Verwirrende Emotionen

Kribbeln in den Mundwinkeln
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DIE P1zzA-PROBE

Unser Korper bewertet alle Erfahrungen, die wir machen, und reagiert daraufhin
“auf neue Situationen mit positiven oder negativen Signalen. Diesen unbewuss-

ten Wissensschatz konnen Sie im Alltag nutzen.

VON MAJA STORCH

tandig diese schwierigen Entscheidun-

gen! Soll ich nun die schwarze oder die

blaue Hose anziehen? Bestelle ich eine
Salami- oder eine Thunfischpizza? Oder auch
ganz zentrale Fragen der Lebensplanung: Was
soll ich studieren? Ist das der richtige Partner
fur mich? Will ich Kinder haben?

Lange galt als sonnenklar: Um die richtige
Wahl zu treffen, muss man den Verstand
bemithen. Emotionen und Korperempfindun-
gen — »Bauchgefuhle« oder »Herzenswiinsche«
etwa — stellen meist nur Storfaktoren dar, die
den Intellekt an seiner Arbeit hindern. Auch
Bemerkungen wie »Sei doch vernuinftig!« oder
»Jetzt denk’ doch endlich mal nach!« deuten in
dieselbe Richtung: Nur wer versteht, seine Ge-
fuhle zu kontrollieren, kann gute Entscheidun-
gen fallen. Denn Emotionen verwirren und
storen das sachliche Denken.

Oder etwa nicht? Antonio Damasio ist da
jedenfalls ganz anderer Meinung. In seinem
Buch »Descartes’ Irrtum« widersprach der
amerikanische Neurowissenschaftler 1994 der
gangigen Ansicht und stellte dort erstmals sei-
ne Theorie der »somatischen Marker« einer
breiteren Offentlichkeit vor. Diese besagt, dass
Gefuhle und Korperempfindungen keine
Hemmnisse darstellen, die es zu uberwinden
gilt, sondern im Gegenteil einen wesentlichen
Bestandteil der menschlichen Vernunft.

Wie kam Damasio auf diese Idee? Durch die
Lebensgeschichte von Phineas Gage, der 1848
mit 25 Jahren einen schweren Unfall erlitt.
Gage war damals als Vorarbeiter bei einer Ei-
senbahngesellschaft angestellt und galt als au-
Berst zuverlassig. Wahrend er an einem Felsen
Sprengungsarbeiten beaufsichtigte, explodier-
te durch Unachtsamkeit eine Ladung zu fruih.
Dabei wurde eine Eisenstange, die er in den
Handen gehalten hatte, durch seinen Schadel
hindurchgetrieben.

Erstaunlicherweise uberlebte das Opfer
diesen Unfall und gewann bald wieder seine

gute korperliche Verfassung zuriick. Was sich
jedoch gravierend veranderte, war Gages Per-
sonlichkeit. Er erwies sich nicht mehr als be-
sonnen und zuverlassig, er entwickelte keine
brauchbaren Plane fur die Zukunft und miss-
achtete laufend gesellschaftliche Regeln.
Kurzum - er verhielt sich insgesamt auf eine
Art und Weise, die ihm im Umgang mit ande-
ren deutlich mehr schadete als nutzte. Ganz of-
fensichtlich war er nicht mehr in der Lage,
vernunftige Entscheidungen zu treffen. Dama-
sios Frau Hanna, selbst Wissenschaftlerin, re-
konstruierte auf Grund der Aufzeichnungen
von Gages Arzt den Durchtrittsweg der Eisen-
stange am Computer. Damit lieBen sich die bei
dem Unfall verletzten Hirnregionen identifi-
zieren: Sie liegen hinter der Stirn, im so ge-
nannten Frontallappen des Gehirns.

