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Den Geist zum Wachsen bringen
Wie wird man nun die beste Version seiner selbst, um fort-
an mühelos erfolgreich zu sein und Leistung mit Leichtig-
keit und Lebensfreude zu verbinden? Sie ahnen es sicher 
schon: Die mentale Arbeit ist letzten Endes durch keine 
einzunehmende Substanz von außen zu ersetzen. Wenn 
Sie eine Ihrer Fähigkeiten perfektionieren wollen, damit 
sie Ihnen so sehr in Fleisch und Blut übergehen möge, dass 
Sie deren Früchte zeitlebens ernten können, dann geht es 
darum, ein Prinzip der Periodisierung umzusetzen, gewis-
se Reize zu schaffen und sich im Anschluss Entspannung 
zu gönnen. Diese Kombination, die Abwechslung beider Zu-
stände, ruft das ersehnte Wachstum hervor. Das ist wahres 
Neuro-Enhancement-Training!

Sehen wir uns das nun genauer an: Zunächst sollten Sie 
die betreffende Fähigkeit isolieren und sich anschließend um 
das Stretching kümmern, bis sie eine gewisse Unruhe in sich 
spüren, die in Ihnen Gedanken wie »Schaffe ich das wirk-
lich?« entstehen lässt, um sich danach zu entspannen. Dar-
aus resultiert schließlich die Anpassung. Ein Beispiel: Viel-
leicht möchten Sie sich besser abgrenzen und lernen, mehr 
auf Ihre eigenen Bedürfnisse zu achten, weil Sie sich schwer-
tun, »Nein« zu sagen. Immer wieder tappen Sie bislang in 
die »Ja«-Falle, wenn Ihr selbstbewusst auftretender Arbeits-
kollege Ihnen seine Aufgaben erfolgreich aufs Auge drückt. 
Beginnen Sie in diesem Fall mit kleinen Schritten: Lehnen 
Sie ab, wenn es an der Fleischtheke heißt: »Darf es ein biss-
chen mehr sein?« Lernen Sie, die leichte Unruhe in sich aus-
zuhalten und ihr zum Trotz »Nein, danke, ich hätte wirklich 
gern nur 200 Gramm!« zu sagen. Diesen Prozess sollten Sie 
regelmäßig wiederholen und sich dabei langsam steigern – 
wie beim Muskeltraining im Fitnesscenter: Intensität und 
Regeneration sollten sich dabei abwechseln, denn Wachs-
tum findet am Punkt des Widerstands statt, an dem es wie-
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derum nicht ratsam ist, zu lang zu verweilen. Eine Aufgabe, 
die sozusagen eine klitzekleine Nummer zu groß für uns ist 
und uns deshalb minimal zweifeln lässt, bietet die Gelegen-
heit, über uns hinauszuwachsen, ohne in die Stressfalle zu 
tappen. Denn Entwicklung passiert lediglich außerhalb der 
Komfortzone. Sie kennen das aus dem Sport: Sie nehmen 
eine Hantel, trainieren damit, verletzen dabei Ihren Muskel 
und in der Erholungsphase wächst er und wird stärker. Ein-
steins Erfolgsgeheimnis beinhaltete genau diesen Prozess: Er 
hat sich auf eine Sache konzentriert und sich dann beim Fan-
tasieren und Tagträumen entspannt – und das hat er periodi-
siert, also immer wieder so durchgeführt.

Die Formel dazu lautet:

Stretchtraining + Erholung = Wachstum

⇒ bei regelmäßiger Wiederholung = Spitzenleistung

Das ist die Methode der Spitzenleister, die dadurch irgend-
wann in eine Form der Mühelosigkeit und in den großarti-
gen Zustand des Flow geraten, dem wir uns an späterer Stel-
le noch eingehend widmen werden. Sie bedeutet wilde Inten-
sität gefolgt von vollständiger Regeneration. Die Rhythmik 
dieser Periodisierung ist Teil des Erfolgs und insofern ein 
nicht zu unterschätzender Faktor. Unser Gehirn liebt Rhyth-
men. Darum ist es hilfreich, etwas Neues beispielsweise an 
jedem Montag, Mittwoch und Freitag immer zur selben Ta-
geszeit zu tun, um es in einem gewissen Rhythmus zu wie-
derholen. Es kommt nicht von jeher, dass Steve Jobs jeweils 
einen schwarzen Pullover anhatte, wenn es um die öffentli-
che Präsentation neuer Produkte ging, oder dass Immanuel 
Kant stets frühmorgens aufgestanden ist, um seine Spazier-
gänge zu machen. Das weist keineswegs darauf hin, dass sol-
che Menschen ein zwanghaftes Verhalten an den Tag legen 
würden, sondern dass sie – bewusst oder unbewusst – um 
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dieses Prinzip der Rhythmik wissen. Wer sich nicht damit 
aufhalten muss, was er heute nun wieder anziehen soll oder 
wann er am besten seine Bewegungseinheit unterbringen 
könnte, schaufelt sich Kapazitäten im Stirnhirn für bedeu-
tendere Dinge frei. Dadurch kommt man in einen Fluss des 
Alltags, den viele asiatische Kulturen kennen. Bruce Lees 
»Sei Wasser, mein Freund!« meint nichts anderes, als die 
Dinge fließen zu lassen. Darauf beruht dauerhafter Erfolg 
im Leben: Wir laden uns voll mit Wissen und danach lassen 
wir es los, gewähren den Dingen ihren Lauf, lassen es flie-
ßen. Das ist kein esoterischer Hokuspokus, weil es nicht ein-
fach um einen spirituellen Energiefluss geht – es handelt sich 
dabei um belegbare Gehirnphänomene, die Spitzenzustände 
auslösen und begünstigen.

