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Rezension

Unsere Sinnesorgane, unser Nervensystem, und unser Gehirn befinden sich auf beeindruckende Weise im
Austausch mit unserer Umwelt. So hat jeder Mensch aufgrund seiner bisherigen Erfahrungen ein eigenes
Weltmodell, anhand dessen er alle eingehenden Reize bewertet und einsortiert. Die daraus resultierenden
Erwartungen wirken sich dann wiederum auf unser Verhalten sowie auf unsere Wahrnehmung aus. Wie Sie
sich diese Mechanismen zunutze machen kénnen, um ein gesiinderes und gliicklicheres Leben zu fiihren,
erklart die Autorin in diesem Buch. Ein Lesetipp fiir alle, die bereit sind, sich nicht mehr als Pechvogel zu
sehen, sondern als Besitzer eines Gliicksschweins.

Zusammenfassung

Das Gehirn ist dem Hier und Jetzt immer einen Schritt voraus.

Unser Gehirn erstellt permanent Prognosen dariiber, was in unserer nahen Umgebung als Niachstes passiert.
Hierfiir nutzt es ein Modell der Welt, das wir selbst erzeugt haben und das vor allem auf Erfahrungen
basiert. Die Fahigkeit, Vorhersagen iiber die Umwelt und sich selbst zu treffen, ist fiir jede Lebensform iiber-
lebenswichtig, wobei die Bedeutung mit der Komplexitit der Lebewesen steigt.

sJe komplexer ein Lebewesen, desto komplizierter und weitreichender werden auch die
Vorhersagen.“

Damit unser Gehirn Vorhersagen iiber die Umwelt treffen kann, ist es auf die Sinnesorgane angewiesen.
Anders als man annehmen konnte, leiten unsere Sinnesorgane eintreffende Reize aber nicht einfach als
Signale ans Gehirn weiter. Wenn etwa unser Gehirn von unserem Sehnerv ein Lichtsignal empfangt, enthalt
dieses Signal bereits Informationen iiber Richtung und Geschwindigkeit des Lichtstrahls. Basis fiir diese
Vorverarbeitungsschritte sind Annahmen, die unser Nervensystem iiber unsere Umwelt hat und die sich im
evolutionéren Prozess iiber Jahrmillionen herausgebildet haben. Das heift, dass bereits unsere Sinnesor-
gane auf Reize eingestellt sind, die sie aus ihrer Umwelt erwarten.

Die Vorverarbeitung von Reizen aufgrund von Erwartungen macht uns erst
handlungsfahig.

Bei der Aufbereitung der Rohreize stiitzt sich das Nervensystem auf unsere Erwartungen und Vorannah-
men. Unsere gesammelten Erfahrungen dienen dabei als Filter, die die Anzahl an Deutungsmoglichkeiten
eines Sinneseindrucks bereits einschrinken. Befinden wir uns etwa in einem Haus und sehen ein Objekt mit
vier Beinen, so wird unser visuelles System durch den Kontext eher einen Tisch erwarten als ein Schaf. Das
Schaf hat in seiner Grundform zwar auch vier Beine, aber wir erwarten es eher auf einer Wiese. Dass unsere
Sinne in der Informationsverarbeitung den Kontext miteinbeziehen, spart eine Menge Energie. Jederzeit
alles sehen zu kénnen, wire zwar maglich, wiirde aber viel mehr Arbeit fiir unser Nervensystem bedeuten.

,Unsere Erwartungen sind nicht starr, sondern konnen sich ein Leben lang an
verdnderte Umweltbedingungen anpassen.”
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Unsere Wahrnehmung ist also ein kontinuierliches ,,In-Beziehung-Treten® mit der Welt. Unsere Erwartun-
gen passen sich neuen Gegebenheiten immer wieder an. Das verfalscht unsere Wahrnehmung jedoch nicht.
Ganz im Gegenteil: Die Evolution hat unsere Sinnesorgane gerade darauthin optimiert, uns zu erlauben, uns
bestmoglich in unserer Umwelt zurechtzufinden.

Auch Gedanken, Gefiihle und Verhaltensweisen werden von Erwartungen bestimmt.

Erwartungen beeinflussen nicht nur unsere Sinne, sondern auch unsere Gedanken, Gefiihle und Verhaltens-

weisen:

« Das Gehirn blendet von allen unzihligen Reizen diejenigen aus, die es fiir unwichtig halt. Das wird selek-
tive Wahrnehmung genannt und ist nétig, damit wir uns in der Welt {iberhaupt orientieren kénnen.
Was das Gehirn als wichtig oder unwichtig erachtet, hingt von verschiedenen Faktoren ab, wie etwa
der jeweiligen Situation, unseren Erfahrungen oder unserem Wohlbefinden. Studien belegen, dass wir
menschlichen Stimmen und Gesichtern mehr Aufmerksamkeit schenken als anderen Gerduschen oder
Bildern.

