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Vomfemerlmng

Ein kleiner Hinweis, bevor wir loslegen: Das Gehirn und wie es mit
dem Korper, unserem Verhalten und unserer Umwelt verkniipft ist, ist
sehr komplex. Es ist ein System im anderen, alle sind miteinander ver-
bunden, greifen ineinander, kénnen sich wieder loskoppeln und auch
mal gegenseitig blockieren. Uber die genauen Vorginge gibt es Tau-
sende wissenschaftliche Arbeiten — und sehr vieles wissen wir auch
einfach noch gar nicht. Auf das alles hier genauer einzugehen wiirde
dieses Buch sprengen und wire auch nicht sehr spannend. Deshalb
gebe ich mein Bestes, mich fiir diese praktische Anleitung nicht zu
sehr am wissenschaftlichen Jargon zu bedienen. Ich gebe kurze und
biindige Informationen statt langer Abhandlungen. Das bedeutet aber
natiirlich, dass meine Kolleginnen und Kollegen aus der Wissenschaft
die genauen Details und die Terminologie ungenau finden werden. Ich
hoffe, es wird mir verziehen, aber ich will verschiedene Wege zum
Flow so beleuchten, dass es fiir moglichst viele Leserinnen und Leser
praktisch, leicht zu merken und niitzlich ist.

Dieses Buch ersetzt keine medizinische oder therapeutische Be-
handlung, und es ist wichtig, im Kopf zu behalten, dass dieses For-
schungsfeld noch in den Kinderschuhen steckt. Falls du unter grofser
psychischer Belastung stehst oder an medizinischen oder psychischen
Problemen leidest, solltest du mit deinem Arzt, deiner Arztin oder ei-
nem Psychotherapeuten bzw. einer Psychotherapeutin sprechen und
deren Rat befolgen.






sin (eitung:

Waram sicth ansere Gedanken
im Kreis dvelien - neu ertorscht

Dass du dieses Buch in den Hianden hiltst, ist eins dieser verriickten
Beispiele dafiir, wie uns das Leben manchmal in unvorhersehbare
Richtungen katapultiert. Ich bin eine ehemalige Profi-Tanzschiilerin
aus Dinemark, die in Frankreich, Spanien und Grofbritannien zur
Neurowissenschaftlerin wurde. Als mir eine ernste Riickenverletzung
vor Jahren jede Aussicht auf eine Tanzkarriere zunichtemachte,
musste ich mein Leben komplett neu aufgleisen. Ich méchte hier aber
kein Salz in die Wunde streuen, sondern lieber erzihlen, wie ich mit
dieser schwierigen Zeit fertigwurde.

Kurz nachdem ich meine Spitzenschuhe an den Nagel gehingt
hatte, musste ich feststellen, dass ich meine Gedanken nur schwer
stillhalten konnte und dieses Gefiihl der Verbindung und des Aus-
drucks vermisste, das mir das Tanzen gegeben hatte — immer wieder,
ohne dass es mir bewusst gewesen war. Also beschloss ich, eine wis-
senschaftliche Karriere in Angriff zu nehmen, um herauszufinden,
was wir eigentlich iiber unser Gehirn wissen, und um dieses Gefiihl
besser zu verstehen. Als kreatives Ventil begann ich, zu zeichnen und
zu schreiben, und das wurde zu meinem Mittel gegen die Rastlosig-
keit. In diesem Buch mdochte ich erzihlen, wie ich einen eigenen,
neuen Weg zum Flow gefunden habe, und wie auch dein Kompass
dich dahin fithren kann.



Mochtest du eine ruhige, ausgeglichene Konzentration erreichen, ei-
nen Zustand, in dem du ganz und gar absorbiert und produktiv bist, mii-
helos und wann immer du es benétigst? Dann ist dieses Buch fiir dich.
Es vermittelt dir einen Uberblick iiber die wissenschaftlichen Erkennt-
nisse, mit denen auch du diesen Flow-Zustand erreichen kannst. Erin-
nerst du dich, wie du als Kind stundenlang gemalt hast, selig versunken?
Das ist Flow. Oder auch, wie du dich in einem guten Buch verlieren
kannst oder gedankenlos und unbeschwert bist beim Joggen, Tanzen,
im Kampfkunst- oder Yogatraining, beim Musikmachen oder wenn du
beim Kochen dein Lieblingsalbum hérst? Was auch immer es fiir dich
ist, das ist deine Me-time. Auf diese Weise absorbiert, merkst du vielleicht
nicht einmal, wie die Zeit vergeht, und vergisst moglicherweise sogar
diesen einen dringenden Punkt auf deiner To-do-Liste, den du unbedingt
noch vor dem Wochenende erledigen wolltest. Das ist die Macht des Flow-
Zustandes — tiberwiltigend, beruhigend und vollig befreiend!

Der verstorbene ungarische Wissenschaftler Mihaly Csikszentmi-
halyi, von dem dieses Konzept urspriinglich stammt!, bezeichnet Flow
als einen sehr schitzenswerten, angenehmen Zustand physischer und
geistiger Erholung und Entspannung, welcher das Gehirn auf einzig-
artige Art und Weise aktiviert. Dieser Zustand kann sich einstellen,
wenn wir lesen?, vollig in eine Geschichte abtauchen**, wenn wir Mu-
sik héren oder Musik machen®®, tanzen’, fotografieren, Kunst schaf-
fen, einen Film machen oder uns ein Hérbuch anhéren. Seit Jahrhun-
derten, wenn nicht Jahrtausenden, berichten Kiinstlerinnen und
Kiinstler tiber die Vorteile dieses tranceartigen Zustandes, und jetzt
tauchen auch erste Forschungsresultate auf, dass regelmifiger Flow
moglicherweise mit besserer Gesundheit zusammenhingt—nicht zu-
letzt, weil es unserem Geist zuverlissig eine Auszeit verschafft.

Es gibt aber viele Griinde, die es schwierig machen, diese Konzen-
tration zu erreichen. Zum Beispiel, dass wir in einer sich rasant ent-
wickelnden modernen Welt leben, das Betriebssystem unseres Ge-
hirns aber etwa 300.000 Jahre alt ist und tiber keinen USB-Anschluss
verfiigt, um Updates fiir die moderne Welt zu installieren. Wir kénnen
nur so viel wie moglich dartiber lernen, wie es funktioniert und wie
wir damit arbeiten kénnen — und dafiir ist dieses Buch da.
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Unser Gehirn ist in einer harten prihistorischen Welt entstanden
und hat sich entwickelt, um moglichst sensibel eventuelle Gefahren und
Vergniigungsmoglichkeiten wahrzunehmen — dieser Radar hatuns am
Leben erhalten. In der heutigen Welt sind wir aber stindig und immer
irgendwelchen Reizen ausgesetzt. Unsere Umwelt wimmelt nur so von
Signalen, die uns Vergniigen versprechen, und wir leben in einer gro-
en, stark vernetzten Gesellschaft, in der uns Konflikte und Gefahren
(egal, ob echt oder eingebildet) quasi im Minutentakt begegnen, sowohl
im echten Leben als auch auf unseren allgegenwirtigen Bildschirmen.
Egal, ob unser Gehirn uns befiehlt, uns moglichst schnell einer Futter-
quelle, Sex oder einer Benachrichtigung auf dem Handy zuzuwenden
oder sofort zu kimpfen, zu fliichten oder zu erstarren, neurobiologische
Prozesse 16sen einen Zustand der erhshten Alarmbereitschaft im Kor-
per aus. Das wiederum aktiviert die Gedachtnissysteme in unserem
Gehirn, welche Informationen iiber frithere Erfahrungen hervorholen.
Diese Systeme haben sich entwickelt, um uns zu beschiitzen, indem sie
uns Informationen tiber frithere Gefahren- oder Belohnungsquellen
schnell ausspielen, aber tatsidchlich holen sie heute eher schlechte Er-
innerungen, Angste, Sorgen und Ablenkungen hervor.

Wenn all diese negativen Gedanken hochkommen und wir nicht
wissen, wie wir unserem Koérper helfen konnen, wieder ins Gleichge-
wicht zu finden, kann unser Geist in eine Griibelspirale geraten. Die
gute Nachricht: Genau dieser Mechanismus ist auch der Schliissel,
um unseren Geist zu befreien und positive Gedanken zu bilden. Wir
kénnen unseren Korper in einen Entspannungs- und Gelassenheits-
zustand fithren, der in unserem Gehirn ruhige, freudige und positive
Erinnerungen aktiviert.

Wissen iiber unser Sondereditions-Gehirn in unserer Werkzeug-
kiste stattet uns im Alltag mit einfachen Strategien aus, um uns zu
entspannen, Probleme zu l6sen und Verhaltensweisen zu vermeiden,
die uns das Gefiihl geben, unser Potenzial nicht auszuschopfen. Und
damit konnen wir uns unseren Weg zum Flow-Zustand bahnen.