Wenn Sie mental stärker werden wollen, um dem Schick-
sal zu signalisieren, dass Sie sich vorgenommen haben, ein 
Glückspilz zu werden, so können Sie das auf exakt diese 
Weise erreichen: Sie gehen ein klein wenig über Ihre Gren-
zen, gönnen sich danach eine Phase der Wiederherstellung 
und steigern sich anschließend. Auch produktives Scheitern 
schärft die Fähigkeit des Problemlösens und damit eine der 
Haupteigenschaften von Gewinnern – aber eben nur, wenn 
es danach Erholungsphasen gibt. In Bezug auf Kreativi-
tät bedeutet das etwa, sich konzentriert mit der jeweiligen 
Sache zu beschäftigen, um sie im Anschluss aus dem Kopf 
zu bekommen, indem etwas komplett anderes gemacht wird, 
bevor es wieder zurück in die Ideenfindung geht.

Wie Sie in einem Talent Meisterschaft erlangen

Wussten Sie, dass Professoren der University of California in 
Berkeley Standardaufgaben der Physik oder Mathematik gar 
nicht besser lösen können als ihre Studenten? Die Anzahl 
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der Jahre in einem Beruf macht jemanden nicht automatisch 
zum Experten! Ein Arzt oder Psychotherapeut etwa muss 
sich in seiner Funktion nicht zwingend verbessern, nur weil 
er lange praktiziert. Für Musiker gilt Ähnliches: An der Glo-
bal Music Academy Berlin wurden High Performer mit der 
Violine im Vergleich mit ihren Kollegen untersucht, um den 
Unterschied ausfindig zu machen. Sowohl die Vollprofis als 
auch die anderen übten 50 Stunden in der Woche auf ihrem 
Instrument. Die erstaunlichen Ergebnisse: Es geht nicht um 
die Menge an Erfahrung, sondern um die Art des Übens! 
Die besten Geiger nehmen sich ein konkretes Ziel vor und 
arbeiten hoch konzentriert daran, wodurch sie sich immer 
weiter verbessern, während die Durchschnittsviolinisten 
weniger strukturiert, weniger konzentriert und weniger ge-
zielt an ihr Training herangehen. Es geht dabei um bewusst 
durchdachtes Üben, denn es zählt eben nicht die Quantität 
alleine, sondern zudem die Qualität.

Das erklärt, warum wir dauerhaft auf unserem einmal 
erreichten Niveau bleiben, wenn wir beispielsweise Ski fah-
ren lernen: Wenn wir es können, sind wir damit meist zu-
frieden und wedeln fortan so, wie wir es eben gelernt haben. 
Wir müssten immer wieder an unserer Technik feilen, uns 
schwierigere Aufgaben stellen, voll in die Belastung gehen, 
regelmäßig etwas Neues dazulernen und unsere Komfortzo-
ne verlassen, um uns zu verbessern und unsere Leistung zu 
erhöhen. Das machen aber nur die Spitzenperformer, die aus 
einer Sache am meisten herausholen, weil sie Meister darin 
werden wollen.