« Bestimmte Vorannahmen — auch Priors genannt — sind angeboren, manche entwickeln sich in der
frithen Kindheit und wieder andere kommen spéter hinzu. Selbst wenn nicht alle Menschen dieselben
Priors haben, gibt es doch gewisse allgemeingiiltige Tendenzen. Etwa, dass wir Warme als angenehm
empfinden.

« Kommen zu den bereits bekannten Wahrnehmungen neue hinzu, schenken wir diesen besonders viel
Aufmerksamkeit. Grundsitzlich stehen dem Gehirn zwei Moglichkeiten zur Verfiigung, um mit neuen,
unerwarteten Wahrnehmungen umzugehen: Es kann sein Weltmodell anpassen oder versuchen, das
Uberraschende durch eine Verinderung der Wahrnehmung mit dem bestehenden Modell in Einklang zu
bringen.

,» Wir konnen unsere Erwartungen und unser Weltbild anpassen oder wir konnen
versuchen, durch Handlungen die Ereignisse und unsere Wahrnehmung zu dndern.”

Unser Weltmodell entsteht im standigen Dialog mit unserer Umwelt und unseren Mitmenschen. Erkennt-
nisse und Erwartungen, die unser Weltmodell priagen, entstehen also nicht im luftleeren Raum, sondern im
sozialen Miteinander.

Der Placeboeffekt verdeutlicht den Einfluss von Erwartungen auf unser
Wohlbefinden.

Wenn Schmerzen, die wir spiiren, oder Unwohlsein, das wir empfinden, durch ein symbolisches Objekt,
Ritual oder Ereignis besser werden, spricht man von einem Placeboeffekt. Das Gegenteil ist der Noceboef-
fekt. Hierbei verschlechtert sich unser Wohlbefinden, wenn wir Nebenwirkungen erwarten — auch wenn
keine auftreten. Beide Effekte zeigen, wie Erwartungen, Hoffnungen sowie der Glaube an Besserung unse-
ren physiologischen und psychologischen Zustand beeinflussen kénnen. Der genaue Mechanismus dahin-
ter ist noch nicht im Detail bekannt. Vergleichsweise gut untersucht ist der schmerzlindernde Effekt von
wirkstofflosen Praparaten. Hier zeigte sich, dass bereits die Erwartung auf Besserung die Aktivititen der fiir
Schmerzwahrnehmung zustdndigen Hirnareale abschwicht. Prozesse, die von unserem Bewusstsein ausge-
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hend unsere Sinne und Empfindungen beeinflussen, nennt man auch Top-down-Prozesse. In diesem Sinne
sind Schmerzwahrnehmungen top-down steuerbar.

»Unsere subjektive Schmerzwahrnehmung kann also von Top-down-Prozessen reguliert
und verdndert werden.”

Placeboeffekte hingen stark von der Arzt-Patienten-Beziehung ab. Wirkt der Arzt auf den Patienten vertrau-
enswiirdig und kompetent, verstiarkt das den Effekt, was auch die Erfolge von alternativen Heilern erklart.
Aufgrund unterschiedlicher Vorerfahrungen und Erwartungen fallt der Placeboeffekt nicht bei allen
Menschen gleich stark aus. Dabei konnen auch die Erfahrungen anderer eine Rolle spielen.

Studien belegen, dass es keinen Unterschied macht, ob Teilnehmende bereits im Vorhinein wissen, dass sie
einen Placebo bekommen. Anscheinend reicht bereits das Wissen iiber die positive Wirkung des Placebo-
effekts aus, um ihn zu aktivieren. Trotz allem ist insbesondere in Bezug auf Wunderheiler und Quacksalber
Vorsicht geboten. Denn leider wird der Placeboeffekt oft missbraucht, um daraus Profit zu schlagen.

Nicht nur unsere eigenen Erwartungen beeinflussen unser Verhalten, sondern auch
die Erwartungen anderer.

Neben dem Placeboeffekt gibt es noch weitere Beispiele, die zeigen, wie Erwartungen unser Verhalten beein-
flussen — selbst wenn sie nicht unsere eigenen sind.

+ Sich selbst erfiillende Prophezeiungen beruhen darauf, dass wir zu eindeutigen Ursa-
che-Wirkungs-Erklarungsmustern neigen. Ereignisse, die wir damit erkldren konnen, bestatigen und
verstdrken diese Muster, andere ignorieren wir einfach. Statt unser Weltmodell neu zu justieren, passen
wir also unsere Wahrnehmung so an, dass sie zu unserem Modell passt. Klassische Beispiele sind Opti-
misten und Pessimisten, aber auch Diskriminierung, Sexismus, Rassismus sowie Hypochondrie basie-
ren auf sich selbst erfiillenden Prophezeiungen. Wihrend Optimisten selten positive Uberraschungen
erleben, verpassen Pessimisten aufgrund ihrer Risikoaversion oft unverhoffte Gliicksmomente. Das
Optimum liegt zwischen diesen beiden Polen. Ein bestehendes Weltmodell anzupassen, kostet jedoch
Energie, Zeit und Miihe.

