativen Gefühlsmuster
	Meine negativen Verhaltensmuster

			
			
			
			



Warum unser Gehirn vieles vergisst und manches für immer abspeichert

Dein Gehirn leistet tagtäglich Enormes und ist Tag und Nacht aktiv. Forscher gehen davon aus, dass dein Gehirn pro Sekunde rund 50 Informationen mit dem Verstand, hingegen mehrere Millionen mit dem Unterbewusstsein verarbeitet. Alles, was du täglich erlebst oder lernst, wird in die zigmilliarden Nervenzellen im Gehirn verteilt, aussortiert, bei Bedarf gespeichert und wieder abgerufen. Da all die Programme und notwendigen Verknüpfungen zwischen den Nervenzellen viel Energie kosten, achtet das Gehirn sehr darauf, welche der eingehenden Informationen abgespeichert werden. Dabei durchlaufen sämtliche Informationen einen bestimmten Auswahlprozess. Alle Impulse, die von innen über die Nervenbahnen oder von außen über die Sinneskanäle in das Gehirn kommen, landen zunächst einmal im Ultrakurzzeitgedächtnis. Dort bleiben sie nur für 0,1 bis 2 Sekunden. In dieser Zeit entscheidet das Gehirn blitzschnell, ob die Wahrnehmung wichtig sein könnte oder nicht. Alles, was irrelevant und nicht bedrohlich ist, wird wieder verworfen und verschwindet aus unserer Erinnerung und aus unserem Gehirn. Dies geschieht insbesondere mit Informationen, auf die wir uns nicht konzentrieren und die aus unserer Peripherie stammen. Ob das Haus, an dem du vorbeigefahren bist, blau oder braun war, hast du sofort wieder vergessen. Informationen, die unser Gehirn jedoch als interessant oder mitunter als sehr wichtig einstuft, leitet es automatisch ans Kurzzeitgedächtnis weiter. Dort wird innerhalb von Minuten bewertet und entschieden, ob diese Informationen eine tiefere Bedeutung für uns haben oder nicht. Das Kurzzeitgedächtnis funktioniert ähnlich wie ein Computer. Es hat nur eine begrenzte Speicherkapazität und muss immer wieder freigeräumt werden, um neue Informationen aufnehmen zu können. Der aktuelle Stand der Hirnforschung geht davon aus, dass wir Informationen ungefähr zwanzig Minuten im Kurzzeitgedächtnis behalten können – dann werden diese neuronalen Verknüpfungen wieder gelöscht. Alles, was als relevant eingestuft wurde oder womit wir uns länger und wiederholt beschäftigen, wird ans Langzeitgedächtnis weitergegeben. Dieser Prozess wird auch dadurch beeinflusst, ob die neue Information mit bereits abgespeicherten Inhalten verknüpft werden kann. Sind Informationen völlig neu und haben keinerlei Verbindung zu bereits bekannten Inhalten, werden sie seltener abgespeichert und eingeprägt als Reize, die bereits vorhandene Inhalte bestätigen, verfestigen oder ergänzen. Impulse, die als Gefahr für uns erkannt werden, wandern sehr zuverlässig ins Langzeitgedächtnis, weil unser Gehirn im Grunde genommen nur eine Funktion hat: uns am Leben zu erhalten und wichtige Lebensfunktionen zu steuern. Sind an die eingehenden Informationen zudem noch weitere Sinnesreize geknüpft wie Gerüche, Melodien oder Bewegungsmuster, werden sie vom Gehirn mit hoher Wahrscheinlichkeit im Langzeitgedächtnis abgespeichert.

Im Schlaf, genauer gesagt während der Tiefschlafphase, organisiert sich das Langzeitgedächtnis. Es modifiziert oder löscht bestimmte Informationen und verknüpft neue an bereits vorhandene. Dies ist ein wichtiger Prozess, denn das Gehirn würde sonst vor lauter Informationen überquellen und wäre außer Stande, Wichtiges von Unwichtigem zu unterscheiden. Unsere Erinnerungen werden dabei in neuronalen Netzwerken an unterschiedlichen Orten des Gehirns abgelegt. Erlernte Fähigkeiten, faktisches Wissen und Emotionen sind daher jeweils in unterschiedlichen Hirnregionen abgespeichert. So kann es zum Beispiel passieren, dass du einen Menschen triffst, von dem du genau weißt, dass du ihn kennst, aber nicht mehr erinnerst, wie er heißt oder wo du ihm zuerst begegnet bist.

Wie wir Erlerntes wieder verlernen

Verlernen ist ein Prozess, bei dem Informationen oder Fähigkeiten bewusst oder unbewusst vergessen oder nicht mehr angewendet werden. Es gibt verschiedene Faktoren, die dazu führen können, dass wir etwas verlernen. Die Gründe sind nahezu immer dieselben: Wir haben das Interesse daran verloren oder brauchen die Informationen oder Fähigkeiten aus anderen Gründen nicht mehr. Wenn wir Informationen oder Fähigkeiten nicht regelmäßig auffrischen oder uns nicht mehr aktiv damit beschäftigen, baut unser Gehirn die vorhandenen neuronalen Strukturen, also die hinterlegten Programme dazu, ab. Das Sprichwort »Use it or lose it« bringt das auf den Punkt.

Wenn wir erkennen, dass wir falsche oder überholte Informationen vorliegen haben, werden wir versuchen, diese zu verlernen und Platz für entsprechende Korrekturen und neue Informationen zu schaffen. In der Psychologie gibt es hierzu eine Interferenz-Theorie. Demnach geraten neue Informationen manchmal mit vorhandenen in Konflikt, wodurch Interferenzen, also Wechselwirkungen, entstehen. Du kennst diesen Effekt sicherlich, wenn du beispielsweise eine neue Telefonnummer erhältst, dir aber immer wieder die alte statt der neuen Nummer einfällt. Genauso funktioniert es auch umgekehrt, wenn du etwa ein neues Passwort seit einiger Zeit verwendest und dir das alte partout nicht mehr einfallen will. Dies ist ein Grund, weshalb wir zuvor Wichtiges wieder verlernen oder beim Lernen aufgrund von bereits vorhandenen Informationen Schwierigkeiten haben, uns diese zu merken. Ein weiterer Grund für das Verlernen ist die Neuroplastizität des Gehirns, also die Veränderungen an sich im Gehirn. Das Gehirn ist ein flexibles Organ, das sich anpasst und neu verdrahtet. Manchmal können genau diese Neuverdrahtungen im Gehirn oder auch neurologische Erkrankungen dazu führen, dass Informationen oder Fähigkeiten verloren gehen. Es ist wichtig anzumerken, dass Verlernen nicht immer ein passiver Prozess ist. Durch aktives Vernachlässigen können wir dafür sorgen, dass bestehende Strukturen wieder abgebaut werden. Diesen Effekt nutze ich im REMIND®-Programm, um die hinderlichen Musterprogramme aufzulösen.

Kommen wir zu weiteren Aspekten und Mechanismen des Verlernens: Informationen oder Fähigkeiten können kontextabhängig sein, was bedeutet, dass wir sie besser in dem Kontext abrufen können, in dem wir sie gelernt haben. Wenn sich der Kontext ändert, beispielsweise die Umgebung, kann es schwieriger sein, das Abgespeicherte abzurufen. Dies nennt man auch kontextabhängiges Vergessen. In diesem Zusammenhang möchte ich dir von einem Erlebnis mit meinem Sohn berichten. Ich suchte mit ihm zweimal jährlich für mehrere Wochen eine Klinik auf, in der unter anderem eine Physiotherapeutin mit ihm das Gehen trainierte. Zu Hause wandte ich das Erlernte mit Dominic täglich an. Eines Tages war es dann so weit: Dominic lernte in der Klinik, ohne Stöcke zu gehen. Als wir am Freitag nach Hause fuhren, machte ich einen Abstecher bei meinen Eltern und wollte sie mit der freudigen Errungenschaft Dominics überraschen. Ich trug ihn auf die Terrasse meines Elternhauses und stellte ihn vor mich hin auf den Boden mit den Worten: »Dominic, zeig Oma und Opa mal, was du kannst.« Doch anstatt auf sie zuzugehen, klammerte er sich an meinen Beinen fest. Je mehr ich ihn aufforderte, doch endlich zu zeigen, was er konnte, desto ängstlicher klammerte er sich an mir fest, bis er plötzlich schrie: »Das geht HIER nicht.« Mir wurde schlagartig bewusst, dass mein Sohn der irrsinnigen Überzeugung war, dass er nur in der Klinik laufen könne, weil er es nur in diesen Räumlichkeiten trainiert hatte. Ich rief sofort in der Klinik an und erreichte zum Glück noch die Physiotherapeutin und berichtete ihr von dem Vorfall. Ich fragte bei ihr an, ob ich nochmals bei ihr vorbeikommen dürfe, damit sie mit Dominic auch außerhalb der Klinik trainierte und er sich überzeugen konnte, dass er überall gehen konnte. Gesagt, getan. Ich fuhr mit Dominic am Montag wieder zur 500 Kilometer entfernten Klinik. Die Therapeutin trainierte sodann mit Dominic, das Klinikgebäude zu verlassen und sich außerhalb der Klinik zu bewegen. Sie lief mit ihm auf dem Bürgersteig, auf dem Rasen hinter der Klinik, zum benachbarten Schwimmbad, zu einem Café, … und erzählte ihm beiläufig, wo er sich gerade befand und dass er überall gehen konnte. Nach drei Tagen hatten wir den Eindruck, dass Dominic es nun verinnerlicht hatte. Wir fuhren nach Hause, und Dominic konnte dieses Mal seinen Großeltern seine neuesten Fähigkeiten präsentieren. Ich finde, dieses Beispiel zeigt sehr schön, wie unser Gehirn kontextabhängig lernt und dass angelegte neuronale Programme bestimmte Impulse benötigen, um aktiviert zu werden. Ich empfehle aus dem gleichen Grund meinen Klienten mitunter einen Tapetenwechsel, damit in der neuen Umgebung die alten Programme schlechter abgerufen werden.

Bei all dem sollte man nicht außer Acht lassen, dass Relevanz und Bedeutung eine wichtige Rolle beim Lernen und Verlernen spielen. Wenn wir keine persönliche Verbindung zu bestimmten Inhalten herstellen oder sie als unwichtig erachten, kann es schwieriger sein, sie abzurufen oder sich daran zu erinnern. Im Laufe der Zeit können sich aber auch unsere Überzeugungen, Ansichten und Perspektiven ändern. Dies kann dazu führen, dass wir früher gelernte Informationen oder Fähigkeiten infrage stellen oder sie in neuem Licht betrachten, was dazu führt, dass wir sie teilweise oder ganz verlernen.

Letztendlich sorgt dein Gehirn durchs Verlernen dafür, dass nicht notwendige neuronale Verknüpfungen abgebaut werden und es zukünftig einfacher arbeiten kann. Es verhält sich wie mit einem aufgeräumten Zimmer: Hast du erst einmal das Chaos beseitigt und dich unnützer Dinge entledigt, wirst du feststellen, dass du dich viel besser im Raum bewegen und schneller auf wichtige Dinge zugreifen kannst. Uns auf Vereinfachung zu stützen, bedeutet nicht, dass wir wichtige Nuancen und komplexe Zusammenhänge ignorieren. Es geht vielmehr darum, eine Balance zu finden zwischen einer angemessenen Vereinfachung, um Informationen zugänglicher zu machen, und der Berücksichtigung der Komplexität, um ein tieferes Verständnis und das bestmögliche Ergebnis zu erreichen.

WICHTIG
[image: ]Viele Menschen möchten gerne bis ins hohe Alter ihre Fähigkeiten erhalten und auch geistig fit bleiben. Vielleicht gehörst auch du zu denjenigen, die dafür jeden Tag Kreuzworträtsel oder Sudokus lösen. Die gute Nachricht ist: Dein Gehirn ist bis zum letzten Atemzug leistungsfähig. Die Frage ist nur, womit du dein Gehirn fütterst. Gibst du jeden Tag Impulse in die neuronale Struktur, die für das Lösen von Kreuzworträtseln angelegt wurde, wächst diese stetig an und wird immer weiter optimiert.


Mein Vater war so jemand. Er löste jeden Tag stundenlang Rätsel – und keiner war darin so schnell wie er. Gleichzeitig vergaß er ständig, wo er die Schlüssel oder seine Geldbörse abgelegt hatte, und wurde in anderen Bereichen immer unsicherer, etwa beim Autofahren oder Gehen, weil er diese Fähigkeiten nicht mehr trainierte. Möchtest du bis ins hohe Alter körperlich und geistig leistungsfähig bleiben, hör einfach nicht auf, Impulse in die entsprechenden neuronalen Strukturen hineinzugeben. Will ich mir beispielsweise meine englischen Sprachfähigkeiten erhalten, sollte ich regelmäßig einen englischen Text lesen, anhören oder sprechen. Das muss nicht viel Zeit in Anspruch nehmen, wenige Minuten alle zwei bis drei Tage reichen. Hauptsache, es gehen regelmäßig in nicht zu großen Abständen Impulse durch die dazugehörigen neuronalen Bahnen, die für das Lesen, Hören und Sprechen in der englischen Sprache geschaffen wurden. Ist Klavierspielen deine Leidenschaft, dann spiele jeden Tag drei bis fünf Minuten lang, damit dir diese Fertigkeit erhalten bleibt. Es heißt nicht umsonst: »Wer rastet, der rostet«. Das trifft auch auf das Gehirn zu.

Deshalb stehe ich auch dem sogenannten Ruhestand sehr kritisch gegenüber. Die einen gehen nach dem aktiven Arbeitsleben in einen Ruhemodus über, treffen sich kaum noch mit Menschen, bewegen sich nicht mehr – weder körperlich noch geistig – und verbringen ihre Tage vor dem Fernseher. Die anderen begeben sich eher in einen Unruhezustand und verreisen viel, lernen neue Sprachen oder Hobbys und sind gefühlt ständig in Bewegung. Letztere leiden seltener unter körperlichen oder geistigen Beeinträchtigungen, wohingegen die passive Fraktion sehr frühzeitig immer mehr Defizite in Kauf nehmen muss. Aus neurologischer Sicht ist dies leicht zu erklären, wie klar geworden sein dürfte. Ich plädiere daher dafür, dass man von einer beruflichen in eine private Aktivphase übergehen und gar nicht erst den Eindruck entstehen lassen sollte, dass es einen Zeitpunkt geben könnte, an dem man als Mensch in seiner Entwicklung ruht. Ein ruhender Mensch ist ein toter Mensch. So steht es auf vielen Grabsteinen: »Hier ruht in Frieden …«

Vom Jo-Jo-Effekt und sonstigen Rückfällen in alte Muster

Es gibt vielfältige Gründe, warum Menschen in alte Muster zurückfallen. Oft haben Menschen unrealistische Erwartungen an sich selbst und unterschätzen den Veränderungsprozess. Sie setzen sich zu hohe Ziele oder erwarten zu schnelle Ergebnisse. Wenn diese Erwartungen nicht erfüllt werden, können Frustration und Enttäuschung auftreten, was zu einem Rückfall in alte Verhaltensweisen führen kann, wie es beim Jo-Jo-Effekt nach Diäten typisch ist. Ein weiterer Grund für Rückfälle kann eine mangelnde langfristige Strategie sein. Oft streben Menschen nach kurzfristigen Lösungen oder schnellen Erfolgen. Wenn die kurzfristige Intervention vorbei ist oder der Druck nachlässt, gibt es keinen Grund mehr, das neue Verhalten beizubehalten. Ebenso können das soziale Umfeld und die Menschen um uns herum stark auf unser Verhalten einwirken. Eine unterstützende Umgebung ist entscheidend für den Erfolg langfristiger Veränderungen, damit keine unbewussten neuronalen Programme getriggert werden. Viele ehemalige Raucher kennen das Problem, wenn sie mit jemandem zusammenleben, der weiterhin zum Glimmstängel greift.

Emotionen spielen ebenfalls eine wichtige Rolle bei der Aufrechterhaltung von Verhaltensweisen. Stress, Langeweile, emotionales Essen oder andere emotionale Zustände können ebenfalls triggernd wirken und dazu führen, dass Menschen in alte Verhaltensweisen zurückfallen, die ihnen früher als Bewältigungsstrategie gedient haben. Menschen greifen außerdem auf alte Muster zurück, weil sie nicht über genügend Bewältigungsstrategien verfügen. Oft haben diese Menschen nicht gelernt, wie sie mit Stress, emotionalen Herausforderungen oder Versuchungen umgehen können. Wenn sie in schwierigen Situationen keinen angemessenen Regulierungsmechanismus für den Stress oder keine Frustrationstoleranz entwickelt haben, die langfristige Belohnung aufzuschieben, fallen sie quasi zwangsweise in alte Verhaltensweisen zurück, um ihr Unbehagen nicht aushalten zu müssen oder auch zu übertünchen.

Alte Muster sind stark automatisierte Verhaltensweisen, die über einen langen Zeitraum entwickelt wurden und zu denen bereits neuronale Programme vorliegen. Ich vergleiche das Gehirn gern mit einem alten Videorekorder, der im Stand-by-Modus ist. Wann immer das Gehirn getriggert, also der Rekorder eingeschaltet wird, läuft die Kassette, die drinsteckt. Immer und immer wieder der gleiche Film, das gleiche neuronale Programm. Egal, wie viele neue Videokassetten du dir kaufst und gerne anschauen möchtest – der Rekorder beziehungsweise dein Gehirn ist bereits belegt. Investieren Menschen nicht genug Zeit und Ressourcen in die Veränderung ihrer Gewohnheiten und somit in den Abbau von alten neuronalen Programmen (der Herausnahme der Videokassette) und den Aufbau von neuen Hirnstrukturen (Einlegen einer neuen Videokassette), werden sie weiterhin in alte neuronale Muster zurückfallen. Wenn dann in diesem alten neuronalen Programm auch noch ein negatives Selbstbild verankert ist und die Menschen glauben, dass sie zum Scheitern verurteilt sind oder dass der Jo-Jo-Effekt sie ereilen wird, kann dies ihre Motivation dämpfen und ihren Glauben hemmen, dass sie die Fähigkeit zur Veränderung besitzen. Dies kann zu selbstsabotierendem Verhalten führen und das Rückfallrisiko erhöhen. Wir haben es dann mit einer selbsterfüllenden Prophezeiung zu tun, an der das neuronale Programm maßgeblich beteiligt ist.

In alte Muster zurückzufallen ist vielfach Teil des Veränderungsprozesses und sollte nicht als persönliches Versagen betrachtet werden. Es erfordert Geduld, Selbstreflexion und die Bereitschaft, neues Wissen zu erwerben und anzuwenden, um langfristige Veränderungen herbeizuführen und aufrechtzuerhalten. Mit dem Wissen, wie das Gehirn funktioniert, einer hirngerechten Strategie, entsprechender Unterstützung und einem realistischen Blick auf den Veränderungsprozess können Menschen dazu befähigt werden, langfristige Veränderungen zu erreichen und den Jo-Jo-Effekt beim Körpergewicht und in anderen Problemlagen zu überwinden. Dabei ist wichtig zu betonen, dass der Jo-Jo-Effekt nicht bei allen Menschen auftritt und dass es möglich ist, ihn zu vermeiden. Hier hilft das Wissen um die Funktionsweise des Gehirns, den Umbau der neuronalen Programme und die Vermeidung von aktivierenden Triggern.

Viertes Prinzip: Dein Gehirn ist emotionslos

Im vierten Prinzip tauchen wir in die faszinierende Welt der Emotionen und des Gehirns ein. Überraschenderweise ist unser Gehirn, das als der Sitz unserer Gefühle gilt, selbst emotionslos. Doch wie können wir dieses scheinbare Paradoxon verstehen? In diesem Kapitel erforschen wir die erstaunliche Fähigkeit des Gehirns, Emotionen zu verarbeiten und zu regulieren, ohne selbst emotional zu sein. Dieses Prinzip wird uns dabei helfen, die Kontrolle über unsere eigenen Gefühle zu erlangen und ein tieferes Verständnis für die Funktionsweise unseres Verstands zu entwickeln.

AUFGABE 7
Überlege, welche Faktoren bei dir zum Rückfall in alte Muster führten und wie du diese zukünftig vermeiden willst.
	Faktoren, die zu meinem Rückfall in alte Muster führten
	Meine Strategie zur Vermeidung eines Rückfalls in alte Muster

		
		
		
		



BEISPIEL
[image: ]»Bitte nennen Sie mir einmal die drei Hauptemotionen, die Sie letzte Woche verspürt haben«, bat ich meinen Klienten Robert, 52, der ein erfolgreicher Geschäftsführer in einem internationalen Konzern ist. Er antwortete wie aus der Pistole geschossen: »Überforderung, Verausgabung, Erschöpfung.« Eine andere Klientin namens Ella, 24-jährige Studentin, antwortete auf die gleiche Frage mit leiser Stimme: »Müdigkeit, Antriebslosigkeit, Gleichgültigkeit.« Und Dorothee, eine 67 Jahre alte Rentnerin, teilte mir mit Tränen in den Augen mit: »Trauer, Einsamkeit und Leere.«


AUFGABE 8
Bitte ordne einmal folgende Probleme, mit denen die Klienten zu mir kamen, den jeweiligen Personen zu. Zur Auswahl stehen: Depression, Verlust des Lebenspartners und Burn-out.


Diese Aufgabe fiel dir sicherlich leicht. Das liegt daran, dass jeder von uns die oben genannten Emotionen und die Zusammenhänge, in denen sie auftreten, kennt.

Dein Gehirn selbst empfindet keinerlei Emotionen, Schmerzen oder Gefühle. Es ist ein Organ, das komplexe Aufgaben wie Informationsverarbeitung, Gedächtnisbildung, Steuerung von Körperfunktionen und Emotionsregulation ausführt. Es ist das Zentrum, das Signale aus dem Körper und der Umwelt empfängt, interpretiert und darauf reagiert, indem es Nervenzellen im gesamten Körper aktiviert.

Auch wenn dein Gehirn keine Schmerzempfindungen und Gefühle kennt, so entstehen sie dennoch genau dort. Wenn beispielsweise Schmerzrezeptoren in unserem Körper stimuliert werden, senden sie elektrische Signale an das Gehirn. Das Gehirn interpretiert diese Signale als Schmerzempfindungen und ermöglicht uns, den Schmerz wahrzunehmen und darauf zu reagieren. Ähnlich verhält es sich mit Gefühlen wie Freude, Traurigkeit oder Angst. Externe Reize oder interne Zustände lösen Reaktionen im Gehirn aus, die dann im ganzen Körper als Gefühle erlebt werden.

Externe Reize wie visuelle, auditive oder taktile Reize können bestimmte Bereiche im Gehirn aktivieren und dadurch emotionale und körperliche Reaktionen auslösen. Zum Beispiel können angenehme Musik, ein schöner Anblick oder eine Umarmung positive Emotionen wie Freude oder Entspannung hervorrufen, während unangenehme Reize wie laute Geräusche oder ein schmerzhafter Stoß negative Emotionen wie Angst oder Wut auslösen können.

Interne Zustände wie unsere Gedanken, Erinnerungen, Überzeugungen und körperliche Empfindungen können ebenfalls starke Auswirkungen auf unseren emotionalen Zustand haben. Negative Gedanken oder Erinnerungen an traumatische Ereignisse können etwa Ängste oder Traurigkeit hervorrufen, während positive Gedanken oder Erinnerungen an angenehme Erfahrungen Freude oder Glück erzeugen können. Körperliche Zustände wie Hunger, Müdigkeit oder körperliches Unwohlsein können ebenfalls unsere Stimmungen und Gefühle beeinflussen.

Dein Gehirn spielt demnach eine zentrale Rolle bei der Verarbeitung deiner Schmerzen und Gefühle, indem es diese interpretiert und bewertet und entsprechende Nervenzellen in dir aktiviert. Dabei gilt es zu bedenken, dass Schmerz und Gefühle subjektive Erfahrungen sind, die von Person zu Person unterschiedlich sein können. Was du beispielsweise als traurig oder bedrückend erlebst, kann von jemand anderem völlig anders empfunden werden, je nachdem, welche Erfahrungen dessen Gehirn gemacht und welche Gefühle es abgespeichert hat. So kann es sein, dass du einen Kinofilm siehst und ihn als ziemlich gruselig empfindest und dich in vielen Momenten fürchtest, während eine andere Person den gleichen Film als mittelmäßig empfindet und sich mehr spannende Effekte gewünscht hätte.

Emotionen sind ein wichtiger Bestandteil unseres Lebens und spielen eine wesentliche Rolle für die Art und Weise, wie wir denken und handeln. Sie können uns motivieren, bestimmte Handlungen auszuführen, aber auch Entscheidungen beeinflussen, die wir über unser Leben treffen. Sie unterstützen uns darin, Situationen im Alltag zu bewerten und im Fall einer Angst beispielsweise eine Situation als gefährlich einzustufen und uns ein körperliches Warnsignal zu geben, etwa durch einen erhöhten Puls oder Schweißausbruch. Sie helfen dabei, dass wir unsere Aufmerksamkeit fokussieren, komplexe Entscheidungen bewältigen und unseren Weg finden.

Emotionen sind nicht mehr als chemische Stoffe, die unseren Geist und Körper regulieren und uns helfen, mit Menschen zu interagieren. Sie haben einen erheblichen Effekt auf die kognitiven Prozesse im Gehirn, was Wahrnehmung, Aufmerksamkeit, Lernen, Gedächtnis, Denken und Problemlösung angeht. Sie können sich sowohl positiv als auch negativ auf das Gehirn auswirken. Starke Emotionen wie Angst können das Gedächtnis entweder kurzfristig verbessern oder bei zu starker Ausschüttung von Stresshormonen sogar dessen Leistungsfähigkeit unterdrücken – der oft gefürchtete Blackout in Prüfungen. Das Gehirn schüttet bei Angst die Botenstoffe Noradrenalin und Cortisol aus, wodurch die Leistungsfähigkeit gesteigert wird. Durch diesen inneren Stresszustand wird die Wahrnehmung geschärft und wir erinnern uns viel besser. Ist der Stress, also die Cortisol-Ausschüttung jedoch zu groß, dann blockiert das Gehirn die Ausschüttung der notwendigen Botenstoffe für unsere Leistungsfähigkeit komplett und die Informationen werden weder weitergeleitet noch miteinander verknüpft – wir erinnern uns dadurch noch weniger. Ein wenig Stress lässt uns demnach besser lernen, doch Lernen unter großem Druck führt eher zum Gegenteil. Es sei denn, man gehört zur Sorte Mensch, die während der Schwangerschaft bereits auf ein höheres Stresslevel geeicht wurde. Wann immer Eindrücke und Informationen für unser Gehirn an Emotionen gekoppelt sind, besteht die Chance oder auch Gefahr, dass wir diese Sinneseindrücke besonders lange im Gedächtnis behalten. Aus dem Grund können wir uns so gut an die erste große Liebe oder den ersten Kuss erinnern oder daran, wo wir vom Terroranschlag auf das World Trade Center am 11. September 2001 erfahren und wie wir darauf reagiert haben.

WICHTIG
[image: ]Stehst du vor einer Prüfung oder musst dir aus anderen Gründen eine große Menge an Informationen merken, sorge dafür, dass positive Emotionen daran gekoppelt werden. Du könntest dir beispielsweise den Lernstoff in einer angenehmen Umgebung aneignen – zum Beispiel auf dem heimischen Balkon oder in einer Gegend, die dich an Urlaub erinnert. Ich empfehle meinen Klienten gerne, auch die Riech- oder Geschmacksnerven zu beteiligen, indem du zum Beispiel beim Lernen leckere Karamellbonbons lutschst oder dich mit Vanilleduft umgibst. Das hat den Vorteil, dass du in der Prüfung genau diese Effekte nutzen kannst, um den Lernstoff zu erinnern. Du kannst während der Prüfung Karamellbonbons lutschen oder ein Taschentuch mit Vanilleduft bei dir haben und damit sowohl für ein besseres Wohlgefühl als auch eine bessere Erinnerung an den Lernstoff sorgen, da alles miteinander verknüpft wurde.
Da Emotionen einen so großen Einfluss auf unser Denken, Fühlen und Handeln nehmen, sollten wir lernen, sie richtig zu nutzen. Die folgenden grundlegenden Fakten über Emotionen sollen dir dabei behilflich sein.


Emotionen sind unsere Lebensretter

Der Mensch ist ein soziales Wesen, er kann nur in Gruppen gedeihen und überleben. Wir benötigen Emotionen zur besseren Verständigung mit anderen. Wenn beispielsweise ein Mensch im Gesicht eines anderen Menschen Angst erkennt, kann sein Gehirn sofort die eigene Angstreaktion aktivieren und vor der drohenden Gefahr davonlaufen – lange bevor sein Gegenüber ihm die Gefahr verbal vermittelt. Emotionen erhöhen somit die eigenen Überlebenschancen, und zwar nicht nur in Bezug auf Angst. Wir senden und empfangen unablässig emotionale Botschaften, etwa durch Gestik und Mimik, den Tonfall der Stimme, die Körperhaltung und bestimmte Verhaltensmuster. Emotionen sind tief in uns verwurzelt, und Säuglingen helfen sie, sich auszudrücken, lange bevor sie sprechen können. Aber Emotionen helfen uns auch, mit alltäglichen Situationen besser umgehen zu können. Der Körper stellt sich mit der Ausschüttung von chemischen Emotionsbotenstoffen auf die jeweilige Situation ein.

Universelle und Kernemotionen

In der Psychologie wird oft von »Grundemotionen« oder »Kernemotionen« gesprochen, um grundlegende Emotionen zu beschreiben, die als primäre und universelle Gefühle betrachtet werden. Es gibt verschiedene Theorien darüber, welche Emotionen als Grundemotionen anzusehen sind. Eine bekannte Theorie stammt vom US-amerikanischen Psychologen Paul Ekman, einem renommierten Emotionsforscher. Es gibt seiner Studie zufolge sieben Grundemotionen, von denen ausgegangen wird, dass jeder Mensch sie von Natur aus in sich trägt, sie empfinden und bei anderen wahrnehmen kann. Sie sind Ekman zufolge in allen Kulturen der Welt vertreten und werden überall nahezu gleich durch Gestik, Mimik, Sprache und Körperreaktionen ausgedrückt. Die sieben Grundemotionen nach Ekman sind: Wut/Ärger, Angst/Furcht, Freude, Trauer/Traurigkeit, Ekel, Überraschung und Verachtung. Diese Grundemotionen decken nicht die gesamte Bandbreite menschlicher Emotionen ab, sondern sollten als primäre Kategorien betrachtet werden, die andere Emotionen umfassen können. Manche Theorien beinhalten weitere Grundemotionen wie Erwartung und Vertrauen, aber die oben genannten sieben werden häufig als universell anerkannt.

[image: ]
Wir wissen nun schon, dass Emotionen Vorgänge in unserem Körper sind. Gefühle hingegen sind nur ein Bestandteil dieser Emotionen, ebenso wie körperliche Reaktionen und Denkprozesse, die mit den erlebten Gefühlen in Verbindung stehen. Sie ermöglichen, dass wir ohne Worte mit anderen Menschen kommunizieren können, allein durch Gestik und Mimik. Gefühle sind bewusste, subjektive Wahrnehmungen von Emotionen und können als angenehm oder unangenehm empfunden werden.

Betrachten wir die Emotion Wut als Beispiel. Das subjektive Gefühl kann bei Person A »Ungerechtigkeitsempfinden und Verärgerung« sein, während es bei Person B »Machtlosigkeit und Wunsch nach Rache« ist. Beide Personen können dabei eine körperliche Reaktion wie Anspannung, zusammengeballte Faust oder hochroter Kopf zeigen. Wie wir auf eine bestimmte Situation reagieren, hängt von den subjektiven Denkprozessen ab, die mit den Gefühlen einhergehen. Bei Person A können sie beispielsweise in Überlegungen zu neuen Argumenten münden, während Person B bereits Pläne zur Vergeltung anstrebt.

Die Aufgaben der Emotionen

Emotionen werden in unserem Gehirn als Reaktion auf unsere Wahrnehmung der Welt freigesetzt. Sie fließen als elektrochemische Signale in einem unendlichen Kreislauf durch unseren Körper und beeinflussen unser Leben maßgeblich. Ich frage mich immer wieder, warum wir in Mathematik den Satz des Pythagoras, in Chemie das Periodensystem der chemischen Elemente und in Geschichte alles über die Enthauptung der Frauen durch Heinrich VIII. lernen, aber im Grunde nichts über das wissen, was so elementar für unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden ist. Wusstest du, dass Emotionen permanent in unserem Gehirn freigesetzt werden und jede Körperzelle erreichen und für angenehme oder unangenehme Gefühle sorgen? Und wusstest du auch, dass Emotionen ebenfalls in unserem Körper produziert werden und in unser Gehirn gelangen? Candace Pert, eine renommierte Neurowissenschaftlerin, die bis zu ihrem Tod im Jahr 2013 wichtige Erkenntnisse zur Erforschung von Alzheimer und Aids lieferte, verstand Emotionen als Feedback-Schleife, die uns beim Funktionieren helfen.

Pert zeigte auf, dass Emotionen nicht einfach nur Chemikalien im Gehirn sind, sondern vielmehr elektrochemische Signale, die emotionale Botschaften durch den Körper transportieren. Diese Signale, eine Mischung aus Peptiden, haben weitreichende Auswirkungen auf unseren Körper. Peptide sind spezifische Moleküle, die als Botenstoffe oder Neurotransmitter im Körper dienen. Sie spielen eine wichtige Rolle bei der Übertragung von Informationen und Signalen zwischen Zellen und Geweben. Pert war der Meinung, wenn sich unsere Gefühle verändern, würde diese Peptidmischung durch unseren Körper und unser Gehirn wandern und buchstäblich die Chemie jeder Zelle in unserem Körper verändern und Schwingungen an andere Menschen aussenden. Sie sagt, dass wir auf verändernde Signale im Umfeld veränderte subjektive Gefühle haben und erhalten. Diese würden wiederum andere Reaktionen in unserem Körper auslösen und zu anderen wahrnehmbaren Emotionen für unsere Mitmenschen über Mimik und Gestik führen. Ich kann diesem Modell sehr viel abgewinnen.

Ein neues Denken über Emotionen

Einige Emotionen sind von Natur aus gut und andere sind schlecht, viele mögen hilfreich erscheinen, wobei andere behindern. Nehmen wir die sieben Grundemotionen Wut/Ärger, Angst/Furcht, Freude, Trauer/Traurigkeit, Ekel, Überraschung und Verachtung. Davon sind allein fünf negativ besetzt, und die Emotion Überraschung kann sowohl positiv als auch negativ sein. Das bedeutet, dass die meisten Emotionen des Menschen augenscheinlich negativer Natur sind. Dies mag der Grund sein, warum uns häufig negative Emotionen und Gefühle mehr beschäftigen und wir uns mehr über sie austauschen als über positive. Viele meiner Klienten denken auch, dass es zwar unterschiedliche negative Emotionen gibt, aber das Gegenteil von allen die Freude sei. Und manch einer tendiert dazu, Freude mit Glück oder Zufriedenheit gleichzusetzen.

Ich möchte dir nun ein neues Denkmodell zu Emotionen vermitteln. Freude und Traurigkeit haben mehr gemeinsam, als auf den ersten Blick ersichtlich sein mag. Freude kann bedeuten, dass ich etwas bekomme, was mir sehr wichtig ist, während Traurigkeit bedeuten kann, dass ich etwas Wichtiges verliere. Es handelt sich um zwei Seiten desselben Bedürfnisses, und wir können das eine nicht ohne das andere haben. Für mich haben Emotionen nach Pert eine wichtige Funktion: Sie sind Signale, die Botschaften vermitteln – sowohl im Innern des Körpers an andere Zellen als auch im Außen an andere Menschen. Selbst negative Gefühle wie Wut und Angst erfüllen eine wichtige Funktion. Wut signalisiert uns beispielsweise, dass unser Weg blockiert ist und unsere Pläne nicht aufgehen. Sie lenkt unsere Aufmerksamkeit auf eine Bedrohung und motiviert uns, das Hindernis zu überwinden oder zu umgehen. Wut kann sowohl destruktiv eingesetzt werden als auch als Schubkraft dienen, Lösungen für drängende Probleme zu finden. Und wie verhält es sich mit der Emotion Freude? Freude lenkt unsere Aufmerksamkeit auf eine Begebenheit, die uns guttut, und motiviert uns, mehr davon zu tun. Wir empfinden immer dann Freude, wenn wir Sinn und Verbundenheit erfahren. Der Zweck dieser Emotion ist es, uns aufzuzeigen, dass wir vermehrt nach diesen guttuenden Dingen suchen sollten. Im Grunde geht es darum, seine Gefühle nicht zu ignorieren, sondern sie als Ratgeber für den persönlichen Lebensweg anzusehen.

Das Unternehmen Six Seconds (www.6seconds.org) hat ein sehr nützliches Instrument namens Emotoscope Feeling Chart entwickelt. Es hilft dabei, den Zweck und die Bedeutung der verschiedenen Gefühle zu entschlüsseln. Das Chart enthält Dutzende von Gefühlen – alle Variationen von Freude, Wut, Traurigkeit und Angst – und die jeweiligen Botschaften, die die entsprechenden Gefühle aussenden. Wenn man beispielsweise zu viel zu tun hat und sich von den Aufgaben des Lebens unter Druck gesetzt fühlt, kann man in der Tabelle nachschauen und feststellen, dass das Gefühl »überwältigt« zu sein, dem Gefühl »traurig« zugeordnet ist. Die Tabelle zeigt ebenfalls den Zweck dieses Gefühls auf, in diesem Fall, dass man sich Prioritäten setzen sollte. Die Emotoscope Feeling Chart (nur in Englisch verfügbar) kann kostenlos heruntergeladen und als Hilfe zur Identifikation und Deutung der eigenen Gefühle genutzt werden. Ich habe die Chart zum Thema »Wut« einmal für dich ins Deutsche übersetzt.

