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Artefakt 0
Das Grau zwischen Schwarz und Weif3

Dies ist kein Buch der Dogmen und auch keines der
letzten Wahrheiten. Dies ist ein Buch der Gegensitze,
der Vermutungen, Fragen und Hypothesen, ein Buch
der Weite des menschlichen Fiihlens. So ist es auch ein
Buch der Anerkennung dessen, wie wunderbar unlo-
gisch, inkonsequent und stochastisch der Mensch und
sein Geist oftmals sind. Ein Buch der Neigungen, Triebe
und des Willens, der Ansatze, eines der inneren Ruhe
und des Strebens nach den Sternen zugleich. Dies ist
ein Buch fiir jeden und keinen.

Liebe Leserinnen und Leser, es freut mich von Her-
zen, dass ihr dieses Buch heute in den Handen haltet,
denn ich schreibe daran schon gut fiinfzehn Jahre. Was
in meiner Jugend als Notizensammlung philosophi-
scher Gedanken und Beobachtungen der Welt begann,
wurde schnell zu der brennenden Passion, die Weiten
der Philosophie, der Neurowissenschaften und der Psy-
chologie mit lebensnahen Themen zu vereinen. Mein
personlicher Lebensweg brachte mich von der Schweiz
nach England und Asien, von der Erforschung des bio-
logischen Gehirns und der Psychologie hin zu der von
kiinstlicheren Intelligenzen, vom Schweizer Dorf auf
die Speaker-Biihnen und in die Konzernleitungstreffen
dieser Welt; vom immerzu strahlenden und neugieri-
gen Kind zum Erwachsenen mit Licht und Dunkelheit
gleichermafien im Herzen.

Was euch als Essenz dieser kurzen Lebensreise im
kommenden Buch erwartet, sind zweiundvierzig Ein-



blicke in den menschlichen Geist, verpackt in kurze,
prignante Aphorismen: Statt in achtzig Tagen um die
Welt reisen wir einmal in zweiundvierzig Sdtzen um das
Gehirn. Wahrend ich meine letzten Jahre vermehrt den
Maschinen, Algorithmen und futuristischen Zukunfts-
szenarien gewidmet habe, ist dieses Buch eine freud-
volle Riickkehr zu meinen Wurzeln in der Erforschung
des Menschen und der Natur seines Denkens, ja, seiner
Denkkunst - so seht mir nach, liebe Lesende, wenn
dieses Buch ab und zu poetischere Ziige annimmt. Das
Werk bedient sich entsprechend Metaphern, die weit-
aus religioser und spiritueller klingen mogen, als ich es
bin - dieses Gliick war mir bislang nicht vergénnt.

Die Grundeinheiten und Atome dieses Buches sind
sogenannte Artefakte, Kurzkapitel, die jeweils aus einem
philosophischen Aphorismus und seiner neurowissen-
schaftlichen und psychologischen Analyse bestehen,
um die gewonnenen Erkenntnisse zu relativieren. Die
meisten dieser grofien Sétze stammen von wichtigen
Denkerinnen und Denkern, einige wenige sind meine ei-
genen. Das Buch soll so faszinierende Aspekte der neu-
rowissenschaftlichen Literatur aus neuen Winkeln be-
leuchten, die hier mit der Philosophie vermahlt werden.

Das Wort Artefakt kommt aus dem Lateinischen und
bedeutet »ein von Menschenhand geschaffenes Ding«:
Denn trotz aller groffen Philosophie und griindlichen
Wissenschaft in diesem Werk sind diese Artefakte im-
mer noch Schopfungen des Geistes, Symbole und Aus-
drucksformen unserer allzu menschlichen Geschichten
und Hypothesen, die versuchen, die Essenz des Lebens
mit Bildern, Worten und Modellen einzufangen. Das
Thema des Buches - der Sinn im Leben und die Frei-
heit - konnte jedoch subjektiver nicht sein: Ein Alltag,
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ein Haushalt, ein Schicksal und ein Leben, die dem ei-
nen als Paradies erscheinen, mégen dem anderen ein
tragischer Kafig sein.

Dieses Buch ist so mehr als Land- und Seekarte denn
als ein Regelwerk zu lesen, mehr Entdeckungsreise
denn festes Gesetz und endgiiltige Erkenntnis; eine
vereinfachte Darstellung der Welt, die - wie es Karto-
grafien nun mal an sich haben - niemals dem tatséch-
lichen Geldnde entspricht. Eine Karte ist ein Modell,
eine Konzeption, eine Abstraktion der Wirklichkeit, die
sie nie vollstindig wird abbilden kénnen - eine Hypo-
these, welche die Seewege und Kiisten, Wanderwege
und Geldndeformationen dieser Welt pragmatisch dar-
stellt. In ebendiesem Sinne versucht das vorliegende
Buch, euch praktische Ratschlage fiir das Leben mit-
zugeben, ohne aber zu behaupten, dass sie die Welt
wabhrlich abbilden.

Das vorliegende Werk kann so als abenteuerlustige
Seefahrt durch die Inseln der Philosophie gelesen wer-
den, manche dunkel, manche hell, die meisten schim-
mernd in den Grauténen dazwischen. Thr werdet Wider-
spriiche erleben, Gegensitze, Fragezeichen: Denn was
sonst ist das Leben? »Nie wieder sinnlos« lautet das
Wertversprechen dieses Buches, doch behandelt es zum
grofiten Teil Konzepte der Freiheit und der mentalen
Souveranitit. Die Neurowissenschaft lehrt uns vieles
dariiber, wieso der Geist stindig so belastet, so triib, so
lebensunfroh ist und wie er frei werden kann, doch sei-
nen Sinn, seinen Inhalt, seinen Nordstern misst ihr ihm
schon selbst schaffen - innerhalb des Vakuums dieser
Freiheit.