In den Jahren 2014 und 2015 führte Alma Sauer an der 
Universität Wien eine Leistungsstudie an jungen Pianisten 
durch, die vom Sportwissenschaftler Heinrich Bergmüller 
begleitet wurde, der unter anderem Skilegende Hermann 
Maier trainiert hat. Untersucht wurde über acht Monate die 
Grundlagenausdauer an sechs Pianisten in Form eines Er-
gometertrainings bei 40 Watt auf dem Rad. Das Ergebnis: 
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verbesserte Ausdauer, Konzentration und Regeneration. Die 
Testpersonen wurden nicht nur besser, was das Aushalten 
von Belastungssituationen betrifft, sondern konnten zudem 
ein höheres Repertoire an Stücken vorweisen – der Zuwachs 
lag erstaunlicherweise bei 93 Prozent im Vergleich mit der 
Kontrollgruppe, die ohne begleitendes Ergometertraining 
übte, und bei der er bei nur 18 Prozent lag. Was können wir 
uns daraus mitnehmen? Regelmäßig bei niedriger Belastung 
zu trainieren ist die wesentlich effektivere Art, sich zu er-
holen, wenn man sie mit dem klassischen Chillen auf dem 
Sofa vergleicht: Sie fördert nicht nur die Fähigkeit, stress-
resistent zu agieren, sondern auch noch wie nebenbei den 
Leistungszuwachs, erhöht die Grundlagenausdauer und so 
die Lebensqualität an sich und auch die Leistungsfähigkeit 
im Speziellen! Kontraproduktiv wäre es höchstens, auch hier 
wieder auf Leistung zu trainieren, bis sich Erschöpfung ein-
stellt – damit wären die positiven Folgen zunichtegemacht.

Die meisten Therapien und Coachings scheitern im Üb-
rigen daran, dass auf etwas Essenzielles keine Rücksicht ge-
nommen wird: Wir erwerben unsere mentalen Ressourcen 
in zwei Schritten, nämlich zuerst im Aktivieren und dann 
im Installieren, wodurch aus einem Zustand irgendwann 
eine Eigenschaft oder Fertigkeit wird. Häufig wird dieser 
Umstand nicht berücksichtigt. Es reicht aber nicht, etwas 
zu erleben, um Neues zu erlernen und zu verankern. Der 
Klient fühlt sich zwar vermutlich wohl bei der Therapeutin 
oder beim Coach, jedoch kann sich in seinem Leben nichts 
nachhaltig verändern, weil darauf vergessen wird, die neue 
Erfahrung abzuspeichern. In vielen Fällen liegt der Fokus 
auf dem Aktivieren und das Installieren wird nicht durch-
geführt. Das betrifft zahlreiche Gebiete: die bereits erwähn-
ten Therapien oder Coachings, den Bereich der Human Res-
sources, Achtsamkeits- oder Selbsthilfeübungen. Wie kön-
nen wir die Wahrscheinlichkeit erhöhen, es »vom State zum 
Trade« (vom Zustand zur Fähigkeit) zu schaffen? Neben 
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dem Aufnehmen des Neuen wird dieses mit dem, was be-
reits da ist, verbunden und gefestigt. Denn Lernen ist als ein 
Um- und Überlernen zu begreifen – alles wird immer mit 
Bestehendem vernetzt. Konkret ist hiermit gemeint, dass 
sich eine neue positive Erfahrung mit negativen Erfahrun-
gen vermischt und diese verdrängt. Moderne erfolgreiche 
Methoden aus Psychotherapie und Mentaltraining beruhen 
auf diesem Prinzip: Negative Erlebnisse werden mit Posi-
tivem vermischt und auf diese Weise aufgelöst. Das Positi-
ve wird zunächst dem Negativen gegenübergestellt und ge-
zielt gestärkt. Positives und Negatives müssen dabei nicht 
einmal in einen Zusammenhang stehen. Wenn Sie beispiels-
weise zunächst daran denken, wie Ihr Partner Sie verlassen 
hat und im Anschluss daran vor Ihrem inneren Auge Bilder 
von einem wunderschönen Strand auftauchen lassen, wird 
nach ausreichender Wiederholung der Gedanke an Ihre pri-
vate Katastrophe immer kürzer und verschwommener aus-
fallen, während jener an den Strand und das Meer immer 
mehr Raum und Zeit bekommt. Die mentale Aktivierung 
muss dazu mehrfach wiederholt und im Kopf bewusst nach-
empfunden werden – das erzeugt eine neuronale Struktur 
des Positiven und sollte am besten gleich mit bestehenden 
Inhalten assoziiert werden. Das kann durch Träumereien im 
entspannten Zustand gefördert werden. Optimal funktio-
niert es auch in einer Meditation, denn Meditation vergrö-
ßert die kortikale Dichte im Stirnhirn. Es baut sich demnach 
tatsächlich Struktur im Gehirn auf, wenn regelmäßig medi-
tiert wird, und zwar in den Bereichen für Schmerzen, Selbst-
wahrnehmung und Empathie genauso wie in jenen, die fürs 
Kurzeitgedächtnis, für die Aufmerksamkeitskontrolle sowie 
fürs räumliche Gedächtnis zuständig sind. Sogar das Altern 
des Gehirns kann durch Meditieren verlangsamt werden – 
das ist die beste Anti-Aging-Strategie, die Sie finden werden! 
Erst 2019 zeigten die Resultate einer Studie an der Univer-
sität Lausanne, dass sich Menschen mit Meditationspraxis 
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(diese definiert sich über mehr als drei Stunden buddhisti-
scher Meditation pro Woche über eine Dauer von mindes-
tens drei Jahren) schneller von Stress erholen, weil der Cor-
tisol-Pegel bei regelmäßig Meditierenden rascher wieder auf 
das Ursprungsniveau sinkt. Das Fazit, das Sie sich zunutze 
machen können: Mit Meditation lässt sich die notwendige 
Erholungsphase verkürzen – und zu meditieren wirkt sich 
optimal auf Gesundheit und Leistungsfähigkeit aus.