Die Tabelle zu »Wut«
Eine Auswahl von Gefühlswörtern
Kategorie: Wut
	Wort
	Satz
	Zweck
	Empfindungen

	Verärgert
	Ich bin verärgert, wenn die Leute nicht das tun, was ich will.
	Aufmerksamkeit auf kleinere Probleme lenken
	Zusammengezogene Augenbrauen, angespannter Mund, trockener Mund

	Enttäuscht
	Ich bin enttäuscht, weil die Dinge nicht so gelaufen sind, wie ich es erwartet habe.
	Aufmerksamkeit auf etwas lenken, das Sie ändern möchten
	Zusammengezogene Augenbrauen, angespannter Mund, trockener Mund

	Beleidigt
	Ich bin beleidigt, weil jemand meine Gefühle verletzt hat.
	Aufmerksamkeit auf ein kleines, aber wichtiges Problem lenken
	Zusammengezogene Augenbrauen, angespannter Mund, trockener Mund

	Genervt
	Ich bin genervt, weil die Dinge nicht nach meinen Vorstellungen laufen.
	Aufmerksamkeit auf ein Problem lenken, das Sie ignoriert haben
	Unruhe, Kopfschmerzen, angespannte Muskeln

	Gereizt
	Ich bin gereizt, weil dieses Problem immer wieder auftaucht.
	Aufmerksamkeit auf etwas lenken, das Ihren Überzeugungen widerspricht
	Unruhe, Kopfschmerzen, angespannte Muskeln

	Kritisch
	Ich bin kritisch, weil Leute nicht das machen, was vereinbart war.
	Aufmerksamkeit auf ein Beziehungsproblem lenken
	Unruhe, Kopfschmerzen, angespannte Muskeln

	Zornig
	Ich bin zornig, weil ich nicht tun kann, was ich will.
	Aufmerksamkeit auf etwas lenken, das Sie ändern möchten
	Warme Hände, schneller Puls, schmale Augen, angespannte Schultern

	Rachsüchtig
	Ich bin rachsüchtig, weil ich jemanden bestrafen möchte.
	Aufmerksamkeit auf etwas lenken, dem Sie vielleicht widersprechen müssen
	Warme Hände, schneller Puls, schmale Augen, angespannte Schultern

	Siedend
	Ich koche vor Wut, weil mich jemand von meinen Zielen abhält.
	Aufmerksamkeit auf ein Problem lenken
	Warme Hände, schneller Puls, schmale Augen, angespannte Schultern

	Tobend
	Ich tobe, weil diese Person sich ständig einmischt.
	Aufmerksamkeit auf ein dauerhaftes Problem lenken
	Hitze, schneller Puls, rotes Gesicht

	Verzweifelt
	Ich bin verzweifelt, weil sich nichts ändert.
	Aufmerksamkeit auf etwas lenken, das Ihren Werten widerspricht
	Hitze, schneller Puls, rotes Gesicht

	Erzürnt
	Ich bin erzürnt, weil mir Menschen im Weg stehen.
	Aufmerksamkeit auf ein bedeutendes anhaltendes Problem lenken
	Hitze, schneller Puls, rotes Gesicht

	Entsetzt
	Ich bin entsetzt, weil jemand völlig Unrecht hat.
	Aufmerksamkeit auf etwas lenken, das gegen Ihre Werte verstößt
	Kochende Hitze, Herzrasen, schwitzende Handflächen

	Wütend
	Ich bin wütend, weil sich mir etwas in den Weg stellt.
	Aufmerksamkeit auf etwas sehr Ernstes lenken
	Kochende Hitze, Herzrasen, schwitzende Handflächen

	Explosiv
	Ich explodiere, weil ich so viele Hürden überwinden muss.
	Aufmerksamkeit auf ein gefährliches Problem lenken
	Kochende Hitze, Herzrasen, schwitzende Handflächen




WICHTIG
[image: ]Ich möchte an dieser Stelle mit einem gängigen Denkmodell aufräumen. Viele meiner Klienten berichten mir, sie hätten gelernt, ihre Gefühle zu unterdrücken oder würden keinerlei Gefühle mehr in sich spüren. Wie du soeben erfahren hast, ist dies vollkommen unmöglich, da es sich bei Emotionen und auch Gefühlen um unbewusste und automatisierte Prozesse im Körper handelt. Darauf hast du nicht den geringsten Einfluss. Emotionen sind ein grundlegender Bestandteil der menschlichen Erfahrung und treten als Reaktion auf verschiedene Reize, Ereignisse und Erfahrungen auf. Selbst wenn du deine Gefühle unterdrückst oder sie nicht immer deutlich zeigst, hast du dennoch Gefühle. Freude, Trauer, Angst, Wut, Überraschung und viele andere Gefühle sind normale Reaktionen auf das Leben. Allerdings kann die Art und Intensität der Gefühle von Person zu Person variieren. Manchen Menschen kann es aufgrund bestimmter Umstände oder psychischer Erkrankungen schwerfallen, ihre Gefühle angemessen zu erkennen, auszudrücken oder zu regulieren. Doch das bedeutet nicht, dass sie keine Gefühle haben. Menschen, die glauben, dass sie nichts mehr in sich spüren, interpretieren meiner Erfahrung nach häufig den Mangel an der Emotion Freude falsch. Und wer meint, gut darin zu sein, seine Gefühle zu unterdrücken, hat vielmehr gelernt, sich gut abzulenken und Personen und Situationen zu vermeiden, die bestimmte unerwünschte Emotionen auslösen könnten. Obwohl solche Techniken vorübergehend helfen können, Emotionen zu kontrollieren, muss dabei beachtet werden, dass es sich langfristig negativ auswirken kann, seine Gefühle zu ignorieren. Denn Emotionen dienen als wichtige Signale für unsere Bedürfnisse und können Hinweise auf innere Konflikte oder ungelöste Probleme geben. Gefühle zu ignorieren oder ihnen auszuweichen kann zu psychischen Belastungen wie zum Beispiel Stress oder Depressionen führen. Es ist oft gesünder, sich mit den eigenen Gefühlen auseinanderzusetzen und sie auf konstruktive Weise zu verarbeiten.


Der Unterschied zwischen Emotionen, Gefühlen und Stimmungen

Emotionen und Gefühle werden oft synonym verwendet, sie sind aber nicht dasselbe. Emotionen sind auch etwas anderes als Stimmungen, wobei alle miteinander verbunden sind. Der Unterschied besteht im Grunde genommen im zeitlichen Ablauf und darin, wie unsere Gedanken daran beteiligt sind.

Zuerst kommen die Emotionen. Wenn die Emotionschemikalien unseren Körper durchfluten, entstehen die Gefühle, und aus der Kombination von Gefühlen entwickeln sich dann Stimmungen.

Emotionen sind chemische Signale, die als Reaktion auf unsere Interpretation eines bestimmten Auslösers freigesetzt werden. Unser Gehirn braucht etwa eine Viertelsekunde, um den Auslöser zu erkennen, und eine weitere Viertelsekunde, um die chemischen Signale zu produzieren. Chemische Emotionsstoffe werden im ganzen Körper freigesetzt, nicht nur im Gehirn, und bilden eine Art Rückkopplungsschleife zwischen Gehirn und Körper. Diese Aktivität hält etwa sechs Sekunden lang an. Gefühle sind Teil der Emotionen, genau wie körperliche Reaktionen und Denkprozesse, und halten häufig länger an als Emotionen.

Stimmungen hingegen sind allgemeiner und nicht an ein bestimmtes Ereignis, sondern an eine Reihe von Faktoren geknüpft. Diese können sein:

​–​unsere Physiologie (zum Beispiel wie gesund wir sind, was wir gegessen haben, ob und wie wir uns bewegt haben, wie wir geschlafen haben)

​–​unsere Umgebung (Wetter, Licht, Menschen um uns herum)

​–​unsere mentale Verfassung (worauf wir unsere Aufmerksamkeit richten, ob wir konzentriert sind)

​–​unsere Gefühlslage (ob wir gut oder schlecht drauf sind)

Stimmungen können Minuten, Stunden, mitunter sogar Tage andauern. Jede Ausschüttung von Emotionschemikalien dauert von der Produktion im Gehirn bis zum vollständigen Abbau etwa sechs Sekunden. Wenn unsere Gefühlsempfindungen länger als sechs Sekunden andauern, entscheiden wir uns häufig – auf einer unbewussten Ebene – dafür, diese Gefühle neu zu erzeugen und zu durchleben. Das kann gut und hilfreich sein – wenn beispielsweise der bissige Terrier immer noch hinter dir her ist. Dann helfen dir die chemischen Angstbotenstoffe, dich in Sicherheit zu bringen. Oft sind unsere Gefühlsempfindungen aber weder nützlich noch hilfreich. Emotionale Intelligenz heißt zu erkennen, welche Emotion wir empfinden, ihren Zweck mit Blick auf unsere Umstände zu bewerten und zu entscheiden, ob wir sie und die dazugehörigen Gefühle erneut aufleben lassen wollen.

AUFGABE 9
Überlege einmal, welche Emotionen bei dir primär vorliegen und welche Gefühle, Köperreaktionen und Denkprozesse dadurch wiederholt ausgelöst werden.
[image: ]

Und täglich grüßt das Murmeltier

Nun werfen wir einen Blick auf die wiederkehrenden Muster und Verhaltensweisen, die unser tägliches Leben beeinflussen. Ähnlich wie im Film Und täglich grüßt das Murmeltier, in dem die Hauptfigur denselben Tag immer wieder erlebt, finden wir uns oft in Mustern gefangen, die sich wiederholen, ob wir es wollen oder nicht. Diese eingespeicherten Programme beeinflussen unsere Entscheidungen, unser Verhalten und sogar unsere Gefühle. In diesem Kapitel werden wir untersuchen, wie diese Muster entstehen, wie sie unser Leben beeinflussen und wie wir bewusster mit ihnen umgehen können, um unser Leben zu gestalten, wie wir es wirklich wollen.

BEISPIEL
[image: ]Meine Klientin Susanne, 36 Jahre alt, litt an Angststörungen und Panikattacken und berichtete mir: »Jeden Morgen wache ich nach einer unruhigen Nacht auf und schaue zuallererst in mich, wie ich mich fühle. War die Nacht gut genug, sodass ich durch den Tag komme, oder war sie so schlecht, dass ich besser im Bett liegen bleibe. Ich kann mich sehr genau danach richten. Wenn die Nacht sehr schlecht war und ich das weiß, dauert es auch nicht lange, bis ich eine Panikattacke bekomme. Ich fürchte mich dann regelrecht vor dem Tag und all seinen Anforderungen, da ich ja bereits weiß, dass ich sie nicht bestehen kann.«


Meine Klientin mag vielleicht extrem erscheinen, aber wir alle leiten jeden Tag anhand unserer Gefühle ab, ob wir ein glückliches und zufriedenes Leben führen (können) oder nicht und kommunizieren dies. Nun hast du aber gelernt, dass Emotionen elektrochemische Signale sind, die durch bestimmte Auslöser freigesetzt werden, und diese wiederum zu deinen spezifischen Gefühlen, Körperreaktionen und Denkprozessen führen – also zu deinem subjektiven Denken, Fühlen und Handeln. Du weißt auch, dass alles, was aus deinem Innern oder Äußeren in dein Gehirn eingeht, verarbeitet wird, und dass regelmäßige in dein Gehirn eingehende Impulse – egal, ob über das Denken, Fühlen oder Handeln – zu unbewussten neuronalen Programmen werden, die automatisiert ablaufen. Wenn also ein unbewusstes neuronales Programm allmorgendlich dazu führt, dass diese chemischen Emotionssignale ausgeschüttet und an alle Körperzellen geleitet werden, werden zwangsläufig jeden Tag die gleichen Gefühle, die gleichen Körperreaktionen und gleichen Denkprozesse herauskommen und mit ihnen das immer gleiche Denken, Fühlen und Handeln. Und genau diese gleichen Gedanken, Gefühle und Handlungen werden wiederum dazu führen, dass entsprechende Impulse in bestehende neuronale Programme abgespeichert werden und dazu führen, dass unbewusste Programme verfestigt und weiter ausgebaut werden. Ein Teufelskreis.

Dein Denken wird beeinflusst von:

​–​deinen Worten

​–​deinen Gefühlen

​–​deinen Körperreaktionen und Taten

​–​deiner Wahrnehmung anderer

​–​deinem Verhalten in Beziehungen

Negatives Denken erschafft zwangsläufig negative Beziehungen. Insofern ist es schlüssig, wenn Menschen behaupten, dass sie »niemals Glück haben (werden)«. Doch statt weiterhin dein Leben zu beklagen, solltest du überlegen, wieso du häufiger die gleichen Gefühlsempfindungen, Gedanken und Erlebnisse hast – und ob dahinter nicht ein automatisiertes und unbewusstes Programm steckt, das du jeden Tag »fütterst«.

Fiktion oder Realität

Beobachten wir bei anderen Menschen eine Gefühlsregung, werden in unserem Gehirn die gleichen Nervenzellen tätig, die aktiv sind, wenn wir die Emotion selbst empfinden. Deshalb weinen wir bei rührseligen Filmszenen oder fiebern angespannt mit in den Schlussminuten eines spannenden Sportereignisses. Die Emotionszentren im Gehirn unterscheiden nicht zwischen fiktionalen und realen Wahrnehmungen. Der gleiche Effekt wird auch von geschriebenen Texten ausgelöst. Ob wir also etwas beobachten, einen Spielfilm oder Nachrichten schauen oder ein Sachbuch oder einen Roman lesen, wir aktivieren immer dieselben neuronalen Schaltkreise, die auch bei realem Erleben tätig werden – und erleben die Fiktion darum so, als wäre sie wirklich. In Studien ließ man sogar Probanden Krafttraining visualisieren und stellte fest, dass ihre Muskeln allein durch die Vorstellungskraft wuchsen. Ich fürchte, dass dieser Effekt im Gehirn auch begründet, warum Männer Frauen ungern weinen sehen. Da sie selbst eher dazu neigen, diese Gefühlsregung zu vermeiden, empfinden sie es vermutlich als unangenehm, dass allein durch die Beobachtung ein ähnlicher Reiz bei ihnen ausgelöst wird.

WICHTIG
[image: ]Da dein Gehirn nicht zwischen fiktionalen und realen Informationen unterscheidet, achte zukünftig darauf, welche Informationen du ihm zuführst. Ich finde es erschreckend, wie unbedarft und ungefiltert die Menschen Informationen und schlechte Nachrichten durch die Medien aufnehmen und sich anschließend wundern, dass sie beispielsweise immer mehr Ängste entwickeln. Selbst wenn du über Nachrichten hinwegscrollst, hat dein Unterbewusstsein bereits die Headlines und schlimmstenfalls sogar schockierende Bilder wahrgenommen. Fake News etwa sind oft darauf ausgelegt, Emotionen wie Wut, Angst oder Empörung hervorzurufen. Diese emotionalen Reaktionen können bei den Empfängern zu einer verstärkten Aufmerksamkeit und Erinnerung an die falschen Informationen führen. Die emotionalen Reaktionen können im schlimmsten Fall auch dazu führen, dass Menschen irrational handeln oder voreilige Schlussfolgerungen ziehen. Da dein Gehirn jede Information verarbeitet und bei ständig gleichen Informationen feste neuronale Programme baut und unbewusst ablaufen lässt, achte daher gut darauf, welche Informationen du deinem Gehirn zuführst.
Ebenso möchte ich darauf hinweisen, dass sowohl die Werbung als auch Verschwörungstheorien und Sekten wie Scientology, aber auch Wahlkampagnen von politischen Präsidentschaftskandidaten sich solche psychologischen Effekte und neurobiologischen Prozesse zunutze machen. Indem sie permanent die immer gleichen Informationen zuführen, die gezielte Emotionen hervorrufen sollen, manipulieren sie deren Empfänger und sorgen für feste neuronale Strukturen in deren Gehirnen. Dein Gehirn kann nicht werten, sondern verarbeitet nur alles Eingehende. Wenn du ein selbstbestimmter und kein fremdgesteuerter Mensch sein willst, dann beherzige diese Empfehlungen und halte deinen Geist wach und offen und habe ein kritisches Auge darauf, was hineingelangen soll und was nicht.


Fünftes Prinzip: Dein Gehirn macht Fehler

Wie du beim dritten Prinzip erfahren hast, tendiert das Gehirn aufgrund der enormen Flut zu Vereinfachungen, um die eingehenden Informationen besser bewältigen zu können. Das läuft nicht immer fehlerfrei ab. Das Gehirn neigt bei seinen Vereinfachungstendenzen manchmal zu Fehlwahrnehmungen, Vorurteilen und Stereotypen. Es kann Informationen verzerrt wahrnehmen oder aufgrund von Vorannahmen voreingenommen sein. Dennoch sind Vereinfachungstendenzen aus Gründen der Effizienz für das Gehirn notwendig.

Falsche Erinnerungen

Jedes Mal, wenn wir uns an etwas erinnern, rufen wir die zugehörigen Schaltkreise aus dem Gedächtnis ab und aktivieren sie. Diese Impulse werden wiederum mit den zigmillionen neuen Reizen, die gleichzeitig ins Gehirn gelangen, verarbeitet. So kommt es, dass die ursprünglichen Erinnerungen mit neuen Einflüssen vermischt und abgespeichert werden und zu immer mehr verfälschten Gedächtnisinhalten führen. Man muss sich diesen Vorgang so ähnlich vorstellen wie beim Ansetzen eines Sauerteiges. Es wird einmal ein Sauerteig aus vielen Zutaten (Nervenzellenverbund) angesetzt und in den Kühlschrank (Langzeitgedächtnis) gestellt. Jedes Mal, wenn das Ansetzgut (Erinnerung) aus dem Kühlschrank geholt und mit frischem Mehl und Wasser neu gefüttert wird, haben wir weniger Original-Sauerteig im Glas als zu Beginn. Dieser Effekt der Veränderung von Gedankengut lässt sich sehr gut im Alltag beobachten.

AUFGABE 10
Überlege einmal, wie oft du am Tag deinem Gehirn bewusst oder unbewusst Impulse – über Gespräche, Bilder, Texte, Gedanken oder Gefühle – zu deinem Problem zuführst und erstelle dir einen Plan, wie du Abhilfe verschaffen kannst.
	Über diese Kanäle führe ich meinem Gehirn Impulse zu meinem Problem zu
	So werde ich mich zukünftig davor schützen

		
		
		
		



BEISPIEL
[image: ]Stell dir vor, du bist auf einer beruflichen Veranstaltung und unterhältst dich mit einer Gruppe von Leuten. Du erzählst eine lustige Geschichte und alle lachen. In deinem Eifer, die Geschichte noch lustiger zu machen, entgeht dir, dass du dein Getränk verschüttet hast und es über das Hemd deines Vorgesetzten gelaufen ist. Alle Augen sind auf dich gerichtet und du fühlst dich plötzlich sehr unbehaglich und peinlich berührt. Zu Hause beim gemütlichen Abendessen mit deinem Partner erinnerst du dich an diesen Vorfall und erzählst davon. Nun bist du (und dein Gehirn) in einer sicheren und geschützten Situation, während du von dem beschämenden Ereignis berichtest. Womöglich will dein Partner dich aufmuntern, macht eine lustige Bemerkung, wie: »Dein Chef trägt sowieso unmögliche Hemden. Das hast du ihm jetzt unmissverständlich klargemacht«, und du musst lachen. All diese neuen Reize und Emotionen werden mit der erinnerten Information erneut verarbeitet und können dazu führen, dass du bei einer weiteren Gelegenheit dieses ursprüngliche Ereignis als witzige Anekdote aus deinem Leben darstellst. Nehmen wir an, du bist auf einer Familienfeier und dein Bruder berichtet dir, ihm sei letztens ein Missgeschick passiert, worauf du ihm antwortest: »Ha, das ist noch gar nichts gegen das, was mir passiert ist. Ich war letztens auf einer beruflichen Veranstaltung und habe im Eifer des Gefechts meinem Chef Rotwein über sein Hemd gegossen. Aber weißt du, was das Beste ist? Der Gute hat einen unmöglichen Kleidergeschmack. Also besser kann man es ihm doch nicht vermitteln, oder?« Und ihr beide lacht herzlich darüber.


Du siehst an diesem Beispiel, wie eine ehemalig beschämende Situation im Laufe der Zeit immer mehr zu einer harmlosen Erinnerung werden kann. Dieser Effekt wird gerne in der Traumatherapie genutzt. In der kognitiven Verhaltenstherapie ist die wirksamste Behandlung für posttraumatischen Stress, wenn die traumatisierte Person dem unterstützenden Therapeuten ihr Trauma-Ereignis erzählt. Das kann dazu beitragen, dass der Patient das Erlebte in einer sicheren Umgebung erneut innerlich aufrufen, seine Gefühle durch Interventionen des Therapeuten besser verstehen kann und somit insgesamt besser verarbeitet bekommt. So, wie man durch Hinzufügen von neutralen Informationen eine Erinnerung abmildern kann, ist es leider auch möglich, durch dramatischere Elemente eine Verschlimmerung und damit eine Retraumatisierung oder auch neue Traumata entstehen zu lassen. Erinnern ist ein rekonstruktiver Prozess und anfällig für solche Verzerrungen, weil das Gehirn neue Informationen einbinden kann. So konnte beispielsweise festgestellt werden, dass manche Menschen so überzeugt von ihren falschen Erinnerungen sein können, dass sie glauben, Zeuge eines Ereignisses gewesen zu sein, obwohl sie nachweislich nicht anwesend waren. Auf diese Weise entstehen mitunter falsche Zeugenaussagen, die rechtlich gesehen schwerwiegende Folgen nach sich ziehen können. Du selbst kennst diese verzerrten Erinnerungen sicherlich aus erhitzten Diskussionen mit deinem Partner, bei denen ihr euch gegenseitig vorwerft, dass sich ein Sachverhalt oder ein geführtes Gespräch ganz anders zugetragen hat als vom Gegenüber dargestellt.

AUFGABE 11
Denk einmal an dein Problem, als es zum ersten Mal auftrat, und überprüfe, ob bis heute Verzerrungen stattgefunden haben. Das kann sowohl sein, weil du beispielsweise dein Problem »schönredest« oder kleiner machst, als es ist, oder auch, dass es an Dramatik gewonnen hat und womöglich bereits in ein Katastrophendenken gemündet ist.
	Ursprüngliches Problem, wie ich es tatsächlich erlebt habe
	Positive Veränderung des Problems durch Erinnern
	Negative Veränderung des Problems durch Erinnern

			
			
			
			



Kognitive Verzerrungen (Bias)

Unter einer kognitiven Verzerrung (auch »Bias« genannt, englisch für »Voreingenommenheit«) versteht man einen typischen Denkfehler, der bei den meisten Menschen vorkommt. Auch wenn du dich gerne als rationalen, logisch denkenden und Verstandesmenschen sehen willst: Du denkst in vielen Fällen alles andere als logisch, rational und verständlich. Du irrst dich sogar viel häufiger, als du dir selbst es vorstellen kannst. Daran sind unter anderem die nachfolgend dargestellten kognitiven Verzerrungen schuld, die jeden Tag passieren.

Ein Bias ist eine systematische Verzerrung des Denkens, die bei sehr vielen Menschen vorkommt und in verschiedenen Situationen immer wiederkehrt. Ein einfaches Beispiel ist das Beharren auf Überzeugungen: Wenn du dir einmal eine Meinung gebildet hast, bist du auch durch Fakten nur noch schwer vom Gegenteil zu überzeugen.

Kognitive Verzerrungen laufen in der Regel – wie fast alles im Gehirn – unbewusst ab und sind deshalb für uns selbst kaum zu bemerken. Jeder Gedankenprozess, jedes Gefühl und auch jedes Verhalten von dir, das du selbst für logisch und schlüssig hältst, kann trotzdem kognitiv verzerrt sein.

Du kannst dir eine kognitive Verzerrung ähnlich vorstellen wie eine optische Täuschung. Du kennst vielleicht diese optischen Täuschungen, auch Vexierbilder genannt, bei denen eine Linie kürzer als die andere aussieht, obwohl beide gleich lang sind. Selbst wenn wir genau wissen, dass wir es mit einer optischen Täuschung zu tun haben, gibt uns unser Auge immer wieder eine einzige – und zwar die falsche – Information vor. Es ist sehr schwierig, eine optische Täuschung, selbst wenn man sie verstanden hat, beim nächsten Mal anders wahrzunehmen.

Oder nehmen wir das Bild von der »alten und jungen« Frau. Selbst wenn du weißt, dass in der Darstellung der alten Frau auch noch die junge steckt, kostet es dich Anstrengung, das erst auf den zweiten oder dritten Blick entdeckte Bild aufzurufen. Von allein erscheint immer nur das, was du seit jeher darin gesehen hast. Wann immer du erlebst, dass es in einem Bild noch etwas anderes zu erkennen gibt, strengst du dich an – und siehe da: Nach einigen Bemühungen klappt es. Aber dafür musst du dich immer konzentrieren. Von allein, also unbewusst, greift dein Gehirn immer nur auf eine »Lösung« zu, und zwar diejenige, die es spontan beim ersten Anblick erfasst hat.

[image: ]
Eine kognitive Verzerrung sorgt demnach dafür, dass wir Dinge anders wahrnehmen und beurteilen, als sie eigentlich sind, beziehungsweise lässt sie andere Interpretationen unberücksichtigt, mitunter selbst nach mehrmaligen Anläufen. Es gibt unzählige verschiedene kognitive Verzerrungen, auf die fast alle Menschen hereinfallen. Viele wirst du sicherlich aus eigener Erfahrung kennen. Auf die häufigsten möchte ich nachfolgend kurz eingehen.

Ankereffekt

Welche Entscheidungen du triffst, hängt von vielen Faktoren ab, unter anderem vom Ankereffekt. Durch diese kognitive Verzerrung orientierst du dich unbewusst an Informationen aus der Umgebung. Du kennst diesen Effekt, wenn es um Zahlen geht. Wenn du beispielsweise siehst, dass ein Preis reduziert wurde, kaufst du den reduzierten Gegenstand eher. Du vergleichst unbewusst den derzeitigen Wert mit dem (angeblich) ursprünglichen Preis. Dadurch kommt er dir günstiger vor, als er tatsächlich ist.

Studien zeigten auch: Bei drei Angeboten wählst du meistens das mit dem mittleren Preis. Du entscheidest dich unbewusst nicht für das günstigste, aber auch nicht für das teuerste Angebot. Deshalb schraubt der Handel oft die Preisspanne nach oben oder stellt teure Produkte ins Sortiment, um die Wahl der Menschen manipulativ nach oben zu treiben.

Beim Ankereffekt handelt es sich um ein sehr manipulierendes Bias. Wird vor einer Beurteilung oder einem Kauf irgendeine Zahl ins Spiel gebracht, kann das deine Entscheidung maßgeblich beeinflussen. Das gilt nicht nur für Laien. Profis kennen den Effekt ebenso. Selbst Expertinnen und Experten werden in ihrem Fachgebiet vom Ankereffekt beeinflusst.

Confirmation Bias: der Bestätigungsfehler

Der Bestätigungsfehler (der sogenannte »Confirmation Bias«) sorgt dafür, dass wir Informationen unbewusst so auswählen oder beurteilen, dass sie unsere Erwartungen bestätigen. Alles, was unserer vorherrschenden Meinung entspricht, wird für positiv befunden und abgespeichert. Gegenteilige Informationen hingegen gehen verloren. Kurz gesagt handelt es sich um Schubladendenken. Der Grund dafür ist selektive Wahrnehmung: Auch Erfolg kann so zur Falle werden. Wenn wir uns in unserem Denken bestätigt sehen, nehmen wir keinen Perspektivwechsel vor, eliminieren jeden zuwiderlaufenden Impuls und werden unfähig, die Strategien zu wechseln – auch wenn die Umstände es längst erfordern.

Dunning-Kruger-Effekt: Bias durch Selbstüberschätzung

Der nach seinen Entdeckern benannte Dunning-Kruger-Effekt beschreibt eine Selbstüberschätzung aufgrund mangelnden Wissens. Verfügt man in einem Bereich über ein gewisses Grundwissen, neigt man dazu, die eigene Kompetenz zu überschätzen, während Menschen mit Expertise für weniger fachkundig eingeschätzt werden. Je mehr Wissen man sich in einem Bereich angeeignet hat, umso geringer wird dann die Gefahr des Dunning-Kruger-Effektes. In TV-Sendungen wie Deutschland sucht den Superstar oder The Voice ist dieser Selbstüberschätzungsbias immer wieder zu beobachten, und zwar dann, wenn ein Mensch glaubt, ein großartiger Sänger oder Künstler zu sein, obwohl er in Wirklichkeit nicht besonders musikalisch oder künstlerisch begabt ist. Der Dunning-Kruger-Effekt bedeutet nicht zwangsläufig, dass Menschen in allen Aspekten ihrer Fähigkeiten inkompetent sind. Er bezieht sich vielmehr auf den spezifischen Bereich, in dem eine Person ihre Fähigkeiten überschätzt, während gleichzeitig die eigene Unwissenheit über den tatsächlichen Kenntnisstand oder die Fähigkeiten ignoriert wird.

Halo-Effekt: Warum es schöne Menschen leichter haben

Der Halo-Effekt lässt uns von einer Eigenschaft eines Menschen auf andere Eigenschaften schließen, im positiven wie im negativen Sinne. Wenn uns beispielsweise eine Person attraktiv erscheint, tendieren wir dazu, sie auch für sympathisch, erfolgreich und kompetent zu halten. Einer unattraktiven Person (wobei auch das im Auge des Betrachters liegt) schreiben wir dagegen eher negative Eigenschaften zu. Was wir als positiv oder negativ bewerten, ist sehr individuell festgelegt. Es gibt aber auch sehr verbreitete Halo-Effekte, wie zum Beispiel, dass Menschen im Anzug oder Kostüm als selbstbewusst oder erfolgreich angesehen werden, während blonde Frauen oder stark muskulöse Männer als weniger intelligent eingeschätzt werden.

Hindsight-Bias: Warum man hinterher alles besser weiß

Der Hindsight-Bias beschreibt das Phänomen, dass wir oft meinen, mehr aus unseren Fehlern zu lernen, als es tatsächlich geschieht. Dieser Effekt lässt sich besonders an der Börse beobachten: Stürzt eine Aktie überraschend ab, sagen viele, dass sie längst damit gerechnet hätten – trotzdem haben sie zuvor nicht verkauft oder sogar eifrig zugekauft. Und beim nächsten Mal passiert ihnen das gleiche wieder. Vielmehr reden sich viele hinterher ein, das eingetroffene Ereignis ohnehin schon lange geahnt zu haben.

IKEA-Effekt

Der IKEA-Effekt lässt uns Dinge, an denen wir aktiv mitgearbeitet haben, als besonders wertvoll einschätzen. Obwohl wir mit einem selbstmontierten IKEA-Schrank mehr Arbeit haben, ist er für uns wertvoller als ein vergleichbarer fertig montierter Schrank. Dieses Phänomen macht sich auch die Gruppe QAnon zunutze: Indem deren Anhänger selbst an der »Recherche« rund um die angebliche Verschwörung beteiligt werden, schätzen sie die Informationen am Ende eher als wahr ein.

Endowment-Effekt: Was ich besitze, gebe ich nicht her

Der Besitztumseffekt (auch Endowment-Effekt genannt) besagt, dass wir Dinge als wertvoller einschätzen, wenn wir sie selbst besitzen. Viele Menschen, die privat etwas verkaufen – sei es die geliebte Plattensammlung oder die selbst genutzte Immobilie – überschätzen daher den Wert ihrer Besitztümer. Dies ist auch der Grund, warum Menschen Gegenstände aus Hotelzimmern mit nach Hause nehmen oder geliehene Gegenstände selten den Weg zurück zum Eigentümer finden. Weil wir etwas schon »besitzen«, kommt uns der Gegenstand als wertvoll vor. Deshalb funktionieren zum Beispiel Probeabos oder Probefahrten im Neuwagen sehr gut als Marketingmittel. Der Endowment-Effekt hat nur wenig mit Emotionen zu tun. Er kann schon nach wenigen Sekunden und auch bei sehr banalen Gegenständen eintreten. Es scheint uns irgendwie nicht in den Kopf zu gehen, dass wir etwas hergeben sollen, das wir bereits als unseren Besitz betrachten.

Emotionale Beweisführung

Bei dieser kognitiven Verzerrung spielen Emotionen eine wichtige Rolle. Fühlen wir uns wohl beim Hören eines Arguments, nehmen wir das eher als Beweis für dessen Richtigkeit, nach dem Motto: »Ich hatte ein gutes Gefühl bei der Sache.« Tatsächlich aber hat das Gefühl, wie im vorherigen Kapitel dargestellt, oft nur wenig mit der Wirklichkeit zu tun.

Bei vielen Anbietern im Markt gehört es zur Verkaufstechnik, beim Käufer ein angenehmes Gefühl auszulösen. Jeder Vertriebsmensch weiß: Wenn der Kunde sich geborgen, ernst genommen oder gut unterhalten fühlt, schätzt er Argumente als richtiger und Gegenstände als wertvoller ein. Die emotionale Beweisführung kann genauso mit negativen Gefühlen auftreten. In Stresssituationen ist diese kognitive Verzerrung besonders stark. In einer angespannten Lage reagieren Menschen eher nach dem Bauchgefühl als nach logischen Argumenten.

Unterlassungseffekt: das Vermeiden aktiver Entscheidungen

Der Unterlassungseffekt liegt vor, wenn bei zwei Optionen eher diejenige als riskanter empfunden wird, bei der man selbst aktiv werden muss. Viele Menschen schätzen beispielsweise die Gefahr von Impfnebenwirkungen deutlich höher ein, während sie die Gefahr von Krankheitsschäden unterschätzen. Für die Impfung müssten sie selbst aktiv werden, die mögliche Ansteckung mit einer Erkrankung jedoch passiert ihnen, sie müssen nichts dafür tun. Der Unterlassungseffekt zeigt sich auch deutlich bei der Ersten Hilfe in Notsituationen: Aus Angst, beim aktiven Handeln an der verletzten Person etwas falsch zu machen, entscheiden sich viele Menschen für Untätigkeit, selbst dann, wenn sie davon ausgehen, dass der Verletzte durch ihr Nichthandeln sterben wird.

Status-quo-Verzerrung

Die Status-quo-Verzerrung lässt uns eine aktuelle Situation eher beibehalten wollen, als Veränderungen in Kauf zu nehmen. Sie sorgt dafür, dass viele Menschen sehr lange in unbefriedigenden Jobs, Wohnsituationen oder Beziehungen ausharren, anstatt aktiv zu werden.

Wahrheitseffekt: kognitive Verzerrung durch Wiederholung

Wenn wir etwas schon einmal (oder öfter) gehört haben, verfallen wir dem Glauben, die Information sei wahr. Neues und Unbekanntes stufen wir in unserer Wahrnehmung erst einmal als eher unwahr ein. Aus diesem Grund ist es bei Verschwörungstheorien und auch sonst problematisch, wenn immer wieder falsche Informationen kursieren. Allein die Wiederholungen sorgen dafür, dass wir sie eher als wahr einschätzen, egal, wie unlogisch oder wie klar widerlegt sie sein mögen. Dies liegt daran, dass wir uns an die eigentliche Aussage und den Kontext oft nicht bewusst erinnern können. Wenn uns der Sachverhalt aber bekannt vorkommt, genügt das, um den Wahrheitsgehalt höher einzustufen. Die Werbung nutzt diese kognitive Verzerrung in hohem Maße. Indem sie den Menschen immer wieder vermittelt, dass ein bestimmtes Produkt günstig, beliebt oder von hoher Qualität sei, fühlt sich dies auf Dauer immer richtiger an.

Bias blind spot – die Verzerrungsblindheit

Bei der Verzerrungsblindheit (auch »Bias blind spot« genannt) handelt es sich um eine Sonderform der kognitiven Verzerrung, denn sie lässt uns glauben, wir selbst seien frei von Fehlurteilen und Verzerrungen. Weil wir kognitive Verzerrungen bei anderen Menschen sehr viel leichter erkennen als bei uns selbst, kommt es uns vor, als seien wir selbst viel weniger von Bias betroffen als andere. Die eigenen Entscheidungen und Gedanken erscheinen uns logisch, die anderer Menschen eher nicht. Tatsächlich sind alle Menschen von kognitiven Verzerrungen betroffen. Diese zu erkennen und aufzulösen ist die eigentliche Kunst.

WICHTIG
[image: ]Du wirst nicht verhindern können, dass kognitive Verzerrungen bei dir auftreten. Doch es gibt einige Möglichkeiten, besser mit ihnen umzugehen, die ich dir nun vorstellen will.


Sich des eigenen Bias bewusst werden

Kognitive Verzerrungen finden überall und unbewusst statt. Wenn du dir klarmachst, dass Bias auch dein Denken beeinflussen, bist du schon viel besser aufgestellt. Hinterfrage zum Beispiel häufiger die Informationen, die deiner Ansicht und Überzeugung entsprechen. Achte bewusst darauf, ob Informationen einen Ankereffekt bei dir auslösen. Gedanklich einen Schritt zurückzutreten hilft auch dabei, Situationen sachlich zu bewerten.

Sich Zeit für Entscheidungen nehmen

Unter Stress und Anspannung haben kognitive Verzerrungen ein besonders leichtes Spiel, uns zu täuschen. Sie treten vor allem dann auf, wenn wir spontan entscheiden. Triff daher wichtige Entscheidungen und Einschätzungen möglichst nicht unter Zeitdruck oder emotionaler Anspannung. Nimm dir stattdessen Zeit, in Ruhe nachzudenken und schlafe eine Nacht darüber, bevor du deine Entscheidung triffst. Das nimmt vielen kognitiven Verzerrungen die Wirkung.

Sich weiter informieren

Bias passieren dir umso eher, je weniger echte Informationen du verfügbar hast. Je besser du informiert bist und dich in einem Thema auskennst, desto mehr kannst du systematische Denkfehler wie den Dunning-Kruger-Effekt oder den Unterlassungseffekt reduzieren.

Sich mit anderen Menschen austauschen

Es fällt dir viel leichter, einen Bias bei anderen Menschen zu erkennen als bei dir selbst. Es kann dich zum Nachdenken anregen, wenn du wahrnimmst, dass jemand anderes sehr überzeugt von etwas zu sein scheint. Sich regelmäßig mit anderen Menschen auszutauschen ist daher sehr hilfreich. Bist du bei Entscheidungen unsicher, kannst du dein Umfeld auch konkret darum bitten, dass sie deine Argumentation hinterfragen und dich auf mögliche Denkfehler aufmerksam machen sollen.

Dominante Logik und Hidden Rules

In diesem Kapitel nehme ich die scheinbar unausgesprochenen Regeln und die vorherrschende Denkweise in unserer Gesellschaft unter die Lupe. Diese »Hidden Rules« beeinflussen unser Verhalten, unsere Entscheidungen und unsere Wahrnehmung der Welt um uns herum, oft ohne, dass wir es bewusst bemerken. In diesem Kapitel werde ich enthüllen, wie diese dominante Logik und versteckten Regeln dein Leben prägen und wie du sie erkennen kannst, um bewusster und eigenständiger Entscheidungen zu treffen. Mach dich bereit, die verborgenen Muster zu durchbrechen und dein Denken zu erweitern.

AUFGABE 12
Wie viele kognitive Verzerrungen beziehungsweise Bias erkennst du aus deinem alltäglichen Denken und Umfeld wieder?
	Kognitive Verzerrungen, die ich bei mir erkenne
	Kognitive Verzerrungen, die ich in meinem Umfeld erkenne

		
		
		
		



BEISPIEL
[image: ]»Wir brauchen hier auf jeden Fall einen neuen CEO, der offen ist für Innovation und unkonventionell denken kann. Wir müssen radikal transformieren, deswegen benötigen wir jemanden, der neuere Führungssysteme einführt. Die Mitarbeiter müssen lernen, konsequent neue Wege zu gehen. Wir möchten, dass Sie uns dabei helfen, jemanden Brauchbares zu finden, der dieses Unternehmen auf das nächste Level hebt«, sagte mir der langjährige Vorsitzende des Aufsichtsrats eines großen DAX-Konzerns, und die anderen Mitglieder des Aufsichtsrats nickten zustimmend mit den Köpfen in meine Richtung. Ich bin es gewohnt, von solchen Gremien eine derartige Wunschliste entgegenzunehmen, und antwortete daher voller Wertschätzung: »Wunderbar! Das freut mich sehr, dass Sie neue Wege gehen möchten. Ich hätte da eine wunderbare Idee: Lassen Sie uns einfach eine Umfrage bei der Belegschaft durchführen, wie ein von ihnen akzeptierter CEO aussehen müsste. Wir erstellen einen Avatar nach den Bedürfnissen der Mitarbeiter. Darunter könnten auch Abfragen sein wie: ›Welche Führungskraft würde mich zu einem Umdenken bewegen?‹« Noch ehe ich ausgesprochen hatte, vernahm ich ein Raunen im Raum. Eines der Aufsichtsratsmitglieder meldete sich zu Wort: »Das klingt sehr interessant. Aber bevor wir darüber weiter diskutieren, benötigen wir einen detaillierten Plan. Wer bestimmt, welche Mitarbeiter befragt werden? Wer definiert die Fragen, die in der Umfrage gestellt werden? Wie wird es unsere Mitarbeiter- und Bewerbungsprozesse beeinflussen? Was sind die Vor- und Nachteile dieser Vorgehensweise?« Ich konterte: »Ich denke, wir sollten einfach mal anfangen und sehen, wie es funktionieren könnte und was es bringt.« Ein weiteres lautes Raunen hob an, begleitet von heftigem Kopfschütteln aller Aufsichtsratsmitglieder. Der Vorsitzende forderte mit einer Handbewegung seine Kollegen zur Ruhe auf und richtete das Wort an mich: »Nein, nein, so funktioniert das nicht. Wir brauchen einen detaillierten Plan. Wir können nicht einfach etwas ausprobieren, ohne die Auswirkungen auf unsere Prozesse zu kennen und abwägen zu können, ob wir dieser Vorgehensweise zustimmen.« Ich hatte mit einer solchen Antwort gerechnet und teilte den Herren sodann Folgendes mit: »Kennen Sie die ›dominante Logik‹? Sie haben soeben ein vortreffliches Beispiel dafür geliefert. Sie alle sind davon überzeugt, dass es einen neuen CEO für die Transformation dieses Unternehmens benötigt. Jemanden, der innovativ ist, neu denkt und Mitarbeiter in ihrem Lernprozess unterstützt. Als ich Sie mit einem neuen Denken und einer innovativen Idee konfrontierte, lehnten Sie alle ab und beriefen sich auf eine allgemeingültige Regelung, die da besagt: ›Wir legen hier Wert auf Effektivität und Struktur.‹ Alles andere wurde dem untergeordnet. Ich frage Sie daher: Wie soll ein Unternehmensleiter etwas Neues bewirken, wenn Sie immer wieder alte Maßstäbe zugrunde legen und entsprechend mitentscheiden wollen? Und ich möchte Sie zum Nachdenken anregen: Was hat eigentlich den alten CEO daran gehindert, grundlegende Veränderungen in dieses Unternehmen zu bringen?«


Meine kleine Ausführung hatte zu einer intensiven Diskussion geführt, aber dies war auch beabsichtigt. Viele Menschen sind sich der dominanten Logiken und Hidden Rules nicht bewusst. Diese können Veränderungen maßgeblich verhindern. Dominante Logiken und Hidden Rules sind vorherrschende, allgemeingültige, oftmals unausgesprochene, aber stets unhinterfragte Logiken und Regeln in einer Gemeinschaft oder Organisation. Du hast dies vielleicht schon einmal erlebt, wenn du beispielsweise neu in einem Unternehmen bist und am ersten Tag um zwölf Uhr Pause machen willst. Während du dein Pausenbrot auspackst, aufstehst und das Büro verlässt, schauen dich alle befremdet an. Du merkst sehr schnell, dass du etwas machst, was die anderen nicht gutheißen. Nachdem du aus deiner Pause zurückkehrst, teilt dir womöglich ein Kollege mit, dass man in dieser Abteilung immer erst um dreizehn Uhr Pause macht. Genauso kann es innerhalb einer Nachbarschaft die Hidden Rule geben, dass ein neuer Nachbar nur in die Gemeinschaft aufgenommen wird, wenn er sich »ordentlich« bei allen Nachbarn vorstellt. Wie das »ordentlich« ausschaut, gibt die Hidden Rule vor. Als Neuankömmling in einer Organisation oder Gemeinschaft kann demnach die dominante Logik oder auch eine versteckte Regel zum Scheitern führen.