Die ersten Artefakte des Buches dienen hierbei als
wissenschaftliche Grundlagen fiir die spéteren, die sich
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zunehmend den philosophischen Analysen widmen.
So bieten die ersten Artefakte eine wissenschaftliche
Werkzeugkiste und Grundlage, ein Fundament fiir die
spateren Analysen, welche vermehrt die zentrale Frage
nach Sinn und Freiheit behandeln. Dem Buch ist eine
systematische Ubersicht angehiingt, in der die verwen-
dete wissenschaftliche Literatur und weitere Leseemp-
fehlungen aufgefiihrt sind.

Das vorliegende Werk 14dt euch Lesende dazu ein,
iiber die tiefere Bedeutung alltiglicher Weisheiten
nachzudenken und im Verlaufe dieser Artefakte und
Inseln auch eure eigene Lebensgeschichte, eure ei-
genen Werte und Erfahrungen in unsere gemeinsame
Schifffahrt gen Sinn und Freiheit einzubringen.

Denn fiir uns moégen diese Aphorismen oftmals nur
Worter und Druckerfarbe sein, wihrend sie fiir ihre
Autorinnen und Autoren die Weisheit einer Lebenszeit
und unzihlige Stunden des Fiihlens, Reflektierens und
der personlichen Geschichte bedeuten. Die richtige
Musik im Hintergrund, die richtige emotionale Stim-
mungslage, die richtigen Gedanken, ja vielleicht sogar
der richtige Humor und die richtigen Tranen sind noétig,
um diese Sitze so zu lesen, wie sie urspriinglich ge-
schrieben und gedacht wurden.

Aber so lesen muss man sie ja auch nicht. Denn ihr
seid frei, liebe Leser. Frei zu lesen, frei zu leiden, frei
zu lachen, frei zu lernen. Ihr seid frei, das Buch so zu
nehmen, wie es derzeit gerade zu eurem Leben, euren
Ankerpunkten, euren personlichen Erfahrungen, Eigen-
schaften und Anlagen passt. Und so wiinsche ich viel
Spafd auf dieser individuellen Reise.

Benjamin B. Bargetzi, Januar 2025
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Kapitel |

Deus sive natura —
zwischen Freiheit und
Biologie






Artefakt 1
»Nicht die Dinge selbst beunruhigen uns
Menschen, sondern die Ansichten, die wir von
ihnen haben« — Epiktet

Um uns in den kommenden zweiundvierzig Artefakten
langsam dem Geheimnis der Freiheit anzunahern, miis-
sen wir erst klaren, was der Kern der Freiheit tiberhaupt
ist. Die Freiheit ist ein komplexes und vielschichtiges
Konzept, das sich in verschiedenen Disziplinen und
Denkstromungen unterschiedlich entfaltet: So gibt es
den philosophischen Freiheitsbegriff, der sich insbe-
sondere mit Fragen nach dem freien Willen, der mora-
lischen Selbstbestimmung und der ontologischen Exis-
tenz des Menschen beschéftigt; es gibt den politischen
Freiheitsbegriff, der oft als die Freiheit vor Unterdrii-
ckung oder zur Bewahrung von Grundrechten ver-
standen wird; und es gibt die psychologische Freiheit,
die sich mit der Freiheit im eigenen Kopf beschéftigt.
Die Freiheit scheint also ein Zustand zu sein, der durch
eine Reihe von gesetzlichen, materiellen, psychologi-
schen, gesellschaftlichen und biologischen Faktoren
eingeschrankt werden kann - etwas, das im stindigen
Kampf zwischen seiner vollstindigen Entfaltung und
den Riickstoflen der Welt steht. Doch kann man die
Freiheit an sich wirklich einschranken?

Der griechische Philosoph Epiktet gehort zu den
wichtigsten Vertretern der stoischen Schule. Er wurde
circa 50 n.Chr. in die Sklaverei geboren und bekam
vermutlich nie einen richtigen Namen - Epiktet be-
deutet auf Altgriechisch so viel wie »erworbenes Be-
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sitztum«. Epiktet wurde von seinem Besitzer schwer
misshandelt, sogar so sehr, dass dieser ihm eines Tages
das Bein brach, wodurch Epiktet bis zu seinem Tod
humpelte. Wie er freikam, ist nicht dokumentiert, doch
95 n. Chr. wurde sein Besitzer Epaphroditos - selbst ein
ehemaliger Sklave, der die Gunst des Tyrannen Nero
gewann und so zu einem méichtigen Politiker unter ihm
wurde - hingerichtet, wodurch Epiktet seine politische
Freiheit wiedererlangt haben konnte.

Doch diese Freiheit liefl Epiktet den Erzdhlungen
nach herzlich unbekiimmert. Schon Jahre zuvor hatte
er begonnen, sich intensiv mit der stoischen Philoso-
phie zu beschiftigen und sie in seinem Sklavenalltag
zu praktizieren, seinen Fokus auf einen ganz ande-
ren Freiheitsbegriff als den politischen gerichtet. Die
Kernbotschaft der Stoa liegt darin, dass nicht dufiere
Ereignisse uns beunruhigen oder unfrei machen, son-
dern die Art und Weise, wie wir sie wahrnehmen und
bewerten. Epiktet ging so weit, dass er die stindigen
Schlage seines Peinigers als ebenso nebensichlich wie
das Wetter wahrzunehmen begann und sich dank-
bar an kleinen Dingen erfreute, seien es der Sonnen-
aufgang am Morgen oder ein Vogelgezwitscher. Nach
seiner Freilassung widmete er den Rest seines Lebens
der Philosophie und der Lehre von Freiheit, innerem
Frieden und Gliick. Selbst in der Sklaverei liegt es - so
Epiktet - an uns selbst, uns geistig frei zu machen und
dankbar fiir das Kleine zu sein, egal, was um uns herum
geschieht. Eine ebenso radikale wie bewundernswerte
Philosophie.