Heute erforsche ich als Wissenschaftlerin die Zusammenhinge zwi-
schen Kunst, Kreativitit und dem Gehirn, aktuell am Max-Planck-
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Institut fiir empirische Asthetik in Frankfurt am Main. Und was ma-
chen wir in der Wissenschaft? Experimente. Also fangen wir doch
gleich mal mit einem kleinen Experiment an:

Stell dir einen rosaroten Elefanten vor. Male ihn dir so richtig aus,
sieh ihn vor deinem inneren Auge tanzen ...

Hast du ihn vor dir?

Gut.

Und jetzt versuche bitte, sechzig Sekunden lang nicht an diesen
rosaroten Elefanten zu denken.

Na los, versuch es.

Hast du es geschafft? Oder nicht?

Eins will ich verraten — wenn du es nicht geschafft hast, bist du da-
mit nicht allein. Es ist sogar quasi unmdoglich. Du kannst gar nicht
aufhoren, daran zu denken.

Warum nicht? Weil wir niemals nicht denken. Tatsichlich will un-
ser Geist stindig etwas zu denken haben. Wir kénnen unsere Gedan-
ken nicht loswerden, indem wir beschliefen, sie nicht mehr zu den-
ken. Das ist kein Zeichen fiir fehlende Willenskraft, sondern eine ganz
grundlegende Ausstattung unseres Gehirns. Solange das Gehirn lebt,
ist es mit Eindriicken aus unserer Umwelt beschiftigt, mit Sinnes-
wahrnehmungen von unserem Korper und mit Gedanken in unserem
Kopf. Diesen Prozess kénnen wir nicht stoppen, und evolutionir ge-
sehen ist er auch vollkommen notwendig.

Die Neurowissenschaft hat gezeigt, dass es in unserem Gehirn Sys-
teme gibt, welche blitzschnell und automatisch arbeiten und die dafiir
sorgen, dass wir das Gehirn nicht mit unserem Bewusstsein, unserem
Willen anhalten kénnen. Der Grund dafiir scheint zu sein, dass uns
das schaden wiirde. Stell dir vor, dein Gehirn wiirde plétzlich aufths-
ren, alles zu verarbeiten, oder wiirde sich plstzlich und ohne Vorwar-
nung leeren. Katastrophal. Also keine Sorge, wenn es dir noch nie ge-
lungen ist, deine Gedanken zu leeren — so wie man den Stopsel der
Badewanne zieht, wie es im Meditationsunterricht so schén heifdt. Es
bedeutet schlicht, dass dein Gehirn wie vorgesehen funktioniert.

Aber was, wenn unsere Gedanken zum mahlenden Folterwerk-
zeug werden, uns stressen, den Schlaf und den Frieden rauben und
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selbst Achtsamkeit und Meditation nichts mehr helfen? Was kénnen
wir tun, wenn wir uns auf nichts mehr konzentrieren konnen? Wir
haben ungefihr 4000 Wochen auf der Erde, sagt Oliver Burkeman in
seinem gleichnamigen Bestseller. Wie wollen wir sie verbringen? Grii-
belnd?

Meine Verwandlung von einer Tdnzerin zur Wissenschaftlerin
trimmte meinen neugierigen Geist darauf, neue Lésungen fiir altbe-
kannte Probleme zu finden und daraus etwas zu machen, was wir an-
wenden kénnen, um in unserem Gehirn und im Leben gliicklicher
und produktiver zu sein. Ich bin tiberzeugt, dass wir genau wie beim
Kintsugi (&# ¥, »goldene Verbindung«), dem japanischen Kunst-
handwerk, bei welchem aus zerbrochener Keramik etwas schoénes
Neues entsteht, aus unserer Rolle in unserer persénlichen Tragsdie
ausbrechen kénnen, indem wir unsere Ecken und Kanten mit gold-
durchsetztem Lack zusammenfiigen — mit kreativer Energie. Wer du
auch bist, ob es ein lebensverinderndes Trauma ist, das deine Ge-
danken aufler Kontrolle geraten lisst, oder »nur« alltigliche Sorgen,
ich bin tiberzeugt, dass wir unseren Gedanken und Handlungen
Schoénheit und wertvolle kreative Energie geben und uns selbst da-
durch heilen kénnen. Zahlreiche Kiinstlerinnen und Kiinstler verar-
beiten mit ihrem Schaffen traumatische Kindheitserlebnisse, Neuro-
diversitit, psychische oder Identititsprobleme und so weiter. Genau
wie unsere Vorfahren, die sich von Natur aus der Kunst zuwandten,
um mit einer harten Welt fertigzuwerden, so viel hirter als diejenige,
in der die meisten von uns heute leben.

Meine eigenen vergeblichen Versuche, kreisende unproduktive Ge-
danken im Zaum zu halten, lieRen mich wissenschaftliche Erkennt-
nisse aus der ganzen Welt erforschen, um herauszufinden, warum
Flow so schwierig zu erreichen ist, warum Achtsamkeitsmeditation
nicht fiir alle Menschen funktioniert und vor allem, um eine Alterna-
tive zu finden fiir all diejenigen, deren Geist wie meiner andauernd
uberfiillt ist. Dabei habe ich herausgefunden, dass in der modernen
Neurowissenschaft die Erklirung liegt, warum so viele von uns damit
kimpfen und warum das nicht nur eine Willensfrage ist. Auflerdem
habe ich eine wissenschaftlich erklirbare, zuverlissige Abkiirzung
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gefunden, mit der wir den fliichtigen Zustand der friedlichen Konzen-
tration jederzeit erreichen kénnen. Génnen wir uns eine regelmifige
kreative Freizeitaktivitit, sei das nun tanzen, malen, nihen, kochen,
zeichnen, Gitarre spielen oder Schmuck basteln, aktiviert das Systeme
in unserem Gehirn, die uns ein umfassendes Gefiihl der Ruhe und
Gelassenheit geben. Regelmiflig ausgeiibt, kann das tiefschiirfend
verindern, wie wir arbeiten, denken und uns fithlen, und unsere Kon-
zentration, Produktivitit und unsere Geduld verbessern.

Aber dazu musst du wissen, wie.

Als Kompass auf deinem persénlichen Weg zum Flow und um dir
die ersten Schritte auf diesem Weg zu erleichtern, werde ich dir zei-
gen, wie du Prompts, also konstruktive Anreger und Ausloser, fiir
deine Nervenbahnen nutzen kannst (Kapitel 8).

Es gibt jede Menge Forschung zu diesen stindigen Gedanken, die
unseren Geist besiedeln und uns die Konzentration, den Schlaf und
den Frieden rauben. Leider schlummert das Wissen tiber diese unge-
betenen Gedanken, warum wir sie haben und was wir dagegen tun
kénnen, in wissenschaftlichen Publikationen, verborgen hinter einer
Mauer aus wissenschaftlichem Jargon.

Mit diesem Buch mochte ich dieses Wissen fiir dich tibersetzen und
dir eine Alternative bieten zum stindigen Griibeln und dem Frust von
ewigen Gedankenspiralen, die du nicht unterbrechen kannst. Mithilfe
hochaktueller neurowissenschaftlicher Forschung und einem ge-
nauen Blick auf die kiinstlerischen Impulse, denen sich der Mensch
schon immer hingegeben hat, lernen wir, unsere herumirrenden Ge-
danken zu gesunden, friedlichen und nachhaltigen Gedankenmus-
tern zu begleiten, um ruhiger und produktiver zu werden — und auf
andere Menschen sympathischer zu wirken. RegelmifRige kreative Be-
schiftigung konditioniert den Geist, den Flow leichter zu finden, und
ermoglicht es uns, uns den Weg dahin sogar dann zu bahnen, wenn
wir gerade keinen Pinsel in der Hand halten. Du brauchstlediglich ein
Element deines kreativen Hobbys zu sehen, zu horen, zu riechen, zu
schmecken oder zu spiiren, und schon flieft dein Geist, und hinter-
her tauchst du erfrischt und voller Energie wieder auf. Das hier ist eine
leicht lesbare wissenschaftsbasierte Anleitung mit wirklich umsetz-

14



baren Ratschligen. Fiir mich hat es funktioniert, und ich hoffe, dass
mindestens Teile davon auch dir helfen.

Zu verstehen gilt es den wichtigen Punkt, dass unser Korper ein
System aus vielen miteinander verkniipften Organen, Gewebe und
Nervenbahnen ist. Meistens bilden sich unsere Gedanken nicht be-
wusst, aber es gibt neurokognitive Prozesse, durch die sie mit den
Abliufen im Korper verbunden sind. Wir bemerken das, wenn unser
Gehirn eine Belohnung oder eine Gefahr entdeckt oder uns befiehlt,
uns zu bewegen.