Angeregt durch diesen Fall machte sich
Damasio daran, einen seiner eigenen Patienten
zu untersuchen: Elliot hatte bei einer Tumor-
operation vergleichbare Hirnverletzungen wie
Phineas Gage erlitten. Vor allem eine Hirn-
region am Vorderkopf, die so genannte ventro-
mediale préafrontale Region der GroBhirnrinde,
war betroffen. Wie bei Gage veranderte sich
auch Elliots Personlichkeit auffallig, nachdem
er von der Operation genesen war. Durch un-
vernunftiges Geschiftsgebaren verspielte er
in kurzester Zeit all seine Ersparnisse, seine
Ehe ging in die Bruche und er verlor seinen
Arbeitsplatz.

Im Unterschied zu Gage konnte Damasio
seinen Patienten systematisch mit modernsten
Methoden untersuchen. Das uberraschende
Ergebnis: Vollig normale Leistungen in allen
gangigen Tests. Sowohl Elliots Intelligenz und
sein Gedachtnis als auch seine allgemeine
Aufmerksamkeit, sein raumliches Vorstel-
lungsvermogen sowie sein Umgang mit Zah-
len und Sprache waren absolut intakt. Doch
wenn es darum ging, vernunftige Entscheidun-
gen im sozialen und personlichen Bereich zu
treffen, versagte er klaglich.

Nicht nur das: Der Patient litt auch unter
deutlicher Gefuhlsarmut. Er berichtete, dass er
bei Dingen und Themen, die ihn vor seiner
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Operation emotional intensiv bertihrt hatten,
nichts mehr empfinden konne — weder positiv
noch negativ. Fur Damasio stand bald fest,
dass beide Miangel untrennbar miteinander zu-
sammenhédngen: Gefuhle sind fur gute Ent-
scheidungen unentbehrlich.

Hirnforscher gehen heute davon aus, dass der
menschliche Denkapparat uiber ein so genann-
tes emotionales Erfahrungsgedachtnis verfugt.
Es beginnt schon vor der Geburt zu arbeiten
und speichert Erlebtes auf einer nicht sprachli-
chen, unbewussten Ebene in Form von Gefuh-
len oder Korperempfindungen. Auch Tiere be-
sitzen dieses Gedachtnis. Jede Erfahrung, die
dort gespeichert ist, wird mit einer Bewertung
versehen. Dies geschieht nach folgendem
Prinzip: Hat die Erfahrung das Wohlbefinden
des Individuums gefordert, wird sie mit einem
guten Gefuhl markiert; war sie ihm abtraglich,
erhalt sie ein schlechtes emotionales Etikett.

Trifft nun ein Reiz ein, sendet der Korper
innerhalb von Sekundenbruchteilen entweder
angenehme oder unangenehme Signale aus —
je nachdem, welche Bewertungen im emotio-
nalen Erfahrungsgedichtnis gespeichert sind.
Damasio nennt diese Korperbotschaften posi-
tive beziehungsweise negative somatische
Marker — abgeleitet vom griechischen Wort
»soma« fur Korper. Einige Menschen spiiren
sie direkt als Korperempfindungen, etwa als
angenehme Warme im Bauch oder Kribbeln in
den Mundwinkeln. Negative Marker hingegen
lassen ihre Beine zittern oder die Kiefer ver-
krampfen. Andere wiederum beschreiben ihre
somatischen Marker als Emotionen. Sie be-
richten von einem Freiheitsgefuhl, das den
Brustkorb zu weiten scheint, oder von Lebens-
freude, die sich im ganzen Korper ausbreitet.
Mitunter horen sich entsprechende Beschrei-
bungen fast poetisch an: »wie das Aufbluihen
einer Sonnenblume im Bauch«, »wie orange-
rotes Funkensprithen« — oder aber auch »wie
wurgende Hande am Hals« beziehungsweise
»wie eine Faust in die Magengrube«.

Um einen somatischen Marker auszulosen,
genuigt es sogar, sich eine Situation einfach
nur vorzustellen. Auf diese Weise ist es mog-
lich, Probelaufe schwieriger Entscheidungen
durchzufuhren, indem man sie im Geiste vor-
wegnimmt. Uber das Signalsystem der somati-
schen Marker hat der Mensch jederzeit Zu-
gang zu seiner gesamten Lebenserfahrung —
und genau dieser war sowohl Phineas Gage als
auch Elliot abhanden gekommen.