Gemaf} Epiktet stammt all unser Leiden daher, dass
wir die Ereignisse um uns herum zu kompliziert bewer-
ten: Ist es denn wirklich so schlimm, seinen Job zu ver-
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lieren, wenn man eine liebende Familie und Freunde
hat, die einen auf der Suche nach dem neuen Weg un-
terstiitzen? Ist es denn wirklich so schwerwiegend, mal
einen schlechten Tag zu haben, wenn man am Morgen
gesund aufwachen darf? Ist es so tragisch, den Bus zu
verpassen oder im Stau zu stehen? Denken wir das
nichste Mal an Epiktet, wenn wir uns wieder wegen
Kleinigkeiten aufregen. Der Weg zu einem guten Leben
liegt der Stoa zufolge darin, unterscheiden zu kénnen
zwischen den Dingen, die wir durch Anstrengung und
Fleif} kontrollieren kénnen, und den Dingen, die wir
akzeptieren und als Tatsachen in unser Leben zu in-
tegrieren lernen miissen, egal wie unangenehm oder
schlimm sie sind.

Nehmen wir an, wir erfahren von einer schweren
Krankheit bei uns selbst oder einem nahen Familien-
mitglied. Unsere ersten Reaktionen sind vermutlich Pa-
nik, Angst und das Gefiihl, dass alles auler Kontrolle
gerit. Doch folgt man Epiktets Lehre, erkennt man,
dass nicht die Krankheit selbst diese Verzweiflung ver-
ursacht, sondern unsere Ansicht {iber ihre Schwere
und Bedeutung. Eine solche Situation ist grausam und
schlimm - doch wo hilft unser Fokus nun am meisten?
Wir konnen diese schwierige Zeit nutzen, um tiefge-
hende Gespriache mit den Liebsten zu fithren, unsere
Priorititen zu tiiberdenken und kostbare Momente
bewusster zu erleben. Die Situation bleibt unverindert
schwer, doch unsere innere Einstellung und der Fokus
unserer Taten geben uns den inneren Frieden und
die Stirke, damit umzugehen. Aus eigener Erfahrung
kann ich bestétigen, dass einem in solchen Momenten
oftmals nichts anderes bleibt, als die Freiheit eben ge-
rade im Geiste und im Fokus auf das Wohlergehen der
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anderen zu suchen. Dies ist keine apathische Passivitét,
sondern die proaktive Entscheidung, sich vollstindig
auf das zu konzentrieren, was in unserer Macht liegt,
und uns nicht auflerhalb dieses Kreises zu verlieren.

Eine der effektivsten Formen der modernen Psy-
chotherapie ist die kognitive Verhaltenstherapie, die sich
darauf spezialisiert, die Dinge, die uns leiden lassen,
durch aktives Handeln und kognitive Umbewertung zu
tiberwinden, indem sie der Frage folgt: »Ist alles wirk-
lich so wichtig und schlimm, wie ich mir es vorstelle?«
Die Therapie baut auf einer dhnlichen Primisse auf
wie Epiktets Lehre: Es sind nicht die Lebensereignisse
wie Scheidungen, Jobverlust oder Stress bei der Arbeit
an sich, die uns belasten, sondern unsere negativen
Gedanken und harschen Bewertungen des eigenen
Lebens, statt uns auf diejenigen Aspekte unseres Le-
bens zu fokussieren, die wir de facto vorantreiben und
fiir die wir aufrichtig dankbar sein konnen. Biologisch
gesehen versetzt das stindige Wilzen von Zukunfts-
sorgen den Korper in einen dauerhaften Angst- und
Stresszustand, der zu einer verstirkten Ausschiittung
von Cortisol fiihrt, dem Stresshormon unseres Korpers,
das freigesetzt wird, um auf belastende Situationen mit
anhaltender Kraft und Fokus zu reagieren. Es ergénzt
die unmittelbaren und schnellen Alarmreaktionen des
Adrenalins durch langfristige, bestindige Energiever-
sorgung.

Kurzfristiges Cortisol ist etwas Hilfreiches fiir den
Korper; ein chronisch erhohter Cortisolspiegel jedoch
steht im Zusammenhang mit vielen negativen gesund-
heitlichen Folgen wie einem geschwichten Immun-
system, Gewichtszunahme und erhohtem Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Mit anderen Worten:
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Stress in kleinen Dosen hilft uns, Probleme proaktiv
und mit Fokus und Energie anzugehen - anhaltender,
chronischer Stress zerstort uns biologisch von innen
und zehrt wortwortlich an unserer Lebenszeit. Tragi-
scherweise wird so aus den stindigen Sorgen um die
Zukunft eine sich selbst erfiillende Prophezeiung: Die
Betroffenen werden krank, schlafen zu wenig, leben
ungliicklich und sterben friith. Die eigene psychologi-
sche Einstellung zum Leben wird zu einer biologischen
Vorhersage unserer Zukunft.

Kognitiv-behaviorale Therapien helfen Menschen,
ihren Angsten und Sorgen proaktiv entgegenzutreten
und ihre gefestigten Denkmuster zu hinterfragen, um
ein Gefiihl von Kontrolle und Freiheit zuriickzugewin-
nen. Diese Therapieform hat in der Behandlung von
Depressionen, posttraumatischen Belastungsstérun-
gen und Angst-, Zwangs- und Essstorungen grofde
Erfolge erzielt. Epiktets Lehren haben also in der mo-
dernen Psychologie durchaus eine wissenschaftliche
Grundlage.

Ebenso zeigt die psychologische Resilienzforschung,
dass Menschen, die besser mit widrigen Lebensumstin-
den umgehen konnen als andere, oft instinktiv genau
das tun, was die Stoa rit: Sie akzeptieren die Dinge,
die sie nicht 4ndern kénnen, legen sie mental beiseite
und konzentrieren sich vollstindig auf das, was in ihrer
Kontrolle liegt. Die Forschung zeigt auch, dass solche
Resilienz trainiert werden kann, indem man sich in
Flexibilitdt, Gelassenheit und Optimismus {ibt und ein
enges, vertrautes soziales Umfeld pflegt.