« Zu den Praktiken, die auf der Idee basieren, dass allein durch positives Denken alles gut wird, geho-
ren die positive Psychologie sowie das ,Law of Attraction®. Letzteres ist den Pseudowissenschaften zuzu-
ordnen und besagt, dass gewiinschte Ereignisse eintreten, wenn man nur fest daran glaubt. Die Gefahr
dabei besteht darin, dass entsprechend auch negative Ereignisse allein in der Verantwortung des Einzel-
nen liegen. Die positive Psychologie ist hingegen wissenschaftlich fundierter. Sie untersucht, was zum
Wohlbefinden eines Menschen oder einer Gesellschaft beitragt. Kritisiert wird etwa, dass die Gesell-
schaft bzw. das Umfeld als Faktor, der das Erleben des Einzelnen beeinflusst, bei der positiven Psycholo-
gie zu stark ausgeblendet wird. Dennoch lassen sich aus ihr einige sinnvolle Verhaltensweisen ableiten:
etwa dass man lernt, mit der Vergangenheit abzuschlieBen, eine optimistische Haltung gegeniiber der
Zukunft einzunehmen sowie gezielt und bewusst dankbar zu sein. Mithilfe der sogenannten Loving-
Kindness-Meditation lassen sich auch Liebe, Mitgefiihl, Wohlwollen sowie das Gefiihl sozialer Verbun-
denheit hervorrufen.



ygetabstract

« Priming ist der Name fiir einen Effekt, der besagt, dass unsere Entscheidungen durch unbewusste
Wahrnehmungen beeinflusst werden konnen. Immer wieder gibt es Geriichte iiber versteckte Botschaf-
ten in Filmen, Werbespots oder Liedern, die unser Verhalten manipulieren sollen. Tatsachlich gibt es
Beispiele, die zeigen, dass eine solche Manipulation durchaus maoglich ist. So erhoht sich etwa die Wahr-
scheinlichkeit, einen franzosischen Wein zu kaufen, wenn im Hintergrund franzésische Musik lauft.
Allerdings gibt es keinen wissenschaftlichen Nachweis dafiir, dass unterschwellige Botschaften stirker
auf uns wirken als konventionelle Werbung.

+ Als Nudging bezeichnet man Versuche, Verhalten durch Begriffe, Bilder oder Vorschlige gezielt und
ohne offensichtlichen Zwang zu beeinflussen. Beispiele hierfiir sind Voreinstellungen bei elektronischen
Geriten, Cookies auf Internetseiten oder die Platzierung von Waren im Supermarkt. In der Politik wird
Nudging teilweise eingesetzt, um Angste zu schiiren. Sprache spielt beim Nudging eine groBe Rolle. So
reden etwa manche Politiker vom , Klimawandel“, wahrend Klimaaktivisten denselben Sachverhalt als
,Klimanotstand“ bezeichnen.

+ Mind Reading: Wie alle Herdentiere kann auch der Mensch die Gefiihle und Absichten anderer gut
einschitzen und lasst sich von Stimmungen anderer anstecken. Diese Fahigkeit zur zwischenmensch-
lichen Synchronizitét zeigt sich unter anderem darin, dass wir unser Gegeniiber oft spiegeln. Sogar
Gehirne konnen sich synchronisieren, etwa wenn es darum geht, gemeinsam eine Aufgabe zu erledigen.
Die starkste Synchronizitit besteht laut Studien zwischen Partnern. Dies zeigt einmal mehr, dass wir mit
unserem Gehirn nicht nur mit der Welt in Beziehung treten, sondern auch mit unseren Mitmenschen.

Geistige Autonomie und die Zugehdrigkeit zu einer Gruppe begiinstigen positive
Gedanken.

Wenn unsere Erwartungen unser Verhalten und unser Wohlbefinden so stark beeinflussen kénnen, soll-
ten wir lernen, die Kraft positiver Gedanken zu nutzen und eine positive Geisteshaltung zu erlangen. Haufig
stehen uns dabei negative Gedankenkreise oder emotionale Kurzschlussreaktionen im Weg. Der erste
Schritt zu einer optimistischeren Sicht auf die Dinge ist geistige Autonomie, also die Fiahigkeit, die eigenen
Gedanken zumindest phasenweise selbst steuern zu konnen. Der Weg dorthin beginnt mit Selbstbeobach-
tung. AnschlieBend gilt es, sorgenvolle oder vergangenheitsorientierte Gedankenkreise zu beenden, was
nicht immer einfach ist. Was helfen kann, ist, schwere Gedanken und Sorgen aufzuschreiben. RegelmiBige
Meditationen oder Spazierginge im Griinen reduzieren die Aktivitit des sogenannten Default-Mode-Netz-
werks im Gehirn, das fiir Griibeleien verantwortlich ist. Wer geistig autonom ist, kann seine Gedanken im
Bedarfsfall kontrollieren und selbst bestimmen, wem oder was er seine Aufmerksamkeit widmet.