So, wie das Gehirn durch konstante Impulse neuronale Programme zum individuellen Denken, Fühlen und Handeln entwickelt, kann es auch neuronale Programme zum sozial erwünschten Denken, Fühlen und Handeln (zum Beispiel Logiken und Regelwerke) in Gemeinschaften und Organisationen erstellen.

AUFGABE 13
Überlege einmal, welche dominante Logik oder Hidden Rules (versteckte Regeln) beispielsweise in deiner Firma, Familie oder in deiner Liebesbeziehung gelebt, aber nie hinterfragt werden.
	Gemeinschaft (z.B. Firma, Verein, Familie, Nachbarschaft, Liebesbeziehung)
	Dominante Logik
	Hidden Rules (Versteckte Regeln) 

			
			
			
			



Wenn der gesunde Menschenverstand kränkelt

Der Verstand kann manchmal trügen, weil unsere Wahrnehmung und unser Denken von verschiedenen Faktoren beeinflusst werden können, aus verschiedenen Gründen. Da sind zum einen die emotionalen Einflüsse, die unsere Wahrnehmung und unser Denken stark beeinflussen können. Wenn wir beispielsweise von Angst oder Wut überwältigt sind, kann es passieren, dass wir Situationen negativer interpretieren oder irrationale Entscheidungen treffen. Außerdem ist unsere Wahrnehmung in solchen emotionalen Ausnahmesituationen eingeschränkt; unsere Sinne sind begrenzt und nehmen nicht alle Informationen vollständig auf. Unser Gehirn vervollständigt oft automatisch fehlende Informationen, indem es sich an unseren Erwartungen und Erfahrungen orientiert. Dadurch kann es zu Fehlinterpretationen oder falschen Schlussfolgerungen kommen.

BEISPIEL
[image: ]Stell dir vor, du bist im Auto auf dem Weg zu einem wichtigen Vorstellungsgespräch. Du bist nervös und ängstlich, da viel davon abhängt, wie gut du dich präsentierst. Plötzlich bemerkst du, dass ein anderer Autofahrer dir die Vorfahrt nimmt und fast einen Unfall verursacht. Aufgrund deiner Anspannung und Sorgen könntest du etwa dazu neigen, diese Situation negativer zu interpretieren als nötig.
Deine Angst und Wut könnten deine Wahrnehmung beeinflussen, sodass du vielleicht denkst: »Diese Person ist absichtlich unhöflich und will mich ärgern.« Du könntest anfangen, negative Annahmen über den Charakter und die Absichten der anderen Person zu tätigen, obwohl du keine tatsächlichen Beweise dafür hast. Infolgedessen fühlst du dich in deinen Ängsten bestätigt und reagierst frustriert oder wütend.
Darüber hinaus kann deine eingeschränkte Wahrnehmung aufgrund der emotionalen Belastung bedeuten, dass du möglicherweise nicht alle Informationen vollständig erfasst. Vielleicht hast du nicht bemerkt, dass der andere Fahrer möglicherweise abgelenkt war, Vorfahrt hatte oder Schwierigkeiten hatte, die Situation richtig einzuschätzen.


Unser Verstand ist anfällig für Vorurteile und Stereotype, die unsere Wahrnehmung und unser Urteilsvermögen beeinflussen können. Wir neigen dazu, Informationen so zu interpretieren, dass sie zu unseren Überzeugungen und Annahmen passen. Dies kann zu diversen kognitiven Verzerrungen führen (siehe oben). Außerdem ist unsere Denkleistung unter Stress und Müdigkeit beeinträchtigt. In diesem Zustand kann es uns schwerfallen, Informationen richtig zu verarbeiten und klare Entscheidungen zu treffen, was zu Trugschlüssen führen kann.

Festzuhalten ist: Dein Gehirn kennt keine objektive Wirklichkeit. Die Realität, die du wahrnimmst, ist kein unmittelbares Abbild der objektiven Außenwelt. Deine Wahrnehmung beruht vielmehr auf Prognosen, die dein Gehirn mittels der eintreffenden Sinnessignale anstellt. Durch Abweichungen von diesen Vorhersagen korrigierst du laufend dein Bild über dich und die Welt. Deine Wahrnehmung beruht somit auf einem von dir gesteuerten Trugbild. Es ist wichtig, zu erkennen, dass dein Verstand nicht immer objektiv ist und von verschiedenen Faktoren beeinflusst werden kann. Kritisches Denken, Selbstreflexion und Offenheit für neue Informationen können dir dabei helfen, Fehlinterpretationen zu reduzieren und zu einer klareren Sichtweise zu gelangen.

WICHTIG
[image: ]Das obige Beispiel aus der Vorstandssitzung eines DAX-Unternehmens zeigt ein Phänomen, das ich auch heute in meiner Selbstständigkeit bei Aufträgen von Vorständen, Geschäftsführern, Aufsichtsräten und Unternehmensinhabern sehr oft erlebe: Das Managementteam besteht sehr häufig aus einem Vorsitzenden und vielen Klonen. Bewusst oder unbewusst wird ein Team geschaffen, das auf die exakt gleiche Weise »denkt und lenkt«. Wer aus dieser Konformität herausfällt, wird erst gar nicht eingestellt oder schnellstens wieder aus dem Team entfernt. Und über diesen Prozess wird dem kleinen Rest der potenziellen Abtrünnigen aufgezeigt, was ihnen blüht, sollten sie selbst aufbegehren wollen.


Aber wir müssen dafür gar nicht in Unternehmen schauen, wir finden das gleiche Prinzip in vielen Familien, in denen es heißt: »Solange du deine Füße unter meinen Tisch stellst, machst du das, was ich will.« Wer nicht gehorcht, muss mit Bestrafungen wie Ablehnung oder Enterbung rechnen.

Indem man andere Sichtweisen nicht zulässt und Veränderungen unterbindet, entsteht ein System von immer gleich verlaufenden Denk-, Gefühls- und Verhaltensmustern, also identischen Entscheidungen und Umsetzungen innerhalb einer Gemeinschaft. So wird verhindert, Fehlinterpretationen zu reduzieren sowie kritisches Denken, Selbstreflexion, Offenheit und individuelles und gemeinschaftliches Wachstum zuzulassen und zu fördern.

AUFGABE 14
Die folgende Übung heißt »The Work« und stammt von Byron Katie. Sie hilft, Glaubenssätze und Überzeugungen kritisch zu hinterfragen.
1. Schritt: Schreibe zunächst deinen Glaubenssatz/deine Überzeugung zu deinem Problem auf.
Mein Glaubenssatz/meine Überzeugung zu meinem Problem lautet:

2. Schritt: Überprüfe den Wahrheitsgehalt deiner Überzeugung.
Ist das wahr? (Ja oder Nein. Bei Nein gehe zu Schritt 4.)

3. Schritt: Hinterfrage dich selbst.
Kannst du mit absoluter Sicherheit wissen, dass das wahr ist? (Ja oder Nein.)

4. Schritt: Reflektiere deine Reaktionen auf deine Überzeugung.
Wie reagierst du, wenn du diesen Gedanken glaubst? Welche Gefühle tauchen auf? Welche Bilder aus der Vergangenheit und der Zukunft siehst du, wenn du diesen Gedanken glaubst? Wie behandelst du dich und andere Menschen, wenn du diesen Gedanken glaubst?

5. Schritt: Betrachte dich ohne die Überzeugung.
Wer wärst du ohne den Gedanken? Wer oder was bist du ohne den Gedanken?

6. Schritt: Kehre den Gedanken um. Zum Beispiel die Aussage: »Er hat mich verletzt.«
Mögliche Umkehrungen:
»Ich habe mich verletzt.«
»Ich habe ihn verletzt.«
»Er hat mich nicht verletzt.«
»Er hat mir geholfen.«
Die Umkehrungen meiner Gedanken lauten:

7. Schritt: Denke darüber nach, wie in deiner Situation jede der Umkehrungen für dich genauso wahr oder vielleicht wahrer ist.


Sechstes Prinzip: Dein Gehirn gibt auf dich acht

Das Gehirn ist das zentrale Steuerungsorgan des Körpers und spielt eine entscheidende Rolle bei der Aufrechterhaltung unserer körperlichen und geistigen Gesundheit. Es überwacht und regelt mit seinen Milliarden Nervenzellen eine Vielzahl von Prozessen und Funktionen, um sicherzustellen, dass unser Körper optimal funktioniert. Es reguliert beispielsweise ständig den Zustand des Körpers, um eine innere Balance aufrechtzuerhalten. Bei diesem Prozess, der als Homöostase bezeichnet wird, kontrolliert es wichtige Parameter wie Körpertemperatur, Blutdruck, Blutzucker und pH-Wert. Bei Abweichungen greift das Gehirn ein und initiiert entsprechende Anpassungen. Ebenso ist der Prozess der Schmerzwahrnehmung wichtig für unser Überleben. Das Gehirn ist dafür verantwortlich, Schmerzreize wahrzunehmen und darauf zu reagieren. Es erkennt Gewebeschäden oder potenzielle Gefahren und löst Schmerzempfindungen aus, um uns vor weiteren Verletzungen zu schützen. Es kann auch Mechanismen zur Schmerzlinderung aktivieren, indem es schmerzlindernde Substanzen freisetzt oder unsere Aufmerksamkeit auf die Schmerzquelle lenkt.

Eine weitere wichtige Funktion, mit dem unser Gehirn auf uns achtgibt, ist die emotionale Regulation. Es verarbeitet und interpretiert unentwegt emotionale Reize und steuert, wie wir darauf reagieren. Es kann die Ausschüttung von Hormonen und Neurotransmittern veranlassen, die unsere Stimmung und Gefühle beeinflussen. Das Gehirn kann auch Mechanismen zur Stressbewältigung aktivieren, um uns bei der Regulation von Angst, Wut oder Traurigkeit zu unterstützen. Das Gehirn ist aber auch für eine Vielzahl von kognitiven Funktionen verantwortlich, wie zum Beispiel Aufmerksamkeit, Gedächtnis, Denken und Entscheidungsfindung. Es verarbeitet und interpretiert die täglichen Informationen aus der Umwelt und ermöglicht uns, Wissen zu erwerben, Probleme zu lösen und rationale Entscheidungen zu treffen. Ohne die kognitiven Funktionen wären wir nicht in der Lage, Gefahren zu erkennen, Risiken einzuschätzen, nützliche Ressourcen zu identifizieren und angemessene Maßnahmen zu ergreifen, um unser Überleben zu sichern.

Das Gehirn spielt ebenso eine wesentliche Rolle bei der Regulierung des Schlaf-Wach-Zyklus. Es steuert den Schlaf durch komplexe Mechanismen, die die Freisetzung von Hormonen und Neurotransmittern kontrollieren. So sorgt es dafür, dass wir die notwendige Ruhe und Erholung bekommen, um unsere körperliche und geistige Gesundheit zu erhalten. Und selbst im Schlaf, wenn unsere Wahrnehmung der Außenwelt stark eingeschränkt und die bewusste Kontrolle des Denkens und Handelns ausgeschaltet ist, ist unser Unterbewusstsein wach und aktiv und reagiert auf ungewöhnliche Reize, wenn beispielsweise ein Rauchmelder Alarm gibt oder dein Handy klingelt. So stellt es sicher, dass du bei drohenden Gefahren immer noch handlungsfähig bleibst. Ich vergleiche das Unterbewusstsein gerne mit der Sprachassistenz Alexa von Amazon. So, wie Alexa die ganze Zeit im Hintergrund mithört und auf bestimmte Signale reagiert, wird auch unser Unterbewusstsein aktiv, wenn bestimmte Impulse wahrgenommen werden. Unser Gehirn kann auf sämtliche Veränderungen reagieren und Anpassungen vornehmen, um unser Wohlbefinden zu gewährleisten.

Das Gehirn verfügt auch über mehrere eingebaute Schutzmechanismen, um sich selbst zu schützen und seine lebenswichtigen Funktionen aufrechtzuerhalten. Es ist beispielsweise durch die sogenannte Blut-Hirn-Schranke geschützt. Diese Barriere besteht aus speziellen Zellen, die das Gehirn und das Rückenmark von der Blutzirkulation trennen. Sie reguliert den Austausch von Substanzen zwischen dem Blutkreislauf und dem Gehirn, um schädliche Stoffe oder Krankheitserreger daran zu hindern, ins Gehirn einzudringen. Zudem schwimmt das Gehirn in einer Flüssigkeit, die als Liquor oder Gehirn-Rückenmarks-Flüssigkeit bezeichnet wird. Diese Flüssigkeit dient als Stoßdämpfer und schützt das Gehirn vor mechanischen Stößen oder Erschütterungen. Sie hilft auch dabei, Stoffwechselprodukte abzutransportieren und eine stabile Umgebung für das Gehirn zu gewährleisten. Gleichfalls wird das Gehirn durch den Schädelknochen geschützt, der als stabile und widerstandsfähige Schutzhülle fungiert. Der Schädelknochen dient dazu, das Gehirn vor äußeren Verletzungen zu schützen. Und wie du bereits erfahren hast, besitzt das Gehirn die Fähigkeit zur Regeneration und Reparatur. Bei Verletzungen oder Schädigungen können bestimmte Gehirnzellen und -strukturen sich regenerieren und versuchen, ihre Funktionen wiederherzustellen. Dieser Prozess der Neuroplastizität ermöglicht dem Gehirn, sich an veränderte Bedingungen anzupassen und sich zu erholen. All diese Schutzmechanismen sind elementar, um das empfindliche Gehirn vor Schäden zu schützen, seine Funktionen aufrechtzuerhalten und uns letztendlich am Leben zu erhalten.

Unser Gehirn ist dafür da, uns vor Gefahren zu warnen und zu schützen. Es erkennt, wenn etwas nicht stimmig ist, und sendet Signale, die uns dazu bringen, vorsichtiger zu sein oder Maßnahmen gegen die Bedrohung zu ergreifen. Indem wir uns dieser Schutzfunktion bewusst sind, können wir lernen, auf die Intuition unseres Gehirns zu vertrauen und kluge Entscheidungen zu treffen, die unsere Sicherheit und unser Wohlbefinden gewährleisten.

Studien haben gezeigt, dass das Gehirn Bedrohungen in unserer Umgebung sehr schnell erkennen und eine ebenso schnelle Reaktion auslösen kann. Angenommen, du spazierst entspannt durch einen Wald, doch plötzlich schreckst du zusammen und schreist auf, weil du eine Schlange gesehen hast – doch dann realisierst du, dass es nur ein harmloser Ast war. Eine internationale Forschergruppe untersuchte diese Art von ultraschnellen Reaktionen und stellte fest, dass die Angst in unserem Gehirn bereits aktiviert wird, noch bevor wir den eigentlichen Auslöser wahrgenommen haben. Sie konnten damit belegen, dass unterbewusste Programme schneller ablaufen als unsere bewussten Denkvorgänge.

Eine Studie der University of California untersuchte die Reaktion des Gehirns auf bedrohliche visuelle Reize. Die Ergebnisse zeigen, dass unser Gehirn innerhalb von Bruchteilen einer Sekunde auf die Stimuli reagiert, noch bevor wir uns überhaupt bewusst sind, dass akute Gefahr droht. Aufgrund dieser schnellen Reaktion vermögen wir es, uns vor potenziellen Gefahren zu schützen. Weitere Studien ergaben, dass das Gehirn dazu neigt, Gesichter und Emotionen besonders schnell und präzise wahrzunehmen. Eine Studie, die an der McGill University durchgeführt wurde, untersuchte die Fähigkeit des Gehirns, Gesichter unter schwierigen Bedingungen, wie zum Beispiel bei schlechter Beleuchtung oder geringer Bildqualität, zu erkennen. Dabei kam heraus, dass das Gehirn Gesichter auch unter diesen erschwerten Bedingungen effizient zu identifizieren imstande war. Dies verdeutlicht, wie wichtig das Gehirn bei der Wahrnehmung von sozialen Signalen und der Erkennung potenzieller Bedrohungen in unserer Umgebung ist.

Ein weiteres Beispiel für die Fähigkeit des Gehirns, auf uns aufzupassen, ist das Phänomen des »Bauchgefühls« oder der Intuition. Diese unbewussten Signale können sich in einem Gefühl widerspiegeln, das uns hilft, schnelle Entscheidungen zu treffen, auch wenn wir nicht genau erklären können, warum wir uns so fühlen. Diese Art der intuitiven Wahrnehmung kann dir in Situationen, in denen schnelles Handeln erforderlich ist, sehr nützlich sein.

Im Alltag kannst du das Gehirn unterstützen, indem du dich auf deine Intuition und deine Fähigkeit zur Risikoeinschätzung verlässt. Wenn du ein ungutes Gefühl hast oder eine potenzielle Gefahr erkennst, hör unbedingt auf diese Signale und ergreife angemessene Maßnahmen, um deine Sicherheit und dein Wohlbefinden zu gewährleisten. Man darf dabei allerdings nicht vergessen, dass das Gehirn manchmal überreagieren kann und uns vor vermeintlichen Bedrohungen warnt, die tatsächlich gar nicht existieren. In solchen Fällen ist es hilfreich, die Situation rational zu bewerten und die Intuition mit dem Verstand abzugleichen. Stell dir vor, du bist in einem Raum mit vielen Menschen. Plötzlich bemerkst du, dass die Person neben dir eine Handbewegung macht, die du als bedrohlich empfindest. Du kannst instinktiv reagieren, zusammenzucken und den Kopf ruckartig wegdrehen, um dich zu schützen. Deine Herzfrequenz steigt schlagartig, und dir kommt der Gedanke, dass dir Gefahr droht – dabei hat sich die Person nur mit der Hand durchs Haar gefahren. In diesem Beispiel kann die Überreaktion darauf zurückzuführen sein, dass du in der Vergangenheit eine Erfahrung gemacht hast, bei der eine ähnliche Handbewegung mit einer tatsächlichen Bedrohung verbunden war. Obwohl die Handbewegung in der gegenwärtigen Situation keine reale Gefahr darstellt, reagiert dein Gehirn aufgrund deiner früheren Erfahrung überempfindlich und signalisiert dir irrtümlicherweise, dass du bedroht wirst beziehungsweise in Gefahr bist.

Dein Gehirn – ein Wunderwerk an Erinnerungsvermögen zum Erhalt unseres Lebens

Das Gehirn verfügt über ein Langzeitgedächtnis mit unbegrenzter Speicherkapazität. Und in dieses Langzeitgedächtnis wird alles als neuronales Programm abgespeichert, was

​–​über einen längeren Zeitraum als wiederholte Impulse ins Gehirn gelangte,

​–​als Impuls mit großer Freude und erhöhtem Dopamin-Ausstoß erfahren wurde,

​–​als Impuls mit großem Leid und erhöhtem Adrenalin- und Cortisol-Ausstoß erlebt wurde.

Das Gehirn verfolgt das immer gleiche Prinzip und speichert sich wiederholende, extrem freudvolle und extrem leidvolle Impulse im Langzeitgedächtnis ab. So entwickelst du alle deine Gewohnheiten (sich wiederholende Impulse) und kannst dich ein Leben lang an deine größten Erfolge (Impulse mit großer Freude und erhöhtem Dopamin-Ausstoß) und an gefährliche Erfahrungen und Erlebnisse wie 9/11 oder die Corona-Pandemie erinnern (Impulse mit großem Leid und erhöhter Adrenalin- und Cortisol-Ausschüttung). Unser Gehirn hat im Grunde nur eine einzige Funktion: Uns durch automatisierte Abläufe – dazu zählen auch Muster, Gewohnheiten und Routinen – am Leben zu erhalten und uns immer wieder an freudvolle und gefährliche Situationen zu erinnern. Diese Erinnerungen helfen uns wie ein Kompass, den richtigen Weg im Leben vom falschen zu unterscheiden. Dies wird erreicht, indem das Gehirn sämtliche Vorgänge im Körper steuert und alle lebenserhaltenden und lebensgefährdenden Erlebnisse abspeichert und zum Abruf bereithält. Dafür braucht es noch nicht einmal unser bewusstes Dazutun. Es genügt, wenn das Gehirn nur ein einziges Element aus dem vergangenen abgespeicherten Erlebnis in der gegenwärtigen Situation wiedererkennt. Ab diesem Moment ruft es alles ab, was in dieser neuronalen Programmierung steckt. Sämtliche Nervenzellen, die in diesem Programm miteinander verbunden sind, erhalten somit einen elektrochemischen Impuls und werden aktiviert.

Dieses Phänomen erlebte ich am eigenen Leib als längst Erwachsene, wenn mein Gehirn bei Vorstellungsrunden während meiner Konzerntätigkeit das Element »Alle schauen auf mich und erwarten, dass ich etwas sage« als bekannt identifizierte (mein Erlebnis mit der Zahnklammer und das Vorrechnen an der Schultafel) und die dazugehörigen Denk-, Gefühls- und Verhaltensmuster abrief, die in dieser neuronalen Programmierung angelegt waren. Ich fing jedes Mal an zu schwitzen, bekam Herzrasen, ein Rauschen im Ohr, und mein Hals schnürte sich zu. Jedes Mal dachte ich: »Ich will nur hier weg.«

Dabei sollte ich lediglich kurz meinen Namen sagen und ergänzen, in welcher Funktion ich an diesem Meeting teilnahm. Auf rein rationaler Ebene vollkommen banal und simpel, aber mein Gehirn kannte jahrelang kein Erbarmen. Immer und immer wieder der gleiche Ablauf, auch wenn mir völlig klar war, dass ich keine Angst zu haben brauchte. Sobald es hieß: »Wir haben jemand Neues anwesend. Stellt euch doch bitte einmal kurz vor«, lief mein Körper zur Hochform auf – allerdings im negativen Sinne.

Dein Gehirn – ein System, das sich selbstständig optimiert

Du weißt bereits, dass jeder erneute Impuls über die neuronale Bahn die Verbindungen im Nervenzellverbund immer weiter stärkt und optimiert, sodass die Programme immer schneller und intensiver ablaufen und beispielsweise Ängste sogar auf andere Subjekte oder Objekte übertragen werden können. Meine Klienten berichten oft von diesem Phänomen, so auch Dagmar, die mit folgendem Thema zu mir ins Erstgespräch kam:

BEISPIEL
[image: ]»Ich habe ein seltsames Problem. Ich möchte gerne einen liebevollen Mann für mich gewinnen. Vor drei Monaten lernte ich einen Traummann kennen. Alles schien perfekt. Es war einfach fantastisch mit ihm. Er hat alles richtig gemacht und sich großartig um mich gekümmert. Eigentlich gab es nichts auszusetzen. Aber seltsamerweise fange ich dann immer an, nach einem Haken zu suchen. Irgendetwas, was mich stören könnte. Ich suchte quasi nach dem Haar in der Suppe, das ich schließlich auch fand. Danach ging alles superschnell. Von jetzt auf gleich hatte ich keinerlei Gefühle mehr für ihn, ich war sogar richtig gegen ihn eingestellt. So ist das immer und bei all meinen Beziehungen. Und das Schlimme ist, dass es immer schneller passiert. Brauchte ich früher noch drei bis vier Jahre, bis dieses Programm bei mir ablief, habe ich diese Beziehung bereits nach zwei Monaten beendet. Das ist doch nicht normal, oder?«


Ich erklärte ihr, dass es aus rationaler Sicht sicherlich nicht normal war und auch sehr unerfreulich, aber eine vollkommen normale Vorgehensweise des Gehirns ist. Aufgrund der Tatsache, dass Dagmar immer wieder neue Beziehungen einging und den Prozess der »Fehlersuche« ständig wiederholte, baute ihr Gehirn das Netzwerk der darin verbundenen Nervenzellen immer weiter aus und optimierte es mit jedem weiteren Durchlauf. Ich sagte ihr, dass sie bei weiterer Nutzung ihres beziehungszerstörerischen Programms zukünftig das Haar in der Suppe bereits beim ersten Date finden würde. Das Paradoxe an diesem Optimierungsprozess ist, dass unser Gehirn ihn durchläuft, um uns künftig noch besser und schneller vor Gefahren zu schützen. Dabei führen uns derartige Programme oftmals mehr Leid zu, als sie von uns abwenden. Das liegt daran, dass dein Gehirn selbst nicht wertet und stoisch seine Aufgaben aufgrund eingehender Reize erledigt.

AUFGABE 15
Denk einmal an dein derzeitiges Problem, das sich hartnäckig hält und das du nicht lösen kannst. Welche unerfreulichen Begleitumstände (Gedanken, Gefühle, Verhaltensmuster) treten dabei auf – und haben sie sich im Laufe der Zeit verändert? Sind sie beispielsweise intensiver geworden oder treten sie viel schneller in Erscheinung?
	Gedanken, Gefühle und Verhaltensmuster, die im Zusammenhang mit meinem Problem auftreten
	Veränderungen, die sich im Laufe der Zeit gezeigt haben 

		
		
		
		



Das Ende von Karma und falschen Lebensaufgaben

»Kennen Sie das Buch xxx? Es ist von einer renommierten Psychologin geschrieben. Ich habe mich darin komplett wiedergefunden. In dem Buch steht genau beschrieben, dass ich nichts für mein Problem kann. Ich habe ein Schattenkind in mir, das immer wieder zuschlägt und dafür sorgt, dass ich meine Frau derart schlecht behandle und egoistisch bin«, erklärte mir ein Klient mittleren Alters.

Solche Aussagen höre ich immer wieder. Mal sind es die inneren Kritiker, dann die negativen Anteile und in diesem Fall das Schattenkind. Als wären all diese Personen erleichtert, dass sie ein Phänomen, das sie sich selbst nicht erklären können – Warum bekomme ich etwas Bestimmtes in meinem Leben einfach nicht in den Griff? –, irgendjemand anderem anlasten können. Als würde es dadurch besser oder weniger schlimm. Manche Menschen haben sogar schon so viel unternommen und sind dabei jedes Mal gescheitert, dass sie nicht einmal mehr ein Schattenkind, sondern gleich das Universum dafür verantwortlich machen. Dann wird das Problem gerne als Karma, persönliches Schicksal oder auch Lebensaufgabe bezeichnet.

Ich bitte dich, meine Ausführungen nicht falsch zu verstehen. Ich selbst denke, dass wir auf unserem Lebensweg vieles zu lernen und Aufgaben zu bewältigen haben. Allerdings wehre ich mich dagegen, zu glauben, dass eine höhere Kraft mir zu meinem Wohle absichtlich Leiden zufügt. Ich gehe vielmehr davon aus, dass wir Menschen alles für ein gutes Leben bereits mitbekommen haben, aber unser Potenzial nicht völlig ausschöpfen, weil unbewusste Programme uns daran hindern. Wir müssen stattdessen völlig neu denken lernen und unser Gehirn als das anerkennen, was es ist: ein extrem leistungsfähiges und autarkes Datenverarbeitungssystem, das permanent getriggert und zum weiteren Ausbau angeregt wird – auch zum Ausbau hinderlicher Programme in uns.

Alles, was wir gelernt haben, sämtliche Fähigkeiten, Fertigkeiten und Gewohnheiten, wie das Sprechen, das Fahrradfahren oder auch der Griff zum abendlichen Glas Wein sind als neuronale Strukturen in unserem Gehirn angelegt worden. Das Gleiche gilt für all unsere Unfähigkeiten, Blockaden und Ängste. Das Gehirn unterscheidet nicht zwischen gut und schlecht und verarbeitet zwangsläufig alle Impulse zu automatisiert ablaufenden Programmen, sobald genügend Impulse eingegangen sind. Weder innere Kritiker noch Schattenteile oder gar universale Aufgaben beeinflussen das Gehirn bei dieser Vorgehensweise. Solche imaginären Anteile in uns sind lediglich ein Konstrukt, mit dem wir das fehlende Wissen über das Gehirn zu kompensieren versuchen. Bedauerlicherweise wandern auch unsere eigenen Kompensationen, Konstrukte und Überzeugungen in die besagte »Problemschublade« hinein und führen zu einem Wachstum der hinderlichen neuronalen Problemstruktur.

Wenn wir unser Leben besser meistern und in den Griff bekommen wollen, auch die Welt als Ganzes zu einem besseren Lebensraum machen wollen, müssen wir uns zwangsläufig mit dem Gehirn auseinandersetzen, denn es ist der Schlüssel für alles, was wir erleben, wahrnehmen und sein können. Das Gute wie das Schlechte. Das Förderliche wie das Hinderliche. In jedem Einzelnen, aber auch als dominante Logik der Gesellschaft. Gehirngerecht wäre, ein Leben lang dafür zu sorgen, keine hinderlichen Impulse mehr hineinzugeben, damit sich die dazugehörigen Strukturen mit ihren belastenden Mustern sowie Verhaltensweisen wieder abbauen, und stattdessen förderlichere Impulse zuzuführen, damit gute neue Strukturen dauerhaft aufgebaut werden.

Jeden Tag strömen allein über den Medienkonsum Zigtausende Informationen ungefiltert auf uns ein. Die wenigsten Menschen sind sich darüber im Klaren, was diese Flut an bewussten wie unbewussten Informationen mit dem Gehirn macht und dass im Hintergrund automatisierte Prozesse entstehen. Zu Beginn der Pandemie war ich bestürzt, wie unbedarft und massiv die Medien jeden Tag auf sämtlichen Kanälen Bilder zeigten von Menschen auf Intensivstationen und Berichte verbreiteten über angebliche Verschwörungen und die stetig steigende Zahl an Todesfällen. Mir war damals schon klar, dass Depressionen und Angststörungen weltweit massiv zunehmen würden. Als aufmerksamer Leser oder aufmerksame Leserin wirst du nachvollziehen können, wie ich eine solche Prognose äußern konnte, für die mich viele Menschen – auch Ärzte – belächelten. Doch was passiert unweigerlich in den Köpfen der Menschen, wenn sie tagtäglich mit bedrohlichen Weltuntergangsszenarien wie Pandemie, Krieg, Finanzkrise, Untergang des Planeten wegen Klimawandel et cetera konfrontiert werden? All dies sind für das Gehirn bloße Informationen – weder gut noch schlecht –, die je nach Häufigkeit des Impulses und Ausschüttung von Botenstoffen zu festen neuronalen Strukturen heranwachsen. Selbstverständlich bin ich dafür, dass die Gesellschaft über gesellschaftskritische Ereignisse wie Klimawandel und Finanzkrise informiert wird. Dennoch warne ich aus neurologischer und psychologischer Sicht vor den langfristigen Auswirkungen von regelmäßig angstauslösenden Informationen. Sie führen zwangsläufig zu festen Angststrukturen im Gehirn, die bei Menschen mit gering ausgeprägter Fähigkeit zur Stressregulation zu unbewussten und automatisierten Angst- und Stressprogrammen führen können. Und wie du bereits erfahren hast, greifen wir evolutionsbedingt unter Angst und Stress auf drei bewährte Modi zurück: Angriff, Flucht und Erstarrung. Phänomene, deren rapiden Anstieg wir allgegenwärtig sehen. Weltweit nehmen die Kriminalisierung, der Aufruf nach Gewalt und das Brechen allgemeingültiger Regeln enorm zu, genauso wie immer mehr Menschen sich isolieren und in Süchte flüchten.

Damit mein Gehirn nicht unbewusst von angstauslösenden Informationen berieselt wird, habe ich wohlweislich sämtliche ungefilterte Informationsmedien wie Fernsehen, Radionachrichten, Facebook, Twitter und so weiter aus meinem Leben verbannt und nutze selektiv und ganz bewusst nur noch bestimmte Kanäle, um dort gezielt an gewünschte Informationen heranzukommen. Ich lasse beispielsweise kein Radio im Hintergrund laufen, um Musik zu hören, da ich unbewusst auch die Werbeeinblendungen und Nachrichten mit aufnehmen würde, sondern höre ganz gezielt Musikstücke, die ich auf meinem Handy oder PC abgespeichert habe. Benötige ich bestimmte Informationen, dann frage ich Google gezielt danach, schaue mir Dokumentationen an oder lese Fachzeitschriften oder –bücher. Ich nehme an politischen Veranstaltungen, öffentlichen Diskussionen und Vorträgen teil, um direkten Zugang zu Informationen und möglichen Meinungen zu erhalten. Politische Parteien, Bürgerinitiativen, Universitäten oder andere Institutionen organisieren oft solche Veranstaltungen, bei denen Experten, Politiker und Bürger ihre Standpunkte und Ideen austauschen. Es gibt mittlerweile viele gute Podcasts oder Video-Interviews mit Politikexperten, Wissenschaftlern oder Meinungsbildnern. Diese können tiefgehende Analysen, Hintergrundinformationen und alternative Perspektiven zu politischen Themen bieten. Mit all diesen Maßnahmen versuche ich, mein Gehirn weitgehend vor Manipulationsversuchen, ungewollten Impulsen und Verarbeitungen, aber insbesondere vor hinderlichen automatisierten Programmen, die sich im Unbewussten abspielen und auf die ich nicht den geringsten Zugriff und Einfluss habe, zu schützen.

Wenn du diesen Abschnitt über das Gehirn gelesen hast, dürfte dir einiges von deinem Problem in neuem Licht erscheinen. Mir ist wichtig, dass meine Klienten und Leser realisieren: Es gibt keinen Grund, sich wegen seines Problems zu schämen oder die Schuld zu geben oder sich unnötig mit Menschen zu vergleichen, die völlig andere Erfahrungen im Leben gemacht und daher auch andere neuronale Programme entwickelt haben. Es geht vielmehr darum, das fehlende Wissen über das Gehirn und seine unbewussten Programme zu erlangen und sich selbst als Gestalter seines Lebens wahrzunehmen. Solange du davon überzeugt bist, ein Opfer widriger Umstände zu sein und andere Menschen oder Kräfte würden dir übel mitspielen, wirst du deine gegenwärtige Situation nicht ändern können. Du wirst stattdessen deinem Gehirn einen weiteren Impuls in das Problemprogramm hineingeben und zum weiteren Ausbau auffordern. Dein Gehirn ist nicht nur das Organ, das dich denken lässt. Dein Gehirn ist an sämtlichen Prozessen im Körper beteiligt – an den guten wie den schlechten, an den gesunden wie den kranken. Daher mach dir klar, dass dein Gehirn viel mehr kann, als du bislang geglaubt hast und du die Lösung zu deinem Problem die ganze Zeit in deinem Kopf trägst.


Kapitel 6   
WARUM MANCHE MENSCHEN KRISEN MEISTERN UND ANDERE AN DER ERSTEN HÜRDE SCHEITERN

Stress und dadurch ausgelöste Cortisol-Ausschüttungen hemmen bestimmte Hirnbereiche und verhindern rationale Fähigkeiten wie Denken, Planen und Entscheiden. Stress hindert uns also daran, Probleme schneller, effizienter und effektiver zu lösen, als wir es eigentlich könnten. Wer gestresst ist, kann weniger gut und kreativ entscheiden.

Das Zusammenspiel aus eigener Veranlagung sowie vorgeburtlichen und frühkindlichen Erfahrungen führt zu einem individuellen Stresssystem, das im Erwachsenenalter darüber entscheidet, ob und wie gut jemand in der Lage ist, nicht nur alltäglichen Stress, sondern auch große und andauernde Krisen zu meistern. Ich selbst hatte das große Glück, von zwei liebevollen und fürsorglichen Eltern gezeugt, geboren und großgezogen worden zu sein. Weil ich das fünfte von sechs Kindern war, hatte meine Mutter keine Ängste bezüglich Geburt und Erziehung, sondern wusste aus Erfahrung, was ihr und dem Kind während der Schwangerschaft und danach guttat und was nicht. Mein Vater hatte eine besondere Erziehungsmethodik entwickelt, die ich heute in der Rückschau und aus neurowissenschaftlicher Perspektive als sehr förderlich für die Gehirnentwicklung eines Kindes erachte. All diese hervorragenden vor- und nachgeburtlichen Dispositionen sorgten bei mir für ein stabiles Oxytocinsystem und damit für Urvertrauen und einen sicheren Bindungsstil. Zudem verfüge ich über eine lösungs- statt problemorientierte Denkweise und kann dadurch in herausfordernden Situationen meinen gefühlten Stresspegel schnell regulieren und Probleme gezielt angehen. Menschen mit einer solchen Disposition können in herausfordernden Situationen daher einen »kühlen Kopf bewahren«. Sie treffen bessere Entscheidungen und bleiben leistungsfähig. Für mich ist Resilienz, also die Widerstandskraft, nur eine Disposition, die zu förderlichen neuronalen Programmen im Gehirn führt.

Nun ist es glücklicherweise nicht so, dass du aufgrund einer ungünstigeren Disposition durch deine Eltern und deine frühkindlichen Erfahrungen bis an dein Lebensende mit einem negativen neuronalen Programm zurechtkommen musst. Dank der Neuroplastizität deines Gehirns kannst du deine neuronalen Programme jederzeit verändern. Im nächsten Teil des Buches »REMIND® – Die Musterlösung für dein Problem« werde ich dir aufzeigen, wie du zu deinem Problem gekommen bist, aber insbesondere, wie du es wieder loswerden kannst.

Ich berate viele Konzerne und coache Spitzenentscheider des Bundes und der Wirtschaft und erlebe die Menschen und dazugehörigen Organisationen immer wieder in Krisensituationen. Aus Erfahrung möchte ich hervorheben, wie wichtig es ist, bei der Auswahl für Spitzenpositionen mit systemrelevanten Entscheidungen die richtigen Kriterien anzulegen: Statt Seilschaften zu bedienen, sollte unbedingt der Fokus auf stressresistente Personen gelegt werden.

AUFGABE 16
Erkenne den Zusammenhang zwischen den frühkindlichen Erfahrungen, die du gemacht hast, und deinem heutigen Stressmuster.
	Verhaltensmuster der Eltern …
	Prägende Erfahrungen im Teenager-/jungen Erwachsenenalter
	Mein heutiges Stressmuster

	… wenn sie Stress hatten
	… wenn ich selbst Stress hatte
		
	Konnten sie sich beruhigen? Womit?
	Wurde ich beruhigt? Womit?
	Was beunruhigte mich?
	Welche Denk-, Gefühls- und Verhaltensmuster zeige ich heute unter Stress?

				
				
				
				




TEIL III   
REMIND® – DIE MUSTERLÖSUNG FÜR DEIN PROBLEM


Wenn du dein Problem
nicht lösen kannst,
löse dich vom Problem.

Georg Wilhelm Exler


Kapitel 7   
WIE DAS REMIND®-PROGRAMM ENTSTAND

Seit vielen Jahren arbeite ich als strategische, politische und konzeptionelle Beraterin und Coach mit Spitzenentscheidern zusammen. Dabei handelt es sich vornehmlich um Aufsichtsräte, Vorstände, Unternehmensinhaber und Politiker. Mittlerweile sind auch prominente Persönlichkeiten aus Sport, Kultur und Medien hinzugekommen. Ein Personenkreis, der von einer Vielzahl von Menschen stark beneidet wird und der vor allem aufgrund seiner Leistungen nebst dazugehörigem Glamour im Rampenlicht steht. Umso mehr erstaunte es mich immer wieder, dass diese offensichtlich erfolgreichen Menschen mit beeindruckenden Karrieren anderswo große Schwierigkeiten hatten. Ihre beruflichen Erfolgsprinzipien ließen sich nicht auf andere Lebensbereiche übertragen. Viel mehr noch: Sie scheiterten oft trotz Unterstützung durch einen Coach oder Therapeuten und hinreichend erarbeiteter Strategien daran, bestimmte berufliche, private oder persönliche Probleme erfolgreich und dauerhaft zu lösen. Mir war klar, dass der Misserfolg meiner Klienten nicht wie allgemeinhin behauptet mit mangelnder Motivation oder Willenskraft zu begründen war, denn davon hatten sie mehr als ausreichend. Meine Klienten waren in allen Belangen sehr diszipliniert und erreichten dennoch nicht ihr Ziel. Es schien eine andere Kraft in ihnen zu wirken, die sie immer wieder zur Problemsituation zurückführte, selbst wenn sie bereits Teilerfolge verbuchen konnten. Viele Jahre ließ ich mich in vielzähligen Methoden und Ansätzen ausbilden, wie lösungsorientierte Beratung, NLP, EMDR, Wingwave, Six Sigma, systemisches Coaching, Life Coaching, Business Performance Coaching, Emotional Healing oder auch Angst- und Hypnosetherapie. Stets war ich auf der Suche nach einer Patentlösung für meine Klienten. Aber keine dieser vermeintlich hilfreichen Methoden und Werkzeuge konnte meinen Klienten dauerhaft helfen.