Ein weiteres Konzept, das die Stoa wissenschaftlich
stlitzt, ist die erlernte Hilflosigkeit: Der mentale Zustand
eines Menschen, der sich wiederholt negativen und un-
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kontrollierbaren Situationen ausgesetzt sieht und so
irgendwann zu der internalisierten Uberzeugung ge-
langt, nichts an seinem Schicksal d&ndern zu koénnen.
Solche Menschen geben nach und nach die Hoffnung
auf und versuchen gar nicht mehr, etwas an ihrem Le-
ben zu dndern. Und wir alle kennen solche Menschen:
Vielleicht uns sehr nahe Freunde oder auch die eigenen
Kinder oder Grofleltern, welche sich mehr und mehr
abschotten, harscher zu sich und der Welt werden, den
Glauben an sich selbst verlieren und daran, dass die
Welt jemals besser werden wird, und in dieser Dunkel-
heit, in diesem schleichenden Selbsthass und in dieser
Ohnmacht mehr und mehr psychologisch ertrinken.
Eine solche Uberzeugung fiihrt zu Passivitit, inne-
rer Leere und Resignation, selbst wenn sich Moglich-
keiten zur Verdnderung bieten und jemand eine ret-
tende Hand ausstreckt: Die Betroffenen haben gelernt,
dass ihre Handlungen sowieso nichts bewirken, und
versuchen erst gar nicht mehr, ihrem vermeintlichen
Schicksal zu entkommen. Dasselbe Phinomen lasst
sich traurigerweise systematisch bei Menschen und
Tieren beobachten, die sich repetitiver Gewalt, dem
grausamen Terror von Schlachthiusern, militdrischer
Folter oder Mobbing ausgesetzt sehen oder in einer
sehr toxischen, emotional zehrenden Beziehung leben.
Sie alle lernen zu glauben, keine Kontrolle iiber das
eigene Schicksal zu haben, und finden sich mit der
Realitdt ab, wodurch sich auch die eigenen korper-
lichen Ressourcen herunterfahren, statt sich auf einen
Kraftakt und Ausbruch vorzubereiten. Auch auf einer
politischen, kollektiven Ebene lésst sich erlernte Hilflo-
sigkeit beobachten: Menschen in autoritiren Regimen
verlieren den Glauben, dass sich jemals etwas dndern
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wird, und beginnen die Umsténde einfach hinzuneh-
men, weil Kimpfen sich ja sowieso nicht lohnt. Das er-
laubt es wiederum den Machthabern, ihre Dominanz
weiter zu festigen. Irgendwann wird man innerlich leer,
verbittert und gibt die Hoffnung auf, dass sich etwas
andern wird, ja widersetzt sich sogar noch denen, die
Wandel hervorbringen wollen. Wie heifdt es so schon
bei Hamlet: Lieber den Teufel, den man kennt, als einen,
den man nicht kennt.

Man findet in dieser Leere und der wiederkehren-
den Pein gar noch ein vertrautes, paradoxerweise fast
schon gemiitliches Kissen, auf das man sich betten will
und das zur Gewohnheit wird. Dieser Glaube wird zum
festen Ankerpunkt des Geistes, an dem wir uns ori-
entieren und von dem aus wir die Welt verstehen: Man
wird zum Sklaven seines eigenen Geistes und seines
Umfelds. Und doch liegen die Kraft und Verantwortung
fiir unser Morgen geméf der Stoa nur in einer einzigen
Hand: der unseren.

Doch halt - hat denn Epiktet nicht auch geraten,
dass wir uns mit dem Leben abfinden sollen, so wie
es eben ist? Immerhin sprach er in seiner beriihmten
Lehre: »Manche Dinge liegen in unserer Macht, andere
nicht. In unserer Macht liegt: unser Begehren, Ableh-
nen, unsere Meinungen und Bestrebungen, kurz: alles,
was wir ganz und gar selbst tun und selbst sind. Da-
gegen liegen nicht in unserer Macht: der Leib, Besitz,
Ruf, Amter und, allgemein, alles, was nicht von uns
selbst stammt.« Der grole Unterschied zwischen Epi-
ktet und der erlernten Hilflosigkeit liegt darin, dass die
Stoa fiir Selbstkontrolle und Gelassenheit steht, die
Hilflosigkeit dagegen fiir betriibte Resignation.

Wiirde man zwei Personen - die eine resigniert, die
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andere stoisch nach Epiktet - in einen sogenannten
fMRI-Hirnscanner legen, um ihre Hirnaktivititen zu
messen, so finde man bei jener mit erlernter Hilflosig-
keit eine Fehlanpassung des Gehirns an die Umwelt
vor: Durch die stindig wiederkehrenden Stressoren
in der AuRenwelt (Leistungsdruck, aggressive Atmo-
sphire daheim, wiederkehrende belastende Themen)
wird der Korper in einen Zustand chronischer Erregung
und Alarmbereitschaft versetzt. Aufgrund dieser neu-
robiologischen Uberfunktion fiihlen sich Menschen mit
erlernter Hilflosigkeit erschopft und hilflos, da die kon-
tinuierliche Cortisolausschiittung zu einer Erschopfung
der physischen und psychischen Ressourcen fithrt und
depressive Symptome verstarkt. Das Gehirn agiert
in konstantem Panikmodus, dem es nicht entfliehen
kann, bis irgendwann alle Energie aufgezehrt ist - aus
Uberreaktion wird Ermiidung. Die Betroffenen werden
passiv, apathisch und oftmals aggressiv und reizbar,
konnen ihren Alltag kaum bewiltigen und vernach-
lassigen Erndhrung, Bewegung, Schlaf und notwendige
medizinische Behandlungen.

Das Gehirn eines Stoikers hingegen zeichnet sich
durch eine verstarkte Aktivierung des prifrontalen
Kortex aus, der fiir kognitive Kontrolle, Entscheidungs-
findung und emotionale Regulation zustindig ist. Die
Forschung zeigt, dass Meditation und stoische Prak-
tiken die Aktivitdt im prifrontalen Kortex fordern, zu
besseren Entscheidungsfindungen fithren und gleich-
zeitig die Aktivitiat im limbischen System reduzieren,
insbesondere in der Amygdala, die fiir emotionale Reak-
tionen wie Sorgen, Angst und Furcht verantwortlich ist.