Der Ablauf für Leistungssteigerung lautet zusammen-
gefasst: ein neues Verhalten aktivieren, Stimmung erzeugen, 
sie bewusst nachempfinden und abspeichern, um es damit 
vom Kurzzeit- ins Langzeitgedächtnis zu bringen. Wer das 
nicht umsetzt, macht lediglich kurz neue Erfahrungen, hat 
sie aber bald darauf wieder vergessen. Sie können sich das 
vorstellen wie eine Flüssigkeit, die durchs Sieb geschüttet 
wird und damit verloren geht. Es braucht etwas, das diese 
Flüssigkeit aufhält. Nur so kann sie aufbewahrt werden. 
Dieser leistungssteigernde Zustand ist das, was wir »Flow« 
nennen – und der entspringt der Präsenz. Und auch Acht-
samkeit in Form von Meditation bringt und ist Präsenz – 
das sind zwei Pole ein und derselben Sache, mit der wir uns  
noch intensiv beschäftigen werden. Was wir mit der gerade 
vorgestellten Chronologie säen, können wir später ernten, 
also unsere Spitzenleistung abrufen, wann immer wir sie be-
nötigen. Wenn das in Fleisch und Blut übergegangen ist, be-
finden wir uns im Flow.

Kopf oder Bauch? Wie Glückspilze entscheiden

Was ist Ihnen lieber? Wein oder Sekt? Schokoriegel oder 
Kartoffelchips? Studieren oder besser gleich Geld verdienen? 
Angestellt oder selbstständig sein? In einer Wohnung in der 
Stadt oder in einem Häuschen im Grünen leben? Wie ent-



  107

scheiden wir richtig, um möglichst unbeschwert und leicht-
füßig durchs Leben zu kommen? Durch intensives Nach-
denken oder mithilfe unserer Intuition? Die meisten von uns 
halten das rationale Vorgehen für das klügere und wähnen 
sich in Entscheidungssituationen von Gefühlen eher gestört. 
Das passt ja auch zum Vorurteil, der Vernunft zu folgen 
wäre erfolgsversprechender, als sich auf das Bauchgefühl zu 
verlassen.

Aus Sicht der Hirnforschung sieht die Sachlage ein 
wenig anders aus: Das emotionale Erfahrungsgedächtnis ist 
der Kompass für Entscheidungen, denn unser Verstand be-
nötigt immer die emotionale Erfahrung, um etwas abwägen 
und entscheiden zu können. Es gibt naturgemäß verschie-
dene Arten von Entscheidungen – die automatisierten, die 
logisch-rationalen, jene, die aus dem Bauch kommen –, an 
denen jeweils unterschiedliche Hirnregionen beteiligt sind. 
Wenn wir immer wieder die gleichen Entscheidungen treffen 
und das damit schon automatisch tun, geht das in die Basal-
ganglien und ins Unbewusste hinein. So greifen wir schon 
unüberlegt zur gewohnten Waschmittelmarke im Regal, 
genehmigen uns automatisiert die Schokolade am Abend – 
oder putzen uns nach dem Aufstehen wie ferngesteuert die 
Zähne. Derartige Entscheidungen gestalten sich unflexibel, 
werden schnell getroffen und sind stressresistent. Bei ihnen 
handelt es sich um unbewusste, automatische Entscheidun-
gen, die in Stress- oder Notsituationen abgerufen werden. 
Deshalb können wir uns etwa noch so ernsthaft vornehmen, 
öfter »Nein« statt »Ja« zu sagen – im »Ernstfall«, wenn der 
unverschämte Kollege auftaucht und uns selbstsicher um 
einen Gefallen bittet, werden wir sehr wahrscheinlich den-
noch wieder umfallen. Die neue, erwünschte Reaktion muss 
erst in Fleisch und Blut übergehen, weshalb es sich empfiehlt, 
die betreffende Situation mehrere Hundert Male im Kopf 
durchzuspielen.