Das ursächliche Problem

Nach langer Suche fand ich die Antwort darauf, was zu diesen Rückfällen in hinderliche Muster und demnach zum Scheitern in bestimmten Lebensbereichen führte, in der Hirnforschung. Und sie ist genial einfach: Dein Gehirn hat zu deinem Problem eine feste neuronale Struktur angelegt und gibt diese nicht so ohne Weiteres auf.

Das bedeutet: Es ist vollkommen egal, in welchem Lebensbereich du schwächelst und mit welcher Methode du versuchst, deine schlechten Gewohnheiten, Ängste oder Beziehungs-, Job- oder Finanzprobleme loszuwerden. Es spielt auch keine Rolle, ob du deine Veränderungsprojekte alleine angehst oder dir einen Experten an die Seite holst. Solange die neuronale Problemstruktur nicht aufgelöst wird, greift dein Gehirn zwangsläufig wieder auf diese zurück. Für viele meiner Klienten war allein diese Information Balsam auf ihre Wunden. Die vielen erfolglosen Versuche oder Rückfälle und die Vergleiche mit anderen, denen alles scheinbar mühelos gelang, hatten bereits an ihrem Selbstbewusstsein genagt. Solltest du auch an diesem Punkt stehen und an dir selbst zweifeln, dann lass dir gesagt sein:

Du bist weder zu dumm, zu schwach, zu willenlos noch zu unmotiviert. Dein Gehirn arbeitet lediglich mit einem Programm, das die Lösung nicht vorsieht.

Für mich war dies eine der wichtigsten Erkenntnisse meines beruflichen Lebens. Es gibt weder eine simple Universallösung für jeden, noch scheitern wir aufgrund von Defiziten in puncto Willenskraft oder Motivation. Es liegt schlicht und ergreifend an einem fest installierten Programm in unserem Gehirn, warum wir in manchen Lebensbereichen nicht das schaffen, was wir uns vornehmen oder wonach wir uns sehnen. Jeder hat individuelle Programmierungen und benötigt daher auch eine individuelle Auflösung seines Programms. Dieses sogenannte Problemprogramm ist in einer neuronalen Struktur im Langzeitgedächtnis eingebettet, läuft unbewusst und automatisiert ab und lässt sich demnach nicht so ohne Weiteres durch kognitive, also bewusste Maßnahmen auflösen. Das heißt: All die Versuche, die wir auf der kognitiven Ebene unternehmen – wenn wir Ratgeber lesen oder Lernvideos schauen, Rollenspiele machen oder Problemgespräche führen –, können das neuronale Programm auf der unbewussten Ebene nicht zwangsläufig aushebeln.

Dieses Wissen aus der Hirnforschung, zu dem ich nur durch mein stetiges Suchen und Lernen gelangte, ist weder bei allen Kollegen in der Fachwelt noch in der breiten Öffentlichkeit auch nur ansatzweise bekannt. Ich hatte Ärzte, Psychologen und Therapeuten als Kommilitonen in meinem Masterstudium der kognitiven Neurowissenschaften, die genau wie ich zum ersten Mal von solchen wichtigen Forschungsergebnissen hörten, obwohl diese seit Jahren publiziert waren. Jahrzehntelange Annahmen über das Gehirn hatten sich längst als falsch erwiesen, aber alle wandten weiterhin das alte Wissen an, weil sie nicht informiert waren. Auch meine Mitstudenten hatten immerzu erfolglos an den Symptomen ihrer Patienten und Klienten herumgedoktert und das ursächliche Problem nicht beheben können. Das aktuelle Wissen über das Gehirn ist nicht genügend verbreitet. Viel zu wenige Menschen wissen, dass es an sämtlichen Prozessen im Körper – sowohl den gesunden und förderlichen als auch den kranken und hinderlichen – maßgeblich beteiligt ist und dass hirngerechte Methoden nötig sind, um unsere individuellen Probleme zu meistern. Solltest du dir also Vorwürfe machen, dass du dein Problem bislang noch nicht gelöst hast, so lass dir gesagt sein, dass es nur bedingt an dir lag:

Du wusstest nicht, dass dein Problem nur ein Symptom ist und die Ursache ganz woanders liegt und dass es hirngerechte Methoden für die Lösung braucht.

Für mich stellt sich dein Problem wie folgt dar: Du hattest bislang nur rudimentäres Wissen über das Gehirn und es somit nicht als Verursacher deines Problems erkannt. Stattdessen hast du herkömmliche Methoden und Tools genutzt, die nicht auf den neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen basieren. Diese arbeiten an Symptomen statt an der Ursache, den neuronalen Netzwerken in deinem Gehirn. Zwar konntest du dank der Symptombekämpfung kurzfristig Erfolge feiern, doch der Rückfall in alte Muster war wegen der neuronalen Strukturen vorprogrammiert. Die Grafik stellt dar, warum du dein Problem bislang nicht dauerhaft auflösen konntest.

[image: ]
Ich fasste den Plan, die Erkenntnisse der Hirnforschung mit meinen persönlichen Erfahrungen in einen neuen Coaching-Ansatz zusammenzuführen, der bei meinen Klienten zu ebensolchen tiefgreifenden wie nachhaltigen Veränderungen führen sollte wie bei meinem Sohn. Ich begann zu recherchieren und fand für meine Masterarbeit zahlreiche Freiwillige aus Top-Positionen als Probanden. Alsdann untersuchte ich deren Stresserleben und schaute, ob und wie sie auf meinen neuen Coaching-Ansatz ansprachen. Ich verwendete keine der marktüblichen Tools und Werkzeuge, sondern konzentrierte mich auf den natürlichen Aufbau-, Anpassungs- und Abbauprozess im Gehirn. Ich wollte herausfinden, ob die Studienteilnehmer ihr negativ empfundenes Stresssystem – egal, ob durch elterliche Vorbelastung oder durch spätere Erlebnisse erworben – nachhaltig verändern und regulieren konnten. Die aus der Studie gewonnenen Ergebnisse habe ich mir für die Entwicklung meiner REMIND®-Methode zunutze gemacht. Sie setzt an den bereits genannten drei Komponenten (Aufbau, Anpassung und Abbau) an. Sie vermittelt Wissen über die Vorgänge im Gehirn und bindet das Gehirn aktiv bei der Lösung des Problems ein. Das Programm basiert auf aktuellen neurowissenschaftlichen Erkenntnissen und ist hirngerecht. Mithilfe des Programms werden die hinderlichen neuronalen Programme (also die Ursache des Problems) verändert und in förderlichere Programme umgewandelt. Mit dieser Methode werden meine Klienten und auch du befähigt, hinderliche Denk-, Gefühls-, Beziehungs- und Verhaltensmuster gezielt abzubauen und förderliche aufzubauen. Ich konnte sowohl die Studie als auch meine Masterarbeit mit großem Erfolg abschließen und viele lehrreiche Erkenntnisse und sechs Erfolgsschritte für das Programm gewinnen.

Fünf wertvolle Erkenntnisse

Die Ergebnisse meiner eigenen Recherche zur Hirnforschung wie auch das vermittelte Wissen im Masterstudium sorgten für grundlegende Erkenntnisse, die in das REMIND®-Programm einflossen. Aber auch die Erfahrungen mit meinem Sohn sowie die Resultate meiner Studie für die Masterarbeit waren erkenntnisreich. Diese möchte ich im Folgenden mit dir teilen:

	Dass mein Sohn trotz seines zerstörten Motorik-Areals gehen, schreiben und sprechen gelernt hatte, war kein medizinisches Wunder. Tatsächlich war es eine ganz natürliche Vorgehensweise des Gehirns, wozu ich mit meinem unermüdlichen Einsatz unwissentlich und instinktiv meinen Beitrag geleistet hatte. Weil ich jeden Tag mit ihm trainierte, erhielt sein Gehirn fortlaufend Impulse und konnte diese in feste Regelkreise abspeichern und im Langzeitgedächtnis ablegen. Bei dieser Vorgehensweise können sowohl neue Nervenzellen gebildet oder zusätzliche neue Verbindungen zwischen bestehenden intakten Zellen geschaffen worden sein. Beide Varianten sind möglich.

	Dass meine Klienten immer wieder in alte Muster zurückfielen, lag nicht an ihrem fehlerhaften Verhalten, sondern an den gleichen Hirnprinzipien, die meinem Sohn geholfen hatten. So, wie sein Gehirn neuronale Strukturen zu motorischen Fähigkeiten aufgebaut hatte, lagen bei meinen Klienten neuronale Strukturen zu ihren erfolgsverhindernden, beziehungszerstörenden und gesundheitsschädigenden Denk-, Gefühls- und Verhaltensmustern vor.

	Durch meine Mitstudenten aus dem medizinischen, psychologischen und therapeutischen Bereich erfuhr ich, dass die Fachwelt nicht immer auf dem aktuellen Wissensstand der Hirnforschung ist. Früher wurde angenommen, dass sich ein vollständig entwickeltes Gehirn nicht mehr verändert. Wenn es während oder nach der Entwicklung geschädigt wurde, hielt man das für irreparabel. Viele Ärzte, Psychologen und Therapeuten arbeiten heute noch mit diesem veralteten Wissen und wirken darum auf Kompensationsstrategien hin, statt die Ursache in den Blick zu nehmen. Sie wissen nichts von dem wunderbaren Potenzial, das unser Gehirn birgt und das wir alle besitzen: die Neuroplastizität. Sie stellt sicher, dass dein Gehirn bis ins hohe Alter jeden Tag neue Hirnzellen und neuronale Strukturen bilden kann und gesunde Hirnzellen die Aufgaben von defekten übernehmen können. Auch Strukturen, die vor Jahren und Jahrzehnten angelegt wurden, können verändert werden.

	Alle herkömmlichen Coaching- und Therapiewerkzeuge, die ich mir über die Jahre angeeignet hatte, sorgen zwar für kurzfristige, aber keine nachhaltigen Erfolge. Sie arbeiten nur an den Symptomen, nicht jedoch an der Ursache, nämlich den angelegten neuronalen Strukturen. Dass ich am Ende alle meine Coaching- und Therapiewerkzeuge verwerfen und eine eigene Methode entwickeln würde, konnte ich zu diesem Zeitpunkt noch nicht ahnen. Bei meinen Klienten nutze ich diese Hirnprinzipien und sorge dafür, dass neue neuronale Strukturen angelegt werden, die zu förderlichen Denk-, Gefühls- und Verhaltensmustern führen. Durch den von mir angeleiteten Abbau der alten und den Aufbau einer neuen Struktur werden meine Klienten dazu befähigt, alle ihre Ängste und Blockaden aufzulösen und Gesundheit, Erfolg und harmonische Beziehungen dauerhaft in ihr privates wie berufliches Leben zu integrieren.

	Mir wurde bewusst, dass ich durch die langjährige Arbeit mit meinem Sohn bereits eine evidenzbasierte Blaupause für die notwendige Veränderung im Gehirn hatte. Ich wusste aus eigener Erfahrung, dass man die neuronalen Strukturen im Gehirn grundlegend und nachhaltig verändern kann.



Ich setzte mich daran, die entsprechenden Strategien, die sich sowohl bei meinem Sohn als auch bei meinen Studienteilnehmern und Klienten als erfolgreich erwiesen hatten, herauszuarbeiten und zu vermitteln.

Sechs erfolgreiche Schritte zu einer nachhaltigen Veränderung

In meiner Zusammenarbeit mit den Spitzenentscheidern befasste ich mich intensiv mit deren beruflichen Alltagsthemen und auch mit der Frage: Was führt tatsächlich dazu, dass sich Menschen oder Organisationen nachhaltig erfolgreich verändern? Ich legte sowohl meine eigenen persönlichen Erfahrungen als auch die meiner Studienteilnehmer und Klienten nebeneinander und stellte dabei fest, dass ich sämtliche Erfahrungen und Erkenntnisse auf sechs Schritte herunterbrechen konnte, die miteinander in wechselseitiger Beziehung standen. Diese sechs Schritte führen, wenn sie teilweise aufeinander aufbauend, manche parallel angewendet werden, zu nachhaltigen Veränderungen. Bei den sechs Schritten handelt es sich um:

Realisierung

Erlebnistiefenanalyse

Musterunterbrechung

Impulseingaben

Neuverdrahtung

Dauerschleife

Fehlt nur ein Element, gibt es elementare Schwierigkeiten im Transformationsprozess, und es wird schwierig, die angestrebte Veränderung dauerhaft aufrechtzuerhalten. Dann kommt es zu den allseits bekannten Rückfällen und Jo-Jo-Effekten. Daher möchte ich in den nachfolgenden Kapiteln auf diese elementaren sechs Strategien sehr ausführlich eingehen und dir mit vielen praktischen Beispielen veranschaulichen, warum sie so wichtig und für die Lösung deines Problems essenziell sind. Damit auch du verstehen lernst, wie du dein Problem lösen kannst.


Kapitel 8   
SCHRITT 1 – REALISIERUNG

In diesem Kapitel lernst du den ersten von sechs Schritten des REMIND®-Programms zur neuronalen Umprogrammierung kennen: das Bewusstwerden oder auch die Realisierung deines wahren Problems und wie es in deinem Gehirn wächst und gedeiht. Dies ist die Basis meines wirkungsvollen Transformationsprogramms. Solange du die Zusammenhänge zwischen deinem Gehirn und deinem Problem nicht erkennst, ist es sinnlos, überhaupt eine Veränderung anzugehen, denn du wirst zwangsläufig wieder in ein altes Muster – dein bestehendes neuronales Problemprogramm – zurückfallen.

BEISPIEL
[image: ]»Was führt Sie zu mir?«, fragte ich die gut aussehende und gebildete Dame, die ich auf Mitte dreißig schätzte. Sie hatte sich zu einem Coaching bei mir angemeldet und saß nun für ein Erstgespräch vor mir. »Dafür muss ich etwas ausholen«, begann sie. »Ich habe schon drei Therapien hinter mir und zwei Coachings. Aber nichts davon hat mir geholfen. Deshalb habe ich sogar eine Coaching-Ausbildung gemacht, nur um zu lernen, mir selbst zu helfen. Aber auch das hat nichts gebracht. Ich bekomme es einfach nicht hin. Sie sind meine letzte Hoffnung.« Sie schaute mich verzweifelt an und senkte dann beschämt den Blick zu Boden. »Okay, jetzt haben Sie mich neugierig gemacht, welches Problem sich sechs intensiven Maßnahmen so hartnäckig widersetzt«, antwortete ich, und fügte hinzu: »Und vor allen Dingen frage ich mich jetzt, was Sie machen werden, wenn ich Ihnen auch nicht weiterhelfen kann.« Sie schreckte hoch und rief impulsiv: »Das darf auf keinen Fall passieren. Ich bin mit meinem Latein am Ende. Ich weiß wirklich nicht mehr weiter. Das müssen Sie mir glauben.« Ich konnte sehen, dass sie mit den Tränen kämpfte.


Selbstverständlich glaubte ich der Klientin. Sie ist kein Einzelfall. Nahezu alle meine Klienten haben eine lange Odyssee hinter sich, wenn sie zu mir finden. Sie haben vielerlei Maßnahmen ergriffen in der Hoffnung, ihr Problem dadurch zu lösen. Meine Klienten stehen damit nicht allein. Seit Jahren wächst der Markt für Therapie, Coaching und Persönlichkeitsentwicklung.

Das große Marktangebot zu Transformationen

Nach Veränderungen und Optimierungen zu streben, ist ein normaler Teil des menschlichen Lebens. Hier ein paar Zahlen dazu: Jedes Jahr geben deutsche Unternehmen nahezu 35 Milliarden Euro für Weiter- oder Fortbildungen aus. Und die Umsätze des deutschen Buchhandels für Ratgeber belaufen sich auf über 700 Millionen Euro. Für Coachings werden rund eine Milliarde Euro pro Jahr gezahlt. 2022 gaben Menschen, die ihr Übergewicht bekämpfen wollten, für homogenisierte und diätetische Nahrungsmittel allein in Deutschland rund 1,06 Milliarden Euro aus. Die jährlichen Kosten für Psychotherapien kommen auf eine stolze Summe von 2,5 Milliarden Euro.

Verschiedene Studien belegen, dass psychische Erkrankungen wie Angststörungen, Depressionen und Essstörungen ebenso wie Stresssymptome, Einsamkeitsgefühle und Schlafprobleme seit der Pandemie deutlich zugenommen haben. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) verzeichnet einen weltweiten Anstieg um 25 Prozent bei Depressionen und Angststörungen – und das allein im ersten Pandemiejahr. Weltweit leben fast eine Milliarde Menschen nach WHO-Angaben mit einer psychischen Krankheit. Und die WHO prognostiziert weiter, dass 2030 die weltweit größte Krankheitslast (»burden of disease«) Depression sein wird. All diese Zahlen und Befunde zeigen, dass wir Menschen – und vielleicht sogar du – einen hohen Bedarf an Hilfe haben und sehr viel unternehmen, um unsere körperlichen, mentalen oder emotionalen Probleme in den Griff zu bekommen. Wir Menschen sind tagtäglich darum bemüht, unsere Schwächen zu beseitigen, Blockaden aufzulösen, physische wie psychische Leiden und frühere Verletzungen zu überwinden, aber auch uns selbst zu optimieren, Leistungen zu steigern und einen Idealzustand zu erreichen.

Doch was folgt aus all unseren Bemühungen? Über 77 Prozent aller Veränderungsprojekte in deutschen Unternehmen scheitern. Groß angelegte Metaanalysen zeigen Abbruchraten von bis zu 60 Prozent bei Psychotherapien. Über 90 Prozent aller Abnehmversuche scheitern, während der Diät oder zeitverzögert, wenn der Jo-Jo-Effekt zuschlägt. Eine Umfrage unter Coaches ergab eine Abbruchrate von über 20 Prozent. Und wenn du dieses Buch in den Händen hältst, hast du vielleicht schon den einen oder anderen Ratgeber zu deinem Problem im Bücherregal stehen, sodass du selbst hochrechnen magst, wie viele dieser Tipps und Methoden du bereits ausprobiert hast – oder wie viele von diesen Ratgebern ein sinnloses Dasein in deinem Bücherregal fristen. Ich halte daher fest: Unsere Anstrengungen, uns und unser Leben maßgeblich zu verbessern sind sehr hoch, die Ausbeute hingegen ist sehr gering.

Was wir daher dringend benötigen, sind praktikable Lösungen, die uns Individuen und Organisationen unserem Ziel näherbringen und es idealerweise vollumfänglich erreichen lassen. Und das nicht nur kurzfristig, sondern dauerhaft. Die Frage ist nur: Wo finden wir diese Lösungen?

Meine Klientin aus dem Beispiel oben hatte Coaches und Therapeuten bemüht, weil sie sich beruflich und/oder privat verändern wollte, aber das Ziel nicht kannte. Das ging schon seit einigen Jahren so, und der Druck in ihr war stetig gewachsen. Alle meine Kollegen, sowohl Coaches als auch Therapeuten, hatten mit ihr an dem Symptom gearbeitet, das da lautete: »Ich will eine Veränderung, aber ich weiß nicht, welche.« Da gab es Coaches, die mit ihr SWOT-Analysen, Stärkenprofile, Familienaufstellungen, innere Teambefragungen und vieles mehr durchführten, während die Therapeuten sich ausgiebig mit ihrer mangelnden Entscheidungsfähigkeit beschäftigten. Ich hingegen fand in der gemeinsamen Arbeit einen Umstand, der auf eine noch nicht beleuchtete Art und Weise sehr bedeutsam für das Problem meiner Klientin war: Ihre Mutter war sehr früh mit dreißig Jahren gestorben, und auch die liebevolle mütterliche Oma, die sie aufnahm, erreichte nur ein Alter von circa fünfzig Jahren. Das kleine, unreife Gehirn des damaligen Kindes hatte eine einfache mathematische Rechnung aufgestellt – nämlich, dass sie mit durchschnittlich vierzig Jahren selbst sterben würde, weil sie die Gene ihrer Mutter und Großmutter in sich trug. Nun verstehst du, warum das Unterbewusstsein der Fünfunddreißigjährigen sich zunehmend mit dem immer näher rückenden Tod befasste und meine Klientin glauben machte, sie müsse noch irgendetwas erleben und verändern, obwohl sie glücklich in ihrer Beziehung war und einen erfüllenden Job hatte. Wahnsinn, nicht wahr? Das ist es im wahrsten Sinne des Wortes. Wir alle haben mehr oder weniger wahnsinnige Vorstellungen in unseren Köpfen und wissen nicht, was uns unbewusst und völlig unwissend durchs Leben tappen lässt, weil unser Gehirn aus prägnanten oder permanent eingehenden Impulsen feste neuronale Programme erstellt.

Ich konnte meine Klientin von ihren unbewussten todesängstlichen Vorstellungen befreien. Sie ist schon weit über vierzig Jahre alt und schreibt mir an jedem Geburtstag eine Dankesnachricht. Sie hatte viele Jahre mit Angst und Frust gelebt und viele Stunden mit Ratgeberlesen, Coachings, Therapien und Ausbildungen verbracht, dabei trug sie sowohl das Problem wie auch die Lösung die ganze Zeit in ihrem Kopf. Nur hatte ihr das niemand zuvor gesagt. Alle arbeiteten mit ihr am Symptom und sorgten statt für eine Lösung für immer mehr Verzweiflung und Frust bei meiner Klientin. Die Realisierung des Zusammenhangs zwischen deinem Problem und deinem unbewussten neuronalen Programm ist für mich ein wesentlicher Bestandteil meiner Methode und Grundvoraussetzung, dass die Menschen ihr wahres Problem anerkennen, die Schuld nicht mehr bei sich oder anderen suchen, sondern in die eigene Wirksamkeit zurückgelangen und zum Gestalter ihres Lebens werden. Die Realisierung, dass dein Problem in deinem Kopf sitzt und auch dort gelöst werden muss, ist auch die Grundbedingung für eine Zusammenarbeit mit mir. Es ist sinnlos, wenn du die REMIND®-Methode anwendest, aber gleichzeitig Gedanken hegst – und damit wieder Impulse in dein Gehirn gibst – wie: »Na ja, ich probiere es einmal aus, aber wahrscheinlich wird es bei mir wieder nicht funktionieren.«

Der legendäre Anthony (Tony) Robbins, bei dem ich viele Ausbildungen machte, bringt es vortrefflich auf den Punkt, wenn er sagt: »Versuch ist geplantes Scheitern! Entweder du hast ein Ziel und gibst nicht eher auf, bis du es erreicht hast, oder du hast keins.« Welche Gedanken du stattdessen benötigst, erfährst du in Kapitel 11.

AUFGABE 17
Mit welchem Problem beschäftigst du dich seit längerer Zeit und wirst es nicht los? Was hast du schon alles unternommen, um es zu lösen? Was könnte die Quelle für dein neuronales Problemprogramm sein?
	Mein langwieriges, hartnäckiges Problem
	Maßnahmen, die ich zur Lösung unternommen habe
	Mögliche Ursache für mein Problem

			
			
			
			



Von einfachen Lösungen und falschen Vergleichen

»Zum Glück gibt es für jedes Problem eine Lösung. Hier findest du die wirksamste Methode für das Lösen von Problemen. Sie ist verblüffend einfach:

	Identifiziere das Problem.

	Überlege dir möglichst viele Lösungen.

	Finde heraus, ob eine Lösung zum Erfolg führt.«



Diesen pragmatischen Ratschlag fand ich so ähnlich in einem jüngst veröffentlichten Buch eines renommierten Bestsellerautors und Harvard-Professors. Auf dem Cover wurde die Lösung für negative Gedankenkarussells versprochen. Ich war gelinde gesagt erstaunt, dass die Leserschaft über mehrere hundert Seiten über die Vorgänge im Kopf aufgeklärt und am Ende mit dieser Lösung abgespeist werden sollte.

Viele meiner Klienten sehen überhaupt keine Lösungsmöglichkeiten oder haben wie eine andere Klientin bereits alle Lösungsmöglichkeiten ausgeschöpft – allerdings ohne nachhaltigen Erfolg. Diese Frau kam zu mir, weil sie seit Jahren unter negativen Gedankenkarussells, Gelenkschmerzen, Atembeschwerden und Diabetes litt. Ihr Arzt hatte das Problem schnell identifiziert. Die Frau wog sehr viele Kilo zu viel, weshalb er ihr dringend eine Gewichtsreduktion nahelegte. Sie absolvierte daraufhin unzählig viele Sportprogramme und Diäten, schluckte viele verschiedene Tabletten, hörte sich Gewichtsverlust-Meditationen an, buchte persönliche Ernährungsberater und ließ sich sogar den Magen verkleinern – alles ohne dauerhaften Erfolg. Sie hatte den Ratschlag des oben zitierten Autors vorbildlich umgesetzt: Das Problem war identifiziert, viele Lösungen waren überlegt und ausprobiert worden. Es gab nur einen Haken: Absolut nichts führte zum Erfolg! So verblüffend einfach und wirksam wie im oben abgedruckten pragmatischen Ratschlag ist es eben leider nicht. Dennoch wird uns immer wieder suggeriert, dass alles ganz leicht zu erreichen sei. Sowohl die zehn Kilo Gewichtsverlust in vier Wochen als auch die erste Million an der Börse in sechs Monaten.

Wie es immer wieder gelingt, etwas für uns schier Unmögliches als leicht und umsetzbar zu verkaufen? Ganz einfach: Indem man auf einen Menschen verweist, der dies bereits geschafft hat. Und schon wollen wir das Gleiche leisten. Warum das so ist? Wir wurden auf Vergleichen und Anpassen konditioniert. Und von Natur aus wollen wir als soziale Wesen zur Gruppe dazugehören. Das ist unser Dilemma. Früher gab es in der Schule den Notenspiegel der Klasse, sodass wir uns mit den anderen messen konnten, und zu Hause sagten uns die Eltern, dass wir uns ein Beispiel an Bruder oder Schwester, am Nachbarskind oder dem Cousin nehmen sollten. Vielleicht gab es auch eine Oma, einen Onkel, eine Freundin der Eltern oder einen Nachbarn, die vermittelten, dass andere Kinder im Vergleich zu dir ruhiger, ordentlicher, gewissenhafter, höflicher, mutiger, robuster, erfolgreicher etc. seien. Für mich ist das wie Äpfel mit Birnen zu vergleichen. Nur weil ein Mitschüler sehr gut in Mathe ist, bedeutet das nicht zwangsläufig, dass es einem selbst auch leichtfallen müsste. Nur weil der Kollege großartige Strategien entwickelt, muss er nicht unbedingt gut mit einem schwierigen Kunden umgehen können. Und nur weil die Arbeitskollegin blendend ausschaut und sehr sportlich ist, heißt es noch lange nicht, dass sie auch gut kochen kann oder fürsorglich mit den Kindern oder der alten Mutter umgeht.

Es ist wichtig, dass du dir dieser sinnlosen Programmierungen in dir bewusst wirst und aufhörst, dich mit jemandem zu vergleichen, der auf einem bestimmten Gebiet erfolgreicher ist als du. Diese Vergleiche lassen dich immer nur schlechter dastehen und ziehen dich herunter. Wenn du dich unbedingt vergleichen willst, schau stattdessen, in wie vielen Lebensbereichen die andere Person erfolgreicher ist als du. Wie sieht es bei der Person in puncto Familie, Freunde, Partnerschaft, Arbeit/Beruf/Karriere, Gesundheit, Finanzen, Freizeit und Spiritualität aus? Der Vergleich aller Lebensbereiche führt oftmals zu einer verblüffenden Erkenntnis, nämlich dass diese Person in Bereichen kläglich scheitert, in denen du wiederum sehr erfolgreich bist. Du hattest dich allein auf den erfolgreichen Teilbereich der Person fokussiert und die anderen weniger erfolgreichen Bereiche ausgeblendet. Ich coache viele prominente Persönlichkeiten, deren Erfolg sich vornehmlich auf der beruflichen Ebene zeigt. Sie kommen in der Regel aber zu mir, weil sie große Schwierigkeiten in privaten oder persönlichen Lebensbereichen haben und beispielsweise keine dauerhafte Beziehung führen können oder ihre Süchte nicht in den Griff bekommen.

Warum du dein Problem hast

Wenn du bemerkst, dass viele Menschen da draußen dein Problem nicht haben, dann verurteile dich nicht deswegen und fühle dich nicht als Versager, sondern vergegenwärtige dir, dass dein Gehirn dazu Impulse erhalten und daraus ein festes Programm gemacht hat, das unbewusst in dir abläuft. Ich hatte das große Glück, unvorbelastete Eltern und eine fürsorgliche Kindheit gehabt zu haben. Sie haben für gute, förderliche neuronale Strukturen gesorgt, die heute mein Denken, Fühlen und Handeln bestimmen. Ich bin immer wieder erstaunt und oft auch entsetzt, was mir meine Klienten über ihre frühkindlichen Erfahrungen im Elternhaus oder mit den ersten Bezugspersonen berichten. Kinder, die beispielsweise zur Strafe stundenlang in eine Besenkammer gesperrt wurden, denen gesagt wurde, dass ihre Zeugung der größte Fehler gewesen sei, die mit Gürtel gezüchtigt wurden, die während der Berufstätigkeit der Eltern stundenlang alleine zu Hause gelassen wurden und den Auftrag erhielten, niemandem die Tür zu öffnen, oder die miterlebten, dass der Vater der Mutter ein Messer an die Kehle hielt. In solchen stressreichen Kindheiten wurde der Grundstein für ihre heutigen Schwierigkeiten, Ängste und Blockaden gelegt. Anstatt den Kindern den Weg in ein selbstbestimmtes und erfülltes Leben zu ebnen, wurden ihnen zum Teil körperliche und emotionale Verletzungen zugefügt, die zu großen und dauerhaften Schäden führten. Dies zeigt auch die bahnbrechende ACE-Studie (Adverse Childhood Experiences Study), auf die ich während der Recherchen zu meiner Masterarbeit stieß. Hierfür wurden die Daten von über 17000 Personen, deren Gesundheitszustand in einer Langzeitbeobachtung erhoben wurde, ausgewertet. Die Studie zeigt einen Zusammenhang zwischen den verschiedenen belastenden Erfahrungen, die eine Person als Kind machte, und den körperlichen Erkrankungen und seelischen Störungen, die es als Erwachsener hat.

In der Arbeit mit meinen Klienten stellte ich fest, dass sich die Menschen stets in vier Typen unterteilen lassen – abhängig davon, wie die Eltern sie in der Kindheit behandelt hatten mit Blick auf Vertrauen und Eigenständigkeit. Je nachdem, was die Klienten über sich und ihr Problem berichten, kann ich Rückschlüsse ziehen, welche einschränkenden Erlebnisse sie in ihrer Kindheit hatten. Sie haben daraufhin entsprechende Denk-, Gefühls- und Verhaltensmuster entwickelt.

[image: ]
Wie bereits beschrieben, ist dein Gehirn ein Netzwerk für vielzählige Programme, die aktiviert werden, sobald ein entsprechendes Eingangssignal hereinkommt. Nehmen wir mein schulisches Erlebnis als Beispiel. Als ich immer wieder an die Tafel gerufen wurde und ich mich derart für meine feste Zahnspange schämte, waren viele unterschiedliche Nervenzellen beteiligt. Da waren einmal die Sehnervenzellen, die dem Gehirn signalisierten, dass viele Schüler und der Lehrer auf meinen Mund schauten. Die Nervenzellen des Mundes waren beteiligt, die mich stets die Lippen aufeinanderpressen ließen, damit ich meine Klammer verbergen konnte. Die Neuronen wiederum, die im Ohr für das Hören und den Gleichgewichtssinn verantwortlich sind, sorgten in Sekundenschnelle für ein Rauschen im Gehörgang und dass ich beim Gang zur Tafel leicht schwankte. Ich muss dir sicherlich nicht alle Nervenzellen aufzählen. Du verstehst das Prinzip: Es waren viele unterschiedliche Nervenzellen in dieser als schlimm empfundenen Situation an der Tafel beteiligt. Wann immer mein erwachsenes Gehirn in der Folge mit einem Element aus meinem damaligen Erlebnis konfrontiert wurde – wie etwa in einer Vorstellungsrunde oder beim Halten einer Geburtstagsrede (und zwar indem alle auf mich schauten und meinen Worten lauschten) –, erinnerte sich mein Gehirn, dass es dieses Element bereits aus einem fest hinterlegten Programm kannte und rief das gesamte dazugehörige Verhaltens-, Denk- und Gefühlsmuster ab. In Bruchteilen von Sekunden ging diese »Information« an alle beteiligten Nervenzellen in diesem neuronalen Programm und aktivierte sie.

AUFGABE 18
Nimm dir bitte einen Moment Zeit und überlege einmal, wie es in deiner Kindheit war. Hattest du Eltern wie mein Vater, die dir keine Lösung vorgaben und dich immer wieder wegschickten, sodass du deine Probleme selbstständig lösen musstest? Oder hattest du Eltern, die dir stets halfen und viele Probleme abnahmen?
Vielleicht hattest du aber auch Eltern, die gar nicht zuließen, dass du deinen eigenen Lösungsweg wählst, sondern dir vorschrieben, was du zu tun oder zu lassen hattest. Gaben dir deine Eltern das Gefühl, dass du deine Probleme allein lösen konntest, oder vermittelten sie dir das Gefühl, du wärst unfähig?
Überlege einmal, was dir deine Eltern vermittelten und wie sehr dich ihr eigenes Denken, Fühlen und Verhalten geprägt hat. Übertrage deine früheren Erfahrungen im Elternhaus auf dein heutiges Problem. Bei welchem Typ würdest du dich einsortieren?
	Mein langwieriges, hartnäckiges Problem
	Erlernte Selbständigkeit oder Hilflosigkeit?
	Erlerntes Selbstvertrauen oder Selbstzweifel?

			
			
			
			



Nehmen wir an, du isst über mehrere Wochen hinweg immer wieder abends vor dem Fernseher eine Tüte Chips. Dein Gehirn erstellt aufgrund der regelmäßig gleichen Impulse, die an die jeweiligen Muskeln und beispielsweise Seh-, Geschmacks- und Geruchsnervenzellen gehen, ein festes neuronales Programm und legt es ins Langzeitgedächtnis ab. Von da ab läuft dieses Programm automatisiert und unbewusst ab. Es reicht zukünftig, dass du den Fernseher nur siehst, dass ein Initialimpuls an deine Sehnerven geht und diese sofort die anderen Nervenzellen im Verbund zu deinem Abendprogramm informieren und aktivieren. Du kannst dir ab dann auf der bewussten, verstandesmäßigen Ebene immer wieder sagen: »Heute Abend werde ich vor dem Fernseher KEINE Tüte Chips essen.« Ich versichere dir, es wird dir mit hoher Wahrscheinlichkeit nicht gelingen, denn dein Verstand hat keinerlei Zugriff auf unbewusste, automatisierte Programme.

Wie eigene Gedanken und Überzeugungen zum Problem führen

Wie du erfahren hast, gibt es eine Vielzahl an genetischen, vor- und nachgeburtlichen Faktoren, die in deinem Gehirn zu hinderlichen Programmierungen und somit zu physischen wie psychischen Störungen führen können. Auch konntest du an meinem Beispiel mit der Zahnspange und der Schultafel sehen, dass selbst eine wohlbehütete Kindheit nicht zwingend vor hinderlichen Programmen schützt. Individuelle Erfahrungen können aufgrund der verarbeiteten Impulse zu einem unbewusst ablaufenden Programm und damit zu einem belastenden Problem werden. Nun möchte ich ein wichtiges Thema ansprechen, das meines Erachtens viel zu wenig berücksichtigt wird, insbesondere in der Psychotherapie. Du weißt, dass dein Gehirn jeden Impuls, der von innen, beispielsweise über die Muskeln oder den Darm, oder von außen über die Sinneskanäle hineinkommt, verarbeitet. Gibt es zu diesem Impuls bereits ein neuronales Programm, wird es dieses abrufen. Liegt dazu noch keins vor, wird durch viele eingehende Impulse ein neuronales Programm erstellt und nach einer gewissen Zeit im Langzeitgedächtnis abgespeichert. Viel zu wenige Menschen wissen, dass jeder unserer Gedanken, jeder Satz und selbst jedes Wort Impulse für das Gehirn sind, die unweigerlich verarbeitet werden und in solchen hinderlichen Programmen münden und sie auslösen können. Gedanken haben einen nachweislichen Einfluss auf unser Gehirn und können tatsächlich die Struktur und Funktion des Gehirns formen. Indem wir wiederholt bestimmte Gedanken haben, Sätze sagen oder uns auf bestimmte Weise verhalten, verstärken wir die neuronalen Verbindungen und bahnen so regelrechte »Denkwege« im Gehirn. Darüber hinaus können Gedanken auch die neurochemischen Prozesse im Gehirn beeinflussen. Positive Gedanken und positive emotionale Zustände wie Freude oder Dankbarkeit fördern die Freisetzung von Neurotransmittern wie Serotonin und Dopamin, die Wohlbefinden und Glücksgefühle auslösen. Auf der anderen Seite können chronischer Stress und negative Gedanken zu einer erhöhten Ausschüttung von Stresshormonen wie Cortisol führen, was sich langfristig negativ auf das Gehirn und die Gesundheit auswirken kann.

Denkst du also jeden Morgen beim Aufstehen beispielsweise wie viele meiner depressiven Klienten: »Ich habe ganz schlecht geschlafen. Ich habe null Energie. Ich schaffe es unmöglich, durch den Tag zu kommen«, kann ich dir garantieren, dass du mit der regelmäßigen Eingabe solcher Impulse ein neuronales Programm dazu erstellst, aber auch durch das Beschäftigen mit solchen Gedanken diese abgespeicherten Programme regelmäßig selbst aktivierst. Und selbst wenn du dich aufraffen solltest und ins Büro, in den Laden oder die Fabrikhalle gehst, kann ein Gespräch mit einem Arbeitskollegen, der sich nach deinem Befinden erkundigt und dein damit verbundener Gedanke daran, dass du ja schlecht geschlafen hast, dieses Programm in dir initiieren, dass du dich energielos und unfähig zur Arbeit fühlst. Jede involvierte Nervenzelle kann durch solch einen Impuls angesprochen und zur Aktivierung des gesamten Programms aufgefordert werden.

AUFGABE 19
Überlege, was du in Bezug auf dein Problem denkst und welche Überzeugungen du im Zusammenhang mit deinem Problem gewonnen hast. Schau einmal, ob du womöglich selbst die Aktivierung deiner hinderlichen Programme initiierst.
	Meine Gedanken und Überzeugungen bezüglich meines Problems
	Impulse von mir, die mein Problemprogramm aktivieren
	Impulse von anderen, die mein Problemprogramm aktivieren

			
			
			
			



Wie dein Problem wächst und gedeiht

Nun könnte man meinen, wenn das Problem bloß ein ständig aktiviertes Programm ist und man sich dessen bewusst wird, wäre es schon halbwegs gelöst. Dem ist leider nicht so. Tatsächlich verhält es sich mit deinem Gehirn wie mit der künstlichen Intelligenz (KI), die derzeit in aller Munde ist. Dein Gehirn lernt wie die KI stetig dazu. Genauso wie das Potenzial der künstlichen Intelligenz mit jeder neuen Eingabe wächst und weitere Ableitungen gebildet werden können, baut sich dein Problem im Gehirn immer weiter zu einem großen neuronalen Problemprogramm auf. Ein Nervenzellenverbund – also diese Gruppe, in der die einzelnen Nervenzellen mit vielen anderen innerhalb eines Programms verbunden sind – wird nicht einmalig erstellt und dann für immer so belassen. Er ist vielmehr im Laufe des Lebens in einem ständigen Veränderungsprozess. Diese Fähigkeit der neuronalen Plastizität sorgt dafür, dass fortlaufend weitere Verbindungen zwischen den Nervenzellen geschaffen werden können, wenn wir beispielsweise zum Problem weitere Erlebnisse haben oder Erfahrungen machen.

