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Wem, wenn nicht dir

Sich selbst zu kennen ist nicht einfach.
Doch es ist die Basis fiir ein gut funktionierendes Gehirn.
Peter C. Whybrow
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Einleitung

Wie kann ein Leben gelingen? Lisst sich dieses Grundritsel der
menschlichen Existenz tiberhaupt 16sen? Noch dazu objektiv?
Gibt es also klare Ratschlige aus der Wissenschaft, worauf wir in
unserer Lebensgestaltung achten sollten? Die Antwort auf diese
Fragen lautet eindeutig: Ja. Aber wie konnen die sproden wis-
senschaftlichen Erkenntnisse den Weg in unseren Alltag finden?

Zum Gliick hat die Hirnforschung ihren Elfenbeinturm ver-
lassen und liefert zusammen mit den in der klinischen Arbeit ge-
wonnenen Erfahrungen aus Psychoanalyse und Psychotherapie
konkrete und brauchbare Handlungsempfehlungen fiir den Weg
in ein gelingendes Leben. Unterm Strich bleibt zwar jeder von
uns der Schmied seines eigenen Gliicks, doch gibt es lingst neu-
robiologisch fundierte Ratschlige, was uns dabei helfen kann.

Gleich vorweg: Die jiingsten Ergebnisse der Hirnforschung
sind im wahrsten Sinne des Wortes revolutionir. Sie stellen das in
unserer Gesellschaft propagierte Wertesystem auf den Kopf:
Nicht Geld, nicht Leistung, nicht DauerspaB sind die wichtigsten
Siulen fiir ein zufriedenes Leben. Nein, an erster Stelle steht die
Qualitit der von uns gelebten Bezichungen. Kommen dazu noch
die Erfahrung, aktiv selbst etwas gestalten zu kdnnen, ein ausge-
glichener Stresshaushalt und zu guter Letzt die Erftillung unseres
Bediirfnisses nach Kohirenz, das heilt nach einem Gefiihl von
Stimmigkeit —wir wissen Bescheid, wir kennen uns aus, es passt —,
dann haben wir die vier fiir unser Leben entscheidenden Siulen
vor uns. Das bedeutet: Ein erfiilltes Leben ist keine Hexerei. Son-
dern wir selbst konnen die Grundlagen dafiir schaffen.

Doch wie geht das im Einzelnen? Die Philosophie hat diese
Frage seit ihren Anfingen immer wieder gestellt, aber sich nicht
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zu einer eindeutigen Antwort durchringen kénnen. Viele kluge
Kopfe haben eben oft auch viele kluge Meinungen. Und so
pendeln ihre Empfehlungen seit Epikur und den Stoikern zwi-
schen Hedonismus und Verzicht in allenfalls immer neuen Va-
rianten. Thnen gemeinsam ist, dass alle Denker der abendlindi-
schen Philosophie das Individuum mit seinen existenziellen
Fragen konfrontieren und es dann im selben Atemzug dazu auf-
fordern, diese fiir sich allein zu l3sen. Nur gerade das wider-
spricht ginzlich unserer Natur.

Erst in jiingster Zeit findet auch in der westlichen Philoso-
phie Beachtung, was die Neurowissenschaft zur Funktionsweise
unseres Gehirns und damit zu den Bediirfnissen unserer Psyche
etwa nach guten Bindungen beinahe tiglich an neuen Details
herausfindet. Immer konkreter verdichten sich die gewonnenen
Erkenntnisse zu Handlungsanleitungen fur eine psychisch ge-
sunde und damit erfiillte Lebensfiihrung. Genau um diese all-
tagstauglichen Empfehlungen geht es mir, um die Uberfithrung
der wissenschaftlichen Einsichten in die alltigliche Lebenspra-
xis. Die Grundfrage lautet also: Wie kann uns die Hirnfor-
schung dabei helfen, unser eigenes Leben besser zu leben?