Uns einen zuverlissigen Weg zum Flow zu bahnen heifdt nicht, dass
wir in perfekter yogischer Harmonie leben und alle Hochs und Tiefs
vermeiden miissen. Unser Gehirn und unser Kérper werden gerne ge-
nutzt. Sie wollen Aufregung und Begeisterung empfinden und ge-
nauso auch Ruhe und Besinftigung. Dadurch bleiben sie in der
Ubung, genau wie unsere Muskeln, die nur durch regelmiRiges Trai-
ning stark bleiben. Die beste Titigkeit, um das alles an einem sicheren
Ort erleben zu konnen, ist in meinen Augen ein regelmifiges kreati-
ves Hobby. Die Neurowissenschaft zeigt, dass eine kiinstlerische Be-
schiftigung uns am besten zum Flow fiithrt — egal, ob wir selbst Kunst
schaffen oder sie uns anschauen. Tatsichlich gibt es archiologische
Hinweise, dass Menschen das, was wir heute Kunst nennen wiirden,
bereits seit den frithesten Anfingen der Zivilisation praktiziert haben.
Warum? Weil sie so viele michtige Méglichkeiten bietet, der Welt ein
Gesicht und eine Bedeutung zu geben, sich selbst auszudriicken und
sich mitzuteilen. Finden wir die fiir uns passende Kunstform, verwan-
delt sie unseren griibelnden Geist und ermoglicht uns Flow. Dann
kénnen wir in Gedanken versinken — aber mit einem hilfreichen, gu-
ten Richtungsgeber.

Vielleicht denkst du jetzt, dass du keine Kiinstlerin, kein Kiinstler
bist und das alles deshalb nichts fiir dich ist. Aber solange du ein
menschliches Gehirn hast, kann eine passende kiinstlerische Titig-
keit auch dich zu einem friedlich ruhigen Geist fithren. Regelmifiger
Flow durch eine kreative Titigkeit scheint einen Zusammenhang mit
groferer Kreativitit, Produktivitit und sogar Sympathie zu haben.
Und je sfter wir das Hobby ausiiben, umso einfacher wird es, diesen
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Flow zu erreichen. Der Schliissel dieser Herangehensweise ist eine
kreative Tatigkeit, die wir gerne ausiiben und bei der uns kein Perfek-
tionismus oder Wunsch, ein Meisterwerk zu produzieren, im Weg ste-
hen. Es sollte sich in allererster Linie um eine personliche kreative Ti-
tigkeit handeln, welche bei der Ausiibung fast schon nebenbei gesunde
Verbindungen im Gehirn aktiviert (und dadurch auch im ganzen Kor-
per). Das bedeutet, dass das Werk, das bei unserer Titigkeit entsteht,
vollig unwichtig ist. Wenn wir am Schluss ein Objekt, ein Gemilde,
einen Tanz oder einen Text produziert haben, welche einem Kunstkri-
tiker nicht standhalten wiirden, egal. Es kommt auf die neurobiologi-
schen Verinderungen in unserem Gehirn und Kérper an, welche ent-
stehen, wenn wir uns der kiinstlerischen Titigkeit voll hingeben.
Also los, machen wir uns auf die Reise zum Flow.

Der Flow-Kompass besteht aus zwei Teilen, wovon einer auf die Theorie
und der zweite auf die praktische Ausiibung eingeht. Im ersten Teil
sehen wir uns die neurowissenschaftliche Forschung zu unseren Ge-
wohnheiten und dem ewigen Griibeln an — das wird dir helfen, die
wichtigsten Prozesse zu verstehen, durch die dein Gehirn stindig in
Alarmbereitschaft ist und wieso dir das manchmal im Weg steht,
wenn du etwas bewusst machen willst, zum Beispiel produktiv sein
oder dich entspannen.

Im zweiten Teil gehen wir auf wissenschaftsbasierte, kunstfokus-
sierte Losungen fiir das stindige Griibeln ein, von praktischen Tricks,
die du bei deiner Arbeit anwenden kannst, bis zu Fallbeispielen von
Menschen und Gemeinden, die kiinstlerische Titigkeiten anwenden,
um eine ganze Bandbreite von personlichen oder systemischen Her-
ausforderungen zu meistern, von Angsten {iber Depressionen bis hin
zu schwerem Trauma. Wir werden die Filmemacherin Susana ken-
nenlernen, die aufihrem Instagram-Kanal Fotografie nutzt, um ihren
Flow zu finden, Jamie Oliver, der Flow beim Kochen findet und es
auch als Auszeit von dem belastenden Gefiihl nutzt, neurodivers zu
sein in einer Welt, die es nicht ist, und Nazanin Zaghari-Ratcliffe, die
vollig willkiirlich in einem iranischen Gefingnis eingesperrt wurde
und dort ein Freiheitskleid fiir ihre Tochter Gabriella strickte, das es
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ihr erlaubte, immer wieder in einen Kokon aus Farbe, Textur und Be-
wegung zu fliehen, der ihre Zeit ausfullte und ihren Gedanken eine
positive Richtung gab, bis sie endlich wieder frei war. Und wir werden
noch viele andere antreffen, darunter auch eigene kleine Beispiele, wie
das Zeichnen und der Tango Argentino zu meinem persénlichen
Flow-Kompass wurden.

Schon bald wirst du auch dazugehéren und durch deine Kunst dei-
nen eigenen Flow finden. Ich hoffe, dass dieses Buch uns daran erin-
nert, was unsere Vorfahren vor all dieser Zeit bereits wussten: Einen
Weg zu finden, sich selbst Ausdruck zu verleihen, ist nicht schongeis-
tig — es ist der Kern unserer Menschlichkeit und ein Schliissel zur
Selbstheilung.
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TEIL1

Der unruhige Geist

Die Neurowissenschaft

hinter Gewohnheiten
und Griibeln






Kapite( 1
Hab-Ackt!-samkeit

Solange du lebst, hast du ein Gehirn. Ein ganz besonderes Gehirn, ein-
zigartig im Tierreich. Es verfiigt iiber ganz grundlegende Nervensys-
teme, die es dir erméglichen, in der Wildnis zu tiberleben, aber auch
solche, die Gedichte und Mirchen schreiben, Ballett in Spitzenschu-
hen tanzen, auf einem Saxofon improvisieren und als Liebesbeweis
leckere Pasta kochen konnen. Merkwiirdiger- oder wunderbarerweise
itberlappen diese beiden Systeme auch. Das kénnen wir uns zunutze
machen, um unseren Flow zu finden.

Tatsichlich wissen wir aber nur sehr wenig iiber unsere Sonderedi-
tion eines Gehirns — wie es funktioniert, wie wir es stimulieren oder
besinftigen kénnen. Um zu lernen, wie wir zuverlissig in einen Flow-
Zustand finden und mit unserem Gehirn arbeiten kénnen, um uns
besser zu fithlen, miissen wir zunichst einmal besser verstehen, wie
das alles eigentlich funktioniert.

Dein Kérperorchester

Denk dir deinen Korper als Orchester. Lege eine Hand auf deine Brust,
und stell dir vor, dass sich genau dort ein Orchestergraben befindet.
Kannst du es sehen? Deine Organe, dein Gewebe und deine Muskeln
als Instrumente. Die Streicher schlagen sanft den Bogen an und brin-
gen das Blut in deinem Koérper zum Fliefen. Geigen, Cellos und
Gitarren spielen deine Melodie. Und es gibt auch Blechbliser wie
Trompeter und einige Becken, die fiir ein starkes, vielschichtiges
Wummern sorgen, wenn Hormone aus Milz und Leber ins Blut iiber-
gehen. Manche Instrumente gibt es in deinem Kérperorchester nur
ein- oder zweimal: ein Herz, eine Milz, zwei Lungenfliigel. Stell sie dir
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als Instrumente vor, von denen auch ein Orchester nur wenige hat und
die wichtige Akzente setzen: eine grofle Trommel, eine Harfe, zwei
Ziehharmonikas. Und irgendwie rasseln zwischen den Taktschligen
immer ein paar Maracas. Cha Cha Cha ... das sind die Botenstoffe,
zum Beispiel Endorphine oder Bindungshormone, die durch den Kor-
per wandern, wenn es aufregend und dann wieder ruhiger wird.
Warum sollst du dir Organe, Gewebe und biochemische Transmit-
ter in unserem Korper wie Instrumente in einem Orchester vorstellen?

1. Genau wie Instrumente sind unsere Organe wertvoll,
teils unersetzlich, und haben die beste Pflege ver-
dient.

2. Ich méchte dir klarmachen, dass du wesentlich mehr
Vorginge in deinem Koérper dirigieren kannst, als du
vielleicht denkst.