Folglich wird - in derselben Situation gefangen - ein
Mensch mit erlernter Hilflosigkeit ermiiden, da sein Ge-
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hirn stdndig nur kreist und zerrt, wihrend der Stoiker
seine Krifte spart, das Leid auf eine neue Weise inter-
pretiert (beispielsweise: »Ich lerne dank dieser schwe-
ren Zeit neue Wahrheiten {iber meinen Charakter und
meine Emotionen und was fiir mich in meinem Leben
stimmig ist und was nicht - und das ist ein Gewinn)
und bereit ist, eine Chance zu ergreifen, sobald sie sich
bietet. Durch das blofle Streben nach einem besseren
Leben bringt der Kérper ungeahnte Krafte auf und setzt
Botenstoffe wie Dopamin und Serotonin frei, die uns
die Energie und Zuversicht geben, das erwiinschte Le-
ben zu erlangen: Wie wir uns wahr-nehmen, definiert,
was fiir uns wahr wird.

Diese kognitive Umwertung aus Psychotherapie
und Stoa ist eine wissenschaftlich bew#hrte Methode,
um Menschen zu befdhigen, auch mit den schlimms-
ten Schicksalsschligen umzugehen, indem sie sich auf
das fokussieren, was sie kontrollieren konnen, und den
Rest ausblenden. Die erlernte Hilflosigkeit hingegen
fithrt dazu, dass Menschen sich in die Wichtigkeit und
Schwere des Elends hineinsteigern und es als gott-
gegeben betrachten. Der entscheidende Unterschied
liegt im Glauben, dass sie machtlos oder aber der Si-
tuation mdchtig sind: Es sind der Glaube an sich selbst,
an die eigene Macht und Machbarkeit, das Vertrauen
in den Fluss des Lebens und der Optimismus, die den
Unterschied zwischen stoischer Ruhe und resignierter
Hilflosigkeit ausmachen. Welchen dieser Wege wirst
du am Scheideweg wihlen, mein Leser?

21



Es sind nicht die Dinge selbst, die uns gefangen
halten, sondern unsere Ansichten ltiber sie.
Wie wir unsere eigene Position in der Welt und
unser Umfeld wahrnehmen, dient neurologisch
gesehen als sich selbst erfiillende Prophezei-
ung dessen, wie wir unser Leben verbringen
werden.
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Artefakt 2
»Die Frage ist falsch gestellt, wenn wir nach
dem Sinn des Lebens fragen: Das Leben ist es,
das uns Fragen stellt« — Viktor Frankl

Knapp zwei Jahrtausende nach Epiktet lebte der dster-
reichische Psychiater und Neurologe Viktor Frankl, der
sich bereits als junger Medizinstudent leidenschaftlich
fiir Themen wie Suizidpravention und die Unterstiit-
zung von Menschen mit Depressionen interessierte.
Er war fasziniert und zugleich erschiittert von der
existenziellen Frage, warum manche Menschen sich
das eigene Leben nehmen. Dann, im Jahr 1942, wurde
seine Familie auseinandergerissen und in die Konzen-
trationslager der Nationalsozialisten deportiert. Frankl
kam gemeinsam mit seinem Vater nach Theresien-
stadt, wo dieser noch im selben Jahr in seinen Armen
verstarb.

Frankl schrieb spéter, dass es die Liebe zu seiner
Frau war, die ihn durch die drei Jahre im Konzentrations-
lager getragen hatte - die Hoffnung, dass sie irgendwo
da drauflen auf ihn wartete und dass sie gemeinsam
tiberleben wiirden. Auch schrieb er in seinem groflen
Werk ... trotzdem Ja zum Leben sagen, wie er einen fun-
damentalen Unterschied erkannte zwischen denjeni-
gen Deportierten, die zusammenbrachen und starben,
und denen, die trotz Untererndhrung, Krankheiten
und der Holle um sie herum weiterkdmpften: Alle, die
weiterkdmpften, hatten einen Grund dafiir - sei es
der Glaube an die Wiedervereinigung mit der Familie,
an ein besseres Morgen oder an einen hoheren spiri-
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tuellen oder religiésen Sinn. Die Uberzeugung, dass es
sich zu tiberleben lohnte, entschied letztlich dariiber,
ob jemand koérperlich iberlebte oder nicht - natiirlich
unter der Voraussetzung, dass sie nicht erst unter grau-
samen Umstidnden umgebracht wurden, unabhingig
von ihrem Lebenswillen, der noch so stark sein konnte.
Als der Krieg endete und Frankl das Lager verlief3,
erfuhr er, dass seine Mutter, sein Bruder und seine Frau
allesamt ermordet oder ihrer Erschopfung erlegen wa-
ren. Er war allein, es wartete niemand auf ihn. Frankl
beschrieb, wie dieser Moment der Erkenntnis und der
immensen seelischen Qual seine Uberzeugung ver-
stiarkte, dass der Mensch selbst im grofiten Leid noch
einen Sinn finden muss, um weiterleben zu kénnen. So
setzte er sich als neues Lebensziel, Blicher zu schreiben,
Therapien durchzuftihren und Vortrige zu halten, um
Menschen mit Suizidabsichten aus ihren Abgriinden zu
helfen. Diese Mission gab ihm die Kraft, weiterzugehen
trotz des Verlusts von allem, was er je geliebt hatte.
Sein liebster Aphorismus und die zentrale Inspira-
tion zu seinem Lebenswerk stammt von dem deutschen
Philosophen und Philologen Friedrich Nietzsche: » Wer
ein Warum zum Leben hat, ertrdgt fast jedes Wie.« Dieser
Gedanke begleitete Frankl wiahrend seiner eigenen ex-
tremen Erfahrungen im Konzentrationslager, wo er im-
mer wieder vor der Wahl stand, aufzugeben oder wei-
terzumachen, ohne zu wissen, ob sein Leid womoglich
noch Jahrzehnte fortdauern wiirde. Seine Lebenslehre
betont so ganz im Sinne von Epiktet, dass der Mensch
trotz der schlimmsten dufderen Zwiange und Umsténde
immer die Freiheit besitzt, seine innere Haltung selbst
zu wihlen: Diese Freiheit bringt aber auch Verant-
wortung fiir das eigene Leben mit sich, ohne jegliche
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Akzeptanz fiir Ausreden. Das Leben ist es, das uns die
Fragen stellt, nicht wir ihm.