Bei Bauchentscheidungen unter Zeitdruck fühlen wir 
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uns gestresst und sind dadurch wenig flexibel, reagieren aber 
rasch. Sie kennen das sicher aus Situationen, in denen Sie 
sich vorgenommen hatten, kein Geld für neue Kleidung oder 
technische Geräte auszugeben, die sie in Wahrheit gar nicht 
brauchen, sondern für den Urlaub zu sparen. Doch dann 
sehen Sie in einer Werbung ein tolles Angebot für ein neues 
Handy, das noch viel mehr kann als Ihr aktuelles – und auf 
einmal stellt sich die Frage, ob Sie zuschlagen oder nicht. 
Oft setzt sich in solchen Fällen das alte Kaufmuster durch. 
Oder wenn es darum geht, einen Jobwechsel ins Ausland zu 
wagen: Ihr Chef gibt Ihnen ein paar Tage Zeit, um sich zu 
entscheiden. Ihr Kopf sagt irgendwie »Ja, das sollte ich tun, 
denn das bringt neue Erfahrungen und deutlich mehr Ge-
halt!«, aber Ihr Bauch fühlt sich flau an und Sie spüren eine 
innere Unsicherheit, ob das wirklich das Richtige für Sie ist. 
Dabei arbeiten der Hypothalamus, die Amygdala, der Locus 
coeruleus und das vegetative Nervensystem zusammen.

Bei Bauchentscheidungen ohne Zeitdruck sind wir 
wiederum besonders erfahrungsgesteuert und lassen unse-
re emotionalen Konditionierungen mitspielen, wir sind al-
lerdings nicht fähig, Details abzurufen – das ist auch der 
Grund, warum wir diesem Gefühl oft misstrauen. So ist es 
für einen Manager schwierig, vor der Geschäftsführung die 
Entscheidung für ein 500.000-Euro-Projekt mit einem guten 
Bauchgefühl in Bezug darauf zu begründen. Das wirkt nicht 
professionell. Darum erstellt er eine Excel-Tabelle, in der er 
die Zahlen derart gestaltet, dass sich damit genau das ver-
mittelt, was er seiner Intuition nach möchte. Hier sind vor-
wiegend die Amygdala und das mesolimbische Belohnungs-
system beteiligt. Beim logisch-rationalen Entscheiden geht es 
um systematisches Abwägen, das im in seiner Aufnahmefä-
higkeit begrenzten Stirnhirn passiert. Weil es uns nur mög-
lich ist, eins nach dem anderen durchzugehen, ist diese Vari-
ante nicht gut geeignet, wenn uns ein komplexes Thema vor 
eine Entscheidungsfrage stellt.
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Sehen wir uns das an dieser Stelle genauer an: Die Intui-
tion ist schneller da als der Verstand. Sie kann selbst kom-
plexe und vielschichtige Probleme knacken, indem sie das 
Ergebnis als Bauchgefühl präsentiert. Dafür kann sie weni-
ger präzise und detailliert abwägen. Das ist wiederum die 
Domäne der Logik, die wesentlich mehr Zeit benötigt, um 
uns zu einer Entscheidung zu führen. Das Ergebnis unse-
res Verstandes können wir in Worte fassen. Wir neigen des-
halb dazu, dem Verstand mehr zu trauen – immerhin sind 
seine Resultate gut argumentier- und begründbar. Die Intui-
tion dagegen präsentiert sich nur als ein vages Gefühl. Diese 
nachvollziehbare Einschätzung ist allerdings falsch: Beide 
Entscheidungswege haben ihre Vor- und Nachteile. Ideal 
wäre es, mit ausreichend Zeit beide wirken zu lassen, denn 
die Kombination aus beiden Anteilen bringt tatsächlich die 
beste Entscheidungsqualität.

Was passiert konkret in unserem Gehirn, wenn wir uns 
in Bezug auf eine Situation entscheiden müssen? Es lässt in-
nere Bilder entstehen, die uns zeigen, was geschehen würde, 
wenn wir uns für oder gegen etwas entscheiden würden. 
Diese erlebten Bilder werden dann blitzschnell aufgrund von 
Erfahrungen, die wir bereits gemacht haben, emotional be-
wertet. Weil emotionale Erlebnisse mit körperlichen Empfin-
dungen verbunden sind, bekommen wir bei manchen Vorstel-
lungen als Warnung ein flaues Gefühl im Magen oder spüren 
eine Enge in der Brust, während wir als Signal für etwas 
Positives Entspannung etwa in Form einer aufsteigenden 
Wärme im Körper erhalten. Dieses emotionale Erfahrungs-
gedächtnis entsteht schon vor unserer Geburt und speichert 
Empfindungen ab, die wir später in »gut« und »schlecht« 
einteilen – in die zwei Grundprinzipien der Motivation: At-
traktion und Aversion. Anhand dessen sagt uns dieses Sys-
tem, ob etwas in der Vergangenheit gut oder schlecht für 
uns war, woraus wir den Rat beziehen, ob wir uns der ak-
tuellen Angelegenheit annähern oder uns von ihr zurück-