Um diese Frage zu beantworten, werden wir im ersten Teil
des Buchs einen Blick in die Funktionsweise unseres Gehirns
werfen. Es geht dabei darum, die Grundregeln seiner Arbeit zu
verstehen und die wesentlichen Einfliisse, die es prigen, ken-
nenzulernen. Also vor allem die Eigenschaften, die sich noch
nicht so richtig herumgesprochen haben und die daher immer
noch viel zu wenig Beachtung geschenkt bekommen: seine
enorme Umweltabhingigkeit, die bereits lange vor der Geburt
beginnt, seine Bindungsfihigkeit, seine Kreativitit und seine
lebenslange Anpassungsfihigkeit, um hier vorab nur einige zu
nennen. Auf diesen wissenschaftlichen Befunden aufbauend,
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ergeben sich anschlieBend in der zweiten Hilfte des Buchs die
praktischen Konsequenzen fiir unser Leben Schritt fiir Schritt

quasi wie von selbst.

Warum guter Rat so oft danebenliegt

Eigentlich ist es doch verriickt, dass wir nicht einfach so wie
Tiere vor uns hin leben und dann alles passt, sondern dass wir
uns mithsam den Kopf dariiber zerbrechen, was wir in unserem
Leben brauchen. Das, was wir intuitiv wissen sollten, gelingt
oft nicht. Wieso verlieren wir so leicht den Zugang zu dem,
was uns von Natur aus guttut?

Der Grund dafiir liegt in einer geradezu genialen Vereinfa-
chung unserer Art zu lernen. Denn vieles von dem, was wir ler-
nen, erfahren wir direkt von unseren Mitmenschen. Wir ver-
trauen dem, was sie uns sagen. Auf diese Weise wird unser
Menschheitswissen ganz direkt von Generation zu Generation
weitergereicht. Das ist vom Prinzip her enorm vorteilhaft, denn
so muss das Rad nicht immer wieder neu erfunden werden. Der
Erfahrungsschatz, auf den jeder Einzelne zuriickgreifen kann,
ist dadurch riesengroB}, eben weil er nicht ausschlieBlich auf sei-
ne selbst gemachten Erfahrungen zuriickgreifen muss.

Zugleich aber ist dieser Mechanismus fehleranfillig, da wir
nur allzu gern alles Mogliche glauben, solange es uns nicht am
Uberleben hindert. In der Regel iiberpriifen wir gar nicht, ob
die zahllosen Informationen, die wir von unseren Mitmenschen
bekommen, tiberhaupt zutreffen. Sondern wir glauben das, was
andere uns sagen, vor allem dann, wenn wir ihnen vertrauen.

Und so bilden sich in unterschiedlichen Kulturen véllig un-
terschiedliche Lebensentwiirfe heraus. Einmal entstanden, blei-
ben sie als absolute Wahrheiten unangetastet erhalten und pflan-
zen sich unhinterfragt fort, werden zu vererbten Traditionen. Je
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langer sie sich halten, desto beharrlicher werden sie als selbstver-
stindlich empfunden. Egal in welchem Lebensbereich. Alltigli-
ches, wie etwa unsere Ernihrungsgewohnheiten oder unser
Umgang mit Kindern, aber auch unser Gesellschaftsaufbau, un-
sere Wertesysteme, selbst unsere Religionen sind letztlich nichts
anderes als Wissen, das wir von anderen iibernehmen.

Verstirkt wird diese Tendenz zum Beharren noch durch
eine Eigenschaft unseres Gehirns selbst, die sich aus seiner bio-
logischen Struktur heraus erklirt. Alles, was einmal in dieser
Struktur gespeichert worden ist, wird, eben weil es nun schon
vorhanden ist, gerne wiederverwendet. Die Biologie ist von
Natur aus sparsam.

Vielleicht ist Thnen das auch schon selbst passiert. Sie gehen
oder fahren tagein, tagaus denselben Weg. Erst durch Zufall
entdecken Sie eines Morgens, dass es eine kiirzere oder schéne-
re Strecke gibt, die Sie zum selben Ziel bringt. Wir nennen das
die Macht der Gewohnheit. Einmal Gelerntes behalten wir bei,
solange es nicht einen triftigen Grund dafiir gibt, es tiber Bord
zu werfen.

