otarkes Gehirn -
starke Entscheidungen

Jeder kennt das Gefiihl: Im Laufe eines Tages fiihlen wir uns
zunehmend geistig erschépft und energielos. Doch woran liegt
das? Dr. med. Michael Nehls begibt sich auf die Suche nach
unserem mentalen Akku — und er wird fundig. So kann er erstmals
zeigen, woraus unsere mentale Energie besteht und wo sie
gespeichert ist. Und er macht noch eine weitere, beunruhigende
Entdeckung: Seit Jahren schrumpft die Kapazitdt des mentalen
Akkus bei den meisten Menschen. Die Folgen sind fatal, denn
wenn die geistige Energie flir Reflexion und durchdachte Entschei-
dungen schwindet, dominieren einfache Denkmuster, stereotypes
Handeln und angstgeleitetes Verhalten.

Dr. Nehls erklart, was der chronische Kapazitatsverlust des menta-

len Akkus flr uns, unsere Gesellschaft und zuklinftige Generatio-

nen bedeutet und wie wir dieser katastrophalen Entwicklung
entgegenwirken kénnen.

or.med. Michael Nehls

Der Ursprung unserer mentalen
Energie - und warum sie schwindet
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Alles, was wir sind, ist das Resultat dessen,

was wir gedacht haben.
Buddha



Einleitung

Alles Leben ist Problemlosen, so der Titel eines Buches des osterrei-
chisch-britischen Philosophen Sir Karl R. Popper (1902—-1994).! Das
klingt einleuchtend, denn schlieflich geht unserem Tun wie auch
unserem Nichtstun stets eine Entscheidung voraus — sprich die Ant-
wort, ob bewusst oder unbewusst, auf die Frage, was man als Nichs-

tes unternehmen wird. Nichts, was wir tun, geschieht rein zufillig.
Das gilt auch fiir die von uns verursachte Klimaerwirmung, die Ver-

seuchung der Weltmeere, die Schadstoffbelastung unserer Atem-
luft oder das immer rascher voranschreitende Artensterben, dem ein
GroRteil der Menschheit iiber kurz oder lang selbst zum Opfer fal-
len wird. Unser Untergang wire somit ebenfalls eine Konsequenz aus
menschlichen Entscheidungen.

»Alles Leben ist Problemschaffen«, wire daher ein Alternativtitel
fiir Poppers Buch gewesen. Doch wieso verhalten wir uns derart wider
die menschliche Natur? Schlielflich sollten wir alle doch das existen-

zielle Ziel verfolgen, unseren Nachkommen den Weg in eine gesunde

Zukunft zu bahnen, anstatt ihre Lebensgrundlage zu zerstoren. Oft
wird behauptet, diese katastrophalen Entwicklungen seien Folge des

Werks geldgieriger Wirtschaftslenker und korrupter Politiker — ganz so,
als wiirden diese der Menschheit ihren selbstzerstorerischen Lebens-
stil aufzwingen. Auch wird gerne das kapitalistische System als Ursache
angegeben — ganz so, als wiren andere Wirtschaftssysteme tatsichliche
Alternativen. Aber im Grunde genommen dienen solche Erkliarungen
nur dazu, uns der personlichen Verantwortung zu entledigen. Denn
schlieflich sind es wir, also die grofle Mehrheit der »normalen« Men-
schen, die entscheiden, was wir kaufen, was wir essen oder wen wir
wihlen und wem wir politische Macht iiber uns verleihen.

Wenn ich im weiteren Verlauf das Wort »wir« benutze oder tber
»uns« schreibe, meine ich bezogen auf das jeweilige Verhalten oder den
jeweiligen Umstand zumindest eine entscheidende Mehrheit. Ich selbst
bin iibrigens keine Ausnahme von diesem »Wir«, wie Sie aus so man-
chen, den Kapiteln vorangestellten Anekdoten aus meinem Leben erse-
hen konnen. Doch ich versuche beharrlich, zu verstehen, aus welchen
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Griinden auch ich immer wieder falsche Entscheidungen traf, wenn
auch nur, um in Zukunft bessere treften zu konnen — sehr wahrschein-
lich gibt es nur deshalb dieses Buch. Es ist mein Versuch, eine grund-
legende Antwort auf die Frage zu finden, weshalb mir und damit ver-
mutlich auch uns, also einem Grofteil der Menschheit, notwendige
Verinderungen im Lebensstil so schwerfallen, wir gute Vorsitze immer
wieder iiber den Haufen werfen oder eben schlichtweg zu selten die
richtigen Entscheidungen treffen.