Kurzum: Du kannst mitbestimmen, welche Musik dein Kérperorches-
ter spielt —ein bisschen so, wie du aussuchen kannst, ob du dir Brahms
anhorst oder zu einem Metallica-Konzert gehst. Je nach deinen per-
sonlichen Vorlieben kann es sein, dass das eine dich zu Tode langweilt,
wihrend dich das andere vielleicht gleichzeitig befliigelt und beru-
higt—dich vielleicht sogar in den Flow versetzt. In deiner Kindheit und
Jugend wirst du entdeckt haben, was unterschiedliche Arten von Mu-
sik bei dir auslésen, und dass du entscheiden kannst, welches Album
du abspielst oder welche Spotify-Playlist du anklickst. Je nachdem, was
du wihlst, setzt die Musik eine ganze Fiille biochemischer Prozesse
zwischen deinen Ohren und deinem Gehirn in Gang, bevor es dir
uiberhaupt bewusst wird.

Es beginnt mit den physiologischen Prozessen, die es dir tiberhaupt
ermoglichen, Musik zu horen. Kleine Hirchen in deinen Ohren vi-
brieren im Rhythmus des Stiicks und »iibersetzen« die Musik in
kleine elektrische Impulse in den auditiven Kortexen deines Gehirns.
Diese Impulse wandern dann bis zu den umfassenderen neuronalen
Schaltkreisen, die im limbischen System Gefiihle entstehen lassen.
Diese Prozesse gehen automatisch und unmittelbar vonstatten, wenn
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du Musik hérst, und beeinflussen, wie du dich fiihlst. Die neuronale
Aktivitat spricht auch die Gedichtnissysteme hinter deinen Schlifen
an. Die dort abgespeicherten Erinnerungen verleihen der Musik eine
ganz besondere Note, ein spezielles, tief verwurzeltes »Ich«-Gefiihl.
Und wenn die Musik so richtig einfihrt, kann es sein, dass sie dich
zum Weinen bringt oder zum Tanzen — oder beides gleichzeitig. Wir
alle kennen das: Unterschiedliche Musik in verschiedenen Formaten
und verschiedenen Momenten lost, wer hitte es gedacht, unterschied-
liche Gefiihle aus.

Fiir dieses Buch kannst du dir deinen Koérper also so vorstellen: als
Orchester, das aus verschiedenen wertvollen Instrumenten besteht
und bei dem du mitbestimmen kannst, was es in dir drin spielt. Seine
»Musik« spiirst du dann durch biochemische Prozesse (»biochemi-
sche Prozesse« bedeutet, dass in dir drin chemische Reaktionen mit
biologischen Zutaten aus deinem Korper stattfinden). Indem du ent-
scheidest, wie sich dein Korper in der Welt verhilt, kannst du diese
Prozesse bis zu einem gewissen Grad anregen und so beeinflussen,
wie du dich fiihlst.

Aber wie funktioniert dieses Kérperorchester? Die Instrumente
spielen sich selbst, und zwar die ganze Zeit. Zum Gliick arbeiten un-
sere Organe genauso; solange alles in Ordnung ist und alle Verbindun-
gen zwischen dem Dirigenten (dem Gehirn) und dem Orchester funk-
tionieren, miissen wir nicht daran denken, jedes einzelne von ihnen
zu spielen. Dank automatischer Systeme in unserem Gehirn schligt
unser Herz, fiillt sich unsere Lunge ungefihr alle vier Sekunden mit
Luft und miissen wir nicht stindig bewusst daran denken, im Takt zu
bleiben.

Wiirden alle Instrumente einfach drauflosspielen, klinge das bald
sehr chaotisch. Deshalb stellt die Natur mittels neurobiologischer
Mechanismen sicher, dass unser Korperorchester die richtige Sym-
phonie im Einklang spielt. Um diese grundlegenden Mechanismen
kiimmert sich unser Stammbhirn, ein Nervensystem, das tief im Ge-
hirn sitzt, direkt iiber dem Riickenmark. Es gehort zu den iltesten
Strukturen unseres Gehirns — die wir sogar mit den meisten Tieren
gemeinsam haben. Das Stammbhirn funktioniert komplett automa-
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tisch und instinktiv. Balle die Hand zur Faust, und halte sie dir so vors
Gesicht, dass der Daumen zu dir schaut. Jetzt kannst du dir den Arm
als Riickenmark vorstellen, das in deinen Kérper hinunterreicht, und
dann liegt das Stammbhirn mit seinen zahlreichen weichen Lappen in
deiner Faust. Das Stammibhirn sitzt direkt itber dem Genick und etwas
weiter vorne, etwa 2,5 Zentimeter in Richtung der Nase. Im Laufe der
menschlichen Entwicklung kamen in einer Lage nach der anderen
neue Gehirnsysteme zu dieser grundlegenden Struktur dazu, bis sich
schlieflich unser heutiges Gehirn gebildet hatte, aber angefangen hat
alles mit dem instinktgesteuerten, automatisch arbeitenden Stamm-
hirn.

All diese verschiedenen Lagen des Gehirns sind miteinander ver-
kntipft, das ist sehr wichtig. Sie liegen nicht einfach tibereinander.
Hiltst du noch einmal die Hand hoch und legst jetzt die andere Hand
um deine Faust, kannst du dir vorstellen, dass Nervenbahnen diese
Lagen — die beiden Hinde — miteinander verbinden und der einen
Hand mitteilen, was die andere tut. Diese Nervenbahnen sind ein biss-
chen wie Autobahnen mit mehreren Spuren, tiber die Informationen
effizient hin und her rauschen. Diese Verbindung dient dazu, dass die
verschiedenen Gehirnsysteme miteinander kommunizieren kénnen.
Das Stammbhirn funktioniert also automatisch, steht gleichzeitig aber
auch in stindigem Austausch mit allen anderen Gehirnsystemen. Es
tauscht Informationen mit Gehirnstrukturen aus, die phylogenetisch
gesehen sogar noch ilter sind (das bedeutet, dass bereits Lebewesen
itber diese Strukturen verfiigten, die weit vor dem Homo sapiens ge-
lebt haben), zum Beispiel mit dem Gedichtnis und all den Sinnessys-
temen, mit denen wir sehen, horen, riechen, fithlen und schmecken
kénnen, sowie mit einigen etwas neueren Teilen des Gehirns, die wir
mit anderen Siugetieren gemeinsam haben. Dazu gehéren der soge-
nannte Inselkortex und das limbische System, die soziale Informatio-
nen, Gefiithle und Informationen zur Homgostase (also Sinneseindrii-
cke tiber Dinge wie die Korpertemperatur, mit denen unser Gehirn
unsere Korperumgebung moglichst konsistent hilt) verarbeiten.

Nattirlich gibt es auch Verbindungen zum jiingsten Teil des
Gehirns, dem prifrontalen Kortex, der direkt hinter unserer Stirn liegt
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und fiir Vernunft, Denk- und Vorstellungsvermagen sowie die Fihig-
keiten, Pline fiir die Zukunft zu schmieden und komplexe Entschei-
dungen zu treffen, verantwortlich ist. Diese Gehirnregion ist ziemlich
einzigartig im Tierreich, aber vergiss nicht: Alles baut auf den elemen-
taren Uberlebensmechanismen des Stammbhirns auf.! Selbst der mo-
dernste Teil des Gehirns, der prifrontale Kortex, der uns so eindeutig
menschlich macht, wird durch Ubermittlungsstationen im ganzen
Gehirn mit Informationen aus diesem grundlegenden automatischen
System versorgt.2~*

Wir nehmen kaum wahr, was diese fundamentalen Uberlebens-
mechanismen dem prifrontalen Kortex einfliistern, bevor es von dort
in unser Bewusstsein gelangt.>~® Aber diese uralten Strukturen beein-
flussen unser Verhalten®, darunter auch die Fihigkeit, Flow zu fin-
den — also wollen wir uns dieses Gefliister etwas genauer ansehen.