Diese Neigung, die wir aus unserem Alltag kennen, gilt aller-
dings keineswegs nur dort, sondern genauso in der Wissenschaft.
Beliebte Beispiele dafiir finden sich in geisteswissenschaftlichen
Arbeiten, die nicht selten davon leben, frithere Autoren zu zitie-
ren. Die Logik des aktuellen Verfassers erlangt ihren Anspruch
auf Giiltigkeit ausschlieBlich dadurch, dass schon seine Vorgin-
ger Gleiches behauptet haben. So wird in meinem eigenen Fach-
gebiet, der Psychoanalyse, gerne auf Zitate des Griindungsvaters
Sigmund Freud zuriickgegriffen. Frei nach dem Motto: Weil
Freud das schon gesagt hat, muss meine Annahme richtig sein.
Nur war auch Sigmund Freud ein Mensch. Und Menschen kén-

nen sich bekanntlich irren. Selbst dann, wenn sie genial sind.
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Ubrigens wire Freud einer der Letzten, die dem widerspre-
chen wiirden. Gerade er hat seine Theorien ganz bewusst im-
mer wieder an seine Erkenntnisprozesse angepasst. Und die un-
terlagenim Laufe seines Lebens durchauskreativen Wandlungen.

Aber zuriick zu uns. Besonders beharrlich neigen wir dazu,
das beizubehalten, was wir schon frith in unserem Leben ge-
lernt haben. Weil es sich eben schon friih in unserer Hirnstruk-
tur niedergeschlagen hat. Und so sind wir besonders treu ge-
geniiber den grundlegenden Werten und Lebensweisheiten, die
uns in unserer Kindheit beigebracht wurden. Wir nehmen sie
als gegeben hin und folgen ihnen blind, meist noch verstirkt
dadurch, dass die anderen um uns herum es genauso machen.

Wissensweitergabe und das Festhalten an Bewihrtem sind
verantwortlich dafiir, dass es uns schwerfillt, eingeschlagene
Pfade zu verlassen, selbst wenn von auBen, etwa durch die Wis-
senschaft, lingst gegenteilige Erkenntnisse vorliegen. Der Kopf
mag dann zwar eine neue Richtung gutheiBien, der Bauch je-
doch bleibt beim Vertrauten. Und der Bauch ist michtig.

Stellt sich sogleich die Frage, warum ist er das? Warum fillt
es uns oft so schwer, aus bewussten Erkenntnissen praktische
Konsequenzen zu ziehen? Sind wir womdglich, wie einige
Neurobiologen behaupten, gar nicht frei in unseren Entschei-
dungen? Sind wir, einmal geprigt, fiir immer hilflose Mario-

netten unseres Unbewussten?

Ist Erkenntnis moéglich, und wenn ja,
ist sie wirksam?

Mit dieser Frage befinden wir uns ganz unversehens mitten in
einem Streit, der jahrelang erbittert zwischen Hirnforschern
und Philosophen ausgetragen wurde. Der Grund dafiir? Beide

Seiten verrannten sich in ihren Positionen, beschworen die ab-
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solute Giiltigkeit ihrer jeweiligen Sichtweise und belegten da-
mit beherzt, doch ungewollt, genau die Beharrungstendenz,
wie ich sie im vorherigen Absatz beschrieben habe.

Am Ausgangspunkt der Debatte stand die abendlindische
Philosophie. Die meisten ihrer Vertreter sehen die Selbster-
kenntnis und damit die bewusste Selbstkontrolle des eigenen
Handelns als wesentlichen Pfeiler unseres Menschseins an. Sie
stehen in der Fortsetzung der Tradition von Immanuel Kant
und Friedrich Nietzsche und zugleich im Einklang mit unserer
alltiglichen Selbstwahrnehmung. Allerdings haben sie dabei den
in ihren Augen tiberlegenen Verstand getrennt von den Gefiih-
len, die sie als schwach und irrefithrend empfinden. Folglich ha-
ben sie den Anspruch in die Welt gesetzt, das logische Denken
miisse die Gefiihle beherrschen. Selbst die in vielem so gesell-
schaftskritische Psychoanalyse sprang auf diesen Zug auf, wenn
Sigmund Freud deklarierte: »Wo Es war, soll Ich werden.«