Als Psychiater stellte Frankl haufig fest, dass Men-
schen, denen es duflerlich betrachtet an nichts man-
gelte - die materiell abgesichert waren, scheinbar alle
Freuden des Lebens genieflen konnten und sich re-
gelmiflig hedonistischen Vergniigungen wie Alkohol,
Partys, kurzen Bettgeschichten und anderen fliichtigen
Freuden hingaben -, dennoch oft unter einer tiefen in-
neren Leere litten, die er als existenzielles Vakuum be-
zeichnete: Es entsteht, wenn Menschen keinen hoheren
Sinn im Leben finden und nur dem Genuss hinterher-
laufen. Trotz des oberflichlichen Gliicks dieser Men-
schen, die vermeintlich alles haben, zeigte sich, dass
die wiederholte Suche nach kurzfristigem Vergniigen
ohne Sinn und Ziel langfristig zu einem Zustand psy-
chischer Erschépfung und Unzufriedenheit fiihrt.

Bereits Aristoteles beschrieb im vierten Jahrhun-
dert v. Chr. in seiner Nikomachischen Ethik, dass es drei
grundlegende Wege gibt, wie Menschen Erfiillung in
ihrem Leben zu finden versuchen: das lustvolle hedo-
nistische Leben, das sich auf kérperliche Freuden, gutes
Essen, Feiern und kurzfristige Vergniigen des Korpers
konzentriert; das offentliche Leben, das sich auf Tiich-
tigkeit, Tugend, Anstrengung und aktives Engagement
in der Gesellschaft fokussiert; und das intellektuelle Le-
ben der geistigen Freiheit, der Kunst, Philosophie, Wis-
senschaft und des Denkens. Die letzteren zwei Formen
nannte er Eudaimonia, das blithende Leben, das durch
Tugendhaftigkeit und die Verwirklichung des eigenen
Potenzials gekennzeichnet ist, was nach Aristoteles
dem Menschen eine tiefere und anhaltendere Erfiillung
bringt als blofle hedonistische Freuden - eine Schluss-
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folgerung, die auch Frankl und die modernen Neuro-
wissenschaften teilen.

Wir denken zuriick an die erlernte Hilflosigkeit und
die Stoa aus Artefakt 1 - Frankl wéhlte selbst im Kon-
zentrationslager noch den Weg des kognitiven Umwer-
tens statt der Erstarrung in Ohnmacht und Hilflosig-
keit. Er wihlte den Weg eines neuen Sinns im Leben,
als er den alten gemeinsam mit seiner Familie verlor,
um seine mentale Freiheit und Resilienz zu bewahren.
Seine psychiatrischen Untersuchungen und seine ei-
gene Lebenshistorie veranlassten Frankl so, den Willen
zum Sinn als zentralste Antriebskraft des Menschen
zu postulieren und zu schlussfolgern, dass es keinen
wichtigeren Hebel gibt, um die mentale und kérper-
liche Gesundheit eines Menschen aufrechtzuerhalten,
als einen Sinn im Leben zu haben. Doch um diesen
eigenen, tiefsten Sinn und Zweck iiberhaupt klar und
ungetriibt erkennen und wdhlen zu kénnen, muss man
seinen Geist erst frei machen von all den Umsténden,
Sorgen und dem Ballast, die ihn ablenken und verwir-
ren - nur indem wir bewusst entscheiden, wie wir auf
die Herausforderungen des Lebens reagieren wollen,
erlangen wir die tiefste Form von Freiheit. Wie Frankl
treffend schrieb: »Wenn du eine Situation wahrlich
nicht mehr 4ndern kannst, bist du gefordert, dich selbst
zu dndern.«
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Ohne einen Willen zum Sinn, diesen tiefsten
unserer Antriebe, wie ihn Frankl nannte, der
uns drdngt, im Leben einen eudaimonischen
Zweck noch finden zu miissen; ohne ihn zer-
brechen wir neurologisch, emotional und
kérperlich. Die Freiheit gibt uns die Wahl, aus
mehreren Zielen die wahrlich unseren aus-
zusuchen, doch erst der Wille zum Sinn gibt
uns diese grofden Ziele vor.

Manchmal ist es so nicht das Leben selbst, das
wir dndern miissen, sondern die Art, wie wir
ihm begegnen - und darin liegt unsere grofste
Stdrke.
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Artefakt 3
»Wir sehen die Dinge nicht, wie sie sind,
sondern wie wir sind« — Anais Nin

Wir haben uns auf unserer bisherigen Reise entlang
der Inseln der Philosophie einer sehr radikalen Ein-
stellung gewidmet: dem Gedanken, dass wir Menschen
immerzu die Freiheit besitzen, unsere innere Haltung
zu wihlen, egal, was um uns herum geschieht, und dass
wir allein dafiir verantwortlich sind, unserem Leben
einen Sinn zu geben - komme, was wolle. Das ist eine
sehr grofie Last, die wir hier tragen - ist es denn wirk-
lich so einfach?

Unser Denken und seine Wahrnehmung sind keine
prazise Wissenschaft; sie sind ein kiinstlerischer Pro-
zess, bei dem unser Gehirn bestindig versucht, die
chaotischen Eindriicke der dufleren Welt in ein koha-
rentes Bild zu verwandeln und es mit unseren beste-
henden Werten, Vorurteilen, Uberzeugungen und Er-
fahrungen zu vereinen. So wie eine Landkarte nie die
wahre Welt abbildet, spiegeln auch unsere Gedanken,
Werte und Vorstellungen nicht die Welt an sich wider,
sondern das, was wir in ihr sehen und sehen wollen: Dies
ist unser tiefes Bediirfnis nach Kohirenz und fiir uns
stimmigen Geschichten, die wir tiber uns selbst und
die Welt erzihlen wollen. Neurowissenschaftliche Er-
kenntnisse zeigen, dass unser Gehirn unaufhorlich un-
sere Modelle der Realitit aktualisiert, indem es einen
bestdndigen Kreislauf von Abgleichungen zwischen
unserem bestehenden Wissen, Fithlen und Wollen mit
den Sinneseindriicken der Auflenwelt und den Bewe-
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gungen in unserer Innenwelt aufrechterhilt. Diese in-
neren Modelle basieren auf sogenannten Ankerpunkten,
die durch unsere Erfahrungen und Erwartungen ge-
formt werden. Wir interpretieren die Welt stets durch
das Prisma unserer individuellen Geschichte und der
emotionalen Reaktionen, die sie in uns hinterlasst.