Warum du dein Problem nicht erkennst

Womöglich hast du mein Radiointerview bei WDR 5 in der Sendung Neugier genügt gehört. Ich erzählte dort von der übergewichtigen Dame, die zu mir kam und schon alles ausprobiert hatte. Sie hatte extreme körperliche Probleme und musste auf dringendes Anraten der Ärzte ihr Übergewicht loswerden, woran sie bislang gescheitert war. Über eine Empfehlung kam sie zu mir und bat mich um Hilfe. Mich interessierten die Symptome wie Übergewicht, ständige Rückfälle und Jo-Jo-Effekte nicht. Ich vermittelte ihr die Zusammenhänge zwischen frühkindlichen Prägungen und daraus entstandenen neuronalen Programmen, die unbewusst und automatisiert ablaufen. Sie verstand, warum ihr Übergewicht nicht ihr eigentliches Problem war. Schritt 1 meines Programms (Realisierung) war somit umgesetzt – der Klientin war bewusst geworden, dass es eine hirngerechte Herangehensweise für die notwendige Veränderung benötigte. Ich wollte dann herausfinden, welche frühkindliche Prägung hinter ihrem Problem lag, und wandte meine speziell hierfür entwickelte Erlebnisanalyse an. Und siehe da, wir fanden heraus, dass ihr Gehirn in der »Problemschublade« viele unterschiedliche Erlebnisse abgespeichert hatte.

Da war zum einen ein frühes Kindheitserlebnis. Sie war ein Einzelkind mit berufstätigen Eltern, weshalb sie jeden Tag nach der Schule in eine leere Wohnung kam. Es war niemand da, der sich um sie kümmerte oder ihr Aufmerksamkeit schenkte. Wenn die Eltern abends nach Hause kamen, waren sie zu müde, um sich ihre Erlebnisse anzuhören. Sie fand aber in einem alleinstehenden Nachbarn und Witwer eine liebevolle, aufmerksame und wissbegierige Bezugsperson als Ersatz. Der alte Herr kümmerte sich fürsorglich um sie und belohnte sie für gute schulische Leistungen immer wieder mit Süßigkeiten.

Dann waren in der »Problemschublade« noch berufliche Erlebnisse. Sie war häufig unzufrieden in ihrem Job, obwohl sie eigentlich ihre Arbeit liebte. Sie fühlte sich vom Chef in ihrer Leistung nicht anerkannt, denn sie machte häufig Überstunden, die der Chef nicht honorierte. Zudem fanden wir noch private Erlebnisse. Sie empfand ihre Leistungen rund um die pflegebedürftigen Eltern, den Haushalt und die eigene Familie von ihrem Ehemann als nicht genügend gewürdigt. Das alles – Übergewicht, Nichtanerkennung ihrer Leistungen sowohl auf der Arbeit als auch in der Beziehung und in der Familie sowie die Kompensationsstrategie »Ersatzbelohnung mithilfe von Süßigkeiten« – war in ihrer neuronalen Struktur verankert. So kam es, dass ihr Gehirn, wann immer sie Überstunden machte oder sich um die familiären Angelegenheiten kümmerte oder der Gedanke oder das Gefühl aufkam von »Ich bekomme keine Aufmerksamkeit« oder »Meine Leistung wird nicht gewürdigt«, unbewusst und automatisiert alles abrief, was sonst noch in der neuronalen Struktur verankert beziehungsweise in der Problemschublade gelagert war, so zum Beispiel der Griff zu Süßigkeiten als Ersatzbelohnung. Das Gehirn benötigt dafür nur einen einzigen internen Impuls (also Gedanke, Gefühl, Körperreaktion) oder einen externen Impuls (zum Beispiel Büroraum, Uhrzeit, Überstunden), den es in einem eingebetteten Programm wiedererkennt. Hier siehst du nochmals ihr Problem in der Übersicht:

	Thema
	Ursächliches Problem
	Kompensation
	Folgeproblem bzw. Symptome

	Anerkennung ihrer Leistungen
	Fehlende Fürsorge und Aufmerksamkeit durch die Eltern
	Ersatzbelohnung = Süßigkeiten
	Übergewicht, Diabetes, Herz-Kreislauf-Probleme



Sie selbst hatte den Zusammenhang zwischen ihren Kindheitserlebnissen und ihrer heutigen Unzufriedenheit nicht realisiert. Sie glaubte, ihr Problem wäre, dass sie das Übergewicht nicht in den Griff bekam. Dabei war das Übergewicht nur ein Symptom ihres eigentlichen Problems. Nachdem ich die prägenden Erlebnisse als Ursache für ihr Problem herausgearbeitet, die dahinterliegenden Denk-, Gefühls- und Verhaltensmuster eruiert und ihr ein maßgeschneidertes Programm erstellt hatte, mit dessen Hilfe sie ihre neuronalen Programme verändern konnte, löste sich ihr Übergewicht sprichwörtlich in Luft auf. Wie ich dabei vorging, erkläre ich dir bei den nächsten Prinzipien. Sie konnte jedenfalls ihr Gewicht reduzieren, ohne in ihr altes Muster zurückzufallen und einen Jo-Jo-Effekt erleben zu müssen. Sie konnte wieder Zufriedenheit im Job verspüren und selbst dafür sorgen, dass ihre Leistungen gewürdigt wurden – sowohl von ihrem Ehemann als auch ihrem Vorgesetzten.

Obwohl die Klientin Erinnerungen an ihre Kindheit hatte und sich ständig über ihren Ehemann und Chef aufregte und zur Tafel Schokolade griff, hatte sie keinen Zusammenhang zwischen ihren kindlichen Erlebnissen und ihrem heutigen Übergewichtsproblem herleiten können. Warum ist das so? Und warum siehst womöglich auch du nicht die ursächliche Quelle zu deinem heutigen Problem?

Es gibt drei Gründe, weshalb es für dich – wie bei meiner Klientin – enorm schwierig ist, selbst zu erkennen, was dein eigentliches Problem ist:

	Dein Gehirn speichert wie bereits beschrieben mit jeder neuen Stresssituation alle erlebten Gedanken, Gefühle und das Verhalten in einer Sammelschublade ab und ruft sie bei zukünftigen Stresssituationen allesamt wieder ab. So wird deine »Problemschublade« immer weiter befüllt, und du kannst nicht mehr zuordnen, was zur aktuellen Situation gehört und ein angemessenes Verhalten wäre und was nicht.

	Sämtliche Denk-, Gefühls- und Verhaltensmuster sind im Langzeitgedächtnis abgespeichert und laufen von dort aus unbewusst und automatisiert ab. Das bedeutet, dass du nicht mitbekommst, wodurch dein Gehirn anfänglich getriggert wurde und weshalb du plötzlich negative Gedanken hegst, ein ungutes Gefühl bekommst oder dich womöglich seltsam verhältst.

	Wenn dein Gehirn eine neue Situation wahrnimmt, emotional bewertet, auf Wiedererkennung und mögliche Gefahren analysiert und diese Situation letztlich als bedrohlich einstuft, kommt es zu zwei Reaktionen:
a) Schnelle Reaktion: Die schnelle Reaktion erfolgt über das sogenannte »Fight-or-Flight«-System, das Kampf-oder-Flucht-Prinzip. Dadurch werden Stresshormone wie Adrenalin und Noradrenalin freigesetzt, um den Körper auf eine schnelle Reaktion vorzubereiten. Der Herzschlag beschleunigt sich, die Atmung wird schneller, die Muskeln spannen sich an und die Sinne schärfen sich, um entweder kämpfen oder fliehen zu können. Dies führt dazu, dass dein Gehirn nur noch Denkleistungen erbringen kann, die zu einer schnellen Auflösung der Gefahrensituation führen. Wir entwickeln den sogenannten »Tunnelblick«, können nicht mehr klar und ruhig denken, sondern nur noch reflexartig auf Handlungsmuster zurückgreifen, die in der Vergangenheit erfolgreich waren. Dies alles geschieht tief im Innern des ältesten Teils deines Gehirns, das auch schon dem Neandertaler zum Überleben verhalf.
b) Langsame Reaktion: Die langsame Reaktion auf Stress erfolgt in einem anderen Gehirnbereich. Diese Region ist für die Verarbeitung und Bewertung von Informationen, die Regulation von Emotionen und die Entscheidungsfindung zuständig. Bei einer stressigen Situation werden diese Regionen aktiviert, um die Bedrohung zu analysieren, frühere Erfahrungen zu berücksichtigen und eine angemessene Reaktion zu planen. Dieser Prozess kann etwas länger dauern, da es Zeit braucht, um die Situation zu bewerten und die beste Reaktion zu bestimmen. Hormone sorgen zusammen mit dem Nervensystem dafür, dass unser Körper mehr Sauerstoff und Energie bekommt, um schneller handeln und der Gefahr entgehen zu können.



Zusammengefasst bedeutet das: Bei Stress wird dein Bewusstsein weitestgehend »ausgeschaltet«. Es funktionieren nur noch die unbewusst ablaufenden Reflexe, die wir im Lauf unseres Lebens erlernt haben, und zwar diejenigen, die sich bewährt haben, um unser Überleben zu sichern. Im Extremfall greift unser Gehirn dabei auf drei rudimentäre Verhaltensmuster zurück: Angriff, Flucht oder Erstarrung. Was du in so einer Situation nicht kannst: deine Problemsituation ruhig überdenken und vernünftige Entscheidungen treffen, denn die dafür benötigten Gehirnareale werden unter Stress aus überlebenstechnischen Gründen vorläufig abgeschaltet.

Sicherlich kennst du Zeitgenossen, die behaupten, dass sie durch nichts aus der Ruhe zu bringen seien und stets einen kühlen und überlegten Kopf bewahren. Glaub mir, auch sie stehen mitunter enorm unter Strom und können dann nicht klar denken. Sie interpretieren nur ihr eigenes »Erstarren« in der stressigen Situation falsch als Entspanntheit.

Drei notwendige Stressmuster je nach Kontext und Rolle

AUFGABE 20
Überlege einmal, welches deiner Stressmuster sich in früheren Erlebnissen als »erfolgreich« erwiesen hat und somit vom Gehirn präferiert genutzt wird. Gehe dafür prägende Erlebnisse in sämtlichen Lebensbereichen, bei sämtlichen Jobs, Freunden und insbesondere in deinen Partnerschaften durch und lass dich vom Endergebnis überraschen.
	Lebensbereiche
	Meine prägenden Erlebnisse
	Mein präferiertes Stressmuster

	Familie/Wurzeln
		
		
		
	Freunde
		
		
		
	Beziehung/Partnerschaft/Liebe
		
		
		
	Arbeit/Beruf/Kooperationen
		
		
		
	Gesundheit/Krankheit/
Verletzungen
		
		
		
	Finanzen/Vermögensaufbau/
Sicherheit
		
		
		
	Freiheit/Abenteuer/Neugier
		
		
		
	Spiritualität/Entwicklung/Wachstum/Lernen
		
		
		



Du hast vielleicht schon von diesen drei rudimentären Stressmustern gehört. Aber wusstest du auch, dass wir alle drei Stressmuster in uns angelegt haben und je nach Rolle, Situation und Kontext eine davon präferieren? Einzig und allein, weil unser Gehirn abgespeichert hat, dass wir in vergangenen bedrohlichen Situationen genau mit diesem oder jenem Stressmuster erfolgreich waren oder damit nicht um unser Leben gebracht wurden. Es kann daher durchaus passieren, dass dein Gehirn

​–​in beruflichen Veränderungssituationen das Erstarrungs- oder auch Anpassungsmuster präferiert,

​–​bei familiären Diskussionen und Streitereien mit Eltern und Geschwistern auf das bewährte Fluchtmuster zugreift,

​–​bei Beziehungskonflikten in der Partnerschaft vorzugsweise das Angriffsmuster einsetzt.

Ich kann es nicht oft genug wiederholen: Dein Gehirn speichert einfach nur erlebte Gefahrensituationen und ruft bei ähnlich bedrohlichen Situationen die Erinnerung daran ab. Und da es zum Job ein anderes Stressmuster als zur Beziehung internalisiert hat, wird es bei einem »Job-Trigger« die dazugehörige neuronale Struktur aktivieren und bei einem »Beziehungs-Trigger« die jeweilige andere Struktur mit dem darin abgespeicherten Stressmuster.

Daraus folgt etwas, was vielen Menschen nicht klar ist und darum immer wieder zu vielen leidvollen Erfahrungen führt: Du kannst den Job oder den Partner wechseln, oder in deiner Familie können sich die jeweiligen Diskussionsthemen verändern – dein präferiertes Stressmuster bleibt gleich, weil dein Gehirn unbewusst und automatisiert darauf zurückgreift. Es bringt also meistens nichts, die Umstände zu ändern, wenn man sein Repertoire an Denk-, Gefühls- und Handlungsmustern beibehält und quasi derselbe Mensch bleibt.

Dass du dein ursächliches Problem bislang nicht erkannt hast, hat einen einfachen Grund: Dein neuronales Netzwerk wächst beständig und unbewusst und du kannst unter Stress nicht mehr mit dem Verstand darauf zugreifen.

Weshalb Lösungsversuche dein Problem verschlimmern

AUFGABE 21
Betrachte einmal deine gesamte Problemsituation. Wann ist sie entstanden, was war dein ursprüngliches Problem, was hast du alles zur Lösung unternommen und wie ist dein Problem herangewachsen beziehungsweise welche weiteren Symptome kamen hinzu?
	Ursprüngliche Situation (Ausgangserlebnis)
	Mein ursprüngliches Problem(Was mir im Ausgangserlebnis nicht gelang)
	Meine bisherigen Lösungsversuche
	Problemwachstum/Zusätzliche Symptome(Was mir heute zum ursprünglichen Problem zudem nicht gelingt)

				
				
				
				



Um die Dimension deines eigentlichen Problems realisieren zu können, ist es wichtig zu wissen, dass dein Gehirn noch einen weiteren Prozess durchläuft, der bei allen förderlichen Mustern sehr hilfreich ist, aber bei deinen hinderlichen Mustern erschwerend hinzukommt. Wann immer beim Scannen der vielen eingehenden Reize und Informationen eine Nervenzelle getriggert und alle anderen Nervenzellen im Netzwerk mitreaktiviert wurden, sieht sich das Gehirn quasi darin bestätigt, dass diese neuronale Struktur wichtig ist und gebraucht wird. Es verstärkt unmittelbar danach die gesamte Struktur und optimiert sie, sodass die Informationen künftig noch besser und schneller zwischen den Nervenzellen übertragen werden können. Dieser biochemische Prozess nennt sich Myelinisierung. Vereinfacht gesagt wird dabei eine Schicht um die Verbindungen zwischen den Nervenzellen gelegt, wodurch diese noch hochleistungsfähiger gemacht und ihre Struktur insgesamt verstärkt wird. Du verstehst nun, wie aus einer kleinen Problemstruktur eine immer größere werden kann. Dein Gehirn nimmt nur die hereinkommende Information wahr, erkennt sie wieder, ruft das ganze Netzwerk dazu ab und verstärkt es, weil es davon ausgeht, dass es weiterhin benötigt wird. Würde kein Impuls mehr eingehen, bliebe die Struktur unverändert oder würde mit der Zeit abgebaut. Jede Aktivierung oder Reaktivierung führt jedoch zu einer Verstärkung der gesamten Struktur.

Nun kannst du dir vorstellen, was das wiederholte Nachdenken und Reden über dein Problem in Coachingsitzungen und Therapiestunden mit deinem Gehirn macht: Der ehemalige Trampelpfad wächst in deinem Gehirn zu einer neuronalen Autobahn für dein Problem heran, weil dein Gehirn immer wieder gezwungen wird, das alte hinderliche neuronale Netzwerk zu aktivieren. Dabei hast du den Coach oder den Therapeuten aufgesucht, um dein Problem endlich loszuwerden.

Ich erinnere mich sehr gut daran, wie der inzwischen verstorbene renommierte Hirnforscher Gerhard Roth in meinem Masterstudium folgende bedeutsame Aussage machte: »Mit dem Wissen, das wir heute in der Hirnforschung haben, wissen wir auch, dass wir seit Jahrzehnten die Patienten in den Therapien falsch behandeln.« Und nahezu alle Klienten bestätigen mir: Sie sind mit einer kleineren Störung in die Therapie gegangen als sie herausgekommen sind. Die meisten von ihnen haben die Therapie abgebrochen, als sie sich dessen bewusst wurden.

Weshalb du dein Problem nicht gelöst bekommst

Die Gründe, weshalb du dein Problem noch nicht hast lösen können, sind vielfältig, wie ich dir in den vorangegangenen Kapiteln bereits erläutert habe. Das, was du als dein Problem bezeichnest, ist aus meiner Sicht nur ein Symptom. Die Ursache deines Problems liegt in den neuronalen Programmierungen in deinem Gehirn. Dieses Programm kann nicht auf rationale Weise beispielsweise durch das Lesen von Ratgebern, Anschauen von Lernvideos oder das Besprechen mit einem Coach oder Therapeuten aufgelöst werden, sondern wird stattdessen immer weiter verstärkt und optimiert. So wie die täglichen körperlichen, emotionalen und mentalen Übungen eines Usain Bolt und Lionel Messi sie zu erfolgreichen Spitzensportlern ihrer Disziplin machten, arbeitest du mit deinen täglichen Gedanken, (Selbst-)Gesprächen, Gefühlen und Verhalten in deinem Gehirn sozusagen an einer Problem-Weltmeisterschaft.

Kürzlich hatte ich einer Frau mit ambivalentem Bindungsmuster erklärt, weshalb sie einen unbewussten inneren Konflikt hatte, ob sie sich für ihren liebenswerten Mann oder ihre geheime Affäre entscheiden soll. Ich zeigte ihr auf, dass ihr Gehirn aufgrund des ambivalenten Verhaltens der Eltern ein entsprechendes neuronales Bindungsprogramm erstellt hatte und sie sich deshalb in sämtlichen Liebesbeziehungen ambivalent verhielt und sie durch Affären zerstörte. Sie konnte alles nachvollziehen, antwortete allerdings am Ende: »Dann passe ich zukünftig höllisch auf, dass mir das nicht noch mal passiert.« In diesem Fall wollte die Person nicht wahrhaben, dass ihr Gehirn ein Eigenleben führt. Sie glaubte, es durch erhöhte Aufmerksamkeit unter Kontrolle bringen zu können, was ein Trugschluss ist. Um die belastende neuronale Programmierung ins Positive zu verändern, bedarf es der gleichen Prozesse, die das Gehirn zur Erstellung dieses Problemprogramms durchlaufen hat – Aufbau, Anpassung und in diesem Fall noch Abbau. In den Kapiteln 9 bis 11 erfährst du im Detail, wie ich mit meiner REMIND®-Methode dabei vorgehe.

Wenn du erkannt hast, dass dein Problem nicht an äußeren Umständen liegt und du für die Lösung an deinem Gehirn ansetzen musst, dann bist du bereit für den nächsten wichtigen Schritt: die Erlebnisanalyse.


Kapitel 9   
SCHRITT 2 – ERLEBNISANALYSE

In diesem Kapitel lernst du den zweiten Schritt des REMIND®-Programms zur neuronalen Umprogrammierung kennen: die Analyse der prägenden Erlebnisse, aufgrund derer dein Gehirn dein Problemprogramm erstellt hat. Dieser Teil ist der wichtigste im ganzen Programm, denn darauf baut alles Weitere auf. Bevor wir allerdings in diese Analyse einsteigen und ich dir erkläre, wie ich dabei vorgehe, möchte ich dich auf einen sehr wichtigen Aspekt hinweisen: Du kannst die Erlebnisanalyse nicht allein durchführen. Auch wenn dir bei der Lektüre alles verständlich erscheint und du denkst, dass du die Erlebnisanalyse bei dir selbst anwenden kannst, möchte ich dir aus folgendem Grund davon abraten: Wenn wir eine Erinnerung abrufen – was wir bei der Erlebnisanalyse machen –, geben wir einen Impuls ins Gehirn, woraufhin es das neuronale Programm aktiviert, in dem der jeweilige Impuls und die Erinnerung abgespeichert sind. Wie du bereits erfahren hast, sind in dieses neuronale Programm sämtliche Gedanken, Gefühle und Handlungen eingebettet, die mit dieser Erinnerung einhergehen, und werden ebenfalls abgerufen. Wenn du dich etwa an ein negatives Kindheitserlebnis erinnerst, wirst du zwangsläufig auch die negativen Gedanken und Gefühle, die mit diesem Erlebnis verknüpft sind, aufrufen. Dies nennt man in der Fachsprache Assoziation. Es bedeutet, dass du in gewissen Situationen oder bei bestimmten Reizen automatisch in einen spezifischen Zustand oder eine spezifische Gemütsverfassung versetzt wirst, die mit vorherigen Erfahrungen oder Erinnerungen verbunden ist. Wenn du ein bestimmtes Lied hörst, kann dich das beispielsweise an eine vergangene Beziehung erinnern und dich in einen assoziierten Zustand der Traurigkeit oder Nostalgie versetzen. In dieser Gemütslage kannst du aber nicht neutral auf dein Problem schauen und es rational bewerten. Daher ist es wichtig, dass die Erlebnisanalyse von einer professionell dafür ausgebildeten Person oder aber einer vertrauten Person deiner Wahl durchgeführt wird, die eine gewisse Objektivität mitbringt, damit du hinterher nicht zu subjektiven, emotionalen und verzerrten Ergebnissen gelangst. Anhand des nachfolgenden Beispiels möchte ich dir zeigen, wie ich bei der Erlebnisanalyse konkret vorgehe.

BEISPIEL
[image: ]»Bist du aufgeregt?«, fragte ich meine Klientin, und sie bejahte die Frage wie nahezu alle meine Klienten – in diesem Fall sogar mit einem heftigen Kopfnicken. »Das musst du überhaupt nicht sein«, erklärte ich ihr und fuhr fort: »Du weißt, dass heute eine Analyse ansteht, und du fürchtest dich davor. Du denkst, du würdest gleich von mir auseinandergenommen, vollkommen durchleuchtet und müsstest alles von dir offenbaren – selbst die allerschlimmsten Erlebnisse, über die du noch nie mit jemandem gesprochen hast. Aber ich kann dir versichern: All das wird nicht geschehen. Ja, ich werde dir gleich viele Fragen stellen – aber weißt du was? Ich möchte gar keine Antwort von dir erhalten.« An dieser Stelle sind alle meine Klienten erstaunt. Auch diese Klientin zuckte sichtbar und runzelte die Stirn. Ich erklärte ihr dann: »Mich interessiert nur die Reaktion deines Gehirns. Es reagiert unentwegt auf jeden eingehenden Impuls. Wenn ich dich beispielsweise frage: ›Was macht der rosa Elefant auf der Straße?‹, ruft dein Gehirn automatisch die Farbe Rosa, den Elefanten und die Straße ab – obwohl du noch nie einen rosa Elefanten gesehen hast.« Meine Klientin nickte zustimmend. Ich erklärte ihr weiter: »Zu ›machen‹ kann es nichts abrufen, weil es unspezifisch ist. Das kann Lachen, Singen, Tanzen, Schlafen oder was auch immer sein. Wenn ich dich jetzt frage: ›Was macht der rosa Elefant auf der Autobahn?‹, wirst du das Bild einer Autobahn abrufen.« Auch dies bejahte meine Klientin durch ein Kopfnicken. Ich führte weiter aus: »Dein Gehirn beziehungsweise die Nervenzellen darin reagieren unmittelbar auf jeden eingehenden Impuls. Diesen Effekt nutzen wir gleich in der Erlebnisanalyse. Ich werde dir daher viele Fragen stellen, aber ich möchte von dir keine rationale Antwort erhalten, sondern nur erfahren, wie und womit dein Gehirn reagiert. Das heißt, du sollst nicht über irgendwelche Antworten nachdenken, sondern nur mitteilen, was dein Gehirn abgerufen hat.
Das Gehirn kann auf vielerlei Arten reagieren: Es kann die abgespeicherten Erinnerungen in Form einzelner Bilder oder ganzer Szenen, einzelner Wörter oder ganzer Sätze oder Gedankengänge abrufen. Es kann aber auch Gefühle vermitteln, beispielsweise einen Druck im Bauch oder Kloß im Hals. Deine Aufgabe wird es gleich sein, deine Augen zu schließen und nur nach innen zu schauen, und mir mitzuteilen, womit dein Gehirn auf meine Frage reagiert. Du sagst dann beispielsweise: ›Es kommt gerade eine Szene in mir hoch, bei der ich in einem Supermarkt an der Kasse stehe und die Kassiererin zu mir sagt …‹ oder: ›Ich höre gerade in mir die Wörter »Luft holen«‹, oder: ›Ich sehe gerade gar nichts, spüre aber eine Schwere in den Beinen‹. Ich werde alles, was du mir aus deinem Inneren schilderst, mitschreiben und dir hinterher erklären, was in deinem Inneren abgespeichert wurde und auf welche Impulse dein Gehirn immer wieder reagiert und dadurch dein belastendes neuronales Programm ablaufen lässt. Wir beide gehen nun auf eine Entdeckungstour, um zu erforschen, was da in dir drinsteckt und im Hintergrund sein Unwesen treibt. Ist das für dich klar verstanden und okay?«
Spätestens nach diesen Ausführungen entspannten sich meine Klienten sichtlich. Dennoch ergänze ich immer noch Folgendes: »Du kannst absolut unbesorgt sein. Ich löchere dich weder mit Fragen, bei denen du dir überlegen musst ›Was sage ich jetzt am besten?‹, noch versetze ich dich in irgendeine Hypnose. Du bist absolut wach, bewusst und präsent und kannst auch jederzeit sagen, wenn du eine Unterbrechung benötigst, um beispielsweise auf die Toilette zu gehen oder etwas zu trinken. Du brauchst dich auch nicht vor den Reaktionen deines Gehirns fürchten. Selbst wenn du früher einmal ein traumatisches Erlebnis hattest und dein Gehirn einzelne Elemente davon als Gefühle abruft – du bist vollkommen sicher im Hier und Jetzt. Du weißt, dass dein Gehirn nur auf Impulse reagiert und auch unangenehme Gefühle abrufen kann. Es ist nur eine Erinnerung. Du arbeitest jetzt genau wie ich daran, herauszufinden, was da in deinem Gehirn jederzeit abgerufen werden kann, mehr ist es nicht. Stell dir einfach vor, du säßest mit mir in einem Kino, betrachtest die Filmszenen und vermittelst sie mir in Echtzeit, weil ich blind bin und sie selbst nicht sehen kann. Es ist wichtig, dass du nicht über die Fragen nachdenkst. Denn wir wollen keine subjektive, bewertete Sicht von dir erhalten, sondern unbewusste Reaktionen deines Gehirns erfassen. Schau nur hin, was du wahrnimmst, und beschreibe es mir.
Weshalb du die Augen dabei schließen sollst, hat einen Grund: Dein Gehirn versucht ständig, alles in der Umgebung zu registrieren, und es würde abgelenkt werden, wenn ich etwa eine Seite des Notizblocks umblättere beim Aufschreiben des Gesagten oder mich an der Nase kratze. Wir wollen aber, dass es alle bewussten Vorgänge ausschaltet und nur unbewusste und automatisierte Reaktionen zeigt. Und solltest du zwischendurch immer wieder selbst ins Nachdenken abdriften, nach dem Motto ›Komisch, warum habe ich mich eben an dieses eine Erlebnis erinnert?‹, stell es einfach ab und schau wieder nur nach innen. Die unbewussten Reaktionen des Gehirns sind da, du musst sie dir nur bewusst machen. Und das erreichst du, indem du in deinen Körper hineinfühlst, -hörst und -schaust. Okay? Dann lass uns loslegen.«


Die Durchführung der Erlebnisanalyse

Nachdem ich das Setting der Analyse erläutert habe und der Klient sich zur Durchführung bereit erklärt hat, bitte ich ihn darum, die Augen zu schließen und sich nur noch auf sein Inneres zu konzentrieren. Sodann stelle ich viele Fragen, sein Problem betreffend. Jede Frage leite ich mit den Worten ein: »Schau doch einmal, was jetzt für Bilder, Szenen, Wörter, Sätze, Gedanken oder auch Gefühle in dir aufkommen, wenn ich dich frage …« Hier findest du ein paar Beispiele von Fragen, die ich meinen Klienten stelle:

​–​»Was ist dein konkretes, derzeitiges Problem?«

​–​»Wie wirkt sich dein Problem auf der körperlichen Ebene aus? Was spürst du? Welche körperliche Beeinträchtigung hast du durch dein Problem?«

​–​»Was ist der Kern deines Problems?«

​–​»Was lässt dich in deiner Problemsituation verharren? Was verhindert die notwendige Veränderung? Warum erreichst du nicht das, was du dir wünschst?«

​–​»Woher kennst du dein Problem bereits? In welchen Situationen trat es noch auf?«

Der Klient beschreibt lediglich, was er in seinem Innern wahrnimmt. Dies kann er auf unterschiedliche Weise kundtun:

​–​»Ich sehe nichts, spüre aber gerade einen spitzen Schmerz im Kopf.« (taktil)

​–​»Keine Ahnung, warum mir jetzt diese Erinnerung hochkommt, aber da bin ich im Kindergarten und …« (visuell)

​–​»Da kommt sofort ein Wort hoch: ›Befreiung‹.« (visuell oder auditiv)

​–​»Ich höre gerade die Stimme meiner Oma, die immer zu mir sagte: ›Kind, du musst aufpassen‹.« (auditiv)

Im Laufe der Jahre habe ich mir einen Fragenkatalog von zwanzig Kernfragen und diversen Unterfragen erstellt, die ich allen Klienten stelle und deren Antworten mir ein umfassendes Bild der individuellen Prägungen erlauben. Je nach Person, Problem oder Erlebnisanalyse können individuell weitere Fragen hinzukommen.

Was es bei der Erlebnisanalyse zu beachten gilt

Zwischen den einzelnen Fragen sollte genügend Zeit gewährt werden. Manches Mal benötigt der Klient einen Moment, bis er die aufkommenden Gefühle spürt und benennen kann. Ein sehr langes Zögern des Klienten oder auch seine Bitte »Kannst du die Frage noch mal wiederholen?« ist jedoch ein Indiz dafür, dass der Klient gerade rational an die Frage herangeht und nicht die spontanen inneren Reaktionen äußert. Dies zu erkennen, benötigt Fingerspitzengefühl, weshalb ich dazu rate, die Erlebnisanalyse von einem professionell ausgebildeten Experten, der sich mit psychologischen Tiefenanalysen auskennt, durchführen zu lassen. Manche Fragen lösen emotionale Reaktionen beim Klienten aus, und er fängt beispielsweise an zu weinen. In einem solchen Fall ist es wichtig zu erklären, dass es sich bei der emotionalen Reaktion lediglich um eine Erinnerung handelt und das Gehirn gerade einen wichtigen Hinweis gibt. Hierbei kann es sinnvoll sein, den Klienten zu fragen, ob noch weitere Reaktionen wahrnehmbar sind außer dieser emotionalen Regung. Dadurch wird der Klient aus dem assoziierten Zustand geholt und wieder in die beobachtende, dissoziierte Rolle gebracht. Teilt ein Klient mit, dass er bei einer Frage nichts wahrnimmt, gibt man ihm noch etwas Zeit, geht sodann zur nächsten Frage über und stellt dieselbe Frage zu einem späteren Zeitpunkt erneut. Im zweiten Anlauf werden dann häufig Reaktionen wahrgenommen und auch kommuniziert. Dies kann besonders zu Beginn einer Erlebnisanalyse auftreten, weil der Klient noch nicht darin geübt ist, eine Innenbetrachtung vorzunehmen.

Schlüsselelement der Erlebnisanalyse

Wenn alle Fragen beantwortet sind, kommt die eigentliche Aufgabe: die prägenden Elemente zu identifizieren und zu interpretieren. Es geht darum, die Parallelen zwischen dem heutigen Problem und den früheren Erlebnissen zu erkennen und dadurch an die Trigger-Elemente, die das neuronale Programm aktivieren, und an die zugrunde liegenden Denk-, Gefühls- und Verhaltensmuster zu gelangen. Ich möchte es dir an zwei Fallbeispielen aus meiner Praxis verdeutlichen. Du wirst sehen, dass sich viele Wörter wiederholen. Diejenigen, die der Klient eingangs zur Beschreibung seines Problems nutzte, sind dieselben, die er hinterher als spontane unbewusste Reaktion des Gehirns bei seinen prägenden Erlebnissen abrief. Dies sind für mich sogenannte Trigger-Elemente, auf die das Gehirn reagiert.

BEISPIEL (Messie-Syndrom)
[image: ]Kurt, 43 Jahre alt, kommt in meine Praxis, weil er ein Messie ist. Er beschreibt sein Problem wie folgt: »Ich habe große Not. Ich sammele alles und es fällt mir schwer, es wieder herzugeben. Mein Haus, der Keller, die Garage – alles ist bis oben hin voll. Und ich kann es nicht unterlassen, noch mehr Unrat hinzuzufügen. Meine Ehefrau hat sich von mir getrennt und auch meine Kinder haben sich bereits von mir abgewendet. Wenn der Postbote klingelt, benötige ich ungefähr fünf Minuten, um mir den Weg zur Haustür freizuräumen. Im Bad sind selbst Waschbecken, Dusche und Badewanne zugestellt. Die einzigen noch freien Flecken im Haus sind die Toilette, mein Bett und eine kleine Ecke in der Küche, wo ich mir meine Brote schmiere. Ich lebe auf beengtem Raum. Ich fühle mich eingesperrt, komme aber da nicht raus. Ich habe enorme Stromkosten, weil sämtliche Fenster bis oben hin zugestellt sind und ich ohne Tageslicht lebe. Ohne Strom wäre ich vollkommen im Dunkeln. Die Vorstellung, dass ich irgendetwas weggeben muss, löst in mir sofort eine Panik aus. Ich schaffe es nicht, mich ohne fremde Hilfe daraus zu befreien. Sie müssen mir da raushelfen. Ich mülle mir mein ganzes Leben zu.«
In der Erlebnisanalyse äußerte er bei der Frage, was sein derzeitiges konkretes Problem sei, spontan:
»Ich fühle mich einsam, spüre eine Not. Ich fühle ein Entbehren, will etwas füllen, das ich nicht habe, aber ganz doll vermisse. Und dass ich nicht liebgehabt werde. Große Traurigkeit, ein Gefühl von Hilflosigkeit, Kraftlosigkeit, es so schwer zu haben.«
Im weiteren Verlauf der Erlebnisanalyse antwortete er auf die Fragen: »Woher kennst du das Problem bereits? Wo und wann trat es bereits auf?« mit folgenden ebenfalls spontanen Antworten:
»Da blockiert irgendwas. Ich empfinde gerade Machtlosigkeit und Hilflosigkeit. Und ich sehe gerade, wie mich meine Mutter zur Strafe immer wieder in diese dunkle enge Besenkammer sperrt. Warum tut sie das? Ich habe doch nichts getan! Ich fühle mich so ohnmächtig, so einsam. Ich finde nicht raus. Ich habe Panik. Niemand ist da, der mir hilft. Ich schaffe es nicht allein. Mein Bruder befreit mich aus der Kammer, aber nicht meine Mutter. Warum lässt sie mich da drin?« Auf die Frage, was der Kern seines Problems sei, antwortet er, aber letztendlich sein Gehirn, wie aus der Pistole geschossen: »Sicherheit! Und Liebe! Dieses Eingesperrtsein.«


Fällt dir etwas auf? Kurt kam zu mir und beschrieb mir sein Problem als »übertriebene Sammelleidenschaft«, die er nicht loswird, und dass er sich »zumülle«. Dies war seine Sicht auf sein Problem. Als ich seinen Nervenzellen sogenannte Problemimpulse anbot, riefen sie etwas völlig anderes ab: Entbehren, Eingesperrtsein, Hilflosigkeit, die fehlende Liebe seiner Mutter. Du erkennst vielleicht, warum ich immer wieder sage: »Dein Problem ist nur ein Symptom. Dein wahres Problem ist ein ganz anderes.«

Als wir die Erlebnisanalyse beendet hatten, fragte ich Kurt: »Kann es sein, dass du schon immer viel gesammelt hast und dies auch Streitpunkt in eurer Ehe war, aber dein Messie-Syndrom mit der Trennung von der Ehefrau ausgelöst wurde?« Er war sehr erstaunt und sagte: »Woher weißt du das? Kannst du Gedanken lesen?« Ich erklärte ihm sodann Folgendes: »Dein Gehirn hat zu den vielen negativen Erlebnissen in der Besenkammer ein dauerhaftes neuronales Programm angelegt. In diesem Programm stecken alle Gefühle der Not, des Eingesperrtseins, des Entbehrens, der Einsamkeit, dass du etwas füllen musst, was nicht da ist, und zwar: die Liebe deiner Mutter. Diese Gefühle erzeugen bei dir Stress, und mit der Sammelleidenschaft hast du versucht, diesen Stress zu kompensieren. Jedes Mal, wenn du dir etwas gekauft oder zugelegt hast, schüttete dein Gehirn Dopamin aus, was für kurze Zeit deinen Stresspegel senkte. Wenn deine Frau mitbekam, dass du schon wieder etwas angehäuft hast, hat sie sich beschwert. Das wiederum erinnerte dein Gehirn an die bestrafende Mutter, ließ deinen Stresspegel wieder steigen und sorgte für die nächste stressausgleichende Anschaffung. Immer wenn du versucht hast, ein paar Dinge loszuwerden, reichte es entweder deiner Frau noch nicht aus oder es kamen in dir wieder die Ängste auf, dass du etwas entbehren musst. In beiden Fällen fühltest du wieder Stress aufsteigen, den du mit neuen Objekten wieder versucht hast auszugleichen.«

Kurt rief erstaunt aus: »Genau so lief das immer bei uns ab. Entweder machte meine Frau mir Stress, dass ich noch nicht genügend weggeworfen hätte, oder ich hatte mich so vieler Dinge entledigt, dass ich diesen Verlust nicht aushielt und heimlich versuchte, mir hinter ihrem Rücken wieder ein paar Sachen zuzulegen. Aber das kam immer heraus und brachte zusätzlichen Ärger.«

»Und mit der Trennung von deiner Ehefrau hast du das maximale Gefühl von Einsamkeit verspürt. Du warst isoliert und abgetrennt und fühltest dich nicht geliebt, nicht wahr?« Er erwiderte: »Absolut, und das hält bis heute an.«

Ich erklärte ihm, dass selbst die Handlung, immer wieder Sachen wegzugeben, den Verlust zu spüren, wieder neue Sachen zu besorgen, mit seiner Frau zu streiten und die Angst vor einer Bestrafung seine Problemschublade reichlich gefüllt hatte und das neuronale Programm entsprechend erweitert wurde, sodass es heute auf vielerlei Impulse reagiert. Wann immer er heute nur daran dachte, dass sich seine Kinder von ihm abgewendet hatten, und er sich einsam, isoliert oder eingesperrt fühlte, oder dass er sein Problem nicht ohne fremde Hilfe bewältigen konnte, sendete er wieder Impulse an sein Gehirn, die das neuronale »Messie-Besenkammer«-Programm befeuerten und vollständig abrufen ließen. Ich zeigte ihm auch auf, dass sein Gehirn mit dem Messie-Syndrom lediglich den Zustand herstellt, den es aus der Besenkammer erinnert: eng, dunkel, einsam, isoliert, keinen Weg hinausfindend, auf fremde Hilfe angewiesen. Psychologen nennen solche Handlungen auch »Reinszenierungen« von vergangenen Erlebnissen.