Doch was wire die Philosophie, wenn es nicht zu jedem ge-
dachten Gedanken auch sein Gegenteil gibe? Natiirlich eben-
falls in vollkommen stimmig hergeleiteter Argumentation. Ein
prominenter Vertreter der Gegenposition zur menschlichen
Willensfreiheit, bei der der Handlungsspielraum des Menschen
innerhalb des unermesslichen Universums als minimal angese-
hen wird, war Arthur Schopenhauer.

Ende der Siebzigerjahre erhielt seine willenskritische Position
unvermittelt Unterstiitzung aus der experimentellen Psycholo-
gie. Die Naturwissenschaft begann gerade damit, sich in die Geis-
teswissenschaft einzumischen. Ein auf den ersten Blick unspekta-
kulirer Versuch wurde fiir einige Hirnforscher zum Anlass fiir
eine lautstark verkiindete Revolution, von der allerdings, so viel
sei vorweggenommen, mittlerweile nicht mehr viel tibrig geblie-
ben ist. Worin bestand das Experiment, das so hohe Wellen schlug?
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Es war der US-amerikanische Psychologe Benjamin Libet,
der 1979 die Schideldecke seiner Versuchsteilnehmer verkabel-
te, um auf diese Weise ihre Hirnstréme zu messen. Anschlie-
Bend lieB er sie auf einen Knopf driicken und machte eine iiber-
raschende Entdeckung: Noch bevor die Versuchsteilnehmer
bewusst die Entscheidung fiir ihre Handlung getroffen hatten,
war an der Aktivierung in jhrem Hirnstrombild zu erkennen,
dass der Zeitpunkt gekommen war, an dem sie driicken wiir-
den. Thr Unbewusstes war schneller als ihr Bewusstsein, um
durchschnittlich etwa 300 Millisekunden. Damit war klar, dass
das Unbewusste und nicht das Bewusstsein die entscheidende
Instanz fiir die Auslésung der Handlung sein musste.

Wihrend Libet eher bescheiden schlussfolgerte, dass er mit
seinem Versuch die Existenz des Unbewussten experimentell
bewiesen habe, zogen andere Hirnforscher daraus deutlich wei-
ter reichende Konsequenzen. Sie erklirten geradewegs den frei-
en Willen zur Fiktion, schafften ihn ab. Da eine Handlung of-
fenkundig in Gang gesetzt werde, noch bevor das Bewusstsein
davon etwas mitbekomme, sei der subjektive Eindruck, wir
Menschen konnten Entscheidungen bewusst fillen, nichts wei-
ter als eine von unserem Gehirn erschaffene Einbildung.

Zahllose Forderungen lieBen sich aus dieser Behauptung ab-
leiten. Thr Widerhall drang vor bis zu den Grundfesten unseres
Rechtssystems: Denn wie kann ein Titer schuldfihig sein,
wenn er die Entscheidung zu seiner Tat gar nicht bewusst ge-
fillt haben kann?

Da rebelliert unser gesunder Menschenverstand — und das
zu Recht. In der Tat liegt der Annahme, dass die Denkprozesse,
die dem simplen Driicken eines Knopfs vorausgehen, sich auf
simtliche Entscheidungsfindungen in unserem Gehirn tber-
tragen lieBen, ein passabler Denkfehler zugrunde. SchlieBlich

17



kennt unser Zentralnervensystem ganz unterschiedliche Ant-
worten auf ganz unterschiedliche Umweltreize, abhingig von
Wichtigkeit und Dringlichkeit der zu fillenden Entscheidung.
Wieder ein vertrautes Phinomen aus unserem Alltag als Bei-
spiel: Beriihrt unsere Hand eine heie Herdplatte, so ziehen wir
sie unweigerlich zuriick. Noch bevor wir auch nur den gerings-
ten Gedanken daran verschwendet haben, denn unser Gehirn ist
an dieser Handlung gar nicht beteiligt. Es handelt sich um einen
simplen Reflex. Und fiir dessen Steuerung geniigt allein das
Riickenmark. Erst im Nachhinein wird uns unser Handeln
tiberhaupt bewusst, registrieren wir im Gehirn, dass die Herd-
platte heiB war und dass unsere Hand vielleicht deshalb jetzt ein
wenig schmerzt, aber nichts Schlimmeres passiert ist.