110  

ziehen sollen. Wenn diese Signale nicht eindeutig sind, wir 
Widersprüchliches empfangen oder über unser Bauchgefühl 
hinwegsehen wollen, kommen wir in die emotionale Zwick-
mühle. Der deutsche Psychologe Julius Kuhl unterscheidet 
dazu zwischen Selbstregulation und Selbstkontrolle: Wer 
sich selbst reguliert, seine Körpersignale wahrnimmt und 
einbezieht, der ist von seiner folgenden Entscheidung über-
zeugt, fühlt sich eins damit, weil er dadurch mit seiner In-
tuition im Reinen ist und strahlt das auch selbstbewusst aus. 
Wer selbstkontrolliert entscheidet, indem er die Signale des 
Körpers nicht wahrnimmt oder ignoriert und sich darüber 
hinwegsetzt, der fühlt sich gestresst und nicht gut mit seiner 
Entscheidung. Dennoch kann die Selbstkontrolle nicht als 
etwas Schlechtes abgestempelt werden, weil es durchaus Si-
tuationen gibt, in denen sie angebracht ist – ohne sie würde 
vermutlich niemand zur Darmspiegelung oder zum Zahn-
arzt gehen. Kurzfristig gelingt das recht gut, nur dauerhaft 
zehrt es uns aus, gegen die innere Motivation und das eigene 
Bauchgefühl zu handeln.