Doch nicht nur Patienten mit Schaden im
Stirnhirn nutzen die Signale ihres Korpers zu
wenig. Denn die Fahigkeit, diese wahrzuneh-
men, ist heute bei vielen Menschen verkuim-
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mert. Andere wiederum schieben ihre uner-
wlnschten somatischen Marker einfach bei-
seite und ignorieren sie — schlieBlich ist bei
Entscheidungen nach allgemeiner Ansicht ja
nur der kithle Intellekt gefragt. Doch genau so
entstehen oft belastende Situationen, wie sie
die meisten Menschen kennen.

Ein Beispiel: Auch Sie haben sich sicherlich
schon mit rationalen Argumenten zu Nettig-
keiten breitschlagen lassen, die Sie hinterher
bereuten. Bei vielen Menschen ist das gerade-
zu an der Tagesordnung. So Ubernimmt der
eine im Beruf stindig zusatzliche Prasentatio-
nen, obwohl sein Zeitplan bereits randvoll ist.
Ein anderer erklart sich immer wieder dazu
bereit, auf den Nachbarshund aufzupassen,
auch wenn er das eigentlich lastig findet und
obendrein noch Besuch erwartet. Und manch
einer hat schon wiederholt fur den einzigen
freien Samstag des Monats eine Einladung
von Geschiftspartnern angenommen, die er
dann bei lauwarmem Weiwein und weichen
Salzbrezeln zahneknirschend absaf.

Wer sich an den Augenblick solcher (Fehl-)
Entscheidungen zurtickerinnert, stellt oft fest,
dass er dabei ein ungutes Gefuhl hatte — nur

QuUAL DER WAHL

Nicht nur bei Essensfragen
sollte man ofter auf

seine Bauchgefiihle horen.

Angenehme Warme im Bauch
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Freiheitsgefiihl in der Brust
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hat er nicht darauf gehort. Um das in Zu-
kunft zu verhindern, lassen sich somatische
Marker gezielt einsetzen. Es gilt dabei, die
Warnrufe des Korpers aufmerksam zu beob-
achten und bei Entscheidungen bewusst zu be-
rucksichtigen. Denn: Weil diese Signale der
personlichen Erfahrung entstammen, liefern
sie uns meist zuverlassige Anhaltspunkte da-
fur, was einem gut tut und was besser vermie-
den werden sollte. Die Aufmerksamkeit fur
das, was in Threm Korper geschieht, hat also
nichts mit lila Latzhosen, Gesundheitssanda-
len oder Raucherstabchenkultur zu tun. Sie ist
vielmehr eine unverzichtbare Hilfe fur ein gu-
tes Leben und fur kluge Entscheidungen.

In bestimmten Situationen empfiehlt es
sich jedoch, entgegen seiner somatischen Mar-
ker zu handeln — etwa bei einem Zahnarzt-
termin. Das emotionale Erfahrungsgedachtnis
kramt da gleich samtliche gespeicherten unan-
genehmen Erinnerungen hervor und empfiehlt
strikte Vermeidung. Hier zeigt sich der Vorteil
eines planenden Verstands. Ein Mensch kann
langerfristige strategische Ziele berucksichti-
gen — hier etwa dasjenige, seine Ziahne gesund
zu erhalten — und daher anders handeln, als die
somatischen Marker ihm zunéchst nahe legen.
Darum geht er schlieBlich meist doch zum
Zahnarzt, wenn auch unter Umstanden mit
schlotternden Knien.

Auch die sechzigjahrige Frau, die sich nach
dem Tod ihres Mannes ein kleines Haus am
Waldrand fur ihren Lebensabend kaufen
mochte, muss zunachst gegen ihre Korpersig-
nale ankampfen. Sie sei so erzogen worden,
berichtet sie, dass eine allein lebende Dame
Angst vor Raubern und Vergewaltigern haben
musse. Doch diese Einstellung lasst sich uber-
winden.