Komplett anders als bei dieser unwillkiirlichen Spontanhand-
lung verlduft dagegen der Entscheidungsprozess bei komplexe-
ren Fragestellungen, vor allem dann, wenn nicht die Notwen-
digkeit fur eine sofortige Reaktion besteht: bei der Partnerwahl,
beim Autokauf, beim Aussuchen des Urlaubsziels oder eben bei
der Planung des eigenen Lebensentwurfs. An solchen Entschei-
dungen ist das Gehirn maBgeblich beteiligt, nicht selten in lang-
wierigen bewussten Abwigungen tiber das Fiir und Wider. Was
allerdings keinesfalls heien muss, dass sich die so getroffene
Wahl im Endeffekt auch durchsetzen wird.

Doch zuriick zu den Probanden im Versuchslabor von Li-
bet. Fiir sie blieb das Driicken des Knopfs ohne jegliche Konse-
quenz. Und folglich verschwendeten sie keine unnétige Geis-
tesarbeit darauf, sich den Kopf dariiber zu zerbrechen.

Mittlerweile gibt uns die Hirnforschung immer genauere
Einblicke in den Ablauf unserer bewussten Handlungssteue-
rung. Und dabei kristallisiert sich heraus, dass in der Tat unsere

Handlungsimpulse in unserem Unbewussten gesetzt werden.
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Aus dem Bauch heraus wollen wir etwas. Dann jedoch kann
dieser Impuls — und darin besteht offenbar die zentrale Aufgabe
unserer bewussten Denkebenen — bei Bedarf selbst im letzten
Moment noch unterbunden werden. Auch hierzu hat das Expe-
riment von Libet ein Detail zutage gefordert. Zwischen dem
bewussten Erleben einer Entscheidung, im Falle seiner Ver-
suchsteilnehmer eben jetzt den Knopf driicken zu wollen, und
der aktiven Handlung selbst liegen 200 Millisekunden. Genau
in diesem kurzen, aber entscheidenden Intervall kann das be-
wusste Kontrollzentrum des Gehirns, kann unser Verstand bis
zuletzt ein Veto einlegen. Angesichts leerer Kassen vom Kauf
des neuen Autos oder vom Urlaub absehen, die Erbtante leben
lassen, auf das kalorienreiche Dessert verzichten.

Gerade bei Konflikten zwischen Bauch und Kopf fillt die
Entscheidung oft erst im allerletzten Augenblick. Und wer da-
bei von beiden gewinnt, lsst sich im Einzelfall nicht verlisslich
vorhersagen. Wir merken, die Sache beginnt komplex zu wer-
den. Da gibt es bewusst und unbewusst, Gefiihl und Verstand,
schnelle und langsame Denkprozesse. Aber wie konnen wir da-
raus einen gelungenen Lebensentwurf zimmern?

Offenbar miissen wir uns dem Grundaufbau und der Grund-
funktionsweise unseres Gehirns im Detail zuwenden, um zu
verstehen, was wir wann wie wollen und entscheiden. Schon
jetzt nehmen wir als erste Schlussfolgerung mit, dass wir grund-
sitzlich in der Lage sind, mit bewussten Entscheidungen auf
unsere Lebensgestaltung einzuwirken. Das bedeutet, dass wir
aktiv an den Grundlagen fiir ein erfulltes Leben arbeiten kon-
nen. Sofern wir erkennen, was wir dafiir bendtigen, was, ganz
biologisch gesprochen, unser Organ Gehirn braucht, um uns in
der Lebenspraxis mit Erfiillung und Zufriedenheit als dauer-
haftem Gefiihlszustand zu belohnen.
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Wie wir werden,
wer wir sind -
Grundlagen der
Hirnforschung