BEISPIEL (Bindungsangst)
[image: ]Jean-Pierre, 64 Jahre alt, berichtete mir, dass er seine Frau sehr liebe, aber immer wieder betrüge. Er habe zahlreiche Beziehungen hinter sich und alle Partnerinnen nach ein oder zwei Jahren betrogen und verlassen. Seine Ehefrau sei seine Frau fürs Leben, er habe mit ihr eine Familie und vertraue ihr zu 100 Prozent, weshalb er seit achtzehn Jahren mit ihr zusammen sei. Wann immer sich seine Ehefrau äußerst liebevoll gebe, fühle er sich jedoch eingeengt, hilflos, ausgeliefert und habe »eine wütende Faust in der Tasche«. Da sei so eine Art innerer Druck, dem er mithilfe der Affären zu entfliehen versuche. Er habe sie schon mehrfach betrogen und enorm verletzt, weshalb er neben dem Ausgeliefertsein und der Hilflosigkeit auch noch Schuld, Scham und Angst empfinde. In der Erlebnisanalyse wurden wir auch bei ihm fündig. Sein Gehirn erinnerte sich an zwei Erlebnisse, die sein zerstörerisches neuronales Programm prägten.
Seine Mutter bevorzugte ihn gegenüber dem älteren Bruder und überschüttete Jean-Pierre mit Liebe, Zuwendung und Aufmerksamkeit. Der eifersüchtige Bruder rächte sich fortwährend dafür. Wann immer die Eltern das Haus verließen, zerstörte er Jean-Pierres geliebtes Spielzeug oder drangsalierte und verprügelte ihn. Jean-Pierre fühlte sich sowohl den Umarmungen der Mutter, der Distanz des Vaters als auch den Verletzungen des Bruders gegenüber ausgeliefert und hilflos und machte immer wieder »die Faust in der Tasche«. Jean-Pierre lernte sehr früh, Liebe mit Verlassenwerden, Zerstörungen und Verletzungen zu verbinden, was er tief in sein neuronales Programm für Beziehungen abspeicherte.
Zudem rief sein Gehirn in der Analyse ein weiteres Erlebnis ab: Als Dreiundzwanzigjähriger fand er die erste große Liebe, mit der er eine Familie gründen, ein Haus bauen und bis ans Ende seiner Tage glücklich sein wollte. Damals war sein Vater unheilbar an Krebs erkrankt und lag im Sterben. Doch diese Frau spendete Jean-Pierre keinen Trost, sondern teilte ihm mit, dass sie schwanger von ihm sei, das Kind aber wegen ihres Studiums und der geplanten Karriere abtreiben lasse und dass sie ihn wegen eines anderen Mannes verlassen werde. Jean-Pierre erlebte nicht nur den zerstörerischen Krankheitsverlauf seines Vaters und die zerstörte Liebesbeziehung mitsamt seinem ungeborenen Kind, sondern auch die Zerstörung all seiner Lebensträume. Eine gravierende emotionale Erschütterung, die sicherlich mit einer hohen Ausschüttung von Cortisol einherging und sich tief in sein Gehirn einprägte. Er war wütend, aber auch dieser Situation ausgeliefert und hilflos gegenüber. Seine Problemschublade wurde mit jenem Erlebnis um die Elemente »Kinderzeugen, Karriere machen, Tod und Fremdgehen« erweitert. Ich erklärte Jean-Pierre, dass jedes einzelne Element als Trigger fungieren und das gesamte dahinterliegende Programm auslösen kann und jede seiner Beziehungen scheitern ließ. Nach dieser Analyse war er erstmalig in der Lage, die Parallelen seiner ersten großen Liebe zu allen weiteren Beziehungen zu erkennen: Er reinszenierte seine frühere Beziehung, indem er dieses Mal seine Partnerinnen betrog, sie verließ und genauso verletzte, wie er verletzt worden war. Ihm fiel sogar auf, dass er sich beim Sterben und dem Tod eines Familienangehörigen seiner Frau auch nicht um sie gekümmert und sich stattdessen seiner Affäre gewidmet hatte – exakt so, wie sich seine erste große Liebe ihm gegenüber verhalten hatte. Zudem erkannte er, dass er seiner Frau so lange treu war, wie sie als Mutter zu Hause blieb. Als sie Karriere machte und viele Geschäftsreisen unternahm, ihn wie seine Eltern früher verließ, fing er an, sich hilflos und ausgeliefert zu fühlen, eine »wütende Faust in der Tasche zu machen«, mit anderen Frauen fremdzugehen und die Beziehung zu zerstören.


So wie bei Kurt die extreme Sammelleidenschaft dafür sorgte, dass die frühere Situation in der Besenkammer nachgestellt wurde, reinszenierte Jean-Pierre seine damaligen Erfahrungen, indem er Affären hatte und seine Beziehung zerstörte.

Ich erklärte sowohl Kurt als auch Jean-Pierre, dass sie zudem süchtig nach Stress sein konnten, weshalb sie sich immer wieder erneut in die Situation hineinmanövrierten, obwohl sie um ihr Problem wussten. Unter Stress wird im Körper ein regelrechter Hormoncocktail ausgeschüttet: Cortisol, Adrenalin und Noradrenalin. Cortisol führt aber auch zu einer erhöhten Freisetzung des »Glückshormons« Dopamin, das positive Gefühle und Freude verstärkt und dafür sorgen kann, dass Menschen ein Gefühl der Aufregung oder Euphorie empfinden, wenn sie gestresst sind. Diese positive Reaktion auf Stress kann jedoch auch dazu führen, dass Menschen sich in schwierigen Situationen wiederholen und bewusst oder unbewusst nach Stress suchen, um diese Dopamin-Ausschüttung zu erleben. Anzeichen von Stresssucht können sein: viel zu viele Termine vereinbaren, keine Grenzen setzen können oder sich immer wieder in Dramen verlieren – Dinge, bei denen man sehenden Auges in stressige Situationen hineinlaufen wird und sie dennoch riskiert. Wenn jemand stressabhängig ist, fühlt sich eine ausgewogene, unbeschwerte und harmonische Situation für diese Person nicht gut an. Sie spürt dann eine Gefühlsleere in sich, die sie beheben will. Das liegt daran, dass sie die Emotionslosigkeit, also den Mangel an ausgeschütteten Hormonen, nicht aushält. Ihr fehlt quasi das Hormonfeuerwerk, das unter Stress ausgeschüttet wird, und somit die Aufregung und innere Hypererregung, die damit einhergeht. So können Kurt und Jean-Pierre auf der einen Seite viel Stress dabei empfinden, dass sie hinter dem Rücken der Ehefrau neue Gegenstände besorgen oder eine Affäre haben und damit ihre Ehe riskieren, aber gleichzeitig auch einen Reiz dabei verspüren. Du kannst eine Stresssucht bei dir auch daran erkennen, wenn du eigentlich keine Probleme im Leben hast, dir aber immer wieder Gedanken machst, ob du nicht irgendetwas verändern musst. Wenn du wiederholt glaubst, dass da eine Gefühlsleere in dir sei und du dich nicht mehr »lebendig« fühlst, tendierst du dazu, deine Situation – in vielen Fällen die Beziehungssituation zu jemandem – zu verändern. Letztendlich soll aber nur dein Gefühlszustand verändert werden. Viele Menschen wissen nicht einmal, dass sie stresssüchtig sind und Konflikte bewusst oder unbewusst provozieren, weil der Zustand sich für sie normal anfühlt und es schließlich zu ihrem Leben dazugehört. Wenn sie nicht durch diesen Hormoncocktail stimuliert werden, fühlen sie sich schnell gelangweilt, wertlos oder auch gefühlsleer. Dabei haben sie nie einen normalen Umgang mit Stress gelernt und gesunde Bewältigungsstrategien entwickelt. Sucht nach Stress kann zu einer Verschlimmerung von Stresssymptomen, Angstzuständen und anderen psychischen und physischen Problemen führen.

Das neuronale Programm, das wir in uns abgespeichert haben – egal, ob es über stetige Impulse kontinuierlich aufgebaut oder durch hoch emotionale Erlebnisse unmittelbar eingeprägt wurde –, lässt sich nicht mit unserem Verstand aushebeln oder verhindern. Wer ein solches neuronales Programm in sich trägt – und wir alle haben belastende neuronale Programme in uns abgespeichert –, benötigt ein hirngerechtes Verfahren, um es wieder abzubauen beziehungsweise umzuprogrammieren.

Ich habe viele Klienten, die zu mir kommen und von ihren Beziehungskonflikten berichten, die teilweise seit Jahren andauern. Oftmals geht damit eine Wut auf die andere Person einher. Dieser wird dann gerne eine böse Absicht unterstellt und vieles weitere mehr. Vielleicht hast auch du Probleme mit einem ganz bestimmten Menschen, womöglich sogar mit deinem Lebenspartner, daher möchte ich dir an dieser Stelle die gleiche Frage stellen wie meinen Klienten: »Du steckst in diesem Konflikt mit dieser ›unmöglichen‹ Person. Stellst du dir abends den Wecker und sagst dir: ›Ich werde morgen um sechs Uhr aufstehen und diese Person fertigmachen. Ich werde nicht eher ruhen, bis sie am Boden liegt‹? Gehst du so vor?« Nahezu alle Klienten antworten: »Natürlich nicht! Ich bin froh, wenn sie MICH in Ruhe lässt.« – »Und genau so ergeht es auch der anderen Person. Tatsächlich wollen wir doch alle nur unsere Ruhe haben und in Frieden leben. Wir alle wollen keine Konflikte, sondern immer nur von allen geliebt und wertgeschätzt werden. Das gehört zu unserer sozialen Natur. Dein Gegenüber ist genauso gestresst und unterstellt womöglich auch dir böse Absichten oder eine verletzende Motivation, so wie du ihm. Aber tatsächlich ist diese Person genauso verzweifelt wie du und findet nicht heraus aus dem Konflikt. Ich sage nicht ohne Grund: Ihr beide streitet gar nicht miteinander, es sind nur eure unbewussten Musterprogramme. Es sind neuronale Programme, die getriggert werden und automatisiert ablaufen. Ihr versucht dann auf der rationalen Ebene, Gründe für euer eigenes Denken, Fühlen und Verhalten zu finden, und glaubt, in dem anderen den Auslöser des Dilemmas zu sehen. Tatsächlich aber liefert der andere aufgrund seiner eingeprägten Beziehungs- und damit verbundenen Kommunikationsmuster lediglich Trigger, die dein inneres Programm aktivieren und unbewusst ablaufen lassen. Bestes Beispiel hierzu ist mein Freund Jens – ein sehr freundlicher, hilfsbereiter und ruhiger Mensch. Wenn ich mich mit ihm über etwas Belangloses unterhalte oder ihm eine persönliche Frage stelle, passiert es öfter, dass ich an meine Ausführung voran seinen Namen stelle, wie etwa: »Jens, kannst du mir mal sagen, …« Jedes Mal, wenn ich das mache, mutiert Jens zu einem fremden Wesen für mich. Er reagiert gereizt und teilweise aggressiv. Ich war immer irritiert, bis er mich irgendwann einmal anfuhr: »Kannst du mal aufhören, mich mitten im Gespräch Jens zu nennen. Es sind nur wir zwei in diesem Raum, daher ist es unnötig, meinen Namen auszusprechen – ich weiß ja, wen du ansprichst. Außerdem sprichst du meinen Namen genauso aus wie meine Mutter, wenn ich etwas verbrochen hatte und wieder einmal mit einer Strafe rechnen musste.« So, ab da war es raus, und ich verstand endlich, was ihn so sehr triggerte. Was Jens nicht bedachte: Ich bin in einer achtköpfigen Familie aufgewachsen. Meine Mutter musste immer vorneweg den Namen der Person sagen, die sie ansprach, damit wir Kinder wussten, wen sie meinte. Und auch untereinander handhabten wir das so. Wer die frühere amerikanische TV-Serie Die Waltons kennt, weiß, wovon ich spreche: »Gute Nacht, John-Boy – gute Nacht, Mary-Ellen.« Tatsächlich erhalte ich heute noch SMS von meinen Geschwistern, die da lauten: »Liebe Yvonne, kommt ihr am Samstag auch vorbei? Wir wollen so gegen 18 Uhr starten. Und wenn ja, Yvonne, könntest du Folgendes mitbringen?« Lustig, nicht wahr, wie stark eingeprägte Muster in uns wirken und andere Menschen unbeabsichtigt triggern können? Um noch ein Gegenbeispiel aufzuzeigen: Kürzlich rief mich ein junger Mann an, dem Freunde von mir empfohlen hatten, sich zwecks seiner geplanten Coaching- und Speaker-Ausbildung mit mir in Verbindung zu setzen. Er stammt aus dem Iran, war nach Deutschland geflüchtet und versucht hier nun seine Lebensvisionen zu verwirklichen. Wir sprachen über seine Pläne, meinen Werdegang und meine Ratschläge für ihn. Mitten in diesem Gespräch fing er an zu lachen und teilte mir mit, dass er es als total süß empfinde, dass ich ihn immer wieder mit seinem Namen anspräche. Er fände es sehr liebenswert und persönlich von mir. Ich musste mitlachen, als mir bewusst wurde, dass mein kindliches Kommunikationsmuster wieder einmal gewirkt hatte. Wie unterschiedlich neuronale Prägungen doch sein können, dachte ich im Nachgang des Gesprächs. Wer etwas Negatives dazu abgespeichert hat, ruft etwas Negatives ab, wer hingegen positive Elemente damit verbindet, ruft ebendiese ab. Es heißt nicht umsonst »Hurt people hurt people«, was übersetzt heißt: »Verletzte Menschen verletzen Menschen«. Menschen, die sich Verletzungen eingeprägt haben, können eben nur auf dieses Programm zugreifen und es wieder abrufen – es sei denn, dieses Programm wird aufgelöst und ein förderlicheres aufgebaut.

Ich möchte mich hier als Mini-Exkurs noch zu einem Phänomen äußern, das mir in meiner Praxis immer wieder bei Paarproblemen begegnet, und dabei mit einem weitverbreiteten Mythos aufräumen. Ein Ehepaar, beide Mitte vierzig, kommt in meine Praxis und berichtet mir Folgendes:

Rita: »Mein Mann mag nicht mit mir über seine Gefühle reden. Wann immer ich etwas anspreche, blockt er alles ab.«

Ralf: »Ich kann nicht über meine Gefühle sprechen. Meine Frau versteht das einfach nicht.«

Was glaubst du, wer von beiden recht hat? Ich möchte es dir sagen: die Frau. Und das sage ich nicht, weil ich selbst eine bin. Etwas zu mögen oder zu können sind für mich zwei unterschiedliche Dinge. Ein Mann, der in der Lage dazu ist – und ich kenne keinen, der es nicht ist –, voller Inbrunst über die Fehlentscheidung des Schiedsrichters beim letzten Spiel seines Lieblingsvereins zu wettern oder mit Leidenschaft die Vorzüge seines frisch erworbenen Autos anzupreisen, macht nichts anderes, als über seine Gefühle zu sprechen. Er verfügt über alles, was er dazu benötigt: Sprache, Gefühle und eine Motivation. Bei der Fehlentscheidung des Schiedsrichters will er seinen Unmut kundtun und inneren Druck ablassen und beim Auto seine Begeisterung vermitteln. Der einzige Unterschied zum Gespräch mit der Lebensgefährtin besteht meines Erachtens darin, dass viele Männer aufgrund ihrer vehementen Verweigerung nicht geübt sind in dieser Art von Beziehungsgesprächen und dass sie die Konsequenzen ihrer Äußerungen fürchten, weshalb sie lieber schweigen.

Daher mein Tipp an die Herren: Übe dich darin und lerne, mit deiner Liebsten über deine Gefühle zu sprechen. Mit jedem weiteren Impuls, den du hineingibst, wird dein Gehirn neuronale Strukturen dazu aufbauen, die dir solche Gespräche zukünftig immer leichter machen werden.

Hier noch mein Tipp an die Damen: Versuche – wenn dein Mann denn einmal bereit ist, über seine Gefühle zu sprechen –, dich zurückzunehmen und negativer Kommentare zu enthalten. Würdige es lieber, dass er den Mut gefunden hat, etwas, was ihm schwerfällt, zu trainieren.


AUFGABE 22

Schritt 1: Überlege, mit wem du in einem Konflikt bist oder häufiger aneinandergerätst. Was genau sagt oder macht derjenige, das dich so fürchterlich aufregt? Woher kennst du diesen Trigger aus deiner Kindheit? Was hättest du früher gebraucht, was du heute nutzen kannst?

	Person, mit der ich mich streite
	Was mich an dieser Person aufregt
	Woher ich diesen Trigger aus der Kindheit kenne
	Was ich früher brauchte und heute nutzen könnte

				
				
				
				


Schritt 2: Überlege, was genau du sagst oder machst, was die andere Person fürchterlich aufregt. Was bräuchte die andere Person gegebenenfalls von dir, um ein konstruktives Gespräch führen zu können?

	Person, mit der ich mich streite
	Was an mir die andere Person aufregt
	Was die andere Person für ein konstruktives Gespräch von mir bräuchte 

			
			
			
			
			



Kapitel 10   
SCHRITT 3 – MUSTERUNTERBRECHUNG

In diesem Kapitel lernst du den dritten Schritt des REMIND®-Programms zur neuronalen Umprogrammierung kennen: die Unterbrechung deiner bestehenden Muster, damit dein Gehirn das belastende neuronale Programm, das unbewusst in dir abläuft, nicht weiter ausbaut, sondern stattdessen abbaut. Dieser Teil ist der anstrengendste im ganzen Programm, denn hier kommt es tatsächlich auf deine Aufmerksamkeit, deine Willenskraft und deine Disziplin an.

Du hast von mir bereits erfahren, dass dein belastendes neuronales Programm in deinem Gehirn durch kontinuierliche oder einmalige Impulse mit hohen Botenstoff-Ausschüttungen entstanden ist und dass dein Gehirn auf bestimmte eingehende Reize reagiert, wodurch es das abgespeicherte Programm immer wieder unbewusst ablaufen lässt. Du weißt auch, dass dein Gehirn, nachdem es das neuronale Programm vollständig abgerufen hat, eine sogenannte Myelinisierung durchläuft. Das heißt, dein Gehirn hat aufgrund des kompletten Abrufs des Programms das Signal erhalten, dass dieses Programm »wichtig« für dich zu sein scheint. Im Zuge dessen baut es eine Myelinschicht um sämtliche Nervenzellen und deren Verknüpfungen untereinander und macht die gesamte neuronale Struktur immer stärker und leistungsfähiger, sodass du zukünftig noch schneller und intensiver auf einen entsprechenden eingehenden Reiz reagierst. Mit jedem eingehenden Impuls, der über die gesamte Bahn läuft und alle beteiligten Nervenzellen im Verbund aktiviert, entwickelt dein Gehirn somit ein hochleistungsfähiges Problemprogramm. Also genau das, was dich heute so belastet. Ein wichtiges Ziel im REMIND®-Programm ist daher – neben der Vermeidung solcher eingehender Trigger-Elemente – zu verhindern, dass der Impuls über die komplette neuronale Bahn läuft, damit dein Problemprogramm nicht noch weiter ausgebaut und optimiert wird. Hierbei ist es wichtig zu verstehen, dass dein neuronales Programm viel mehr beinhaltet, als du annimmst. Denk an die sogenannte Problemschublade, in der dein Gehirn alles abgespeichert hat, was in irgendeiner Form Stress oder Angst bereitet oder annähernd mit deinem Problem zu tun hat.

Ich möchte es dir am Beispiel meiner übergewichtigen Klientin verdeutlichen, die in ihrer Kindheit aufgrund der Berufstätigkeit und mangelnden elterlichen Aufmerksamkeit und der Anerkennung des älteren Nachbarn ihr Problemprogramm mit häufigem Schokoladenverzehr entwickelt hatte. Was können alles Trigger in ihrem Fall sein? Da wären zum Beispiel die Überstunden oder häuslichen Aufgaben, die sie leistet. Aber auch die mangelnde Anerkennung vonseiten des Chefs oder ihrer Familie. Das alles ist naheliegend. Aber weißt du, was genauso ihr Problemprogramm triggert, also aktiviert und unbewusst ablaufen lässt? Sämtliche Elemente, die in diesem neuronalen Problemprogramm abgespeichert sind, wie etwa: Einkäufe (bei denen die Schokolade besorgt wird), Gespräche oder Artikel über Themen wie Abnehmen, gescheiterte Diäten, Männer, die Leistungen ihrer Frauen nicht würdigen, oder Chefs, die nicht gut mit ihren Mitarbeitern umgehen. Bei allem wird das Gehirn der Frau unmittelbar mit einem »Hach, das kenne ich, das habe ich bereits erlebt und rufe es ab« reagieren. Genauso kann aber auch der Anblick einer schlanken Frau, einer Waage oder der bloße Gedanke an den nächsten Urlaub oder eines Festes, bei dem sie eine gute Figur abgeben möchte, das neuronale Programm aktivieren und sie letztendlich wieder – wohlgemerkt unbewusst – zur Tafel Schokolade greifen lassen. Und allein der Gedanke, dass sie sich gerade überfordert fühlt oder auch eine stressige Situation erlebt, bei der sie etwa mit der Klassenlehrerin ihrer Tochter heftig diskutiert, kann ihr inneres Programm aktivieren.

Du siehst, durch die Fähigkeit des Gehirns, sämtliche zu Stress, Angst und Unsicherheit führenden Elemente zu sammeln und miteinander zu verknüpfen, wächst nicht nur die neuronale Struktur im Gehirn an, sondern auch das Triggerrepertoire, mit dem dein unbewusstes Programm aktiviert wird. Und wenn dein Gehirn nun einen Impuls – welchen auch immer – erhält und die beteiligten Nervenzellen mitaktiviert, dann ist es nicht so, dass sofort alle »angeknipst« werden, sondern es kann mitunter auch eine Kettenreaktion in Gang gesetzt werden. Es handelt sich um einen sogenannten Problemprozess. Wenn bestimmte Nervenzellen aktiviert und somit das Denken und Fühlen angeregt wurden, kann das Verhalten mitunter zeitverzögert in Erscheinung treten. Und durch ein entsprechendes Verhalten kann es ebenfalls zu weiteren Denkprozessen und Gefühlsreaktionen kommen, die wiederum weitere Verhaltensreaktionen auslösen.

Bei der Klientin könnte es sich zum Beispiel so verhalten: Sie sieht (erster Impuls über die Sehnerven) nach längerer Zeit eine Kollegin wieder, die abgenommen hat, und denkt sich (aktivierte Nervenzellen im Verbund, die für das Denken zuständig sind): »Die hat es geschafft! Vielleicht sollte ich es auch noch mal probieren.« Ein nachfolgendes Gefühl (weitere aktivierte Nervenzellen, die für die Gefühle zuständig sind) von Motivation wird ausgelöst, und sie beginnt, im Internet nach neuesten Abnehmprogrammen zu suchen (weitere Aktivierung von Nervenzellen, die für die Recherche zuständig sind) … Du erkennst sicherlich den dahinterliegenden Prozess, daher werde ich ihn nicht weiter ausführen, sondern ein mögliches Endszenario im Problemprozess darstellen: Die Frau hält ihre Diät über einen längeren Zeitraum, muss währenddessen allerdings weiterhin Überstunden machen (weitere Nervenzellen, die aktiviert werden) oder ihren häuslichen Verpflichtungen nachkommen (ebenfalls Nervenzellen, die aktiviert werden). Automatisch und unbewusst werden wieder die Nervenzellen aktiviert, die für ihre früheren Gedanken und Gefühle von »mangelnder Aufmerksamkeit und Anerkennung der Leistungen« zuständig sind, die wiederum die Nervenzellen aktivieren, die sie entweder zum Naschen der vorhandenen Schokolade im Vorratsschrank verführen oder bei Nichtvorhandensein zum erneuten Kauf verleiten. Aber damit noch nicht genug. Der Prozess ist an dieser Stelle noch nicht abgeschlossen. Die Impulse werden weitergeleitet und aktivieren beispielsweise zusätzliche Nervenzellen im Verbund, die für ein Gefühl des schlechten Gewissens oder Unwohlseins sorgen beziehungsweise zu Gedanken führen wie: »Ich bin eine Versagerin. Ich werde niemals von meinem Gewicht runterkommen«. Es handelt sich um einen komplexen Prozess, der durch einen einzigen Impuls in Gang gesetzt werden kann. Die Eingangsimpulse können unterschiedlicher Natur sein, der Ablauf hingegen ist nahezu immer gleich. Kommt dir das bekannt vor? So verhält es sich mit deinem Problemprogramm.

Damit sich dieses belastende Programm nicht ständig wiederholt und immer weiter – denke an die Myelinschicht – optimiert wird, musst du lernen, die Eingangstrigger zu erkennen und zu vermeiden. Da dies nicht immer gelingen kann, weil sich nahezu alles unbewusst abspielt, ist es wichtig zu wissen, was dein Gehirn alles in der Problemschublade abgelegt hat und demzufolge abrufen kann. Sobald du feststellst, dass ein Element dieser Sammelschublade in dir aktiviert wurde – sei es, dass ein bestimmtes Gefühl oder ein bestimmter Gedanke aufkommt oder du an dir eine Verhaltensweise bemerkst, die deiner Problem-Verhaltensweise entspricht –, ist es deine wichtigste Aufgabe, dein Muster sofort und unverzüglich zu unterbrechen. Stell dir deinen Problemprozess wie Dominosteine vor, bei denen ein fallender Stein den nächsten zu Fall bringt. Eine Musterunterbrechung ist so, als ob du eine Sperre zwischen den Dominosteinen errichtest und die Steine bis zur Sperre umfallen, aber diejenigen hinter der Sperre stehen bleiben. Du sorgst im Grunde genommen dafür, dass der Impuls nicht weiter über die neuronale Problembahn läuft und verhinderst damit, dass weitere Nervenzellen aktiviert werden und zu guter Letzt die Myelinschicht um die gesamte Struktur weiter anwächst. Warum ist das so wichtig?

Wann immer der Impuls über die gesamte Bahn läuft, erhält dein Gehirn den Hinweis, dass diese Problemstruktur wichtig zu sein scheint, und baut diese weiter aus. Du hingegen möchtest, dass diese abgebaut wird, und dieser Abbau erfolgt nur – erinnere dich an meine verloren gegangenen Fremdsprachenkenntnisse –, wenn kein Impuls mehr über die vorhandene Bahn läuft. Aber wie verhinderst du nun, dass der Impuls über die ganze Bahn läuft beziehungsweise wie unterbrichst du den Prozess?

Hierfür muss ich nochmals wissenschaftlich ausholen: Du hast bereits erfahren, dass deine unbewussten, automatisierten und gewohnheitsmäßigen neuronalen Programme in bestimmten älteren Arealen des Gehirns (Basalganglien und Amygdala) abgespeichert sind, während alles, was mit Planung und Ausführungen zukünftiger Handlungen zu tun hat, sich in jüngeren Gehirnarealen (präfrontaler Cortex und Hippocampus) abspielt. Bei routinemäßigen, monotonen Angelegenheiten wie der täglichen Fahrt ins Büro übernehmen die auf Gewohnheit beruhenden Gehirnfunktionen die Kontrolle, weshalb viele oftmals überrascht sind, beim Büro angekommen zu sein, weil sie unterwegs auf »Autopilot« geschaltet haben. Denn Denken bedeutet Aufwand! Gewohnheiten und Routinen helfen dem Gehirn, Energie zu sparen und Risiken zu minimieren. Das ist neurobiologisch sinnvoll, sogar überlebenswichtig. Doch in Fällen unserer Problemmuster eben auch ungünstig.

Jahrzehntelang wurde davon ausgegangen, dass unbewusste Prozesse autonom ablaufen, nicht zu stoppen seien und dass das Bewusstsein darauf keinen Einfluss habe. 2014 konnte aber ein deutschlandweites Projektnetzwerk zur Bewusstseinsforschung an der Universität Ulm rund um den Psychologen Markus Kiefer nachweisen, dass es sich doch anders verhält. Die Wissenschaftler konnten belegen, dass bewusste Vorsätze die Arbeit unserer unbewussten, automatisierten Systeme im Gehirn beeinflussen und steuern können. Ihre Ergebnisse zeigen nachweisbar, dass unser Bewusstsein zu unseren Absichten passende unbewusste Vorgänge in unserem Gehirn verstärkt, nicht passende hingegen abschwächt. Markus Kiefer sagt, dass wir also keinesfalls Sklaven unseres Unbewussten sind, wie lange Zeit angenommen. Die Kontrolle des Unbewussten durch das Bewusstsein zeigt sich nach der Forschung von Kiefer und Kollegen auch im Alltag: Wenn jemand in den Supermarkt gehe, um Spülmittel zu kaufen, sei er wenig empfänglich für die Schokolade im Süßwarenregal. Die Situation verhalte sich allerdings anders, wenn die Person gerade hungrig und dabei sei, Nahrungsmittel einzukaufen. Die bewussten Absichten und Einstellungen einer Person entscheiden daher darüber, ob ein unbewusster Prozess in unserem Gehirn überhaupt ablaufen kann. Die Forscher konnten diese Blockade unbewusster Prozesse durch die bewussten Absichten auch anhand der Messung von Hirnaktivität nachweisen. Sie zeigten, dass die bewussten Absichten der Studienteilnehmer, auf bestimmte Dinge zu achten, für eine gewisse Zeit unterschiedliche Netzwerke von Hirnarealen aktivierten, die die Verarbeitung der unbewusst wahrgenommenen Reize und deren Abläufe beeinflussten.

Diese Erkenntnisse nutze ich in meinem REMIND®-Programm. Es bedeutet, dass du bei deinem bewussten Vorhaben, ein belastendes Muster verändern und beispielsweise eine Diät machen zu wollen, immer wieder getriggert und von unbewussten Programmen davon abgehalten werden kannst – aber dass diese unbewussten Regelkreise durch entsprechende bewusste Absichten aufgehalten werden können. In diesem Fall heißt das ganz konkret: Es nützt nichts, eine Diät zu machen, du benötigst auch eine bewusste Absicht, gegen die unbewussten Rückfalloptionen vorgehen zu wollen. Das kann bedeuten, dass du dir etwa im Fall deiner Diät bewusst vornimmst, nur solche Einkäufe zu übernehmen, die nichts mit Nahrungsmitteln zu tun haben, und jemand anderes diese für dich besorgt. Ich erkläre meinen Klienten daher immer wieder: Es genügt nicht, sich seiner Gehirnvorgänge, seiner prägenden Erlebnisse und aktivierenden Trigger-Elemente bewusst zu sein – wie meine Klientin, die meinte, zukünftig einfach nur besser aufpassen zu müssen. Man muss auch aktiv an den Unterbrechungen der belastenden Muster oder Rückfälle arbeiten. Wie ich dabei vorgehe und wie du diese Erkenntnisse für dich nutzen kannst, erkläre ich dir, nachdem du zwei weitere Fallbeispiele kennengelernt hast. Ich beschreibe dir dabei zunächst einmal die Probleme, mit denen die Klienten zu mir kamen, und was ich in den Erlebnisanalysen fand. Das macht es für dich einfacher zu verstehen, wann und wie die Musterunterbrechungen erfolgen.

BEISPIEL (Finanzprobleme)
[image: ]Rebecca, 52 Jahre alt, berichtet mir Folgendes: »Ich habe ein großes Problem, was Geld anbelangt. Es rinnt mir quasi durch meine Hände. Ich kann machen, was ich will. Ich komme auf keinen grünen Zweig. Wann immer ich zu Geld komme, gebe ich es unweigerlich aus oder unterstütze andere damit, obwohl ich es dringend für die Begleichung eigener Rechnungen oder meine Altersvorsorge benötige. Ich verdiene sehr gut, dennoch habe ich kaum etwas zurückgelegt. Ich shoppe unentwegt im Internet oder in den Geschäften vor Ort. Fast jeden Tag stöbere ich in einem Modegeschäft nach neuesten Trends oder mache es mir abends auf der Couch mit meinem Tablet gemütlich und suche Schnäppchen zu meinen Lieblingsmarken – es sei denn, ich bin anderweitig beschäftigt durch Auswärtstermine oder mich besuchende Freunde oder Freundinnen. Ständig habe ich das Gefühl, mir oder anderen etwas Gutes tun zu müssen. Ich weiß, dass das krankhaft ist, aber ich komme nicht dagegen an. Als ich meinen Arzt darauf ansprach, hat er mir eine Psychotherapie empfohlen. Mittlerweile habe ich dreimal den Therapeuten gewechselt – innerhalb von sieben Jahren. Niemand hat mir helfen können. Immer wieder wurde ich zu meiner Kindheit befragt, aber ich kann nicht mehr sagen als das, was ich weiß, und ich erinnere mich eben nur an liebevolle und fürsorgliche Eltern. Als ich Ihr Radiointerview bei WDR 5 hörte, war mir schlagartig klar, dass es etwas mit meinem Gehirn zu tun haben muss. Ich ahnte es schon lange, aber kannte die Zusammenhänge noch nicht. Ich hoffe, Sie können mir weiterhelfen.«


In Rebeccas Erlebnisanalyse fanden wir tatsächlich, dass ihre Eltern sehr fürsorglich und liebevoll gewesen waren, aber Rebecca dennoch in ihrer Kindheit Erfahrungen gemacht hatte, die sich auf ihr heutiges Geldproblem ausgewirkt haben. Ihr Gehirn reagierte spontan mit einem Erlebnis, das sich wiederholt in der Kindheit abgespielt hatte, wie sie mir berichtete: Ihr Vater baute in ihrer Kindheit ein Haus für die Familie. Dabei hatte er sich verkalkuliert und der Bau wurde teurer als geplant. Er benötigte eine Zusatzfinanzierung durch die Bank, was die monatliche Tilgung des Kredits deutlich erhöhte. So kam es, dass der Vater als Alleinverdiener der Familie in ernste Geldnöte geriet. Jeden Abend diskutierten die Mutter und er, wie sie sich überhaupt noch das Essen leisten konnten. Die Mutter war chronisch krank und versorgte die drei Kinder, sodass sie keiner Erwerbstätigkeit nachgehen und nicht zum Familieneinkommen beitragen konnte. Rebecca war zu dem Zeitpunkt zwölf Jahre alt und verdiente sich ihr Taschengeld, indem sie bei den Nachbarn den Rasen mähte, die Hunde ausführte oder die Autos wusch. Mit vierzehn Jahren kamen noch Babysitting und Nachhilfe hinzu. Sie war sich für nichts zu schade, und da sie sehr sparsam war, kam regelmäßig ein größerer Betrag zustande. Sie malte sich immer wieder aus, was sie sich von dem Ersparten gönnen würde, und war erfüllt von riesiger Vorfreude. Ihr Vater bekam mit, dass sie jeden Monat zwei- bis dreihundert D-Mark erspart hatte, und kam regelmäßig zu ihr, um sich Geld von ihr »zu borgen«. Rebecca brachte es nicht übers Herz, ihren notleidenden Vater hängenzulassen, und gab ihm immer wieder ihr Erspartes, obwohl sie schon bald feststellte, dass sie es niemals zurückerhielt. Sie war als Kind sehr wütend, weil sie sich nie etwas Schönes gönnen konnte. Allerdings unterdrückte sie diese Wut immer wieder, weil diese sich sonst gegen ihren geliebten und hilfsbedürftigen Vater hätte richten müssen, der sich letztlich nur um das Wohl der Familie sorgte und das Geld für deren Lebensunterhalt benötigte. Ich hoffe, dass dir dieses Beispiel die Verbindung zwischen dem heutigen Problem und den damaligen Erlebnissen aufzeigen konnte. Es erklärt, woher Rebeccas unaufhörlicher Drang kommt, sich selbst etwas Gutes tun oder anderen helfen zu wollen, und weshalb sie dabei so viel Geld ausgibt, dass die damalige finanzielle Not reinszeniert wird.

BEISPIEL (Angststörung seit Corona)
[image: ]Gudrun, eine attraktive Mittdreißigerin, beschrieb sich als eine Person, die früher sehr gerne ihrem Beruf als Grundschullehrerin nachgegangen war. Sie habe enorme Freude daran gehabt, den Kindern Wissen zu vermitteln und sie auf das Leben vorzubereiten. Seit Corona sei sie dazu nicht mehr in der Lage. Sie leide unter enormen Angststörungen, sei ständig angespannt und traue sich kaum noch etwas. Sie könne kein Auto mehr fahren, nur unter größtem Stress einkaufen gehen und sich nicht einmal mit ihren Arbeitskollegen oder Freunden treffen. Selbst Verabredungen mit ihrer Mutter oder Schwester würde sie oftmals kurz vorher absagen. Sie sei völlig hilflos und der Situation ausgeliefert. Ihr Körper sei schwach und kraftlos, sie könne sich nicht wehren. Sie wolle vor allem flüchten. In ihrer Erlebnisanalyse reagierte ihr Gehirn spontan auf zwei erlebte Situationen. Die erste Reaktion zeigte eine häufig erlebte Kindheitsszene. Sie liegt angespannt im Bett und ihre Mutter hält sich an ihr fest. Der betrunkene Vater drückt der Mutter die Kehle zu und sagt ihr, dass er sie umbringen werde. Gudrun konnte der Mutter nicht helfen und fühlte große Angst, Hilflosigkeit und ein Ausgeliefertsein. Sie wollte nur noch aus der Situation fliehen, wurde aber vom Vater und auch von der hilflosen Mutter zurückgehalten. In der zweiten spontan abgerufenen Szene sieht sie sich im Urlaub einen Autounfall erleben. Das Auto überschlägt sich, sie liegt am Strand und weiß nicht, was mit ihr los ist. Viele Leute sind um sie herum, teilweise über sie gebeugt, aber sie versteht nicht, was sie sagen. Sie verspürt große Angst, ein enormes Fluchtbedürfnis und möchte weit wegrennen.


In Gudruns Problemschublade hatten sich folgende Elemente angereichert: Menschen, die ihr (körperlich) zu nahe kommen und Furcht bereiten, Angst, Hilflosigkeit, Ausgeliefertsein, Fluchtbedürfnis.

Ähnlich wie Gudrun habe ich einige Klienten, die frühere belastende, mitunter sogar traumatische Erlebnisse erfolgreich verdrängt hatten und bis zum Ausbruch der Corona-Pandemie halbwegs beschwerdefrei durchs Leben gingen. Durch bekannte und bereits abgespeicherte Trigger, die nun von Corona ausgingen (etwa große Angst ums eigene Leben und Gefahr durch andere Menschen), wurden die neuronalen Programme bei meinen Klienten aktiviert. Viele von ihnen glaubten, dass sie an Spätfolgen von Corona litten, weil sie die Verbindungen zu früheren Erlebnissen nicht erkannten. Tatsächlich erinnerte das Gehirn nur ein altes Programm und ließ es aufgrund der vielen angstmachenden Impulse fortwährend in ihnen ablaufen.

Mithilfe der Musterunterbrechungen und der Eingabe förderlicher Impulse konnten sie dieses aktive Musterprogramm in sich auflösen und wieder beschwerdefrei leben.

Wie auch du dein Muster brechen kannst

Kommen wir nun zu den Musterunterbrechungen, die Vorstände, Politiker, Spitzensportler und Medienpersönlichkeiten genauso von belastenden neuronalen Programmen befreit haben, wie sie dich und mich befreien können. Ich setze an dieser Stelle voraus, dass du Schritt 1 durchlaufen und realisiert hast, dass alle deine bisherigen Versuche scheitern mussten und du zur Auflösung deines Problems am Gehirn, besser gesagt: am neuronalen Problemprogramm arbeiten musst. Gleichwohl hast du mithilfe eines Experten Schritt 2 – die Erlebnisanalyse – durchgeführt und kennst nun deine Denk-, Gefühls- und Verhaltensmuster und die aktivierenden Trigger. Du weißt nun zu jeder Zeit, wann du dich gerade im Aktivmodus deines unbewussten Programms befindest, da du deine Gedanken, Gefühle und Verhaltensweisen eindeutig zuordnen kannst. Deine Aufgabe ist nun: Wann immer du im Problemprozess bist und wahrnimmst, dass wieder ein typischer unbewusster Gedanke oder ein Gefühl oder auch eine Verhaltensweise deines Problemprogramms abgerufen oder ausgeführt wird, musst du deine Aufmerksamkeit sofort auf eine bewusste Handlung lenken. Bei Kurt, dem Messie, oder Rebecca mit den Finanzproblemen könnte es etwa der Moment sein, in dem in ihnen das Gefühl aufkommt, dass sie sich etwas kaufen oder bestellen müssen. Bei Jean-Pierre könnte es der Gedanke sein, dass er seine Frau, die auf Geschäftsreise ist, vermisst und die Angst hochkommt, dass sie ihn verlassen könnte, oder auch, wenn er wieder die Faust in der Tasche spürt. Bei Gudrun könnte es der Augenblick sein, in dem Menschen an sie herantreten und sie womöglich zurücktritt und ein Gefühl des Fliehenwollens hochkommt. Oder wenn sie ans Autofahren denkt und Angst in ihr aufsteigt. All dies sind unbewusste Prozesse, die ablaufen. Du zwingst dein Gehirn nun, wann immer du diesen Prozess wahrnimmst, seine Energien auf einen bewussten Prozess umzulenken. Meinen Klienten gebe ich im REMIND®-Programm viele hilfreiche allgemeine, aber auch individuelle Übungen dafür an die Hand. Dabei handelt es sich um einfache Aufgaben, an die eine kognitive Leistung verknüpft ist, sodass dein Gehirn gezwungen wird, vom unbewussten Modus in den bewussten Modus umzuschalten. Eine Übung kann beispielsweise sein, fünfzigmal – nicht einundfünfzig-, auch nicht neunundvierzigmal – rückwärts um den Tisch zu laufen, ohne an den Tisch zu stoßen, und genau dort aufzuhören, wo man gestartet war. Es mag einfach sein, rückwärts um den Tisch zu laufen. Kniffliger wird es, wenn man dabei nicht anstoßen darf, mitzählen muss und sich noch merken muss, wo man gestartet war. Was sich in deinem Kopf vielleicht als kinderleicht darstellt, ist in der Realität doch herausfordernder als gedacht. Viele meiner Klienten berichten, dass sie bei dieser Übung oft nach der beispielsweise siebenunddreißigsten Umrundung nicht mehr sicher sind, ob sie richtig mitgezählt haben. Sie müssten auf so vieles achten, dass sie das Zählen zwischendurch vergessen haben. Sie würden dann häufig von vorne beginnen, weil die Aufgabe darin besteht, exakt fünfzig Runden zu drehen. Genau das ist Sinn und Zweck der Übung. Waren sie vormals noch in einem unbewussten Stress- und Angstmodus, der das ganze neuronale Programm bis zum Ende abgerufen hätte, so sehen sie sich plötzlich mit einer Herausforderung beschäftigt, die ihre ganze Aufmerksamkeit erfordert. Eine andere Übung kann beispielsweise sein, einen Apfel mit Zeigefinger und Daumen zwischen Blütenrest und Stiel festzuhalten und dann ringsum längsseitig in fünfzig Scheiben zu teilen. Dies erfordert nicht nur Konzentration, sondern auch motorische Geschicklichkeit. In meinem Programm erhalten die Klienten oft auch spezifische, auf ihre Lebenssituation abgestimmte Übungen. Wenn ein Unternehmensinhaber etwa mitten in einer Präsentation vor seinen wichtigsten Geschäftskunden eine Panikattacke aufsteigen merkt, ist es für ihn nicht hilfreich, fünfzigmal rückwärts um den Tisch zu laufen. Er könnte beispielsweise kurz innehalten und innerlich eine Zahlen-Buchstaben-Kombination aufsagen, wie »1-A, 2-B, 3-C, 4-D, …, und bei Z angelangt alles wieder rückwärts aufsagen, aber dieses Mal in umgekehrter Reihenfolge (Z-26, Y-25, X-24, …) und währenddessen ausgiebig die Nase putzen und ein Glas Wasser trinken. Er könnte seinen Geschäftskunden aber auch vorab eine Aufgabe stellen, wie »Bevor wir nun in diese Thematik einsteigen, …« (Panikattacke zu Beginn der Präsentation) oder »Nachdem sie das alles gehört haben, …« (Panikattacke während oder am Ende der Präsentation) »… möchte ich Sie einmal bitten, sich drei bis fünf Minuten lang Gedanken zu machen, was die Vorteile oder Nachteile sein könnten. Sie können sich auch gerne untereinander austauschen.« Zur gleichen Zeit würde er sich dann der Unterbrechung seines neuronalen Musters widmen, sodass über die kognitive Übung das aktivierte Stresssystem wieder beruhigt werden kann.