Denn genauso, wie ihr Gehirn einst eine
Verbindung zwischen »allein« und »vermei-
den« knupfte, kann es diese Assoziation wie-
der verlernen — zumindest so weit, dass die
Frau sich ihren Wunsch nach einem Leben im
Griinen erfullen kann. Dieser Flexibilitat zu
Grunde liegt die lebenslange Fahigkeit des
Gehirns, seine Struktur zu dndern — die neuro-
nale Plastizitat. Ob eine Erfahrung und die da-
mit verbundenen somatischen Marker fur eine
aktuelle Situation noch taugen, kann jeder im-
mer wieder von neuem selbst entscheiden.

Doch Vorsicht: Wenn Sie Ihre somatischen
Marker bisher noch nie gezielt eingesetzt ha-
ben, dann treffen Sie damit bitte nicht gleich
Ihre allerwichtigste Lebensentscheidung. Be-
ginnen Sie mit einfachen Ubungen, wie zum
Beispiel der Bestellung in einem Restaurant —
der »Pizza-Probe«, wie wir sie am Lehrstuhl

fur Padagogische Psychologie I der Universi-
tat Zurich nennen.

Wenn Sie das nachste Mal eine Pizzeria
aufsuchen, befragen Sie doch einmal Thr
emotionales Erfahrungsgediachtnis, was es
von den verschiedenen Varianten halt. Benut-
zen Sie Thr Gehirn einfach wie eine Suchma-
schine im Internet — sozusagen als »Gehirn-
Google«. Sobald Sie ihm einen Begriff ge-
ben, sucht es nach allem, was dazu passt, und
liefert Thnen die Auswertung IThrer personli-
chen »Stiftung Warentest« via somatische
Marker gleich mit.

Denken Sie dabei daran, dass das emotionale
Erfahrungsgedéchtnis besser auf Bilder als auf
Sprache reagiert. Stellen Sie sich daher die
Pizza, die Sie gerade »testen«, lebhaft vor Th-
rem inneren Auge vor und fugen Sie moglichst
viele Assoziationen aus allen anderen Sinnes-
modalitaten hinzu — Geruch, Geschmack,
Konsistenz. Dann wird sich schnell eine Kor-
perempfindung beziehungsweise eine Emo-
tion einstellen, die dieses Vorstellungsbild be-
gleitet. So bekommt eine Margherita vielleicht
ein lauwarmes »ganz okay« und die Sardellen-
Pizza immerhin schon ein »hmmm, lecker«.
Wenn jedoch die Pizza mit Meeresfruchten
den intensivsten positiven somatischen Mar-
ker hervorruft — aquivalent etwa zu einem
kraftigen »Jawohl!« —, dann wird schlieB3lich
diese als Bestellung auf dem Notizblock des
Kellners landen.

Naturlich muss sich diese Ubung nicht un-
bedingt um Pizzen drehen. Auch die Frage
»Sekt oder Selters« eignet sich als Trainingsla-
ger — ebenso »Krimi-Lesen oder Ins-Kino-Ge-
hen«. Kleidungsstiicke kann man mit somati-
schen Markern genauso aussuchen wie Ferien-
ziele. Denn die Vorginge im Gehirn sind
immer dieselben — egal, ob es sich um die
Wahl eines Fruchtjogurts oder eines Neuwa-
gens handelt. Steigern Sie die Wichtigkeit Th-
rer Entscheidungen dann parallel zur wachsen-
den Ubung im Umgang mit somatischen Mar-
kern. So konnen Sie lernen, das Potenzial Thres
emotionalen Erfahrungsgedachtnisses ohne
Risiko sinnvoll zu nutzen.

MAJA STORCH ist promovierte Psychologin und Psy-
choanalytikerin. Am Pdadagogischen Institut der Uni-
versitadt Ziirich setzt sie somatische Marker in Bera-
tung, Therapie und Coaching ein.

Lesen Sie im ndchsten G&G, wie Sie im

Berufsalltag von einer verbesserten Ei-
genwahrnehmung profitieren konnen.
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