1
Der Aufbau der Psyche

im Gehirn -
wie aus Biologie und Chemie unser
Lebensentwurf entsteht

Viele Basisfakten {iber den Aufbau unseres Gehirns sind mittler-
weile Allgemeingut. Wir wissen, dass wir etwa hundert Milli-
arden Nervenzellen besitzen, die in unzihligen Vernetzungen
miteinander verkniipft sind. Vor dem Hintergrund dieser enor-
men Komplexitit sind an unseren Denkprozessen immer zu-
gleich verschiedene Hirnregionen beteiligt, entsteht jeder ein-
zelne Gedanke aus einem fliichtigen charakteristischen Muster
an elektrischen Erregungen in einem bestimmten Moment.
Schén greifbar, um sich die Entstehung des Geistes in unserem
Gehirn vorstellen zu kénnen, finde ich das Bild, das der Neuro-
wissenschaftler Joachim Bauer verwendet. Er vergleicht das
Gehirn mit einem Klavier. Erst durch das Spielen der Tasten
entsteht Musik. Auf unser Gehirn bezogen heiBt das: Erst aus
den von den Nervenzellen hergestellten Erregungen bildet sich
unsere Psyche, wird im Laufe der Zeit die wunderbare Melodie
unseres Lebensentwurfs gespielt.

So weit ist uns das vertraut. Fiir die praktische Lebensfiih-
rung, um die es hier ja geht, sind jedoch die vielen bahnbre-
chenden Erkenntnisse der Hirnforschung, die sich bislang noch

nicht wirklich herumgesprochen haben, weitaus wichtiger.
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Ohne Umwelt sind wir nichts

Zu diesen Erkenntnissen gehort die Tatsache, dass sich die
Struktur unseres Gehirns in weitaus hoherem Mafe als bislang
angenommen unter dem Einfluss der Umwelt aufbaut. Und das
gleich auf mehreren Ebenen. Schon die Gene sind keineswegs
so michtig, wie wir das seit ihrer Entdeckung lange gedacht
haben. Allein der Umstand, dass wir Menschen nur an die
25000 Gene besitzen, von denen nahezu 99,9 Prozent bei uns
allen identisch sind, egal ob wir aus Hamburg, Wladiwostok,
Kinshasa oder Chongqing kommen, hitte das vermuten lassen
konnen. Doch inzwischen wissen wir, dass, mehr noch als die
Gene selbst, die Epigenetik fiir die unvorstellbare Vielfalt ver-
antwortlich ist, mit der wir Menschen in bald acht Milliarden
Individuen den Planeten Erde bevolkern.

Epigenetik, das ist die Wissenschaft von dem, was unsere
Gene steuert, ohne dass sie selbst dabei verindert werden. Der
Begriff wurde bereits im Jahr 1942 erfunden, zu einer Zeit also,
als die Gene noch gar nicht entdeckt waren. Und doch wird die
wahre Bedeutung der Epigenetik erst in allerjiingster Zeit er-
kannt. Vor allem beschiftigt sie sich mit der Frage, wann und
wie welche Gene aktiviert werden und damit auch wie sie in
Wechselwirkung miteinander stehen. Zur Veranschaulichung
wieder ein Bild: Wenn wir uns die einzelnen Gene als die Buch-
staben vorstellen, aus denen unser Bauplan geschrieben wird,
dann liefert die Epigenetik die Reihenfolge, in der diese Buch-
staben gesetzt werden, wird erst mit ihrer Hilfe der Text ver-
fasst, der uns zu dem einzelnen, unverwechselbaren Menschen
macht, der jeder von uns ist.