Goldene Faden:
Wie Gehirn und Kérper verbunden sind

Die Hauptaufgabe des Stammbhirns ist es, die grundlegenden Kon-
stanten unseres Korpers zu steuern, zum Beispiel den Herzschlag, die
Atmung oder den Hormonhaushalt. Wir kénnen uns das Stammbhirn
vorstellen wie eine Jukebox mit im Voraus aufgenommenen Platten.
Es kitmmert sich um biologische Prozesse, die genetisch vorprogram-
miert sind, zum Beispiel Atmung, Herzfrequenz und die hormonellen
Verinderungen fiir den Tag-Nacht-Rhythmus. Wir kénnen diese Mu-
sik nicht bewusst steuern, und jedes der im Voraus aufgenommenen
Stiicke lost jeweils bestimmte Gefiihle aus. Diese lebensrettenden Plat-
ten sind bereits in den Genen abgespeichert, aus denen das Gehirn
nach der Zeugung entsteht. Es gibt eine Platte fiir jedes Grundbediirf-
nis: Schlaf, Nahrung, Wasser, Luft, Unterschlupf und Sicherheit, Fort-
pflanzung und so weiter. Stéren wir diese automatischen Funktionen
wiederholt mit unserem gewihlten Verhalten, macht das unseren
Geist unruhig. Eine Disziplin namens Psychoneuroendokrinologie
untersucht diese Zusammenhinge zwischen unserem Verhalten und
unserem Inneren.!2 »Psycho« steht dabei fiir psychologisch, also
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alles, was wir denken, fithlen oder was mit unserem »Geist« zusam-
menhingt. »Neuro« steht fuir das, was im Gehirn passiert. »Endo-
krine«ist ein anderes Wort fiir Hormone. Die Psychoneuroendokrino-
logie ist also die Wissenschaft, die sich damit beschiftigt, wie unser
Gehirn, unsere Hormone, unser Verhalten und unsere Gefiihle zu-
sammenhingen.

Wir fithlen uns zum Beispiel miide, wenn unsere innere Jukebox
ein Schlaflied statt eines Popsongs spielt. Dieses Stiick — das mit dem
Anstieg des Schlafhormons Melatonin im Blut beginnt —ldsst unseren
ganzen Korper herunterfahren.!®

Wir kénnen zwar die Lieder auf diesen Platten nicht dndern, manch-
mal kénnen wir aber mitbestimmen, welches Stiick gespielt wird. Mer-
ken wir, dass unser Herz wie wild schligt und wir Angst haben, wii-
tend oder gestresst sind, ist es gut zu wissen, dass unser Kérper dieses
Lied oft gerade spielt, weil wir selbst etwas Bestimmtes tun oder uns
etwas aussetzen. Das kann eine ganz bestimmte Titigkeit sein oder
auch nur stressige oder bedrohliche Gedanken, zu langes Stillsitzen
oder ein Austausch mit einem anstrengenden Kollegen. In all diesen
Situationen fithren wir ein Verhalten aus oder erméglichen eines. So-
bald wir unser rasendes Herz und sich tiberschlagende Gedanken be-
merken, haben wir aber die Macht, ein anderes Verhalten zu wihlen,
uns in eine andere Umgebung zu begeben oder die aktuelle Umge-
bung zu verindern. Dank des prifrontalen Kortex im Gehirn kénnen
wir bewusst entscheiden, was wir tun wollen und was wir nicht tun
wollen. Durch die Verbindung von Kérper und Gehirn hilft uns ein
neues Verhalten, eine andere Platte in die Jukebox zu laden — und da-
durch die Herzfrequenz zu beruhigen, damit wir uns weniger dngst-
lich, wiitend oder gestresst fithlen.

Eine solche Entscheidung kann verindern, wie wir uns korperlich
fithlen, weil Koérper und Gehirn eng miteinander verbunden sind**.
Berithrst du den Haaransatz in deinem Nacken und streichst mit den
Fingern den Hals hinab, kannst du dir das Riickenmark vorstellen, ge-
schiitzt durch die Wirbel, jene harten Knochen, die du im Nacken
splrst. Durch das Riickenmark erstrecken sich lange Nervenzellen,
sogenannte Ganglien, bis in deinen Koérper hinab. Wie lange Gold-
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fiden verbinden sie die Nervensysteme deines Gehirns mit den Orga-
nen, Muskeln und dem Gewebe in deinem ganzen Korper, damit diese
ihren Beitrag zum Orchester leisten kénnen, sobald sie gebraucht wer-
den®1%16, Diese goldenen Fiden reichen bis in die duflersten Finger-
spitzen und in die Haut unserer Zehen, damit wir auch spiiren kon-
nen, was wir berithren — und als Ballerina auf Zehenspitzen tanzen
konnen. Uber diese Verbindungen zwischen Gehirn und Kérper stro-
men Informationen, hin und zurtick. Das geschieht mittels neuronaler
Ubertragung, wie es wissenschaftlich heiflt."° Dabei handelt es sich
um einen komplexen biochemischen Prozess, den wir uns hier jetzt
nicht genauer anschauen — wichtig ist, sich zu merken, dass Informa-
tionen vom Gehirn zum Korper flieRen kénnen, aber auch vom Kérper
zum Gehirn.

Noch einmal zusammengefasst: Zwischen unserem Gehirn und
unserem Korper gibt es Kommunikationskanile, und mit unserem
Verhalten und unseren Kérperbewegungen kénnen wir bis zu einem
gewissen Grad einige der Vorginge in unserem Gehirn verandern, so-
wohl zum Guten wie zum Schlechten. Es gibt spezielle im Voraus auf-
genommene Symphonien fiir verschiedene Grundbediirfnisse, etwa
zum Einschlafen oder wenn wir Hunger haben. Schauen wir uns diese
zwei Beispiele genauer an.

Die Schlafsymphonie

Mit der Abenddimmerung spielt die Jukebox des Stammbhirns auto-
matisch die Schlafsymphonie. Rezeptoren in den Augen und unserer
Haut nehmen das schwindende Licht wahr und teilen den verschiede-
nen Hirnsystemen mittels Botenstoffen mit, dass Schlafenszeit ist.1*
Diese Symphonie wurde wihrend unserer Evolution komponiert, auf-
genommen und in unseren Genen abgespeichert. Vom Stammbhirn
dirigiert, lisst sie uns nach einem fixen Muster einschlafen. Die be-
ruhigenden Klinge aus der Zirbeldriise (einem Teil des Stammbhirns)
streuen das Hormon Melatonin in unser Blut. Wir reiben uns die
Augen, werden schlifrig und gleiten langsam ins Traumland hiniiber,
wobei unsere Herzfrequenz sich verlangsamt und der Blutdruck
absinkt. Das alles geschieht automatisch — wenn wir es durch unser
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Verhalten auch zulassen. Erlauben wir unserem Kérper vor dem Ein-
schlafen zum Beispiel, sich beim Lesen, Stricken oder Musikhéren zu
entspannen, spielt die Schlafsymphonie ungestort. Setzen wir unseren
Korper aber beispielsweise blauem Licht aus, treiben intensiven Sport
oder schauen uns etwas an, was uns beingstigt oder erziirnt, sei es ein
spannender Thriller, Social Media oder Kriegsnews, kann die Schlaf-
symphonie nicht richtig aufspielen. Blaues Licht, Angst oder Wut las-
sen unsere Jukebox Platten auflegen, die einen ganz anderen Cocktail
an Hormonen und Botenstoffen in unser Blut schiitten.2-22 Und der
hat so gar nichts mit Einschlafen zu tun. Stattdessen hilt er uns wach
oder aktiviert Kampf- oder Fluchtbereitschaft. So kann keiner ein-
schlafen.

Im schlimmsten Fall wiederholen wir dieses Verhalten regelmifig
(schauen zum Beispiel immer vor dem Schlafengehen fern oder scrol-
len durch Social Media), wodurch die Platte mit der Schlafsymphonie
so zerkratzt wird, dass es einer Reparatur bedarf. In der Medizin nennt
man das ein gestortes Schlafmuster.

Der prifrontale Kortex des menschlichen Gehirns ist eine im Tier-
reich einzigartige Maschine. Er erlaubt es uns, durch bestimmte Ent-
scheidungen die Kontrolle iiber unser Verhalten zu gewinnen. Wir
kénnen uns zum Beispiel entscheiden, fernzusehen oder stattdessen
etwas anderes zu tun, was dem Einschlafen zutriglicher ist. Wenn es
doch nur so einfach wire, oder? Wir kommen spéiter noch dazu, war-
um es manchmal so schwierig ist, uns richtig zu entscheiden ...

Die Hungersymphonie

Kommen wir zum zweiten Beispiel. Die Platte mit der Hungersym-
phonie wird automatisch in die Jukebox unseres Stammbhirns geladen,
sobald Rezeptoren im Darm, der Bauchspeicheldriise und den Fettre-
serven unseres Korpers einen niedrigen Nihrstoff- oder Energiestand
verzeichnen. Im Vergleich zur Schlafsymphonie entlassen die Organe,
die bei Hunger im Spiel sind, einen ganz anderen Cocktail an Boten-
stoffen ins Blut, um die Systeme des Stammbhirns tiber die niedrigen
Energiereserven zu informieren. Das Appetithormon Ghrelin —immer
schlecht gelaunt und aggressiv — schief3t ins Blut und macht uns hung-
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rig. Und verzieht sich erst wieder, wenn wir etwas gegessen haben. Die
Hungersymphonie klingt manchmal vielleicht etwas unharmonisch,
aber sie stellt sehr effektiv die Energieversorgung unseres Korpers
sicher.