Was alle Übungen – sowohl die allgemeinen als auch die individuellen – gemeinsam haben, ist die Dauer der Durchführung und der Effekt. Jede Übung sollte etwa drei bis fünf Minuten hoch konzentriert ausgeführt werden. Erfahrungsgemäß stoppt das Gehirn in dieser Zeit das unbewusste Programm und lässt die dazugehörigen Gedanken beenden und Gefühle herunterfahren.

Sobald es wieder getriggert wird und die Problemschleife von vorne beginnt, ist es deine Aufgabe, sofort eine erneute Musterunterbrechung mithilfe einer bewussten kognitiven Übung vorzunehmen. Im Prinzip ganz einfach, erfahrungsgemäß aber zu Beginn des Programms etwas lästig. Da dein Gehirn immer wieder getriggert werden kann, musst du immer wieder eine der Übungen drei bis fünf Minuten durchführen.

Viele Klienten fragen mich: »Wie lange muss ich das noch durchhalten? Ich spüre noch keine Veränderung.« Meine Antwort darauf: »So lange, bis dein Gehirn gelernt hat, dass es eine neuronale Struktur aufrechterhält, über die kein Impuls mehr läuft, und diese daraufhin aus Ressourcengründen abbaut.«

Erinnere dich bitte daran, als du damals die Schule verlassen hast, da waren sämtliche Formeln der Mathematik oder Physik – oder in meinem Fall die Französischkenntnisse – noch vorhanden. Auch eine Woche später noch. Aber mit der Zeit verblasste die Erinnerung an bestimmte Formeln oder Vokabeln immer mehr, bis nur noch rudimentäre Teile vorhanden waren. Dein Gehirn schwächt die Verbindungen zwischen den einzelnen Nervenzellen sukzessive, bis es sie nahezu ganz abbaut. Das ist ein Prozess, der nicht von heute auf morgen passiert, sondern sich über Wochen oder gar Monate hinstreckt. In vielen Fällen hilft es, statt Muster immer wieder zu unterbrechen, deren Trigger-Elemente bereits im Vorfeld zu vermeiden. Man kann bei einer Diät sämtliche Süßigkeiten aus dem Sichtfeld räumen oder wie im Beispiel des allabendlichen Chipsessens vor dem Fernseher das Gerät für vier Wochen in den Keller stellen. Rebecca mit den Finanzproblemen beispielsweise, die gerne abends auf dem Sofa Bestellungen auf ihrem Tablet tätigt, könnte das Gerät für einige Wochen bei einer Freundin deponieren oder sich ein abendfüllendes Programm überlegen, sodass sie nicht mehr in die Versuchung gerät, dass ihr neuronales Programm aktiviert werden kann. Jean-Pierre etwa könnte die Aktivierung seines neuronalen Programms und dem damit verbundenen Verlassen seiner Frau und Flucht in eine Affäre dadurch verhindern, dass er mit seiner Frau mehr Zeit verbringt, sie bei ihren Dienstreisen begleitet oder ihr seine Gefühle mitteilt, wenn er wieder Wut in sich aufsteigen spürt. Bedenke, dass alles, was in deinem neuronalen Programm abgespeichert ist, selbst ein Trigger-Element sein kann, was es wieder aktiviert.

Dein Gehirn darf nicht mehr getriggert werden, und wenn doch, muss der unbewusste Prozess, der gestartet wurde und somit erinnerte Gefühle, Gedanken und Verhaltensweisen abruft, sofort durch eine bewusste kognitive Aktivität abgelenkt und unterbrochen werden.

Es gibt eine Art von Musterunterbrechung, die du selbst seit Jahren praktizierst, und zwar: Urlaub. Dein Gehirn ist plastisch und kann sich sehr schnell an neue Erfahrungen und Umgebungen anpassen. Wenn du in Urlaub fährst – und je länger dieser andauert, desto stärker ist der Effekt –, erhält dein Gehirn nicht mehr die gewohnten Impulse, sondern viele neue Eindrücke und Reize. Dein Gehirn wird während des Urlaubs dazu veranlasst, weil du vielleicht neue Kontakte knüpfst oder Freizeitaktivitäten ausprobierst, neue Synapsen und damit Verknüpfungen zwischen den Nervenzellen auszubilden. Über die alten Nervenbahnen laufen aufgrund der veränderten Umgebung keine gewohnten Impulse mehr, und das Gehirn kann je nach Länge des Urlaubs diese bestehenden Bahnen bereits abschwächen.

Du kennst diesen Effekt bestimmt, wenn du nach einem längeren Urlaubs-, Krankenhaus- oder Kuraufenthalt nach Hause zurückkehrst und dir alles ungewöhnlich fremd vorkommt und es dir schwerfällt, deine alten Routinen wiederaufzunehmen.

Dieses Prinzip nutze ich bisweilen bei schwerwiegenden Problemfällen. Dazu mehr im nächsten Kapitel.


Kapitel 11   
SCHRITT 4 – IMPULSEINGABEN

Eine gute Freundin von mir litt nach einem Schicksalsschlag an einer Bulimie und Depression. Sie war monatelang antriebslos und hatte bereits Suizidgedanken. Ihr Tagesablauf bestand darin, auf dem Bett liegend über die Sinnlosigkeit ihres Lebens nachzudenken und den Wunsch zu hegen, diesem ein Ende zu bereiten. Tagein, tagaus – lediglich unterbrochen von Gängen zum Kühlschrank, das Essen sinnlos in sich hineinstopfend und dann auf der Toilette alles wieder erbrechend. Eine Therapie und die Einnahme von Antidepressiva brachten nicht die gewünschte Verbesserung, ihr Zustand verschlimmerte sich sogar. Als ich davon erfuhr, stand sie tränenüberströmt vor mir und berichtete, dass sie an nichts anderes mehr denken könne als an einen Suizid. Sie bat mich um meine Hilfe. Mir war klar, dass sie aufgrund der Dauerschleife an negativen Gedanken mein REMIND®-Programm nicht auf herkömmliche Weise durchlaufen und bewusst andere Gedanken tätigen konnte. Daher fragte ich sie, wohin sie schon immer einmal in ihrem Leben reisen wollte. Sie war sehr irritiert, antwortete aber: »Las Vegas.« Ich fragte weiter: »Wohin noch?« Sie war noch mehr irritiert, aber antwortete erneut: »San Diego.« Noch ein drittes Mal fragte ich sie: »Und wohin noch?« Die Tränen liefen unentwegt über ihre Wangen, als sie schluchzte: »Hawaii.« Ich bat sie, sich an ihren Laptop zu setzen und für die darauffolgende Woche einen Flug nach Las Vegas für zwei Personen zu buchen, einen Weiterflug die Woche darauf nach San Diego und eine weitere Woche später einen Flug nach Hawaii. Und sie möge den Rückflug nach einer Woche Hawaii planen. Sie war regelrecht erschrocken und fragte: »Was hast du vor?« Ich sagte ihr: »Du wolltest doch meine Hilfe haben, oder? Nun bekommst du sie! Während du nach den Flügen suchst, schaue ich nach Unterkünften für uns beide.« So kam es, dass ich unverzüglich alle meine Termine kurzfristig verlegte und mit ihr drei Wochen in die USA reiste – nur aus einem einzigen Grund: ihr neuronales Musterprogramm komplett zu unterbrechen. Mit dem Verlassen der häuslichen Wohnung wurden die gewohnten Impulse an ihr Gehirn gestoppt, die ihr Problemprogramm in einer Dauerschleife aktiv hielten. Der Anblick ihres Bettes, das Starren an die Decke, alle Gedanken an ein sinnloses Leben, die Beschäftigung mit dem Tod, der Anblick des Kühlschranks, der Gang zur Toilette – ich hatte sie sämtlicher Impulse ihres Problemprogramms beraubt. Stattdessen passierte etwas sehr Merkwürdiges. Die antriebslose und depressive Freundin blühte in den USA regelrecht auf. Wenn sie fragte, was wir machen sollten, sagte ich stets: »Du, ich habe keine Ahnung, hast du vielleicht eine Idee?« Und tatsächlich, nachdem die belastenden Impulse eliminiert waren, sprudelte sie in den USA voller Ideen. Wir besuchten den Grand Canyon, das Stratosphere, die legendären Casinos und spazierten durch den Balboa Park. Sie kaufte sich Kleidung in angesagten Shops, schwamm mit Schildkröten auf Hawaii und nahm an einem hawaiianischen Ritual teil. Ich war vollkommen passiv. Sie plante und organisierte alles – selbst sämtliche Uber-Fahrten von einer zur nächsten Station. Faszinierend, nicht wahr? Eine Frau, die vorher jeden Tag antriebslos im Bett liegend verbracht und über ihren bevorstehenden Tod nachgedacht hatte, war wie ausgewechselt, voller Energie, plante und organisierte eine Unternehmung nach der nächsten. Du verstehst an dieser Stelle vielleicht umso mehr, warum ich immer wieder sage: Dein Gehirn kann viel mehr, als du glaubst! Es ruft immerzu nur die inneren abgespeicherten Programme ab, wenn es einen bekannten Impuls erhält. Wenn du heute das Gleiche denkst, sagst, fühlst, hörst, riechst, schmeckst, spürst und wahrnimmst wie gestern, wird dein Gehirn das Gleiche abrufen, was es gestern bereits abgerufen hat. Denk immer an den alten Videorekorder mit der eingelegten Videokassette. Sobald du auf den Startknopf drückst, wird dasselbe Programm abgespielt. Ich sage immer wieder: Dein Gehirn ist kein Spotify! Du kannst nicht sagen: »Ab morgen laufe ich Marathon« – so, als würdest du dir wie bei Spotify die Songdateien in dein Leben beziehungsweise in dein Gehirn herunterladen. So funktioniert dein Gehirn nun mal nicht. Dein Gehirn arbeitet nur mit eingehenden beziehungsweise ausbleibenden Impulsen. Gibst du einen völlig neuen Impuls herein, versucht dein Gehirn damit umzugehen und baut über die Synapsen neue Verknüpfungen zu anderen Nervenzellen. Und kommen diese neuen Impulse immer wieder herein, baut es diese neuen Verbindungen – denk an die Myelinisierung – immer weiter aus und legt sie schließlich im Langzeitgedächtnis ab, wo sie fortan unbewusst und automatisiert ablaufen. Gibst du keine alten, bekannten Impulse mehr hinein, baut das Gehirn aus Energiegründen die Struktur, in welcher der Impuls eingebettet war, wieder ab. Genau das war bei meiner liebenswerten Freundin passiert: Ihr Gehirn erhielt keinerlei alte, belastende Impulse mehr, nur noch neue förderliche Impulse. Aus diesem Grund war der Urlaub wirklich ein Gamechanger für sie. Selbstverständlich war mein Programm an dieser Stelle nicht zu Ende. Jeden Tag vermittelte ich ihr häppchenweise die Vorgehensweise des Gehirns, wie dieses durch bestimmte (negative) Auslöser neuronale Programme schafft und abruft und wie es diese – auch gerade während dieser Reise in den USA – wieder abbaute. Sie war durch die weggefallenen lebensbedrückenden häuslichen Impulse endlich wieder aufnahmefähig und bereit für neue Gedankengänge und Gefühlsprozesse. Dadurch, dass sie die Veränderung in den USA selbst erlebte, konnte sie auch keinen Zweifel daran hegen. Hätte ich ihr zu Hause gesagt, dass ihr eine Reise guttun würde, hätte sie es nicht geglaubt und mir sicherlich gesagt, dass sie keinen Funken Energie für eine Reise aufbringen könnte. Die komplette Musterunterbrechung hielt sie letztendlich am Leben. Selbstverständlich führte sie das Erlernte zu Hause weiter fort und konnte sich vollständig von ihrem belastenden Programm befreien. Das, was Spitzensportler bereits seit Jahrzehnten anwenden – ihrem Gehirn täglich positive Impulse zuzuführen und sich selbst zum Sieg visualisieren –, haben wir nie gelernt und finden es befremdlich. Aber genau das würde unser Gehirn aus der Problemzone herauskatapultieren!

Wie neue Impulse unser Hirn formen

Aber wie genau gehe ich nun beim wichtigsten Schritt des REMIND®-Programms vor? Das möchte ich dir nun erklären: Dein Gehirn hat irgendwann in deiner Vergangenheit zu deinem Problemprogramm negative, belastende Impulse abgespeichert. Bei Kurt, dem Messie, war es das Eingesperrtsein in einem dunklen, engen Raum, das er durch seine Sammelwut reinszenierte. Ihm fehlten zudem die Fürsorge und Liebe seiner Mutter in der Kindheit, doch diese sicherheitsgebenden Gefühle gingen ihm auch mit der Trennung von seiner Ehefrau und den Kindern verloren. Die Aufgabe im REMIND®-Programm bestand nun darin, dass er keine Impulse mehr in das alte Programm hineingab, damit diese alte Struktur mit der Zeit abgebaut werden konnte. Gleichzeitig musste er viele förderliche Impulse hineingeben, um eine neue Struktur aufzubauen, ganz genau so, wie ich bei meinem Sohn verfahren war: jeden Tag kontinuierlich förderliche Impulse hineinzugeben, damit die Nervenzellen mittels der Synapsen Verknüpfungen untereinander schaffen und feste neuronale Netzwerke und Schaltkreise daraus bilden. Ein Gehirn wie das von Kurt benötigt Impulse wie Freiheit, Weite, Helligkeit, vollumfängliche Liebe und Fürsorge. Diese Impulse können über die Sinne auf vielfältige Weise ins Gehirn gelangen und dort verarbeitet werden:

​–​über den Sehsinn (visuelles System): die Wahrnehmung von Helligkeit und Tageslicht, die durch die Augen ermöglicht wird

​–​über den Hörsinn (auditives System): die Wahrnehmung von Stimmen, die ihm sagen, wie liebenswert er ist

​–​über den Tastsinn (somatosensorisches System): die Wahrnehmung von Berührungen und Druck durch die Haut und die darunter befindlichen Rezeptoren, indem er die Weite des Raumes ertastet oder den Türgriff hinunterdrückt

​–​über den kinästhetischen Sinn: die Wahrnehmung von Körperbewegungen und -positionen, indem er sich in einen freien Raum begibt, sich darin umherbewegt und sein Gehirn bewusst diesen Reizen aussetzt

Die anderen Sinne wie Geruchssinn (olfaktorisches System), Geschmackssinn (gustatorisches System), Gleichgewichtssinn (vestibuläres System) und Schmerzsinn (Nozizeption) würde ich in seinem Fall nicht berücksichtigen, da ich keinen direkten Bezug zu den ihm fehlenden Impulsen erkennen kann. Aber wie du bereits weißt, verarbeitet dein Gehirn nicht nur von außen eintreffende Sinnesreize, sondern auch alles, was von innen an das Gehirn gelangt. Dazu gehören sämtliche Körpervorgänge und auch alles, was du sagst, denkst und fühlst.

Eine Aufgabe für Kurt könnte darin bestehen, dass er sich einen kleinen Raum, gegebenenfalls mit fremder Unterstützung, freiräumt – beispielsweise das verlassene Kinderzimmer – und sich jeden Tag für fünf Minuten hineinstellt und die Helligkeit und die Dimension des freien Raumes auf sich wirken lässt. Er würde fünfzig Mal den Türgriff betätigen und selbstständig die Tür öffnen, im Sinne von eigener Befreiung und sich immer wieder laut aufsagen: »Ich bin frei und selbstbestimmt.«

Er könnte sich auch selbst mit einem Smartphone dabei filmen, wie er die Küche von allem Unrat befreit und ihn herausträgt. Wenn er dieses Video jeden Tag anschaut, wird sein Gehirn eine neuronale Struktur dazu aufbauen. Er könnte sich täglich eine Audiodatei anhören, auf der ihm all die fehlenden Impulse von Weite, Liebe, Helligkeit, Fürsorge, Befreiung und Freiheit in entsprechenden Sätzen wie: »Ich fühle mich vollumfänglich geliebt und genieße die befreiende Art, in hellen, aufgeräumten, weiten Räumen zu leben und mich darin zu bewegen und jederzeit eigenständig heraustreten zu können.« Er könnte jeden Tag meditieren und sich diese Bilder visualisieren. Spitzensportler wenden diese Technik seit Jahrzehnten erfolgreich an. Wenn es frühere Fotos vom Haus gibt, auf denen die Räume (halbwegs) aufgeräumt waren, könnte er auch diese nutzen und überall sichtbar aufhängen. Ebenfalls könnten Freunde oder auch die Kinder gebeten werden, dass sie ihm jeden Tag über verschiedene Kanäle Nachrichten senden, dass er ein ausgesprochen liebenswerter Mensch ist und ihm ihre Fürsorge und Unterstützung anbieten, sodass auch diese Impulse im Gehirn aufgenommen werden. Er sollte sich immer wieder selbst sagen, dass sich sein Leben gerade vollständig zum Positiven verändert und er die absolute Kontrolle zurückhat. Du kennst ein solches Vorgehen als positive Affirmationen. Er könnte sich solche Sätze auch überall sichtbar im Haus aufhängen. Selbst, wenn er nicht bewusst darauf schaut und die Sätze liest – sein Unterbewusstsein erhält die Informationen jedes Mal, wenn er daran vorbeiläuft. Es besteht auch die Möglichkeit, dass er mit Freunden und Familienmitgliedern jeden Tag über seine deutliche Veränderung spricht. Du siehst, es gibt viele Möglichkeiten, wie man dem Gehirn fehlende Impulse zuführen kann.

Als mir die Physiotherapeutinnen damals bei Dominic erklärten, dass sich unter der Haut Rezeptoren befinden, die dem Gehirn jederzeit wichtige Informationen liefern, und dass man diese stimulieren kann, rieb ich Dominic täglich am ganzen Körper ab und drückte jede Stelle an seinem Körper, um diese Rezeptoren anzuregen. Ähnlich ging ich vor, als mir eine der beiden Expertinnen erzählte, dass Kinder, die sich nicht bewegen, später große Schwierigkeiten im Fach Mathematik zeigen. Sie erklärte mir, dass man bei körperbehinderten Kindern große Probleme beim Rechnen und dreidimensionalen Denken festgestellt habe. Der Grund war so unfassbar, aber dennoch einleuchtend für mich. Denn Kinder bewegen sich normalerweise frei im Raum. Wenn das Kind in der Wohnung vorwärtskrabbelt, stupst es irgendwann zwangsläufig an der Wand an und registriert, dass der Raum begrenzt ist. Gleichzeitig nimmt es bei jeder weiteren Unternehmung wahr, dass die eine Strecke zur Wand kürzer ist als eine andere Strecke. Die Physiotherapeutin verdeutlichte mir damit, wie ein nicht eingeschränktes Kind allein durch seine Mobilität die Grundlagen fürs Rechnen und räumliche Denken im Gehirn entwickelt. Daraufhin begann ich sofort mein eigenes Programm. Ich legte Dominic mitten in der Wohnung auf den Boden und mich direkt hinter ihn. Sodann robbte ich durch die Wohnung und schob ihn vor mir her, nur um ihn immer wieder, gemäß dem Sprichwort, »gegen die Wand laufen zu lassen«. Wenn jemand damals in die Wohnung gekommen und mich dort auf dem Boden mein kleines Baby vor mir herschiebend gesehen hätte, wäre ich sicher für verrückt erklärt worden. Mir war es egal, was andere von meinem Verhalten hielten. Ich wollte nur, dass Dominics Gehirn all die Impulse erhielt wie jedes andere Kind auch.

Daher darfst auch du vollkommen erfinderisch bei den Ideen sein, wie du die deinem Gehirn erforderliche Impulse zuführst. Voraussetzung ist nur, dass bei der Erlebnisanalyse sauber herausgearbeitet wurde, welche hinderlichen Impulse im Problemprogramm abgespeichert sind und welche förderlichen stattdessen benötigt werden. Und dann gilt es, diese hilfreichen Impulse für dein Gehirn auf vielfältige Weise täglich zuzuführen, damit es kontinuierlich die neuronalen Strukturen dazu aufbauen kann. Hab bitte Geduld dabei und mit dir. Du weißt, dass wir Menschen das Laufen erst dann beherrschen, wenn das Gehirn entsprechend entwickelt ist. Auch Fahrrad- und Autofahren beherrschen wir nicht vom ersten Tag an. Und auch all deine Gewohnheiten wurden über wochenlange tägliche, gleichmäßige Abfolgen eingeschliffen. So, wie du deine negativen Muster jeden Tag unterbrechen musst, benötigt es die tägliche Eingabe von förderlichen Impulsen. Bei meinem Sohn war es von Vorteil, dass noch nichts Nachteiliges vorhanden war, das wir hätten abbauen müssen. Du aber hast den Vorteil, dass dir sämtliche Hirnareale zur Verfügung stehen und du sie nur noch entsprechend nutzen musst.

WICHTIG
[image: ]Je mehr Sinne bei der Impulseingabe angesprochen werden, desto größer ist die neuronale Verknüpfung im Gehirn.



Kapitel 12   
SCHRITT 5 – NEUVERDRAHTUNG

In der faszinierenden Welt der Neurowissenschaften wird immer deutlicher, dass unser Gehirn ein äußerst plastisches und anpassungsfähiges Organ ist. Eines der erstaunlichsten Phänomene ist die Neuverdrahtung des Gehirns, bei der neuronale Verbindungen umstrukturiert und neue Pfade für Informationen geschaffen werden. In diesem Kapitel werden wir uns darauf konzentrieren, wie kognitive Prozesse im Gehirn zu neuen Gewohnheiten werden, indem sie in die Basalganglien wandern und dort automatisiert und unbewusst ablaufen. Denn das ist dein eigentliches Ziel, wenn du dir etwas Neues, Förderlicheres zulegst: dass es deine Gewohnheit wird.

Dein Gehirn ist in der Lage, sich kontinuierlich – auch im hohen Alter – zu verändern und anzupassen, ein Phänomen, das du schon als Neuroplastizität kennengelernt hast. Wenn du neue Fähigkeiten erlernst oder Informationen frisch verarbeitest, entstehen neue synaptische Verbindungen zwischen Neuronen. Diese Verbindungen verstärken sich, wenn du das Training und den Informationseingang wiederholst, während andere, weniger genutzte Verbindungen geschwächt oder sogar abgebaut werden. Für das Erlernen von Gewohnheiten sind die Basalganglien, eine Gruppe von Nervenzellkernen tief im Gehirn, zentral. Die Basalganglien sind eng mit der Kontrolle von Bewegungen, der Kognition und den Belohnungssystemen verbunden. Sie spielen eine entscheidende Rolle bei der Umwandlung wiederholter kognitiver Prozesse in automatisierte Abläufe.

Der Weg zur Gewohnheitsbildung

Bei der Geburt und in den ersten Lebensjahren ist unser Gehirn noch sehr formbar. So, wie ein Bildhauer einen Marmorstein bearbeitet und nach und nach gestaltet, ist es auch mit den Gewohnheiten, die unser Gehirn und unser Denken formen. Das Gehirn muss tagtäglich Zigtausende Entscheidungen treffen. Würden deine Gewohnheiten dies nicht für dich übernehmen, wäre dein Gehirn mit all den Denkleistungen vollkommen überfordert. Wie aber entwickelst du Gewohnheiten und wie läuft dieser Prozess in deinem Gehirn ab?

Die Bildung einer Gewohnheit ist ein schrittweiser Prozess, der sich über einen längeren Zeitraum erstreckt. Wenn du erstmals eine neue Fähigkeit oder einen neuen kognitiven Prozess erlernst, zum Beispiel als Kind einen Turm aus Holzklötzchen zu bauen, dann machst du das ganz bewusst und aufmerksam. In diesem Stadium ist vor allem der Neokortex aktiv, die äußerste Schicht deines Gehirns, die komplexe Denkprozesse steuert und neue Informationen verarbeitet. Wenn eine Handlung wiederholt und bewusst ausgeführt wird, du also immer wieder einen Turm aus Holzklötzchen baust, können sich neuronale Verbindungen in den Nervenzellkernen tief im Gehirn, den Basalganglien, verstärken. Das führt dazu, dass die Handlung im Laufe der Zeit automatisiert und weniger von bewussten kognitiven Prozessen gesteuert wird – die Tätigkeit wird zur Routine. Dieser Prozess wird als »prozedurales Lernen« bezeichnet. Dein Bewusstsein hat die Tätigkeit – das Türmchenbauen – in tiefere Regionen des Gehirns verschoben, die für Routinen zuständig sind. Dort speichert dein Gehirn das Turmbauen als automatisches Programm ab. Immer wenn das Programm aktiviert wird – wenn du ins Kinderzimmer kommst, die Holzklötzchen siehst und anfängst, sie aufeinanderzustapeln –, ist dein Gehirn im Entspannungsmodus, weil der bewusste Gehirnteil nicht mehr dazugeschaltet ist. Allerdings spart dein Gehirn nur während des Turmbaus Energie ein, nicht jedoch am Anfang und Ende der Tätigkeit. Zu Beginn muss dein Gehirn noch bewusst erkennen, dass es das neuronale Programm aktivieren soll. Dabei sucht es die Umgebung nach einem Auslösereiz ab – in diesem Fall die Holzklötzchen. Am Ende prüft das Gehirn, ob die Tätigkeit lohnenswert war, weil du beispielsweise von deinen Eltern gelobt wurdest. In den ersten zehn Lebensjahren eignen wir uns vor allem durch diesen Prozess zahlreiche Gewohnheiten an. Doch nicht nur während unserer Kindheit und Jugend entwickeln wir Automatismen. Tatsächlich gewöhnt sich der Mensch in jeder Lebensphase neue Verhaltensmuster an.

Wiederholung und viel Übung sind der Schlüssel dafür, dass diese Verbindungen sich verfestigen. Mit jeder Wiederholung wird die neuronale Aktivität in den beteiligten Hirnregionen verstärkt, und die Basalganglien beginnen, die Kontrolle über den Prozess zu übernehmen. Die Basalganglien können als eine Art Schaltzentrale betrachtet werden, die die Anweisungen des Neokortex erhält und sie in automatisierte Handlungen umwandelt. Alles, was wir einmal unter Mühen gelernt haben und uns heute leicht von der Hand geht – wie Türmchen bauen, lesen, rechnen und schreiben, Fahrrad und Auto fahren –, ist als neuronales Programm abgespeichert, das das Gehirn entspannen lässt. Allerdings haben wir uns nach dem gleichen Prinzip auch zahlreiche schlechte Gewohnheiten zugelegt. Der abendliche Griff in die Chipstüte, das Nägelkauen, jemandem ins Wort zu fallen oder auch schädliche Denkmuster wie »Ich bekomme das nicht hin« – das alles sind automatisierte Programme, die in den Basalganglien sitzen und unbewusst ablaufen. Manche werden nun denken: Eigentlich müsste es für uns hoch entwickelte und intelligente Menschen doch ein Kinderspiel sein, die schlechten Gewohnheiten mit unserem Verstand zu stoppen. Warum aber scheitern so viele Menschen an ihren guten Vorsätzen? Warum greifst du immer wieder in die Chipstüte, obwohl du es nicht mehr willst?

Wenn wir uns vornehmen, mit dem abendlichen Chipsessen aufzuhören, setzen wir den vorderen Teil unseres Gehirns ein. Dieser Frontalkortex ist für das Bewusstsein, den Verstand und rationales Denken zuständig. Die Basalganglien aber, in denen etwa das Chipsessen abgespeichert ist, sind evolutionsgeschichtlich sehr alte Teile des Gehirns. Routinierte Abläufe und Wiederholungen waren schon in der Urzeit überlebenswichtig. Bereits die Dinosaurier hatten sie. Der Frontalkortex kam in der Evolutionsgeschichte erst viel später hinzu. Nur hoch entwickelte Säugetiere wie wir Menschen besitzen ihn. Routinierte Abläufe, Wiederholungen und Gewohnheiten, wie sie bereits Dinosaurier zeigten und auch du heute beispielsweise mit dem abendlichen Griff in die Chipstüte, sind in alten Hirnbereichen fest verankert. Unser Verstand im neuen Hirnareal hat darauf nicht den geringsten Einfluss. Zudem laufen die Prozesse in den Basalganglien blitzschnell ab, ganz im Gegensatz zu den Vorgängen für bewusstes Handeln im Frontalkortex, die viel mehr Zeit benötigen. Bevor dein Bewusstsein einsetzt, hast du die Chips längst aufgegessen – ein Vorgang, den du immer wieder erlebst, nicht wahr?

Individuelle Unterschiede und Dauer der Gewohnheitsbildung

Nun wollen wir aber neue förderlichere Gewohnheiten einüben und festigen. Praktisch alle Klienten fragen mich dazu: »Wie lange dauert es, bis mein Gehirn diesen neuen Vorgang als automatisches Programm abspeichert?« Das variiert von Person zu Person und hängt von mehreren Faktoren ab, etwa wie häufig die Handlung ausgeführt wird, wie es mit den individuellen Lernfähigkeiten aussieht und wie komplex die Gewohnheit ist. Es kann Wochen bis Monate dauern, bis eine Handlung so stark automatisiert ist, dass sie weitgehend ohne bewusstes Nachdenken ausgeführt wird. Einige Menschen scheinen schneller neue Gewohnheiten zu entwickeln als andere, was zum Teil auf genetische Unterschiede und individuelle Gehirnstrukturen zurückzuführen sein dürfte. Allgemein wird angenommen, dass es etwa 21 bis 66 Tage dauert, um eine Gewohnheit zu bilden. Dies basiert auf einer Studie von Phillippa Lally und ihren Kollegen, die 2009 im European Journal of Social Psychology veröffentlicht wurde. Diese Studie ergab, dass die Teilnehmer durchschnittlich etwa 66 Tage brauchten, bis die gewünschte Handlung zur Gewohnheit wurde. Die Zeitspanne bis zur Etablierung der neuen Gewohnheit variierte jedoch erheblich zwischen den Teilnehmern und lag zwischen 18 und 254 Tagen. Der durchschnittliche Zeitraum von 66 Tagen wurde in verschiedenen Studien so zugrunde gelegt, ist jedoch keine harte Grenze. Einige Gewohnheiten können sich schneller entwickeln, während andere länger dauern können, je nach Komplexität des Prozesses, der Häufigkeit der Wiederholung und der individuellen Motivation der Person. Nicht alle Handlungen oder Gewohnheiten erreichen denselben Grad der Automatisierung, einige können auch weiterhin bewusster kognitiver Kontrolle bedürfen.

Die Rolle der Motivation und Achtsamkeit

Unsere Motivation und Achtsamkeit spielen eine wichtige Rolle dabei, wie effektiv und dauerhaft sich ein kognitiver Prozess in eine Gewohnheit verwandelt. Wenn wir bewusst und entschlossen daran arbeiten, eine neue Fähigkeit zu erlernen und zu automatisieren, kann dies den Prozess beschleunigen. Umgekehrt können schlechte Angewohnheiten, die automatisiert wurden, schwieriger zu ändern sein, da sie tief in den Basalganglien verankert sind. In solchen Fällen erfordert es oft bewusste Anstrengung, um diese Verbindungen zu schwächen und neue, positive Gewohnheiten zu etablieren.

Die Neuverdrahtung des Gehirns und die Bildung von Gewohnheiten sind faszinierende Prozesse, die unser tägliches Verhalten, unsere Fähigkeiten und letztendlich unser ganzes Leben maßgeblich beeinflussen. In meinem REMIND®-Programm haben sich neunzig Tage als gute Zeitspanne für die Neuverdrahtung herauskristallisiert. Nur wenige Klienten benötigen länger. Trotzdem halten viele meiner Klienten noch Jahre später – obwohl ihr Problem längst aufgelöst wurde – am REMIND®-Programm fest, weil es so viele entspannende und förderliche Impulse enthält, die sie nicht mehr missen möchten.

Letztendlich spielt es gar keine Rolle, wie lange der Prozess dauert, denn es zählt nur, dass du die erstaunliche Fähigkeit besitzt, dein Gehirn durch gezieltes Training und Wiederholung zu formen und zu gestalten. Daher sei einfach nur motiviert und bleib dran.


Kapitel 13   
SCHRITT 6 – DAUERSCHLEIFE

Wenn du im REMIND®-Programm beim letzten Schritt, der Dauerschleife, angekommen bist, kannst du dich glücklich schätzen. Du hast realisiert, dass dein Problem im Kopf sitzt, und hast mithilfe der Erlebnisanalyse deine Trigger-Elemente herausgefunden, durch die dein belastendes Problemprogramm immer wieder abgerufen wird. Mit den regelmäßigen Unterbrechungen deines alten Musters hast du dafür gesorgt, dass die neuronalen Verbindungen immer mehr geschwächt und zu guter Letzt nahezu abgebaut wurden. Und durch die vielen neuen, förderlichen Impulse, die du kontinuierlich über die vielen Sinneskanäle, aber auch insbesondere durch deine eigenen Gedanken und Worte hinzugefügt hast, konntest du dein Gehirn neu verdrahten, neue förderliche neuronale Bahnen aufbauen und die hilfreichen Prozesse künftig unbewusst und automatisiert ablaufen lassen.

Unserem Gehirn regelmäßig Impulse oder neue Erfahrungen zuzuführen ist wichtig, um neuronale Programme zu erhalten und zu entwickeln. Das Gehirn ist ein hochgradig plastisches Organ, das sich durch neuronale Verbindungen und Verschaltungen ständig anpasst und verändert, damit es auf neue Reize und Informationen reagieren kann. Wenn wir unserem Gehirn kontinuierlich neue Informationen und Erfahrungen bieten, ermöglichen wir den Aufbau neuer Verbindungen zwischen den Nervenzellen, was zu einer verbesserten Lernfähigkeit und Gedächtnisbildung führt. Indem wir Informationen wiederholen und festigen, können neuronale Programme stabilisiert und effizienter abgerufen werden. Durch neue Herausforderungen und Erfahrungen können wir fördern, dass sich das Gehirn strukturell und funktional verändert, was es anpassungsfähiger und flexibler macht. Die Neuroplastizität macht dies möglich. Regelmäßige mentale Stimulation durch neue Aufgaben, Rätsel, Lesen oder das Lernen von neuen Fähigkeiten kann die kognitiven Funktionen verbessern und das Denkvermögen schärfen. Dies hält unser Gehirn aktiv und unterstützt die geistige Gesundheit im Laufe des Lebens. Wenn unser Gehirn nicht ausreichend stimuliert wird, hat das Konsequenzen. Permanente Langeweile kann zu Unterforderung führen und das Risiko von Stress und Unzufriedenheit erhöhen. Neue Impulse halten unser Gehirn interessiert und motiviert. Das Leben ist voller Veränderungen, und unser Gehirn muss sich ständig an neue Umstände und Herausforderungen anpassen. Wenn wir unser Gehirn regelmäßig mit neuen Impulsen füttern, fördern wir dessen Anpassungs- und Problemlösungsfähigkeit. Daher solltest du auch zu deinen neuen förderlichen Bahnen weiterhin beständig gute Impulse zufügen, damit dir diese neuronalen Verknüpfungen erhalten bleiben. Du weißt ja: »Wer rastet, der rostet.«

Das Leben ist unvorhersehbar, und wir haben praktisch keinen Einfluss darauf, mit welchen Herausforderungen wir täglich konfrontiert werden. Manchmal kann es passieren, dass eine Krise oder ein Konflikt dich derart erschüttert, dass dein Gehirn das alte Problemprogramm, das es einmal zu Stress und Angst erstellt hatte, wieder aufbaut und in Gang setzt. So ging es Gudrun, deren Angstprogramm aus der Kindheit während der Corona-Pandemie reaktiviert wurde. Dies muss aber keine schicksalhafte Fügung sein. Meine Klienten greifen in solchen Fällen einfach wieder auf das bewährte REMIND®-Programm zurück. Wenn du einmal begriffen und auch erlebt hast, wie sehr dein Gehirn nur über eingehende und ausbleibende Impulse dein gesamtes Leben steuert, hast du in der Hand, was du hineingibst und auch weglässt. Es ist deine Entscheidung. Vergiss bitte nie: Dein Gehirn kann viel mehr, als du glaubst – und jeder Impuls zählt!


TEIL IV   
DIE BEDIENUNGSANLEITUNG FÜR DEIN GEHIRN


Das Bedenklichste
in unserer bedenklichen Zeit ist,
dass wir noch nicht denken.

Martin Heidegger


Kapitel 14   
NUTZE DEIN VOLLES POTENZIAL UND WERDE ZUM GESTALTER DEINES LEBENS

Hundert Jahre alt werden, und das auch noch gesund und glücklich – wer möchte das nicht? Das Geheimnis eines langen und gesunden Lebens beschäftigt die Menschheit seit Jahrtausenden. Es ist faszinierend zu beobachten, wie manche Menschen auch in fortgeschrittenem Alter geistig und körperlich fit bleiben, während andere vorzeitig altern.

Ich selbst habe mir vorgenommen, hundertzwanzig Jahre alt zu werden. Meine beiden Omas verstarben mit hundert und siebenundneunzig Jahren. Meine Mutter verfügt mit über achtzig Jahren über volle Vitalität und geistige Fitness – meine genetischen Voraussetzungen sind also schon mal ideal. Gepaart mit meiner mentalen Einstellung, meiner gesunden Lebensweise und der Gewissheit, dass die Forschung und Medizin in ihren Erkenntnissen voranschreiten, lässt mich das vollkommen wohlgemut meiner Zukunft entgegenblicken. Aber selbst wenn du nicht an diesem Punkt bist und noch nicht zufrieden und entspannt auf deine Zukunft vertrauen kannst – vielleicht weil deine Eltern oder Großeltern früh starben und du das auch für dich befürchtest –, dann möchte ich dir die Sorge nehmen und mit den nachfolgenden Hinweisen viele Impulse geben, an welchen Stellschrauben du drehen kannst.