,Wir miissen lernen, Herr oder Frau iiber die eigenen Gedanken zu sein, zumindest
phasenweise.”

Dazu gehort auch, Nudging-Versuche zu identifizieren, um sich nicht ungewollt fiir die Interessen ande-

rer einspannen zu lassen. Nudging kann aber auch zum Wohle der geistigen Autonomie eingesetzt werden.
Beim Selbst-Nudging beobachten Sie zunichst, was Sie davon abhilt, gewiinschte Verhaltensweisen in die
Tat umzusetzen. AnschlieBend iiberlegen Sie sich geeignete MaBnahmen, um diese Hindernisse zu iiber-
winden. Wollen Sie beispielsweise mehr Sport treiben, stellen Sie die gepackte Sporttasche am besten schon
morgens an die Tiir. Oft fithren schon solche kleinen Anderungen zum Erfolg.
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Positive Gedanken und Zufriedenheit werden zudem durch die soziale Einbindung in eine Gruppe gestérkt.
Gemeinschaft fordert die Gesundheit und macht uns stressresilienter. Die Synchronisierung mit anderen
erhoht das Einfiihlungsvermdégen und festigt die Verbundenheit mit der Gruppe. Ein wichtiger Faktor fiir
die Stiarkung des Miteinanders ist Musik. Gemeinsames Tanzen, Musizieren und Singen fiihrt zur Ausschiit-
tung des Bindungshormons Oxytocin und setzt die als Gliickshormone bekannten Endorphine frei. Oxytocin
wird auch beim gemeinsamen Essen ausgeschiittet.

Um eine positive Geisteshaltung zu erlangen, helfen Rituale,
intellektuelle Bescheidenheit und Geduld.

Zu einer positiv offenen Erwartungshaltung gehort auch, sich in intellektueller Bescheidenheit zu iiben.
Wenn man sich selbst als Experten auf einem Gebiet einschétzt, geht das nicht nur oft mit Selbstiiberschit-
zung einher — es kann einem auch die Moglichkeit fiir neue Erfahrungen und neues Wissen verbauen. Wer
sich hingegen in einer ,Geisteshaltung des Anfangers® {ibt, eréffnet sich einen Weg, neue Erfahrungen und
Erkenntnisse in sein Weltbild einflieBen zu lassen. Die Erwartungen an die Zukunft verlieren dadurch ihre
Starre. Dies bedeutet, dass wir auch negative Erwartungen nicht mehr als gegeben ansehen, weil wir uns
bewusst sind, wie wenig wir eigentlich sicher wissen konnen.

Auch Spiritualitdt und personliche Rituale fordern eine positive Erwartungshaltung. Sie vermitteln uns ein
Gefiihl von Sicherheit und stirken unsere emotionale Stabilitit. Wer beschlieft, sein Leben fortan selbst in
die Hand zu nehmen, hat damit bereits den ersten wichtigen Schritt getan. Die entsprechende Anderung
des Weltmodells erfordert jedoch Mut und Kraft — vor allem, wenn wir in einigen Lebensjahren bereits viele
Erfahrungen gemacht haben, die unser Weltmodell vermeintlich bestétigt haben. Je dlter wir sind, desto
schwerer fillt es uns, iiberrascht zu werden. Eine mogliche Strategie ist es, die Erwartungen gering zu halten
und dem Unvorhersehbaren ausreichend Raum zuzugestehen. Eine weitere Gliicksquelle ist die Gemein-
schaft mit anderen Menschen. Wir miissen also geniigend Raum und Zeit schaffen, um uns ganz aufeinan-
der einzulassen und voneinander lernen zu konnen.

»Wenn wir unserem Gliicksschwein eine Chance geben wollen, sich zu beweisen, miissen
wir lernen, Unsicherheiten auszuhalten.”

Eine positive Geisteshaltung ist zweitweise schwierig aufrechtzuerhalten — gerade, wenn man sich in schwie-
rigen Situationen befindet oder von schlechten Nachrichten {iberrascht wurde. Doch das sollte einen nicht
entmutigen, weiter daran zu arbeiten, und zwar mit geniligend Nachsicht und Geduld. Die Miihe ist es wert.

Uber die Autorin
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