Auch diese prihistorische Melodie kann durch unser Verhalten ent-
gleisen. Essen wir zum Beispiel etwas mit Siiffungsmitteln, lassen be-
stimmte Botenstoffe unseren Darm wissen, dass gleich jede Menge
Zucker kommt. Die Geschmacksknospen in unserem Mund senden
diese Signale iiber das Stammbhirn an den Darm, durch die Ganglien
im Ruickenmark. Im Falle von kiinstlichen Siiffungsmitteln lisst diese
Information unseren Magen viel zu viele Verdauungssifte produzie-
ren. Bleiben diese ungenutzt, was sie in diesem Fall tun, da Stiiungs-
mittel anders als natiirlicher Zucker keine echte Energie enthalten,
wird dem Gehirn wiederum signalisiert, dass weitere Nihrstoffe und
Energie gebraucht werden, um die Menge an Verdauungssiften aus-
zugleichen. Dann haben wir immer noch Hunger und tiberessen uns
logischerweise.

Grundsitzlich gilt es zu verstehen, dass das wechselseitige Prozesse
sind. Unsere automatischen Gehirn- und Kérpersysteme lassen un-
sere Organe von innen heraus funktionieren, unser Verhalten da drau-
en in der Welt und die Welt selbst, der wir uns aussetzen, kénnen
unsere inneren Systeme und Organe aber ebenso beeinflussen. Wir
haben grofse Macht dartiber, welche guten oder schlechten Abliufe wir
in unserem Korper und unserem Gehirn auslosen. Haben wir erst ein-
mal verstanden, welche Platten es in der Jukebox des Stammbhirns gibt
und wie wir unser Verhalten modifizieren kénnen, um unser Korper-
orchester zu unterstiitzen, statt es disharmonisch aufheulen zu las-
sen, befinden wir uns auf dem Weg zum Erfolg.

Denk driiber nach

Geht es um unsere Gefiihle, scheint alle Wissenschaft in die gleiche
Richtung zu deuten: Wie wir uns fithlen, hingt von unseren Entschei-
dungen ab, denn zwischen unserem Gehirn und unserem Verhalten
besteht eine symbiotische Beziehung. Unser Verhalten kann unsere
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Laune beeinflussen. Leg mal deine Hand an deine Stirn, als miisstest
du sehr fest iiber etwas nachdenken. Unter deinen Fingerspitzen, hin-
ter deiner Stirn, liegt der prifrontale Kortex. Diese Hirnlappen aus
grauen und weiflen Hirnzellen verleihen uns eine im Tierreich einzig-
artige Fahigkeit: Wir kénnen denken, uns Dinge vorstellen, symboli-
sche Verbindungen schaffen, kreativ sein, Vernunft walten lassen, Ent-
scheidungen treffen, bewusst und zielgerichtet aktiv werden und
Einfluss darauf nehmen, was mit uns geschieht. Anders als die Platten
in der Jukebox des Stammbhirns, die jeweils nur ein Stiick spielen, rea-
giert die Musik, die wir durch unser Verhalten in unserem Gehirn ab-
spielen, viel empfindlicher auf Verinderungen und Fehler, kann uns
aber auch richtig guttun. Wir kénnen das Stiick in unserem Kopf —
unsere Gedanken — durch unser Verhalten komponieren.

Wie wir wissen, gehort auch unser Verhalten zu jenen Mechanis-
men, welche die Abliufe im Gehirn, dem Herzen, der Lunge, Milz,
Leber und in all den anderen Organen steuern, die wiederum die Bo-
tenstoffe und Hormone in unserem Blut dirigieren. Das alles ge-
schieht zusitzlich zu den grundlegenden Melodien und dem Takt, den
die Jukebox in unserem Stammbhirn vorgibt. Und manchmal ist unser
Verhalten sogar michtig genug, um wohl oder iibel selbst diese fun-
damentalen Prozesse zu beeinflussen. Je nachdem, was fiir ein Stiick
wir durch unser Verhalten anstimmen, schligt unser Herz schneller
oder langsamer und spielen die Schilddriisen eine Hormonmelodie,
die unser Befinden beeinflusst. Manchmal ist das gut, manchmal aber
auch schlecht. Schauen wir uns noch ein paar weitere Beispiele an.

Stillleben

Sitzen ist ein Verhalten. Selbst wenn wir uns dabei gar nicht bewegen.
Sind wir voll bewegungsfihig, ist Sitzen eine Anweisung an unseren
Korper. Die meisten von uns sitzen sehr viel. Bei der Arbeit, vor dem
Fernseher, wenn wir Videospiele spielen, Social Media durchstébern
und so weiter. Eine Studie zeigt, dass Menschen mittleren Alters etwa
597 Minuten pro Tag sitzen (plus/minus 122 Min./Tag) — das sind fast
zehn Stunden. Dieses Verhalten kann unsere Organe eine Symphonie
mit verheerenden Folgen spielen lassen, sowohl fiir unseren Korper
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als auch fiir unseren Geist. Wenn wir sitzen, ist unser Blutdruck zum
Beispiel hoher, als wenn wir stehen?’, was zu einem Gesundheitsri-
siko werden kann. Die Forschung zeigt, dass es im Allgemeinen den
Blutdruck bedeutend senken wiirde, wenn wir verteilt iiber einen
8-Stunden-Arbeitstag zwischendurch 2,5 Stunden stehen oder uns
leicht bewegen wiirden.?*? Sich nur zweimal die Woche kérperlich
zu betitigen senkt das Risiko fiir eine koronare Herzkrankheit um
41 Prozent.?® Und dennoch bleiben die meisten von uns sitzen. Viel-
leicht weil uns gar nicht klar ist, dass unsere ewig kreisenden, dicht
gedringten Gedanken zumindest teilweise neurobiologische Ausls-
ser haben, wie zum Beispiel so viel zu sitzen.

Zu langes Sitzen kann in unserem Koérper eine ausgewachsene
Stressantwort auslosen. Das bedeutet, dass der Korper einen Cocktail
bestimmter Hormone und Botenstoffe ins Blut ausschiittet, die ihn in
Kampfbereitschaft versetzen (Cortisol, Adrenalin, Dopamin und so
weiter).

Als ich auf diese Zusammenhinge stief}, wurde mir klar, warum
meine Gedanken plétzlich wild geworden waren, wie ich das als Tin-
zerin nie gekannt hatte. Als Ténzerin safl ich nicht sehr oft. Jetzt, als
Wissenschaftlerin, sitze ich stindig. Natiirlich sind diese Botenstoffe
nicht per se schlecht; miissen wir vor einem Loéwen fliehen, sind sie
genau das, was wir brauchen. Bleiben sie aber zu lange im Blut und
werden nicht gebraucht, kocht der Kérper quasi in seiner eigenen Briihe.
Die Botenstoffe machen die Blutgefifle durchlissig und schwichen
die korpereigene Abwehr, anstatt ihn zu beschiitzen. Natiirlich sind
beim Profitanz auch mehr als genug Stresshormone im Spiel. Tanzer
haben dabei aber einen Vorteil: Sie tanzen sie aus. Bewegung hilft,
Stresshormone loszuwerden (denn um Bewegung auszulésen, waren
diese Hormone ja urspriinglich gedacht). Beim Sitzen verbrauchen wir
den Stresshormoncocktail aber nicht. Bleibt dieser iiber lingere Zeit
bestehen, belastet die Stresssymphonie nachweislich die Organe unse-
res Korperorchesters. Unter grofdter Anstrengung spielen sie ihre Ins-
trumente, um den Korper auf einen unmittelbar bevorstehenden
Sprint oder Kampf vorzubereiten — der dann aber nie kommt. Wir sit-
zen einfach nur da.
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Diese Forschungsresultate haben mich so aufgeriittelt, dass mich
mittlerweile ein Timer stiindlich daran erinnert, vom Schreibtisch
aufzustehen und mich zu bewegen.

Das sagt die Wissenschaft dazu: Halten wir die Wirbelsiule iiber
lingere Zeit unverindert in einer Position, belastet das die Hiiften, die
dabei unnattirlich nach vorne gebeugt sind. Auch auf die Schultern
und den Nacken wirkt es sich negativ aus. In unserem ganzen Korper
gibt es Rezeptoren, die feststellen, ob und wo im Kérper Verletzungs-
gefahr herrscht, und unser Gehirn informieren, wenn etwas nicht
stimmt. Erhilt das Gehirn diese Information, signalisiert es verschie-
denen Korperteilen iiber die Ganglien im Riickenmark, das Problem
zu losen: Es schligt zum Beispiel die Saiten der Nebenniere an (welche
hinter der Giirtellinie liegt), um das Stresshormon Cortisol ins Blut zu
entlassen. Cortisol ist ein aktionsauslgsendes Hormon. Es rauscht
durch unseren still sitzenden Kérper und singt dabei lauthals: Bewe-
gung, los, beweg dich! Vielleicht werden wir jetzt etwas unruhig. Blei-
ben wir immer noch sitzen, meint unser Gehirn, dass es uns nicht
richtig beschiitzt, und schon driften unsere Gedanken ab in gefihr-
liche Gewisser. Aber wie kénnen wir unser Koérperorchester itberzeu-
gen, richtig zusammenzuspielen? Zunichst miissen wir verstehen,
warum die Stresssymphonie so funktioniert.