Stellen wir uns vor, zwei Freunde stehen am Ufer
eines kalten Sees. Der erste springt hinein: Thm ist zu-
néchst sehr kalt, doch sein Korper passt sich schnell an
und nimmt das Wasser schon bald als warm und ange-
nehm wahr. Nun springt der zweite hinein und wird das
Wasser ebenfalls erst als kalt wahrnehmen, auch wenn
der erste das nicht mehr tut - in diesem Moment ha-
ben zwei Menschen unterschiedliche Wahrnehmungen
derselben Realitét, weil sie zu diesem Zeitpunkt eben
gerade verschiedene Ankerpunkte - in der Literatur
auch Priors genannt - haben.

Wenn wir ins kalte Wasser springen, tritt eine starke
physiologische Reaktion ein: Der Korper erlebt einen
Kalteschock, das sympathische Nervensystem wird ak-
tiviert, und der Organismus versucht, sich durch Ver-
engung der Blutgefifle zu schiitzen, um Warme im Kor-
perkern zu bewahren. Psychologisch spielt sich dabei
ein ebenso wichtiger Prozess ab: Das Gehirn nimmt
die Kilte als potenziell gefidhrlich wahr und versetzt
den Korper in einen Alarmzustand. Doch nach einer
gewissen Zeit reinterpretiert das Gehirn die Kélte, da es
merkt, dass keine tatséchliche Bedrohung vorliegt, und
aktiviert mithilfe seiner Fahigkeit zur Thermoregula-
tion ein Gefiihl von Warme, sodass sich unser Fokus
von der vermeintlichen Gefahr des Wassers wieder auf
andere Prioritidten und gar Spaf verlagern kann.

Das kalte Wasser ist ein Beispiel, wie schnell unsere
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mentalen Ankerpunkte der Wahrnehmung - sprich
dessen, was wir als wahr annehmen - verschoben werden
konnen. Stellen wir uns nun zwei weitere Menschen vor,
die beide einen schweren Misserfolg erleben. Der eine
hat in der Vergangenheit bereits viele Riickschldge er-
lebt, ist jedoch durch sie gewachsen und hat gelernt, sie
als Chancen fiir Verbesserung zu betrachten. Von ihm
wird dieser Misserfolg moglicherweise als voriiber-
gehende Hiirde wahrgenommen, die es zu tiberwinden
gilt. Der andere hingegen hat kaum Erfahrungen mit
Misserfolgen und betrachtet den Vorfall als person-
lichen Angriff oder Beweis seiner Unzuldnglichkeit.
Diese unterschiedliche Wahrnehmung desselben Er-
eignisses zeigt, wie tiefgehend unsere inneren Modelle
und emotionalen Reaktionen durch vergangene Erleb-
nisse und Pragungen bestimmt werden. Dies ist ein
Beispiel dafiir, wie unsere Ankerpunkte auch sehr lang-
sam und tber unsere Lebensspanne verteilt geformt
werden konnen.

Unser Denken und Unterbewusstsein besteht aus
Tausenden solcher biologischen, erfahrungsbasierten,
aber auch kulturellen, sozialen und wertebasierten
Priors, die allesamt beeinflussen, wie wir die Welt
wahrnehmen. Genau deshalb unterscheidet unsere
Wahrnehmung sich von der anderer. Dabei passen sich
kulturelle und wertebasierte Ankerpunkte fast immer
langsamer und schwerer an wahrgenommene Diskre-
panzen an als physikalische und biologische Priors. Ein
spannender Befund: Diejenigen Menschen, die sich im
kalten Wasser wiederholt einreden, dass es zu kalt fiir
sie ist, und laut dariiber schimpfen, werden physiolo-
gisch gesehen weniger schnell warm als diejenigen, die
sich auf das Wasser einlassen und sich daran erfreuen.

30



Wir wiederholen: Diejenigen, die sich am kalten Wasser
erfreuen, leiden weniger als die, die sich dariiber beschweren.

Nehmen wir an, jemand glaubt fest daran, dass die
Welt ein zutiefst gefahrlicher und bosartiger Ort ist
und alle anderen Menschen schlecht, hinterhaltig und
falsch sind. Diese Uberzeugung beeinflusst unbewusst,
wie diese Person alltigliche Situationen interpretiert -
sie sieht potenzielle Bedrohungen, wo andere vielleicht
keine sehen. Wenn nun etwas passiert, das dieser
Uberzeugung widerspricht, zum Beispiel dass ein
freundlicher Fremder ohne ersichtlichen eigenniitzigen
Grund Hilfe anbietet, fallt die Anpassung dieser men-
talen Ankerpunkte schwer. Das gebrannte Kind kénnte
diese Freundlichkeit eher misstrauisch betrachten oder
aktiv nach einem verborgenen Motiv dahinter suchen,
statt seine Meinung iiber die Welt zu iberdenken und
zu relativieren.

Die Personlichkeitspsychologie hilft uns zu ver-
stehen, wie manche dieser Ankerpunkte entstehen.
Ein weithin anerkanntes Modell zur Beschreibung
der menschlichen Personlichkeit sind die Big-Five-Per-
sonlichkeitsfaktoren: Offenheit fiir neue Erfahrungen,
Gewissenhaftigkeit, Extraversion oder Introversion,
Vertraglichkeit mit Gruppen sowie emotionale Stabi-
litat, auch Neurotizismus genannt. Diese fiinf Faktoren
bieten einen modellierenden Rahmen, um die kom-
plexen Personlichkeitsmerkmale eines Individuums zu
erfassen und zu beschreiben, wie sich zwei Menschen
denn genau voneinander unterscheiden.