Die Altersforscher beschäftigen sich damit, was zu einem gesunden und glücklichen Altern beiträgt. Wie kannst du diese Erkenntnisse nutzen, um bewusste Entscheidungen für dein gesundes und erfülltes Leben zu treffen? Ich verrate dir nun, was deine Gesundheit, insbesondere die deines Gehirns, erhält und fördert, sodass du es in deinen Alltag integrieren kannst. Aber bevor ich damit starte, möchte ich dir eine Frage stellen: Was ist das Wichtigste für deinen Körper und worauf kann er keinesfalls verzichten? Die wenigsten meiner Klienten beantworten diese Frage korrekt. Es handelt sich um Sauerstoff! Sauerstoffmangel im Gehirn führt bereits nach wenigen Sekunden zur Bewusstlosigkeit. Nach wenigen Minuten ist das Gehirn sogar unwiderruflich geschädigt. Diese extreme Sensibilität des Gehirns mit Blick auf den Sauerstoffgehalt ist der Grund, warum bei meinem Sohn nach seiner frühen Geburt das Motorik-Areal im Gehirn zerstört wurde. Er bekam zu viel Sauerstoff zugeführt und seine feinen Venen platzten durch den Druck. Aber ebenso leidet das Gehirn, wenn es zu wenig Sauerstoff erhält. Nach mehr als fünf Minuten ohne Sauerstoff beginnen die Gehirnzellen zu sterben und es treten schwerste Symptome auf. Nach Krampfanfällen und Koma kann das direkt in den Tod münden; nach etwa zehn Minuten ohne Sauerstoff ist das Gehirn endgültig gestorben, man spricht dann vom Hirntod. Sauerstoff ist deswegen lebenswichtig für den menschlichen Körper, weil er eine zentrale Rolle im Prozess der Zellatmung spielt. Zellatmung ist der biologische Prozess, bei dem Zellen Energie aus der Nahrung gewinnen, um lebenswichtige Funktionen auszuführen. Der menschliche Körper benötigt Sauerstoff, um den Zellen den letzten Schritt der Zellatmung zu ermöglichen, bei dem Energie in Form von Adenosintriphosphat (ATP) produziert wird. ATP ist der Energieträger, den der Körper benötigt, um Muskeln zu bewegen, Organe zu betreiben, Stoffwechselprozesse durchzuführen und viele andere Funktionen aufrechtzuerhalten. Sauerstoffreiche Zellen können effizient ATP produzieren, während Zellen ohne genug Sauerstoff schnell an ihre Grenzen stoßen und anfangen, Energie ineffizient zu gewinnen. Dies kann zu einem Zustand führen, der als anaerobe Energiegewinnung bekannt ist. Dabei entsteht Milchsäure als Nebenprodukt, was zu Muskelermüdung und Unwohlsein führen kann. Ich vermute darin den Grund dafür, dass viele Menschen über Schlappheit und Unwohlsein klagen, weil sie schlicht und ergreifend zu wenig frischen Sauerstoff erhalten. Ich empfehle meinen Klienten viel häufiger am Tag frischen Sauerstoff aufzunehmen, indem sie sich beispielsweise stündlich mit dem Handy daran erinnern lassen, Stoßlüftungen vorzunehmen oder viele Tätigkeiten nach draußen verlagern. Wenn ich Erstgespräche mit Klienten am Telefon führe, gehe ich regelmäßig nach draußen, um gleichzeitig Sauerstoff zu tanken. Es gibt heutzutage hervorragende Headsets, die Hintergrundgeräusche weitestgehend reduzieren. Warum nicht auch regelmäßig berufliche Meetings draußen abhalten? Es ist nur eine Gewohnheit, dass wir uns mit unseren Kollegen in schlecht belüfteten Besprechungsräumen unterhalten – eine Gewohnheit, die jederzeit verändert werden kann. Das Gehirn und das Nervensystem benötigen Sauerstoff, um richtig zu funktionieren.

Das Zweitwichtigste für den menschlichen Körper, auf das er nicht verzichten kann, ist Wasser. Es hilft, den Wasserhaushalt im Körper aufrechtzuerhalten und Dehydration zu verhindern. Eine ausreichende Hydration ist entscheidend dafür, dass alle Körpersysteme funktionieren. Wasser spielt auch eine wesentliche Rolle bei der Aufnahme, der Weiterleitung und der Verteilung von Nährstoffen zu den Zellen im gesamten Körper. Es ermöglicht den Transport von Vitaminen, Mineralstoffen und anderen Nährstoffen zu den Zellen, wo sie für die Energieproduktion und den Stoffwechsel benötigt werden. Der Körper benötigt Wasser für die Ausscheidung von Abfallstoffen, insbesondere durch Urin und Schweiß. Es hilft, Giftstoffe und Abfallprodukte aus dem Körper zu entfernen und trägt zur Gesundheit der Nieren und des Harnsystems bei. Zudem ist Wasser sehr wichtig für die Regulierung der Körpertemperatur. Durch Schwitzen kühlt der Körper sich ab, sodass der Körper auf einer konstanten Temperatur gehalten werden kann. Vieles mag dir bekannt sein, aber wusstest du auch, dass Wasser ein wichtiger Bestandteil der Synovialflüssigkeit ist? Sie schmiert deine Gelenke und ermöglicht deren reibungslose Bewegung. Eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr trägt somit zu deiner Gelenkgesundheit und Mobilität bei. Insbesondere ältere Menschen können sich schlecht bewegen und werden von Schmerzen in den Gelenken geplagt. Gleichzeitig trinken sie oft sehr wenig, weil sie nicht so oft zur Toilette gehen möchten, da ihnen das Gehen schwerfällt – ein Teufelskreis entsteht. Wasser ist aber auch an biochemischen Reaktionen im Körper beteiligt. Es spielt eine Rolle bei der Umwandlung von Nahrung in Energie, die der Körper für alle Aktivitäten benötigt. Wusstest du, dass dein Gehirn zu 73 Prozent aus Wasser besteht? Es sind nur 2 Prozent Dehydration erforderlich, um dein Gedächtnis, deine Aufmerksamkeit und andere kognitive Fähigkeiten zu beeinträchtigen. Wenn du neunzig Minuten schwitzt (und also Flüssigkeit verlierst), kann dein Gehirn vorübergehend so stark eingeschränkt sein, als wäre es um ein Jahr gealtert. Es ist also sehr wichtig, ausreichend Wasser zu trinken, um eine optimale Gesundheit zu gewährleisten.

Ich stelle bei meinen Klienten immer wieder fest, dass diese zwei wichtigsten Elemente zum Überleben von ihnen stark vernachlässigt werden. Die meisten meiner Klienten glauben vielmehr, dass Essen, also die Nahrungsaufnahme, oder der Schlaf, die Erholung, das Wichtigste für den Körper seien. Aber auf Schlaf kann der Mensch bis zu elf Tage verzichten und auf die Nahrungsaufnahme – denk an Fastenkuren – durchaus mehrere Wochen. Für viele Menschen ist der Sport, die körperliche Ertüchtigung, unverzichtbar, aber selbst auf Bewegung kann unser Körper bis zu mehrere Monate verzichten. Sicherlich ist alles mit erheblichen körperlichen und mentalen Beeinträchtigungen verbunden, aber unmittelbar zum Tod führt der Verzicht darauf nicht – anders als bei Sauerstoff. Manche Menschen erwecken den Eindruck, dass sie ohne Social Media keinen Tag überleben können, aber selbst der Ausschluss jeglicher sozialer Kontakte wird vom Körper bis zu mehrere Monate toleriert, wenngleich die völlige Isolation zu Depressionen führen kann. Die Menschen mögen individuelle Toleranzgrenzen haben, doch ist allen gemein, dass für die Gewährleistung von Gesundheit und Wohlbefinden grundlegende Bedürfnisse erfüllt sein müssen.

Die folgende Grafik zeigt dir, welche Faktoren aus meiner Sicht für den Körper, aber auch für dein Gehirn am wichtigsten sind, und welche weniger. Ich selbst habe übrigens oft den Eindruck, dass unsere Gesellschaft es genau andersherum lebt.
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Meine Klienten fragen oft, wie ich all diese wichtigen Aspekte in meinen beruflichen Alltag unterbringe. Ich verrate dir das gerne, denn ich habe eine ganz einfache Routine entwickelt, die aber hocheffektiv ist, da ich immer mehrere Impulse gleichzeitig verbinde.

Yvonnes Routine

Ich achte darauf, jede Nacht rund acht Stunden zu schlafen. Sollte ich einmal durch das Schnarchen meines Mannes geweckt werden, grolle ich nicht deswegen, sondern erfreue mich über dieses Lebenszeichen. Ärger darüber würde nur unnötigerweise meinen Cortisolspiegel ansteigen lassen und erst recht verhindern, dass ich in den Schlaf zurückfinde. Vielmehr bin ich dankbar für die zusätzliche wache Zeit, in der ich ungestört meinen Gedanken nachhängen kann. Und tatsächlich kommen mir in diesen Momenten immer die besten Ideen, weshalb ich sie mir oft noch in der Nacht notiere. Manchmal möchte ich sogar gezielt wach bleiben und meine Ideen weiterspinnen, aber weil ich so entspannt dabei bin, schlafe ich mitunter viel zu schnell wieder ein. Jeden Morgen fragt mein Mann: »Und, hast du gut geschlafen?«, und nicht selten antworte ich ihm freudestrahlend: »Ich bin durch dein Schnarchen wach geworden, aber total dankbar dafür, denn ich hatte die beste Idee meines Lebens.« Seine standardmäßige Antwort: »Das ist schön, dass mein Schnarchen dir solche Freude bereitet. Vielleicht solltest du ein Buch darüber schreiben.« So starten wir schon mit Humor in den Tag. Neben diesem wunderbaren Humor, für den ich meinen Mann so liebe, sorge ich dafür, dass ich morgens routinemäßig neunzig Minuten vor meinem Arbeitsbeginn aufstehe, um meinen Tag positiv zu beginnen oder besser gesagt, um mein Gehirn mit positiven Triggern für all seine routinemäßigen Programme zu aktivieren. Ich trinke daher morgens stets ein großes Glas erfrischendes Wasser, entweder pur oder mit Ingwer oder Zitrone und walke am Rhein entlang – nicht ohne meine selbst erstellten Audiodateien zu hören, die mir alle weiteren positiven Impulse für den Tag und mein gesamtes Leben liefern. Bewegung, frische Luft und positive Impulse sind für mein (Über)Leben enorm wichtig, daher will ich meinem wichtigsten Organ – meinem Gehirn – diesen wertvollen Input direkt zu Beginn des Tages schenken. Nebenbei bemerkt: Ich habe mich schon immer gerne in der Natur bewegt und möchte mir das bis ins hohe Alter erhalten. Ich walke immer sehr zügig und atme bewusst den frischen Sauerstoff tief ein. Dank der über den Kopfhörer laufenden Tonspur mit den wichtigen Impulsen für mein erfülltes Leben habe ich eine feste neuronale Struktur dazu aufgebaut. Wenn ich nach Hause komme, stelle ich mich unter die Dusche und visualisiere dabei, dass das Wasser nicht nur Schmutz und Schweiß, sondern auch alle Zweifel und Sorgen von mir abspült, und dass die wohltuende Wärme als Energie durch meinen Körper fließt und jede meiner Körperzellen mit Gesundheit und Liebe versorgt.

Anschließend nehme ich in Ruhe ein gesundes Vitalfrühstück zu mir und stelle mir dabei vor, wie jede Zelle meines Körpers mit allen notwendigen Nährstoffen versorgt wird. Gleichzeitig bin ich dankbar, dass ich solch ein wunderschönes und erfülltes Leben führen darf. Wenn ich mir anschließend die Zähne putze, nutze ich das nebenbei für Bewegung, mache Kniebeugen oder strecke jedes Bein nach hinten, nach vorne und zur Seite weg.

Wie du siehst, sind in dieser Routine bereits alle wichtigen Elemente enthalten: die Verbundenheit zu meinem geliebten Mann, Wasser, Sauerstoff, Bewegung, positive Impulse, die Vorstellungskraft, entspannter Schlaf und eine gesunde Ernährung. Sollte ich tagsüber, aus welchen Gründen auch immer, müde oder unkonzentriert werden, trinke ich ein großes Glas Wasser, stelle mein Rebounder – ein Mini-Trampolin – auf die Terrasse und hüpfe fünf bis zehn Minuten darauf, nicht ohne meine Audiodatei zu hören. So verbinde ich wieder Bewegung mit Wasser, Sauerstoffaufnahme und guten Impulsen und schütte zudem noch Dopamin aus. Wie du siehst, kann man schon morgens viel Gutes für sich und sein Gehirn tun. Dabei ist es auch unerheblich, wie viel Zeit du mitbringst. Mir ist klar, dass ich als Selbstständige und Mutter erwachsener Kinder privilegiert bin und meine Zeit sehr gut selbstbestimmt einteilen kann. Doch schon eine Morgenroutine mit schöner Musik statt Nachrichtenhören, ein paar Minuten Gymnastik am geöffneten Fenster oder die Mittagspause für einen Spaziergang zu nutzen, sind ein guter Anfang.

Im Folgenden werde ich dir viele weitere Möglichkeiten aufzeigen, wie du dein Gehirn fordern und fördern kannst. Ich habe sie dir in Kategorien unterteilt.

Positive Einstellung

Auf mein bisheriges Leben zurückblickend und die vielen Blockaden und Problemprogramme meiner Klienten betrachtend, kann ich sagen, dass eine positive Haltung die wichtigste Eigenschaft für ein zufriedenes und erfülltes Leben ist. Dass uns Schicksalsschläge, Krisen, Krankheiten oder Konflikte aus der Bahn werfen, können wir mitunter nicht verhindern. Doch wir haben es in der Hand, wie wir damit umgehen. Wer sich aufgrund frühkindlicher Prägungen und damit einhergehender neuronaler Programme immerzu als Opfer sieht, wird nicht in seine Selbstwirksamkeit gelangen. Denke immer daran: Du bist nicht deine Gefühle und Erfahrungen, du erlebst sie nur. Kultiviere darum eine positive Einstellung und optimistische Sichtweise, um deine Resilienz zu stärken. Vermeide negative Selbstgespräche und konzentriere dich auf Lösungen statt Probleme. Eine positive Lebenseinstellung kann dazu beitragen, ein erfüllteres und glücklicheres Leben zu führen und besser mit den Herausforderungen des Lebens umzugehen. Damit sage ich nicht, dass du immer nur positiv denken sollst oder dass negative Emotionen für dich nicht existieren dürfen. Es geht vielmehr darum, eine optimistische und lösungsorientierte Perspektive einzunehmen und das Gute im Leben zu schätzen. Forschungsarbeiten zeigen den positiven Einfluss psychologischer Faktoren wie Optimismus, Lebenszufriedenheit und soziale Unterstützung auf die Gesundheit und die Lebensdauer.

Im Jahr 2016 fanden Forscher einen Zusammenhang zwischen Lebensfreude und der Länge der Telomere bei gesunden Frauen. Telomere sind die Schutzkappen an den Enden der Chromosomen, die mit dem Alterungsvorgang in Verbindung gebracht werden. Die Studie ergab, dass Frauen mit einer positiven Lebenseinstellung und größerer Lebensfreude längere Telomere hatten, was auf eine geringere Zellalterung hindeutet und mit einer möglichen Verlängerung der Lebensdauer in Verbindung gebracht wird. Eine andere Studie im Jahr 2019 ergab, dass Menschen mit einer optimistischeren Lebenseinstellung eine um 11 bis 15 Prozent niedrigere Sterblichkeitsrate hatten als Personen mit einer pessimistischeren Einstellung. Dieser Zusammenhang war unabhängig von anderen Gesundheits- und Lebensstilfaktoren.

Du siehst, es lohnt sich, positiv eingestellt zu sein. Wenn du jeden Tag negative Gedanken hegst, brauchst du dich nicht wundern, wenn dein Gehirn immerzu die passenden negativen Emotionen und Verhaltensweisen dazu abruft – es kann gar nicht anders! Denke immer daran: Es zählt nicht, was dein Gehirn auswirft, sondern was du hineingibst. Achte darum auf gute Impulse und übe dich in hilfreichen Techniken dafür. Dazu gehört, Menschen, die einen verletzt haben, zu vergeben und Dankbarkeit zu entwickeln für all das Gute, das einem im Leben widerfährt.

Atmung

Die Atmung ist eine autonome Funktion, die eine einzigartige Eigenschaft aufweist: Sie kann kontrolliert werden. Bis vor Kurzem wurde der Einfluss der Atmung auf das Gehirn weitgehend übersehen. Neue Erkenntnisse zeigen jedoch, dass der Akt des Atmens mit seinem Rhythmus sich substanziell auf Wahrnehmung, Emotion und Kognition auswirkt. Wenn Angst aufkommt, neigen wir dazu, flach und schnell mit der Brust zu atmen, was unseren Körper in den »Fluchtmodus« versetzt. Dauert dieser Zustand längere Zeit an, kann dies zu Bluthochdruck, Herzkrankheiten, Immunschwäche und Konzentrationsmangel führen. Eine natürliche tiefe Bauchatmung dagegen ermöglicht Entspannung und trägt zu einer besseren Gesundheit bei. Wenn wir Angst verspüren, können wir schlechter Veränderungen der Atmung wahrnehmen, was sogar zu einer Verstärkung der Angstgefühle führen kann, berichten Forscher. Ihren Ergebnissen zufolge kann kontrolliertes Atmen das Nerven- und Herz-Kreislauf-System stimulieren und möglicherweise körperliche wie auch mentale Gesundheitszustände beeinflussen. Sie fanden heraus, dass bewusst verlangsamtes Atmen die »Ruhe-und-Verdauung«-Reaktion fördern kann, die vom parasympathischen Nervensystem gesteuert wird. Das ist die Gegenreaktion zum Angriffs- und Fluchtmodus. Dabei wird der Vagusnerv stimuliert, der viele unwillkürliche Funktionen, einschließlich der Herzfrequenz, steuert.

Wenn du zu den ängstlicheren Menschen gehörst, könnte ein neuartiges Gerät für dich interessant sein. Forscher haben ein kissenartiges Gerät entwickelt, das man umarmen kann und das die Atmung mechanisch simuliert. Erste Hinweise deuten darauf hin, dass es dazu beitragen könnte, die Prüfungsangst von Studenten zu reduzieren. Unter www.yvonnediewald.com/blog/atmung/ findest du viele unterschiedliche Atemtechniken, die deinen Stress signifikant reduzieren und nachweislich Gesundheit und Wohlbefinden fördern.

Regelmäßige geistige Stimulation

Sei offen und lerne neue Dinge. Beschäftige dich mit neuen Hobbys, Sprachen oder Fertigkeiten, um dein Gehirn aktiv zu halten, und achte darauf, dass sie dir Freude bereiten und dein Gehirn stimulieren. Nutze Gehirntrainings-Apps oder Gedächtnisübungen, um die geistige Leistungsfähigkeit zu fördern, aber werde dabei nicht einseitig, indem du nur Kreuzworträtsel oder Sudokus löst. Wenn du dich auf neue Menschen, Orte und Herausforderungen einlässt, kann das deinen Geist wach halten, die Plastizität des Gehirns verbessern und dein Gehirn stärken. Neue Dinge auszuprobieren, bedeutet nicht, dass man viel Geld für Reisen ausgeben oder unbedingt ein neues Hobby finden muss. Es reicht schon, ein schwieriges Puzzle zu lösen, das man noch nie zuvor gemacht hat, sich mit einem kleinen Kind zu beschäftigen und die Welt aus dessen Augen zu betrachten oder sich in ein neues soziales Umfeld zu begeben, in dem das Gehirn lernen kann, sich an andere Menschen anzupassen.

Körperliche Aktivität

Halte dein Herz in Schwung! Täglicher Sport erhöht die Durchblutung des Gehirns, und ein starkes Herz sorgt dafür, dass ausreichend Blut zum Gehirn gepumpt wird, damit es optimal funktionieren kann. Wer sich regelmäßig bewegt, regt damit die Bildung neuer Nervenzellen an. Es ist belegt, dass Menschen, die regelmäßig Sport treiben, ein geringeres Risiko haben, an Alzheimer zu erkranken, und dass Sport den kognitiven Abbau im Alter verzögern kann. Die CDC, Centers for Disease Control and Prevention (Zentren für Krankheitskontrolle und -prävention), empfehlen 150 Minuten moderater Bewegung pro Woche, aber jede Form körperlicher Aktivität ist besser als gar nichts. Du kannst mit dem Fahrrad zur Arbeit fahren, die Treppe statt den Aufzug nutzen, mit deinen Hunden spazieren gehen oder an den Wochenenden Tennis spielen. Jede Bewegung zählt und ist förderlich für dein Gehirn!

Forscher entdeckten, dass dreimal pro Woche Radfahren mit geringer Intensität die kognitiven Prozesse im Gehirn, zuständig für Selbstregulierung, Planung, Problemlösung, Aufmerksamkeit, Entscheidungsfindung und Handlungskontrolle, bei älteren Erwachsenen signifikant verbesserten. Neue Erkenntnisse zeigen, dass das sogenannte »Runner’s High« möglicherweise durch Moleküle namens Endocannabinoide entsteht – dem körpereigenen Pendant von THC und CBD. THC (Tetrahydrocannabinol) und CBD (Cannabidiol) sind zwei der bekanntesten und am meisten erforschten Cannabinoide, die in der Cannabispflanze vorkommen. THC ist für das »High« oder die Rauschwirkung verantwortlich und beeinflusst die Wahrnehmung, die Stimmung und das Bewusstsein. CBD hingegen kann Angstzustände und Stress reduzieren. Diese Forschungsergebnisse belegen, dass körperliche Bewegung die Endocannabinoid-Spiegel im Körper erhöht – ganz ohne Einnahme von Rauschmitteln. Dies könnte erklären, warum Bewegung sich positiv auf das Gehirn und den Körper auswirkt. Es gibt eine Verbindung zwischen regelmäßiger Bewegung und abnehmenden Symptomen bei Angst, Depression, Parkinson-Krankheit und anderen häufigen psychischen oder neurologischen Problemen. Hinzu kommen eine höhere kognitive Leistung, bessere Stimmung, geringerer Stress und ein gesteigertes Selbstwertgefühl.

Die Verbindung zwischen körperlicher Ertüchtigung und Gehirngesundheit ist offensichtlich, und es ist nie zu spät, damit anzufangen.

Ausgewogene Ernährung

Ernähre dich gesund und vollwertig! Esse vielfältig mit ausreichend Obst, Gemüse, Vollkornprodukten, gesunden Fetten und Proteinen. Insbesondere die mediterrane Ernährungsform ist für ihre gehirngesundheitlichen Aspekte bekannt. Vermeide übermäßigen Konsum von Zucker, gesättigten Fetten und verarbeiteten Lebensmitteln, die im Verdacht stehen, den kognitiven Abbau zu fördern und das Risiko für Demenz zu erhöhen. Dein Gehirn ist nicht losgelöst von deinem Körper, daher wirkt sich alles, was gut für deinen Körper ist, auch positiv auf dein Gehirn aus.

Eine Studie zeigte, dass der Verzehr von Lebensmitteln mit mittleren bis hohen Mengen lebender Mikroben gesundheitsförderlich ist und mit niedrigerem Blutdruck, Body-Mass-Index, Taillenumfang, Blutzucker, Insulin-Triglyceridspiegel, C-reaktivem Protein (ein Maß für Entzündungen) und höheren HDL-Cholesterinspiegeln einhergeht. Versuche also, Joghurt, Sauerkraut, Kimchi, Kefir, Tempeh, Miso, Kombucha, Joghurtgetränke oder auch einige Käsesorten wie Gouda, Cheddar und Mozzarella auf deinen Speiseplan zu setzen.

Dass du gute Öle in deiner Ernährung verwenden sollst, weißt du sicherlich schon. Aber wusstest du bereits, dass Olivenöl das Sterberisiko bei Demenz senkt? Bei einer Untersuchung der Ernährungsgewohnheiten und Sterbedaten von über 90000 Amerikanern kam heraus, dass das Sterberisiko von Demenzerkrankten um 28 Prozent niedriger war, wenn sie täglich mehr als einen halben Esslöffel Olivenöl zu sich nahmen.

Eine Möglichkeit, die Gehirngesundheit zu fördern, sind auch Nahrungsergänzungsmittel wie Omega-3-Fettsäuren, Vitamin B-Komplex und Antioxidantien. Eine große Studie zeigte, dass Vitamin-D-Präparate das Demenzrisiko deutlich verringern können. Konsultiere dafür bitte einen Facharzt oder Ernährungsberater.

Darmgesundheit

Das Gehirn in deinem Kopf ist nicht dein einziges Gehirn, denn dein Darm enthält 100 Millionen Neuronen. Er spielt eine wichtige Rolle, was unsere Ernährung und also unsere Gesundheit angeht. Die Oberfläche unseres Darms ist ungefähr 400 Quadratmeter groß, was sie fast so groß macht wie ein Basketballfeld. Etwa 80 Prozent unseres Immunsystems befinden sich im Darm. Die Darmbakterien allein wiegen ein bis zwei Kilogramm. Eine ungesunde und einseitige Ernährung kann die Vielfalt der Darmbakterien reduzieren.

In Studien wurde festgestellt, dass die Darmgesundheit der Schlüssel zur Fitness des alternden Gehirns ist. Probiotika könnten demnach eine wichtige Rolle bei der Verhinderung des altersbedingten kognitiven Rückgangs spielen. Als Forscher Studienteilnehmern, die an einer leichten kognitiven Beeinträchtigung litten, drei Monate lang das Probiotikum Lactobacillus rhamnosus GG verabreichten, konnten Veränderungen des Darmmikrobioms und eine verbesserte kognitive Leistung beobachtet werden.

Die Darmbakterien sorgen für die Produktion von über dreißig Neurotransmittern, die das Gehirn zur Übertragung der Impulse zwischen den Nervenzellen benötigt. Darunter auch das Serotonin, das dich glücklich sein lässt. Sorge also durch eine ausgewogene und gesunde Ernährung dafür, dass das Mikrobiom im Darm intakt bleibt.

Ausreichend Schlaf

Schlaf ist die wertvollste Investition in die Gesundheit deines Gehirns. Ein guter Schlafrhythmus und ausreichend Nachtruhe sind wahre Geschenke dafür. Ziel sollte es sein, jede Nacht sechs bis acht Stunden zu schlafen. Denn Schlaf spielt eine entscheidende Rolle bei der Verarbeitung neuer Informationen und der Bildung von Erinnerungen. Ebenso festigt er neue Konzepte und Ideen, während er gleichzeitig toxische Ablagerungen von Proteinen, sogenannte Amyloid-Plaques, die bei Alzheimerpatienten häufig im Gehirn zu finden sind, entfernt. Darüber hinaus fördert Schlaf die Plastizität des Gehirns und erleichtert dadurch die Anpassung an neue Situationen und Erfahrungen. Achte auf deinen Schlafrhythmus und gönn dir die empfohlenen sechs bis acht Stunden Schlaf, um dein Gehirn zu unterstützen und sein volles Potenzial zu entfalten. Mach den Schlaf zu einer Priorität in deinem Leben, um deinem Gehirn die bestmögliche Unterstützung zu geben – für ein erfülltes und gesundes Leben in jedem Alter.

Stressmanagement und geistige Entspannung

Reduziere Stress durch Entspannungstechniken wie Meditation, Yoga oder Atemübungen. Sorge für ausreichende Erholung und Pausen im Alltag. Praktiziere Achtsamkeitsmeditation, um den Stress zu reduzieren und die Gehirnfunktion zu verbessern. Meditation kann die Konzentration fördern und die geistige Klarheit erhöhen. Nimm dir bewusst Zeit für geistige Entspannung, das geht auch durch Tagträume, Naturausflüge oder Entspannungstechniken. Spaziergänge im Park, Wanderungen oder Picknicks im Freien sind förderlich und erfrischen das Gehirn auf natürliche Weise.

Wenn du unter starkem Stress stehst, hast du einen erhöhten Cortisolspiegel. Dieser lässt sich am schnellsten durch Verzicht auf Koffein und Alkohol, viel Schlaf und moderate Bewegung regulieren.

Der Neurobiologe Andrew Huberman rät in akuten Stresssituationen zum »Panoramablick« und »physiologischen Seufzern«. Seine Forschungen ergaben, dass beide Methoden der schnellste Weg sind, um die autonome Erregung wieder auf ein normales Niveau zu bringen. Beim »Panoramablick«, auch »optischer Fluss« genannt, lässt man den Blick zum Horizont oder in die Ferne schweifen und hält den Kopf dabei ruhig. Man weitet dann den Blick, sodass man bis an die Ränder des eigenen Blickfelds sehen kann. Huberman zufolge dämpft diese Art des Sehens einen Mechanismus im Hirnstamm, der an Wachsamkeit und Erregung beteiligt ist. Aber auch die Art und Weise, wie wir atmen, wirkt sich sehr stark auf unseren Stresszustand aus. Während des Schlafs und unter beengten Umständen geben sowohl Menschen als auch Tiere sogenannte physiologische Seufzer von sich, bei denen ein doppeltes Einatmen gefolgt von einem Ausatmen erfolgt. Dieses Phänomen zeigen Kinder, wenn sie schluchzen. Zwei oder drei physiologische Seufzer sind Huberman zufolge der schnellste bekannte Weg, um die autonome Erregung auf ein normales Niveau zurückzubringen.

Soziale Interaktion

Neurowissenschaftliche und psychologische Forschungen zeigen: Einsamkeit kann sich negativ auf die geistige Gesundheit, das emotionale Wohlbefinden und die Gesundheit des Gehirns eines Menschen auswirken. Studien zeigen, dass Menschen mit starken sozialen Netzwerken tendenziell länger leben und eine bessere geistige Gesundheit aufweisen. Es ist auch belegt, dass starke soziale Bindungen nicht nur das Risiko von Depressionen und Angstzuständen reduzieren, sondern auch dazu beitragen, schwierige Situationen besser zu bewältigen. Doch mit zunehmendem Alter kann es eine Herausforderung sein, mit anderen in Kontakt zu bleiben. Wenn deine Familie und Freunde über das ganze Land verteilt sind oder ihr euch nicht mehr so oft sehen könnt, nutze Videotelefonie und Messaging-Apps, um mit deinen Liebsten in Verbindung zu bleiben.

Weiterhin ist ehrenamtliche Arbeit lohnend und gut für die eigene psychische Gesundheit. Sie schafft neue soziale Beziehungen und trägt dazu bei, das Gefühl der Zugehörigkeit und Unterstützung in der Gemeinschaft zu stärken.

Eine zum Zeitpunkt der Erstellung dieses Buches noch nicht veröffentlichte Studie zeigt, dass bei älteren Erwachsenen eine Verbindung zwischen sozialer Isolation und einer Abnahme des Gehirnvolumens besteht, insbesondere in Bereichen, die von Demenz betroffen sind. Die Studie mit fast 9000 Teilnehmern ohne Demenz ergab, dass die Menschen mit dem geringsten sozialen Kontakt im Vergleich zu denen mit mehr sozialen Interaktionen ein signifikant geringeres Gesamtgehirnvolumen aufwiesen. Die Untersuchung stellt keine Ursache-Wirkung-Beziehung her, deutet jedoch darauf hin, dass soziale Einbindung Vorteile haben könnte, um der Hirnatrophie, also dem normalen und altersbedingten Verlust der Hirnsubstanz, und der Entwicklung von Demenz vorzubeugen.

Interaktionen mit anderen Menschen tragen dazu bei, positive Gefühle zu fördern, was wiederum einen positiven Effekt auf die Gesundheit des Gehirns haben kann. Das gemeinsame Abendessen mit Freunden oder Freundinnen ist daher nicht nur eine angenehme soziale Aktivität, sondern kann auch als eine Investition in unsere geistige Gesundheit betrachtet werden. Pflege daher soziale Kontakte und Beziehungen, da sie eine positive Wirkung auf deine geistige Gesundheit haben können.

Gehe mit Arbeitskollegen Mittagessen oder mit einem Freund oder einer Freundin abends aus. Oder verabrede dich zum gemeinsamen Spaziergang oder Sport. Und warte nicht darauf, dass andere sich bei dir melden, gehe aktiv auf sie zu, plane regelmäßige Treffen mit Freunden ein und genieße die positiven Auswirkungen auf euer aller Wohlbefinden und eure geistige Gesundheit.

Gesunde Gewohnheiten

Es ist hinlänglich bekannt, daher gehe ich hier nicht ausführlicher darauf ein: Trinke Alkohol nur in Maßen und meide das Rauchen, da beide Substanzen schädlich für dein Gehirn sind. Vermeide den übermäßigen Gebrauch von elektronischen Geräten, um dein Gehirn vor übermäßiger Stimulation und Reizüberflutung zu schützen. Achte auf ausreichende Belüftung und frische Luft in deiner Umgebung. Lass deinen allgemeinen Gesundheitszustand regelmäßig überprüfen, um eventuelle gesundheitliche Probleme frühzeitig zu erkennen und zu behandeln.

Wenn du die wissenschaftlichen Erkenntnisse hilfreich findest und mehr darüber erfahren möchtest, dann komm gerne auf die Internetseite www.zeitgeistcampus.com, die ich mit der Journalistin Leslie Nachmann, meiner Geschäftspartnerin und Freundin, betreibe. Dort stellen wir aktuelle Erkenntnisse aus der Forschung für jedermann in verständlicher Weise zur Verfügung und bieten Tools und Coachings rund um die Themen Body, Mind und Soul an – selbstverständlich alles hirngerecht und wissenschaftlich basiert.

Es ist wichtig, viele dieser Anleitungen in den Alltag zu integrieren und sie als ganzheitlichen Ansatz für die Gehirngesundheit zu betrachten. Kombiniere körperliche und geistige Aktivitäten mit einer gesunden Ernährung und einem ausgewogenen Lebensstil, um dein Gehirn in seinen Tätigkeiten zu unterstützen und es fit und gesund zu halten. Eine einseitige Aktivität führt zu einseitigen neuronalen Programmen. Werde aktiv und sorge für deine mentale, emotionale und körperliche Gesundheit. Du hast in diesem Buch erfahren, wie das möglich ist. Albert Einstein oder ein anderer kluger Mensch soll einmal gesagt haben: »Die Definition von Wahnsinn ist, immer wieder das Gleiche zu tun und ein anderes Ergebnis zu erwarten.« Sei kein Wahnsinniger, sondern Gestalter deines Lebens. Dein Gehirn kann viel mehr, als du glaubst – werde zum Entdecker deines gesamten Potenzials und programmiere dein Gehirn auf Gesundheit, Liebe und Erfolg. Mit meinen Sätzen aus der Einleitung möchte ich daher dieses Buch schließen: Ich hoffe, dass ich dir mit meiner persönlichen Geschichte, dem Wissen über das Gehirn, den Fallbeispielen meiner Klienten und der Darlegung meiner REMIND®-Methode alles auf verständliche Weise vermitteln konnte und in dir der Gedanke wächst, dass auch du dein Leben dauerhaft zum Positiven verändern kannst.

Ich wünsche dir dafür alles erdenklich Gute!


NACHWORT

Ein ungeübtes Gehirn ist
schädlicher für die Gesundheit
als ein ungeübter Körper.

George Bernard Shaw

Aufgrund der Erfahrungen mit meinem Sohn erhalte ich immer wieder Anfragen von betroffenen Menschen oder deren Angehörigen, ob ich bei Erkrankungen des Gehirns wie Schlaganfall, Epilepsien und Parkinson weiterhelfen könne. So sehr ich jedes Einzelschicksal aus tiefem Herzen bedauere, möchte ich darauf hinweisen, dass ich weder Medizinerin noch Therapeutin bin. Ich habe bei meinem Sohn die Diagnose der Ärzte nicht tatenlos hingenommen und habe unermüdlich jeden Tag viele Anstrengungen unternommen, um ihm zu helfen. Regelmäßig habe ich mit ihm trainiert und vielerlei Forschungsrecherchen betrieben. Ich fand dabei heraus, dass mein Sohn durch das beständige Training viele Fähigkeiten erlernen konnte. Neueste Berichte der Hirnforschung bestätigen, dass das Gehirn zu solchen Entwicklungen in der Lage ist. Auf Basis all meiner Erfahrungen und Erkenntnisse habe ich mich auf die hinderlichen Denk-, Gefühls- und Verhaltensmuster von Menschen spezialisiert und für den Umbau in förderlichere Muster eine wirksame und nachhaltige Methode entwickelt. Menschen mit hirnbedingten Erkrankungen und Beeinträchtigungen benötigen meiner Erfahrung nach die gleichen vollumfänglichen regelmäßigen, also täglichen Übungen und Impulse, wie ich sie meinem Sohn zukommen ließ. Ich habe auf meiner Webseite eine Übersicht an möglichen Maßnahmen, Tipps und Literaturhinweisen eingerichtet, damit Betroffene und deren Angehörige dort nützliche Informationen erhalten können. Du findest diese Übersicht unter https://www.yvonnediewald.com/blog/Pflegefall/

DANKSAGUNG

Danksagungen sind eine wunderbare Möglichkeit, all jenen Anerkennung zu zollen, die zu diesem Buch beigetragen haben. Daher möchte ich an erster Stelle meinem Vater danken, der mich sehr früh an die Auseinandersetzung mit dem Gehirn führte und für mein unerschütterliches Urvertrauen sorgte, sodass ich bei Schicksalsschlägen stets die Kraft finde aufzustehen und weiterzumachen, anstatt aufzugeben.

Meiner Mutter: Dir gebührt ebenso tiefe Anerkennung und Dank, denn du hast mir in der schwersten Krise meines Lebens beigestanden und dafür gesorgt, dass ich mich auf Dominics Förderung konzentrieren und später noch meine wunderbare Tochter bekommen konnte.

Meinem Sohn: Ohne dich hätte ich vielleicht mein Wissen, aber niemals die Erfahrung. Von Herzen Danke, dass wir beide diesen Weg gemeinsam gingen, derart verbunden sind und du mir immer wieder aufzeigst, worauf es wirklich im Leben ankommt. Ich lerne so viel von dir.

Meiner Tochter: Du bist ein ganz besonderer Mensch und Vorbild für mich. Ich bewundere deine Entschlossenheit und deinen Mut. Du bist meine Stärke und mein Anker. Ich bin unendlich dankbar, dich als meine Tochter zu haben, und es erfüllt mich mit Stolz, dass du mich bei meinem ersten Buchprojekt unterstützt hast.

Meinem Bruder: Herzlichen Dank, dass du mich an deinem Sterben teilhaben ließest und mich daran erinnert hast, dass man jeden Tag bewusst leben soll. Danke auch, dass ich dir versprechen musste, dieses Buch zu veröffentlichen – wann immer während des Schreibens Zweifel aufkamen, waren es deine Worte, die mich weiterschreiben ließen. Ich wünschte, du hättest die Fertigstellung meines Buches noch erlebt.

Es wäre nachlässig, wenn ich mich nicht rückblickend bei Professor Dr. Peter Groneck bedanken würde, der bereits 1995 völlig neue Wege in der Frühgeborenenmedizin ging und damit eine frühe Förderung meines Sohnes bereits auf der Intensivstation ermöglichte.

Mein aufrichtiger Dank gilt allen meinen Klienten für ihr Vertrauen, mich an ihren beruflichen, privaten und persönlichen Problemen, Entwicklungen und Erfolgen teilhaben zu lassen und mir somit die Möglichkeit der empirischen Studie geben.

Zwischen der vagen Idee und Drucklegung dieses Buches liegen nur gut zwölf Monate. Diese rasante Entwicklung ist der Initiative von vier besonderen Menschen geschuldet, denen ich zu großem Dank verpflichtet bin. Da wäre zum einen Thomas Koch, Moderator beim WDR, der mich im Radio interviewte, das Potenzial erkannte und mit seiner Initiative den Stein zum (Dreh-)Buchschreiben ins Rollen brachte. Dann ist da meine lieb gewonnene Literaturagentin Nicola Einsle, der ich für all die professionelle Unterstützung, strategische Beratung und Kontaktvermittlung rund um mein Buchprojekt danken möchte. Bei der umfangreichen Recherche der Studienergebnisse hat meine langjährige Geschäftspartnerin und Freundin Leslie Nachmann vom Zeitgeist Campus mich großartig unterstützt. Auch ihr möchte ich meinen aufrichtigen Dank aussprechen. Aber ohne meine Lektorin Silvie Horch, die mir viele wertvolle Hinweise und ermutigendes Feedback gab, wäre mein Wissen nicht so strukturiert und verständlich in dieses Buch gebracht worden. Auch ihr und dem gesamten Team des Ullstein Verlags einen großen Dank für die umfangreiche Arbeit und Unterstützung.

Herzlichen Dank auch an all meine lieben Freunde, insbesondere Alexandra, Frank, Mariana, Norbert, Zeyna, Inga und Michael, die mich in schwierigen Momenten unterstützt und motiviert haben weiterzumachen.

Seit dem Tag, an dem ich anfing, mich mit dem Gehirn zu befassen, sind mir unzählige Menschen begegnet – der Bedeutendste bist aber du: Peter, mein Traummann. Mit dir ist etwas Wunderbares in mein Leben gekommen, wofür Dank allein nicht genügt. Du hast mein Potenzial gesehen und mich zu meiner wahren Berufung geführt. Ich möchte dir von Herzen Danke sagen, für deine langjährige tiefgehende Liebe, die schönen Erlebnisse, den großartigen Humor und deinen Glauben an mich. Du hast mir die Sicherheit gegeben, all diese neuen unbekannten Wege gehen zu können.


TEIL V   
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