Die Stresssymphonie

Die Stresssymphonie wurde wihrend unserer Entwicklung kompo-
niert, um uns in der gefihrlichen Welt unserer Vorfahren vor Urzeit-
lowen und anderen Bedrohungen zu beschiitzen. Sie ist die lebensret-
tende Platte in der Jukebox des Stammbhirns. Sie sendet Botenstoffe
aus, die in Hochstgeschwindigkeit durch unsere Adern schrillen, und
lasst das Blut bis in die Extremititen des Koérpers, in die Arme und
Beine, brausen, damit die groflen Muskeln iiber genug Sauerstoff
verfiigen, falls wir vor einem Léwen davonrennen oder einen Feind
bekimpfen miissen. Die Atemfrequenz der Lungen erhoht sich, die
Nebenniere schiittet Cortisol aus, und das Herz himmert. In diesem
Zustand wird unsere Aufmerksamkeit eng wie ein Tunnel und ist nur
noch auf die Gefahr fokussiert. Unser Gedichtnis und das Denkver-
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mogen sind beeintrichtigt, und es fillt uns vielleicht sogar schwer,
ganze Sitze zu bilden. Unser Korper befindet sich in einem biologi-
schen Alarmzustand.

Das alles istdazu da, uns zu beschiitzen, aber dieser Zustand ist fiir
den Korper sehr kriftezehrend, und ist der Stress vorbei, brauchen wir
Erholung.

Der »Vorteil«, wenn unsere Organe die Stresssymphonie wegen ei-
nes echten Lowen spielen, ist, dass wir aufspringen und entweder weg-
rennen oder kimpfen. Davonrennen, ebenfalls ein Verhalten, hat ganz
spezifische Auswirkungen auf den Kérper. Aufgrund des hoheren
Energieverbrauchs, des Sauerstoffverbrauchs und der Ermiidung, die
es im ganzen Korper auslést, bauen wir den Stresshormoncocktail wie-
der ab. So hat die Natur es eingefidelt. Dafiir sind diese Hormone da:
Bewegung. Action. Haben sie ihren Zweck erfiillt und uns zum Han-
deln getrieben, l6sen sich die Hormone wieder auf. Am Ende der
Stresssymphonie werden Endorphine ausgeschiittet, das ist ebenfalls
vorprogrammiert. Sie geben uns ein wohliges Gefiihl der Erleichte-
rung. Das ist Balsam fiir den Kérper, der jetzt in die Erholungsphase
gleitet, angeleitet von den letzten Strophen der Stresssymphonie. Diese
Endorphinantwort ist auch der Grund fiir das sogenannte Liufer-
hoch?, einen Zustand der Euphorie, den manche Menschen empfin-
den, wenn sie ihren Kérper beim Laufen an seine Grenzen bringen.
(Nicht alle Liufer und Athletinnen erleben ein Liuferhoch; Studien
zeigen, dass es nur bei etwa zwei Dritteln eintritt?® und auch seine
Nachteile hat, dazu aber spiter mehr.)

Neuroendokrinologische Forschungsresultate zeigen, dass unser
Korper die Stresssymphonie aus vielen verschiedenen Griinden an-
stimmen kann. Vielleicht haben wir wirklich einen Léwen oder einen
Feind in der Wildnis angetroffen. Es passiert aber auch, wenn wir zu
lange vor unserer immer volleren Mailbox still sitzen, wegen eines ag-
gressiv auftretenden Kollegen oder durch anstehende Aufgaben.

Den meisten von uns hilft es nicht, mit hohen Cortisolwerten im
Blut weiterhin sitzen zu bleiben, wenn unser Kérper eigentlich bereit
wire, davonzurennen, die Lungen mit Luft gefiillt, die Beine mit Sau-
erstoff versorgt. Selbst wenn wir in diesem Moment eine Achtsam-
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keitsmeditation durchfithren. Du musst wissen, dass Stresshormone
wie Cortisol neurotoxisch (also ungesund fiir unsere Nerven) sind,
wenn sie zu lange im Korper verbleiben. Der Korper greift sich dann
nach einer Weile quasi selbst an und lisst unsere Gedanken noch
mehr aufler Rand und Band geraten.

Gedankenkontrolle

Das Gehirn zwischen deinen Ohren ist nicht nur ein brillanter Dich-
ter, sondern auch ein brutaler Uberlebenskiinstler. Vergiss das nicht.
Der junge, empfindliche, vielschichtig gefaltete prifrontale Kortex
beschiftigt sich mit symbolischem Denken, Kreativitit, Abstraktion
und Ideen, aber er hingt von uralten Uberlebensmechanismen ab, die
auf grundlegenden biniren Prinzipien basieren: Belohnung oder
Bestrafung, Zu- oder Abneigung, Ja oder Nein, Freund oder Feind,
Gefahr oder Sicherheit, Kampf oder Flucht.

Was unsere Sinne aufnehmen, sortieren diese grundlegenden
Sinnessysteme unseres Gehirns und Stammhirns sehr schnell in sol-
che biniren Kategorien.” Das lisst sich nicht umgehen. Abhingig
vom Resultat dieser ersten, schnellen und unbewussten Einordnung
wird die Information dann fiir die Weiterverarbeitung weiterge-
schickt.30-31

Bei diesen schnellen grundlegenden Systemen geht es um nichts
als »ich, ich, ich«. Um Sicherheit und Uberleben — zuerst handeln,
dann denken. Das hat uns in einer schwierigen, gefihrlichen Welt
durch unsere ganze Entwicklungsgeschichte gerettet. Vielleicht siehst
du die Vorteile, in unserer modernen Welt des Uberflusses zuerst zu
denken, aber weil diese grundlegenden Systeme nun einmal so funk-
tionieren, schaffen wir das nur, indem wir unser Verhalten dndern.
Unser Stammbhirn sortiert schlicht zu schnell, als dass wir es mit un-
serem Bewusstsein einholen kénnten.

Das Gehirn im Ruhezustand
Das bringt uns zur Frage, warum die Aktivierungsmuster in unserem

Korper und das, was in unserem Kopf vorgeht, zusammenhingen.
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Uber die enge Verbindung zwischen Kopf und Gehirn haben wir
bereits gesprochen. Aber wo kommt unser Geist ins Spiel? In der Psy-
chologie ist mit dem Geist das bewusste Erleben gemeint. Was wir den-
ken und fithlen: unsere Wahrnehmung, Erinnerung, was wir glauben.
Sehr schwer zu fassen und dhnlich fliichtig wie der Begriff der Seele.
Ganze Forschungsfelder von der Philosophie iiber die Anthropologie,
Psychologie und Neurowissenschaften bis zu den Computerwissen-
schaften tun sich mit dem Begriff des Bewusstseins schwer. Um eine
praktische Losung zu finden, vereinfachen wir es mal. Kurz gesagt
entstehen unsere Gedanken zumindest teilweise durch die Musik des
Korperorchesters. Vielleicht tanzen sie anmutig zu dieser Musik, viel-
leicht aber auch nicht. Das hingt davon ab, ob das Orchester sanft und
harmonisch vor sich hin summt oder eine Stresssymphonie anspielt.
Erinnerst du dich noch an die rosaroten Elefanten, diese Gedanken,
die wir einfach nicht loslassen konnen? Die Stresssymphonie [st mit
grofler Wahrscheinlichkeit genau solche Gedanken aus und lisst die
rosaroten Elefanten ihre Pirouetten drehen und unsere Konzentration
stehlen. Spitestens jetzt mochten wir unbedingt und ganz dringend
einfach mal abschalten und an gar nichts mehr denken.

Es beschiftigte mich selbst sehr, dass ich es einfach nicht schaffte,
unerwiinschte Gedanken abzustellen, als ich eine Studie tiber das so-
genannte Ruhezustandsnetzwerk im Gehirn entdeckte. 2001 nutzten
Marcus Raichle und sein Team von der Washington University School
of Medicine in St. Louis funktionale Magnetresonanztomografie, um
die Gehirne von Studienteilnehmenden zu scannen.’?33 Sie taten da-
bei aber etwas eher Untypisches in der Neurowissenschaft. Normaler-
weise wird die Gehirnaktivitit analysiert, wihrend die Teilnehmenden
eine bestimmte Aufgabe ausfiithren. Raichle und sein Team analysier-
ten sie stattdessen bei gar keiner Aufgabe, sondern wihrend sie zwi-
schen zwei Aufgaben Pause machten.