Unsere auf den ersten Blick richtiger anmutende Selbst-
regulation wirkt dafür manchmal wie ein Fähnchen im 
Wind: Wer gerade Keksen widerstehen konnte, hat seiner 
Selbstregulation schon genug abverlangt. Wenn er danach 
im Onlinechat einem attraktiv wirkenden Gegenüber begeg-
net, schafft er es nicht, hier ebenfalls standhaft zu bleiben, 
sondern flirtet in diesem Fall auch dann, wenn er in einer 
monogamen Beziehung lebt. Das haben Studien gezeigt. 
Schuld daran ist die Tatsache, dass Selbstregulation schnell 
in sich erschöpft ist. Doch das soll natürlich keine Ausre-
de sein, denn dieselben Untersuchungen haben ergeben, dass 
die Fähigkeit zur Selbstregulation wächst, wenn man sie re-
gelmäßig herausfordert. Ja, das bedeutet, dass Treue als Ei-
genschaft sehr wohl trainiert werden kann! Der US-ameri-
kanische Experte für Selbstentwicklung Brian Tracy rät sei-
nen Klienten nicht umsonst: »Eat the frog!« Das bedeutet 
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auf Deutsch so viel wie »Schluck die Kröte!« und damit ist 
gemeint, dass Sie sich im Alltag einen Gefallen tun, wenn 
Sie jene Dinge als Erstes gleich am Morgen erledigen, die Sie 
am wenigsten mögen, denn an diesem Punkt des Tages sind 
Selbstmotivation, Willenskraft, Disziplin und Selbstregulati-
on noch am stärksten. Wir stehen in unserem Leben ohnehin 
ständig in einem Spannungsfeld von Verstand und Gefühl, 
von Logik und Emotion. Manchmal nennen wir den Ver-
stand alternativ »Vernunft«. Bei den genannten Begriffen, 
die wir im alltäglichen Sprachgebrauch häufig als Synonyme 
füreinander verwenden, gibt es aus Sicht der Hirnforschung 
jedoch leichte Unterschiede: Kurz gesagt geht es beim Ver-
stand um die reine Logik, während wir im Modus des Ver-
nünftigseins diese Logik mit emotionalen Erfahrungen ver-
knüpfen – womit wir wieder beim emotionalen Erfahrungs-
gedächtnis wären. Unter »Verstand« verstehen wir demnach 
die Fähigkeit, Probleme mithilfe des logischen Denkens zu 
lösen – und mit »Vernunft« ist die Fähigkeit zu mittel- und 
langfristiger Handlungsplanung aufgrund übergeordneter 
zweckrationaler und ethischer Prinzipien gemeint. Vernünf-
tig sind wir folglich, wenn wir es gewohnt sind, abzuwä-
gen, was die mittel- und langfristigen Konsequenzen unseres 
Handelns sein werden. Dabei kommt es nicht nur auf unse-
ren jeweiligen privaten Vorteil an, sondern ebenso auf die 
soziale Akzeptanz unseres Handelns. Unsere Verstandesak-
tionen können vornehmlich dem oberen Stirnhirn zugeord-
net werden, während die Vernunft eine Funktion des unte-
ren, über den Augen liegenden Stirnhirns ist. Dieser Teil der 
Hirnrinde überprüft die längerfristigen Folgen unseres Han-
delns. Eine wesentliche Funktion des orbitofrontalen Cor-
tex besteht übrigens in der Kontrolle impulsiver Tendenzen – 
also beispielsweise Wut oder Ärger im Zaum zu halten oder 
jemandem nicht gleich ohne Rücksicht auf Verluste die Mei-
nung zu geigen. Eine Schädigung dieses Hirnteils führt des-
halb zu hochimpulsivem bis schwerkriminellem Verhalten.
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Gefühle im weiteren Sinne umfassen einerseits körper-
liche Bedürfnisse wie Müdigkeit, Durst, Hunger, den Ge-
schlechtstrieb und den Drang nach Nähe zu anderen Men-
schen. Zu den Emotionen hingegen gehören Wut, Zorn, 
Hass und Aggressivität, die uns im Affekt übermannen und 
beinahe ebenso herausfordernd zu kontrollieren sind wie die 
Gefühle. Beide Formen von Empfindungen scheinen erst ein-
mal gar nichts mit dem Kopf respektive dem Gehirn zu tun 
zu haben, sondern mit unserem Körper: Wir spüren einen 
Kloß im Hals, uns hüpft das Herz vor Freude, im Magen 
zieht und drückt es in unangenehmen Situationen, unsere 
Hände zittern vor Aufregung, unsere Knie schlottern vor 
Angst und uns platzt der Kragen vor Wut. Der portugie-
sische Neurowissenschaftler António Damásio nennt unser 
Bauchgefühl deshalb die »somatischen Marker«. Was uns 
inzwischen immer klarer wird: Die Intuition hat rationale 
Hintergründe und wir dürfen davon ausgehen, dass wir mit 
dem Bauch durchaus logisch entscheiden können, denn Ge-
fühle sind Teil unseres Vernunftsystems. Gerade bei schwie-
rigen Entscheidungen oder wenn es um gravierende Ver-
änderungen geht, nehmen wir das gefühlte Spannungsfeld 
zwischen Ratio und Emotio dennoch äußerst bewusst und 
manchmal als unangenehm wahr. Fakt ist: Unsere Rationa-
lität ist äußerst begrenzt. Das, was wir besitzen, empfinden 
wir beispielsweise als wertvoller als das, was wir noch er-
reichen könnten. Wir neigen deshalb dazu, Risiken zu ver-
meiden, und sind im Rationalen recht kurzsichtig eingestellt: 
Was wir schnell haben können, schätzen wir positiver ein 
als das, wovon wir langfristig unter Umständen mehr haben 
könnten. Das Sprichwort »Lieber den Spatz in der Hand als 
die Taube auf dem Dach« bringt das auf den Punkt. Wenn 
wir über Alternativen nachdenken, fallen uns meist nur 
zwei, drei ein, während wir alle anderen ausblenden. Auf 
die eigene Intuition zu hören, ist aus diesem Grund immer 
gut, denn in den meisten Fällen – Sie werden das schon er-
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lebt haben – stellen sich die Hinweise unseres Bauchgefühls 
im Nachhinein als richtig heraus.

Gewinnertypen vertrauen auf ihre Intuition, wodurch 
sie üblicherweise Entscheidungen treffen, die zu ihrer Persön-
lichkeit passen. Deshalb scheint es von außen so, als würden 
sie mühelos agieren. Dabei bringen sie einfach die Aspekte 
der Kopf- mit jener der Bauchentscheidung in Einklang und 
entscheiden auf diese Weise optimal. Um das künftig eben-
falls schaffen zu können, machen Sie sich bewusst: Jede Ent-
scheidungsform birgt ihre Vor- und Nachteile. Das Um und 
Auf einer gut getroffenen Entscheidung ist, unter möglichst 
wenig Stress zu agieren und das Unbewusste nicht nur mit-
machen zu lassen, sondern es als Wegweiser zu sehen. Spie-
len Sie deshalb in konkreten Fällen auf Zeit, nehmen Sie den 
Stress raus! Präziser erklärt bedeutet das: Sie konzentrieren 
sich ein, zwei Stunden auf das Problem und zwei, drei Alter-
nativen, geben sich damit einen Denkanstoß und verschie-
ben die Entscheidung um sechs bis 24 Stunden, innerhalb 
derer Sie nicht mehr darüber nachdenken oder bestmöglich 
noch mal darüber schlafen – denn das Unbewusste arbeitet 
ohnehin pausenlos für uns. Und erst dann entscheiden Sie 
intuitiv! Auf lange Sicht können Sie sich das Entscheiden wie 
ein natürliches Glückskind aneignen, indem Sie Ihre Körper-
wahrnehmung trainieren, um als Resultat immer besser auf 
Ihre Intuition hören zu lernen. Das ist durch regelmäßiges 
Yoga genauso machbar wie durch mentales Training oder 
klassische Meditation.