Eine zentrale Frage, die es zu beantworten gilt, lautet deshalb: » Wiren
Sie dazu bereit, Thre derzeitige Lebensweise zu dndern, wenn sich her-
ausstellen wiirde, dass diese auf Dauer (nicht sofort, da wire die Ant-
wort einfach) Thr eigenes Leben und auch das Threr Kinder gefihrdet?«
Bei vielen Menschen wire die Antwort auf diese Frage eher ein Nein
(oder noch o6fter ein Ja, das aber nie ernsthaft umgesetzt wiirde). Dass
es sich insgesamt tatsichlich um die Mehrheit der Menschen handeln
muss, sieht man im medizinischen Bereich. SchlieRlich ist nicht nur die
Zerstorung unserer Umwelt und damit unserer Lebensgrundlage Folge
menschlichen Verhaltens, sondern auch nahezu alle sogenannten Zivili-
sationskrankheiten wie Diabetes, Arteriosklerose mit Schlaganfall oder
Herzinfarkt, Alzheimer und viele Arten von Krebs sind es. Doch obwohl
die meisten Menschen an diesen an sich vermeidbaren Krankheiten lei-
den und letztendlich sterben werden, weil es fiir sie keine heilenden
Medikamente gibt, sind die wenigsten dazu bereit, das Entstehen die-
ser Krankheiten durch rechtzeitige Anderung des Lebensstils zu verhin-
dern. Offensichtlich sind also nicht einmal chronische Krankheit und
verfrithter Tod Anreiz genug, lieb gewonnene, doch auf Dauer leidbrin-
gende Gewohnheiten aufzugeben. Bei einer derart selbstzerstorerischen
Grundhaltung ist es nicht iiberraschend, dass auch keine Anderung der
Lebensweise zu erwarten ist, wenn es um so generelle und abstrakte
Dinge geht wie 6kologisches Gleichgewicht oder faire Zukunftschan-
cen fiir alle (1) Kinder dieser Erde. Warum ist das so? Haben die meisten
Menschen ihre personlichen Griinde dafiir, sodass es nur ein Zufall ist,
dass sich nahezu alle gleichformig verhalten, oder findet sich eine eher
grundlegende Erklirung daftir?

Anderung erfordert auf Sachkenntnis basierendes, alternatives Den-
ken und Handeln. Doch bei immer mehr Menschen herrscht geradezu
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eine Angst vor Neuem und damit auch vor Verinderung, selbst wenn
sie eigentlich dringend erforderlich wire. Womoglich fehlt es auch an
Kreativitit und Vorstellungskraft, um sich eine alternative Lebens-
weise ausmalen zu konnen. Und selbst wenn die Notwendigkeit zur
Anderung als unabdingbar erkannt wird, mangelt es dann an Willens-
stirke bei der Umsetzung. Die Angst zu tiberwinden und Neues zu
wagen benotigt mentale Energie, die offensichtlich viel zu viele Men-
schen nicht aufbringen kénnen. Um was fiir eine Energie mag es sich
dabei handeln? In diesem Zusammenhang wurde ich einmal gefragt,
ob unser Gehirn tatsichlich ermiiden kénne bzw. ob unsere Konzen-
tration nachlasse, wenn wir geistig aktiv sind. Im ersten Moment war
ich etwas perplex ob der Trivialitit dieser Frage, schlieflich miisste der
Fragensteller, wenn es sich nicht um einen AuRerirdischen handelt, dies
selbst tagtiglich erleben. Doch ich antwortete einfach nur hoflich, dass
mentale Arbeit Energie benotigt, was der Grund dafiir ist, dass wir uns
auch immer wieder ausruhen und uns erholen miissen.

Aber etwas an der Frage nagte an mir, denn schlieRlich gilt diese
Antwort nicht fir das gesamte Gehirn. So reguliert beispielsweise ein
Bereich unseres Gehirns die Atmung — ohne Unterbrechung und den-
noch ohne dabei zu ermatten. Wiirde dieser Teil des Gehirns dieselbe
mentale Energie benotigen, die unser Denken und Handeln braucht,
drohte immer die Gefahr, dass wir aus Erschopfung ersticken. Weshalb
also, so die etwas spezifischere Frage, ermiidet unsere Entscheidungs-
zentrale, die sich direkt hinter unserer »Denkerstirn« im sogenann-
ten Frontalhirn befindet? Was fiir eine Energie verbraucht es, ohne die
andere Bereiche des Gehirns, die stindig aktiv sein konnen, anschei-
nend miihelos auskommen?