Enorm wichtig dabei ist der Umstand, dass die Umwelt un-

mittelbar auf den Schreibprozess dieses Textes einwirkt. An-
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dauernd registriert unser Kérper Umweltreize. Sie l3sen Reak-
tionen aus, bei denen diverse Botenstoffe freigesetzt werden,
die durch An- und Abschalten unsere Gene steuern. Vor allem
sind dies Hormone. Pausenlos sind sie aktiv, ganz besonders bei
Stress, bei Angst und in der Liebe. Hormone sind also die Ver-
mittler zwischen Umwelt und Genen. Sie werden als Reaktion
auf AuBenreize freigesetzt und passen unsere genetische Aktivi-
tit an unsere Umwelt an. Das heiBlt: Wer wir sind, sind wir
immer nur in Wechselwirkung mit unserer Umwelt.

Mehr als fiir jedes andere Organ gilt das fiir unser Gehirn.
Gerade aus seiner enormen Umweltabhingigkeit heraus ge-
winnt es seine Anpassungsfihigkeit, kann es sich flexibel auf die
vielfiltigen Anforderungen unterschiedlichster Umgebungen
einstellen. Von zentraler Bedeutung fiir diese Aufgabe und
mittlerweile gut erforscht ist dabei vor allem das Stresssys-
tem.

In der Natur entsteht Stress bei jedem intensiven Reiz, be-
sonders bei Gefahr. Dann aktiviert er Kampf oder Flucht. Ne-
ben den Akutstresshormonen ist dafiir vor allem das Stresshor-
mon Cortisol verantwortlich. Es wird in den Nebennierenrinden
gebildet und kann im K&rper tiberallhin gelangen, weil es auf-
grund seiner besonderen chemischen Struktur ungehindert die
Zellwinde samtlicher Zellen passieren kann, diejenigen unseres
Zentralnervensystems eingeschlossen. Im Gehirn angekom-
men, aktiviert es dort direkt Gene, die zu aggressiverem Verhal-
ten, also zur Kampfbereitschaft fithren. Doch nicht nur das.
Zugleich werden nimlich auch Gene aktiviert, die eine ver-
stirkte Stressempfindlichkeit, also eine erhohte Wachsamkeit
gegeniiber AuBenreizen, zur Folge haben. Gleich zweifach be-
wirkt Cortisol damit eine Anpassung an eine als gefihrlich er-
lebte Umwelt.
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Dauerstress miindet deshalb in einen chronischen Alarmzu-
stand, in permanente Wachsamkeit, aus dem einfachen Grund,
um sofort kimpfen oder fliichten zu kénnen. Hierdurch kommt
eine Spirale in Gang, die sich selbst noch zusitzlich verstirkt.
Die erhohte Stressempfindlichkeit steigert das Stressniveau und
damit auch wieder den Stresshormonspiegel, wodurch die Zahl
der aktivierten Gene weiter zunimmt. An sich ist das eine ge-
lungene Anpassungsleistung. Wenn iiberall Gefahr lauert, tiber-
lebt eher derjenige, der tibervorsichtig und allzeit bereit ist, sich
zu wehren oder zu fliichten.

Wer sich so an seine Umwelt angepasst hat, bleibt meist da-
bei, verlernt dieses Verhalten unter Umstinden nie wieder. Zu-
gleich gibt er es automatisch an seine Kinder weiter und das
gleich auf mehrfache Weise.

Vererbte Angst

Eine noch ganz junge wissenschaftliche Erkenntnis belegt:
Auch Epigenetik wird vererbt. Denn nicht nur die Gene, son-
dern auch epigenetische Informationen werden in den Keim-
zellen transportiert, in den Eizellen der Frau und in den Sper-
mien des Mannes. Die Umwelt wirkt damit bereits lange vor
unserer Geburt auf uns ein, genau genommen schon vor dem
Zeitpunkt unserer Zeugung.