Die Ergebnisse waren erstaunlich.

Wihrend die Teilnehmenden scheinbar gar nichts taten, waren ihre
Gehirne alles andere als unbeschiftigt. Die Ergebnisse dieser Hirn-
scans zeigten, dass das Ruhen selbst ebenfalls ein Verhalten ist und
unsere Gehirne dabei sehr aktiv sind. Das Forschungsteam entdeckte,
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dass im Ruhezustand ein ganz spezifisches Netzwerk verschiedener
Hirnregionen bemerkenswert aktiv ist.

Sie tauften dieses Netzwerk das Ruhezustandsnetzwerk des Gehirns,
weil weitere Nachforschungen ergaben, dass dieses Netzwerk immer
»an« ist, selbst wenn die Teilnehmenden aufgefordert wurden, Pause
zu machen.

Stell dir das Ruhezustandsnetzwerk wie eine Art glitzerndes Netz
aus Nervenzellen in deinem Gehirn vor. Ein Netz, das verschiedene Ge-
hirnregionen miteinander verbindet und vor Aktivitit pulsiert, wihrend
wir uns ausruhen und unsere Gedanken schweifen lassen. Raichles
Team und seither auch viele weitere Studien haben gezeigt, dass dieses
Netzwerk sowohl Gehirnregionen umfasst, welche aktiviert sind, wenn
wir tiber uns selbst nachdenken, als auch solche, die aktiviert sind, wenn
wir an andere denken. Auflerdem leuchten auch Regionen aktiviert auf,
mit denen das Gehirn Bilder erzeugt, die es fiir das Ich-Empfinden be-
nétigt und damit wir uns an die Vergangenheit erinnern und die Zu-
kunft planen kénnen. Weifst du noch, als du zuletzt dein Lieblingslied
gehort hast? Beim Zuhoren warst du fest im gegenwirtigen Augenblick
verankert, gleichzeitig bist du in Gedanken aber auch vor und zuriick
durch die Zeit gereist, hast dir verschiedene Situationen, Menschen und
dich selbst vorgestellt, alles miteinander. Das ist die Arbeit deines Ruhe-
zustandsnetzwerks.>*-3¢ Und jetzt pass mal auf: Die Forschung hat her-
ausgefunden, dass das Ruhezustandsnetzwerk auch dann eingeschaltet
ist, wenn wir Kunstwerke betrachten, die wir sehr gerne mégen.

Unser Gehirn ist niemals aus, selbst dann nicht, wenn wir uns ausru-
hen. Zu versuchen, »unsere Gedanken einfach abzuschalten, ist also
von Anfang an zum Scheitern verurteilt. Die ganze Zeit hallt eine
wunderschéne Musik durch den Kérper, durch das Gehirn — und des-
halb auch durch unsere Gedanken.

Aber was macht das Gehirn dabei? Wir wissen, dass unser Gehirn
ungefihr 20 Prozent des gesamten Energieverbrauchs unseres Kor-
pers ausmacht. Selbst im Ruhezustand sinkt sein Energieverbrauch
nur um gerade 5 Prozent. Es ist dann also nicht blof8 noch aktiv, es ver-
richtet dabei immer noch sehr viel Arbeit.
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Wahrscheinlich ist es damit beschiftigt, das herzustellen, was wir
als »Bewusstsein« wahrnehmen. Aber das ist noch nicht alles. 2008
gab eine Studie von einem Team um Fei Du an der University of Min-
nesota Medical School eine weitere vorsichtige Antwort auf diese
Frage: Es riumt auf.”’ Grofe Mengen Energie benétigt das Gehirn fiir
die neuronale Kommunikation — also um wihrend seiner verschiedenen
Funktionen durch komplizierte biochemische Abliufe Signale durch
die Nerven zu senden —, aber auch fiir seinen Unterhalt. Gemif den
Autoren dieser Studie flieft ein Drittel des Energieverbrauchs des
Gehirns in seine eigene Instandhaltung. Die Forschung zeigt, dass es
einen Grofiteil der Energie dafiir braucht, Toxine zu eliminieren, be-
schidigte Nervenzellen zu reparieren, Zellabfall zu entsorgen und so
weiter. Erlauben wir unserem Gehirn diesen Zustand, ist das vielleicht
wie Frithjahrsputz im Haus oder wie im Winter ein Fenster zu 6ffnen,
um durchzultiften.

Diese Ergebnisse sind noch sehr jung, aber es kénnte sein, dass das
Ruhezustandsnetzwerk fiir unser Gehirn auch eine regenerative
Funktion hat. Das scheinen Ergebnisse zu bestitigen, die zeigen, dass
das Ruhezustandsnetzwerk bei Menschen mit Depression, Alzheimer,
Parkinson, Schizophrenie oder Epilepsie nicht richtig zu funktionie-
ren scheint. Bei einigen dieser Krankheiten ist das Ruhezustandsnetz-
werk hyperaktiv, wihrend es bei anderen wiederum nicht aktiv genug
ist. Bei Menschen mit Depression oder Angstzustinden ist die Aktivi-
tit des Ruhezustandsnetzwerks unbestindig oder weicht von der
Norm ab, und oft sind einige Interaktionen in den Untersystemen des
Netzwerks gestort. Diese klinischen Ergebnisse lassen vermuten, dass
unser Gehirn auf ein regelmifig und auf richtige Art und Weise ak-
tiviertes Ruhezustandsnetzwerk angewiesen ist, um gesund zu funk-
tionieren. Und es bedeutet, dass es eine richtig dumme Idee wire, un-
ser Gehirn »abzuschalten«.

Aber wenn wir unsere Gehirne nicht abschalten kénnen, was sollen
wir denn dann tun, wenn unsere Gedanken nur noch kreisen? Wie wir
jetzt wissen, ist der Grund dafiir, dass wir unser Kérperorchester Stii-
cke wie die Stresssymphonie zu lange spielen lassen. Die gute Neuig-
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keit ist, dass wir der Folter ein Ende setzen kénnen, indem wir uns fiir
das richtige Verhalten entscheiden. Es geht darum, ein Verhalten zu
wihlen, das die Platte in der Jukebox wechselt, statt die Gedanken
durch pure Willenskraft »abschalten« zu wollen.

Die ganze Menschheitsgeschichte hindurch kamen immer wieder
neue Techniken auf, die wild gewordenen rosaroten Elefanten zu zih-
men, und verschwanden wieder. Ahnlich wie beispielsweise das Acht-
samkeitstraining gehen diese Techniken davon aus, dass wir vom Kor-
per losgelost allein an unseren Gedanken arbeiten kénnen. Fiir viele
von uns ist das aber, als wiirden wir versuchen, einem rosaroten Ele-
fanten ein Halfter anzulegen, um ihn unserem Willen zu unterwer-
fen. Rosarote Elefanten lassen sich aber nicht zihmen. Versuchen wir
es doch, entrinnen sie uns wie Rauch zwischen den Fingern, denn ge-
nau das sind sie: der rosafarbene Rauchnebel unserer Gedanken.
Ohne das richtige Verhalten, das unsere Gedanken in eine andere
Richtung lenken kann, sind Versuche, unseren Geist zu kontrollieren,
meist erfolglos.

Betrachten wir drei Klassiker solcher Techniken zur Gedankenkon-
trolle und sehen uns an, warum sie aus Sicht der Neurowissenschaft
nicht funktionieren. Anders als Achtsambkeit (die bei manchen Men-
schen klappt und bei anderen nicht) kénnen diese Techniken gar nicht
funktionieren, weil unser Gehirn nun einmal ist, wie es ist. Merk dir:
Wir suchen ein Verhalten, das Korper und Geist die so wichtige Rege-
neration ermdglicht, ohne dabei anderweitige Effekte auszuldsen, die
die Ruhe storen konnten — und die nachfolgend aufgefiithrten Metho-
den helfen dabei nicht.

Unterdriickung

In dem Film Ghostbusters — Die Geisterjager aus dem Jahr 1984 gibt es
eine Szene, in der Gozer, der Gott der Zerstorung, auf die Erde kommt,
um sie — zu zerstéren. Allerdings hat der Gott der Zerstérung eine
Schwiche: Er ist darauf angewiesen, dass seine Opfer ihn sich zuerst
einmal ausmalen. Er kann keine Menschen vernichten, die ihn sich
nicht klar vorstellen koénnen, sie miissen ihn zuerst visualisieren. Des-
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