Wie die Angst uns zu Superhelden 
oder Pechvögeln macht

In gefährlichen Situationen trifft häufig unsere Angst die 
Entscheidung für uns. Natürlich kennen wir Fälle, in denen 
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Menschen in Panik schier Unglaubliches schaffen: Wenn 
etwa eine Mutter einen Wagen hochhebt, unter den ihr 
Kind geraten ist. An sich kann keine Frau eineinhalb Ton-
nen Gewicht heben – der Weltrekord im Kreuzheben liegt 
selbst beim physisch stärkeren Mann bei »nur« 445 Kilo. 
Bei einem Auto ist es aber so, dass sich das Gewicht durch 
die vier Räder aufteilt, quasi viertelt, wobei sich der Motor 
meist vorne befindet und der Wagen damit hinten leichter 
ist. Wenn dann noch das eigene Körpergewicht und das Ske-
lett genutzt werden, indem sich eine Frau in dieser Situation 
nach hinten lehnt, wird das Ganze schon realistischer. So 
kommt man in einen Bereich von bis zu 200 Kilogramm. 
Durch die Angstsituation schüttet das Gehirn den Konzen-
trationsstoff Noradrenalin aus, man ist bei klarem, fokus-
siertem Bewusstsein, handelt deshalb eindeutig und konse-
quent, und darum ist das überhaupt möglich.

Angst kann uns aber leider nicht nur zu derart großarti-
gen Höchstleistungen treiben, sondern genauso in die andere 
Richtung losgehen – vor allem, wenn bereits eine Fehlent-
scheidung getroffen wurde, was sofort das Stresslevel erhöht. 
So geschehen im tragischen Unglücksfall um die Air-France-
447-Maschine, die von Rio de Janeiro nach Paris unterwegs 
war und in der Nacht über dem Atlantik abgestürzt ist: Der 
Höhenmesser war vereist und ist aus diesem Grund ausge-
fallen. Mit diesem Umstand waren die Piloten überfordert – 
obwohl sie freilich gelernt hatten, dass man beim Sinken hi-
nunter muss, um den Auftrieb zu holen, damit die Maschine 
wieder aufsteigen kann. In Folge haben sie eine irreparable 
Fehlentscheidung getroffen, indem sie das Flugzeug hochris-
sen, als es zu sinken begann. Das war sehr wahrscheinlich 
der im Gehirn abgespeicherten – in diesem Fall aber leider 
falschen – Faustregel »Wenn etwas sinkt, muss man es hoch-
ziehen« geschuldet, die in diesen extremen Stressmomenten 
die Überhand gewonnen hat.

Weil wir Stress nicht immer vermeiden können, haben 
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wir nur eine alternative Möglichkeit, um derartige Tragö-
dien zu verhindern: die richtigen Reaktionen so lange zu 
trainieren und zu üben, bis sie verinnerlicht und Routine 
sind – und eben selbst in Situationen, in denen wir keine Zeit 
zum Nachdenken und Abwägen haben, automatisiert ablau-
fen. Nichts anderes wird beim Militär gemacht, auf dass Sol-
daten im Ernstfall noch lebenserhaltend reagieren können.

Genau das tun Glückskinder in Entscheidungssituatio-
nen intuitiv richtig. Wer ein Verhalten, eine Handlung oft 
genug durchführt und so ein Übertraining erreicht, der kann 
auch unter Panik noch passend reagieren. Übung macht hier 
tatsächlich den Meister, denn Wiederholungen im Denken, 
Fühlen und Tun schleifen sich in die Basalganglien und er-
lauben es, die betreffende Fertigkeit später ohne viel Gedan-
kenkraft abzurufen. Wenn Sie in Ihrem Umfeld jemanden 
haben sollten, der auf Sie wie ein Gewinner in Endlosschlei-
fe wirkt– etwa bei einem Kollegen oder Ihrer Vorgesetzten 
den Eindruck haben, es würde ihm oder ihr immer alles mit 
Leichtigkeit und wenig Einsatz gelingen –, dann könnte das 
sein oder ihr Geheimnis sein. Wer nach außen wie ein Sie-
gertyp wirkt, der sich nie anstrengen muss, um erfolgreich 
zu sein, hat womöglich im Vorfeld extrem viel investiert, ge-
arbeitet und trainiert und sich sein Glück damit durchaus 
eigenständig verdient.