Unsere individuellen Auspridgungen dieser Merk-
male beeinflussen als Ankerpunkte der Wahrnehmung,
wie wir die Sinneseindriicke und Ereignisse unseres
Lebens einordnen und interpretieren. Eine Person mit
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hoher Offenheit beispielsweise sieht die Welt als aben-
teuerlich und voller Moglichkeiten, die es zu erkunden
gilt, wihrend eine Person mit geringer Offenheit eher
eine weniger abwechslungsbediirftige Weltsicht hat.
Extravertierte Menschen nehmen die Welt primér als
einen Ort voller dynamischer und sozialer Moglich-
keiten zum Kennenlernen neuer Leute wahr, wihrend
introvertierte Menschen sich eher auf Selbstreflexion,
Zeit bei sich selbst und tiefere Gespriache im kleinen
Kreis fokussieren.

Menschen mit hoher Gewissenhaftigkeit betrachten
die Welt durch eine Linse der Organisation und Ord-
nung, wihrend Menschen mit niedriger Gewissenhaf-
tigkeit eher spontan und flexibel agieren - beide Ver-
anlagungen schlagen sich entsprechend in der eigenen
Zimmerordnung nieder. Personen mit hoher Vertrig-
lichkeit spiiren einen tiefen Wunsch nach Harmonie,
wihrend weniger vertrigliche Personen die Welt wett-
bewerbsorientierter wahrnehmen. Schliefllich haben
Menschen mit hohem Neurotizismus ein sehr dyna-
misches und diverses Innenleben, und ihnen kommt
die Welt oft bedrohlicher und stressiger vor, wiahrend
Personen mit niedrigem Neurotizismus die Welt stabi-
ler und gelassener erleben.

Unsere Personlichkeitsstrukturen - biologische
Ankerpunkte, die durch unsere Lebenserfahrungen
laufend bestétigt und angepasst werden - setzen somit
Priors unseres Denkens, Fiithlens und Wahrnehmens als
zentrale Leitfiden in unserem Leben. Sie dienen als un-
bewusster mentaler Rahmen, an dem wir unsere Erleb-
nisse und Entscheidungen messen und der bestimmit,
wie wir die Welt und ihre Ereignisse bewerten. Diese
Big-Five-Faktoren sind grofitenteils genetisch: Es wird
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einem Kind oft in die Wiege mitgegeben, ob es trige
oder fleifdig ist, emotional stabil oder eher aufgewtihlt,
abenteuerlustig oder scheu, doch kann unsere Lebens-
erfahrung diese biologischen Anker auch drastisch ver-
schieben. Eine genetisch gesehen eher unstrukturierte
und gelassene Person beispielsweise, deren Umfeld aber
hohe Leistungen erwartet oder die sich als Erwachsener
plotzlich einer sehr ernsten Situation ausgesetzt sieht,
setzt ihren Referenzpunkt fiir Disziplin und Anstren-
gung hoher als jemand, der in einem weniger leistungs-
orientierten Umfeld grofd geworden, aber von Natur aus
eher kompetitiv und gewissenhaft ist. So tiberwindet
die - genetisch gesehen - bequemere Person ihre na-
tlirliche Pradisposition, ihr biologisches Schicksal, und
verwandelt sich dank der hohen Ziele in jemanden, der
iiber seine urspriingliche Genetik hinauswéchst.

Wihrend diese biologischen Big-Five-Personlich-
keitsfaktoren iiber die Lebensspanne hinweg weitge-
hend stabil sind - normalerweise wird ein weltoffenes
Kind nicht iiber Nacht zu einem verschlossenen Ein-
zelginger -, zeigen Forschungsergebnisse, dass Per-
sonlichkeitsmuster im Laufe des Lebens variabel und
flexibel sein kdnnen. Wir werden zwar mit bestimmten
Veranlagungen geboren - und es sollte nicht unter-
schitzt werden, wie viel am Denken und Handeln eines
Menschen noch Genetik ist -, doch durch Lebensereig-
nisse, Selbstreflexion und soziale Beziehungen kénnen
sie sich verandern. Heirat, Elternschaft, Traumata, Ver-
luste oder berufliche Veridnderungen beispielsweise
konnen signifikante Auswirkungen auf Personlich-
keitsmerkmale und dadurch auch auf unsere mentalen
Ankerpunkte haben.

Im ersten Artefakt tiber erlernte Hilflosigkeit haben
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wir gelesen, wie Menschen, die wiederholt negativen,
unkontrollierbaren Situationen ausgesetzt sind, ihren
Referenzpunkt fiir die eigene Selbstwirksamkeit ver-
lieren und in Resignation verfallen. Sie setzen ihren
neuen Prior dorthin, dass sie in dieser unangenehmen
Situation verharren miissen - und dadurch erklart sich
auch, wieso sie jegliche Hilfe von aulen ablehnen, die
ihnen angeboten wird, da sie eben gerade den Willen
und die Kraft nicht mehr aufbringen konnen, ihren An-
kerpunkt neu zu definieren, und lieber in der gewohn-
ten, wenn auch unangenehmen Realitit verharren. So
kann es gut passieren, dass jemand, der von Natur
aus sehr offen und abenteuerlustig ist, aufgrund eines
traumatischen Vorfalls seinen mentalen Referenzpunkt
dermaflen stark verschiebt, dass er sich nicht mehr auf
neue Reisen getraut.

Wir selbst sind stets der Referenz- und
Ankerpunkt, von dem aus wir die Welt
sehen und verstehen. Diese Priors kommen
teils aus unserer Biologie, teils aus unseren
Erfahrungen und bleiben konstant iiber unser
Leben hinweg - es sei denn, diese Gdtzen
werden von uns heraus oder aber externen
Umstdnden umgestofSen. Ein Grofsteil der
menschlichen Psyche und ihrer Dynamik
kann verstanden werden, wenn wir die
Beschaffenheit, Entwicklung und Erhaltung
dieser Ankerpunkte genau untersuchen.
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