In den letzten Jahrzehnten hat die psychologische Forschung her-
ausgefunden, dass die unserem Frontalhirn zur Verfiigung stehende
mentale Energie tatsichlich limitiert ist. Dieses Limit beeinflusst unser
Denken, Entscheiden und Handeln. Ist unser mentaler Energiespei-
cher leer, hat das nicht nur einen quantitativen Effekt, so wie bei einem
Muskel, der, wenn es ihm an Energie mangelt, einfach weniger Last
bewegen kann. Es hat auch qualitative Auswirkungen: Man ist weni-
ger bereit, iiber den Tellerrand zu schauen. Stattdessen neigt man zu
stereotypem Denken, ist in Routinen gefangen und verliert dabei eine
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Fihigkeit, die uns Menschen eigentlich auszeichnet, nimlich sich sinn-
voll an sich verdndernde Situationen anpassen zu konnen. Kreativitit,
Vorstellungskraft und Willensstirke sind vermindert, und sogar das
Selbstwertgefiihl leidet. Wissenschaftlich wird dieser Zustand als »Ego
Depletion« bezeichnet, was nichts anders als »mentale Erschopfung«
bedeutet. Fiir den Beitrag dieser Erkenntnisse aus der psychologischen
Forschung insbesondere zur Wirtschaftswissenschaft beziiglich »Beur-
teilungen und Entscheidungen bei Unsicherheit, teilten sich im Jahr
2002 der israelisch-US-amerikanische Psychologe Daniel Kahneman
und der US-amerikanische Okonom Vernon L. Smith den Wirtschafts-
nobelpreis. Unbeantwortet lieRen die beiden jedoch die Frage, welcher
Art diese mentale Energie ist, die unser Frontalhirn beim Entscheiden,
aber eben auch fur Kreativitit, langfristiges Planen und Willenskraft
zur Umsetzung von Zielen benétigt. Selbst nach ausfiihrlichen Recher-
chen ist fast zwanzig Jahre spiter (Stand Januar 2022) diese entschei-
dende Frage immer noch offen, ebenso wie die Frage danach, wo in
unserem Gehirn diese mentale Energie gespeichert wird.

Um diesen bisher noch unbekannten »Frontalhirn-Akku«, wie ich
den Speicherort dieser mentalen Energie nennen mochte, zu identifi-
zieren, nutzte ich alle bisher bekannten Funktionen dieser Energie als
eine Art Kompass — und wurde tatsichlich findig! Es gibt einen Ort
in unserem Gehirn, der alle diese funktionellen Kriterien erfiillt. Dabei
zeigt sich: Diese mentale Energie hat eine physische Prisenz. Durch
die hier erstmals vorgestellte Entdeckung des sogenannten Frontalhirn-
Akkus kennen wir somit nicht nur den Speicherort unserer mentalen
Energie, die unser Frontalhirn benétigt, sondern wissen auch, welcher
Natur sie ist. Wir kdnnen nun erkliren, wie sich der Frontalhirn-Akku
durch Denken »entlddt« und was passiert, wenn er sich im Schlaf wie-
der »aufliddt«. Nicht zuletzt wissen wir nun auch, was seine Speicherka-
pazitit limitiert, also weshalb unser Ego depletieren kann.

Unzihlige Studien zeigen, dass wir das genetische Potenzial besitzen,
die Speicherkapazitit des Frontalhirn-Akkus lebenslang zu steigern.

Diese Erkenntnis ist von weitreichender Bedeutung, sowohl fiir uns als
Individuen als auch fiir die Menschheit als Ganzes. SchlieRlich wiirde

unser Frontalhirn mit stirkerem Frontalhirn-Akku iiber mehr menta-
le Energie verfiigen. Dies wiirde uns geistig flexibler machen und dabei

14


Unterstreichen


helfen, hiufiger die fir uns besseren Lebensentscheidungen zu tref-

fen und diese dann auch mit mehr Selbstbewusstsein und Willensstir-

ke umzusetzen. Wie sich zeigt, basiert die Aktivierung dieses »Kapazi-

titssteigerungsprogramms« auf einer evolutionsgeschichtlichen Logik.