Erst waren es Beobachtungen an Pflanzen, dann epidemio-
logische Bevolkerungsstudien, also Untersuchungen zur Wei-
tergabe von Merkmalen innerhalb einer Bevdlkerung, die dies
vermuten lieBen. Seit Neuestem liegen nun Laborbefunde vor,
die an Miusen die Weitergabe erworbener Eigenschaften tiber

die Keimbahn belegen.
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Der aus Indien stammende Neurowissenschaftler Brian Dias
von der Emory University in Atlanta lieB minnliche Labor-
miuse an einem Duftstoff schnuppern und verabreichte ihnen
regelmiBig kurz danach unangenehme Stromschlige an ihren
empfindlichen Pfoten. Als Folge davon bekamen die Nager
Angst vor dem Duft, und diese Angst blieb ihnen auch ohne
weitere Stromschlige erhalten. Wie alle Angstlichen mieden
die Tiere von nun an den vermeintlichen Ausloser fiir ihre
Furcht, und sie reagierten mit Nervositit, wenn der Duft in der
Luft lag. Doch Dias hatte ein Herz mit seinen geschundenen
Miuseminnern und belohnte sie fiir ihren Einsatz. Sie durften
sich paaren.

Die fiir sie Auserwihlten waren Weibchen, denen die Duft-
prozedur erspart geblieben, fiir die also der Duftstoff neutral
besetzt war. Und doch bekamen ihre Jungen, ja selbst ihre En-
kel die Angst vor dem Dulft als Erbe mit. Offenkundig hatten
sie sie von ihren Vitern ererbt. Wie das funktioniert? Das weil3
man bislang nicht genau. Noch ist nicht abschlieBend geklirt,
welcher biochemische Mechanismus fiir die epigenetische Ver-
haltensweitergabe iiber die Spermien verantwortlich ist. Doch
die Tatsache, dass sie stattfindet, ist hinreichend bewiesen.

Wias fiir die kleinen Sauger gilt, trifft wie so oft auch auf uns
Menschen zu. Dias hat seine Forschungsarbeit mittlerweile aus-
gedehnt auf die Weitergabe von psychischen Traumen beim
Menschen. Und es zeigt sich immer deutlicher, wie deren Aus-
wirkungen tiber Generationen hinweg erhalten bleiben.

Psychische Traumen, das sind Erlebnisse, die den davon Be-
troffenen so sehr mit Schmerz und Angst iiberwiltigen, dass er
seine Gefiihle wihrend des Ereignisses selbst nicht verarbeiten
kann. Dadurch bleiben sie unbewusst in seiner Psyche erhalten.

Grund dafiir ist eine massive Uberflutung mit Stress. Wie im-
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mer fiihrt GibermiBiger Stress zu einer dauerhaften Erhohung
der Stressempfindlichkeit und der Aggressionsbereitschaft. Weil
das Verhaltensinderungen mit sich bringt, die auch die eigenen
Kinder in der Regel zu spiiren bekommen, pflanzen sich die
Auswirkungen von psychischen Traumen tiber Generationen
hinweg fort.

Doch offenbar ist das eben nicht alles. Nicht nur das Verhal-
ten, das den Kindern vorgelebt wird, beeinflusst ihre Stress-
empfindlichkeit, sondern auch ganz direkt die Epigenetik. Das
zumindest legen die Erkenntnisse von Dias nahe. Da stellt sich
natiirlich die Frage, bei welchen anderen Eigenschaften sonst
tiberall noch die epigenetische Prigung iiber Generationen hin-
weg ihre Wirkung entfalten diirfte?

Fraglos setzt uns die Epigenetik schon vor unserer Zeugung
den Einflissen der Umwelt aus. Entsprechend entwickeln wir
uns auch im Mutterbauch, wihrend der Schwangerschaft, kei-
neswegs starr entlang der genetischen Vorgaben. Gerade das he-
ranwachsende Gehirn baut seine Struktur im Uterus als Reakti-
on auf die Reize auf, die es von auBen empfingt. Diesem kons-
tanten Wechselspiel kdnnen wir nicht entgehen. Unweigerlich
sind und bleiben wir, solange wir leben, Teil der uns umgeben-
den Welt. Wir stehen mit ihr in pausenlosem, intensivem Aus-

tausch, auch wenn wir davon allenfalls einen Bruchteil erfassen.

Was uns der kleine Mann im Kopf
erzahlt - Leben als Erleben

Der Grundaufbau unseres Gehirns ist genetisch vorgegeben.
Welcher Abschnitt wo liegt, ist genauso vorprogrammiert wie
die Lage der Organe im Korper oder der Sitz von Armen und
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