Unter den Lebensbedingungen in einer sehr langen altsteinzeitlichen

Phase entwickelte das Gehirn des Homo sapiens sapiens (doppelt des-

halb, weil er weil, dass er weifd; sich seines Denkens also bewusst ist),

also des weisen und klugen Menschen, seine hochste Leistungsfihig-

keit. Dabei kam es durch Selektionsdruck zur genetischen Anpassung

an diese den Geist fordernden Lebensumstinde. Damit wurden diese

zu Notwendigkeiten und somit zu Bedingungen, die auch heute noch

erfiillt sein miissen, damit sich unser Frontalhirn-Akku optimal entwi-

ckeln und dann sogar lebenslang weiter seine Kapazitit steigern kann.

Diese Bedingungen definieren in ihrer Summe ein artgerechtes Leben.

Um »artgerecht« zu leben, geniigt es vollig, diese natiirlichen Bediirf-

nisse unseres Gehirns zu kennen und zu stillen, ohne dass wir wie in

der Altsteinzeit leben miissten. Sind wir dazu bereit, dann kénnen wir

mit sehr einfachen MafRnahmen ...

¢ die natiirliche Entwicklung unserer Kinder unterstiitzen, sodass sie
ihr geistiges Potenzial voll entfalten kénnen,

e Kreativitit, Selbstbewusstsein, Willenskraft und Durchhaltevermo-
gen in allen Lebensphasen steigern,

¢ das Erinnerungsvermogen verbessern,

* die emotionale und soziale Intelligenz erhohen,

e das rationale Denken foérdern,

¢ die psychische Resilienz (Widerstandsfihigkeit) stirken,

¢ das natiirliche Interesse an neuen Erfahrungen und die Lebensfreu-
de steigern,

* Dinge bewusster wahrnehmen,

e und nicht zuletzt uns nachhaltig vor Burn-out, Depression und
sogar der Alzheimer-Demenz schiitzen.

Das sind die guten Nachrichten. Es gibt aber auch eine schlechte.
Aufgrund dessen, dass unsere moderne Lebensweise in sehr vielen
Bereichen in erheblichem Mafk von dem abweicht, was unser Gehirn
zur Entfaltung und Aufrechterhaltung dieser Funktionen benétigt,
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erreicht der Frontalhirn-Akku schon in der Kindheit nicht mehr sei-

ne genetisch mogliche Kapazitit. Infolge unserer mittlerweile nahe-

zu vollig artfremden Lebensweise wird auch sein natiirliches Potenzi-

al, seine Kapazitit lebenslang immer weiter zu steigern, nicht genutzt.

Vielmehr verliert der Frontalhirn-Akku beim »normalenc, also durch-

schnittlichen, Erwachsenen sogar kontinuierlich an Speichervermo-

gen. Eine von vornherein unterentwickelte und sich im Laufe des

Lebens immer weiter abbauende Speicherkapazitit des Frontalhirn-

Akkus ist Ursache einer chronischen Ego Depletion, also einer chro-

nischen Schwichung der Frontalhirnfunktionen, wovon ein grofler

Teil der Menschheit betroffen ist. Dies ist hochst problematisch und

erkldrt unter anderem ...

* den Zuwachs an Angstsymptomatiken und Depressionen, auch
schon bei Kindern,

* die Abnahme an emotionaler und sozialer Intelligenz sowie an Em-
pathiefihigkeit in der breiten Gesellschalft,

* die Zunahme an kollektivem Narzissmus mit dem Hang zu stereoty-
pem Denken und Handeln,

* den zutiefst beunruhigenden Umstand, dass wir trotz drohendem
Kollaps unserer Lebensgrundlage so weitermachen wie bisher.

Die »Pandemie der Frontalhirnschwichung« infolge einer chroni-
schen Kapazititsminderung des Frontalhirn-Akkus liefert somit eine
neurobiologische Erklirung fiir viele dramatische Entwicklungen, die
weltweit zu beobachten sind. Dazu gehort unter anderem leider auch
die offensichtliche Unfihigkeit der Menschheit, die Zerstorung ihres
begrenzten Lebensraums zu beenden. Ebenso lisst sich so begriin-
den, weshalb so viele Menschen daran scheitern, ihre Lebensweise zu
dndern, selbst wenn sie wissen, dass dies fiir ihre eigene Gesundheit
und die Zukunft ihrer Kinder lebenswichtig wire. So befindet sich
ein betrichtlicher Teil der Menschheit in einem Teufelskreis der Fron-
talhirnschwichung, der womdoglich nur durch Anwendung der hier
aufgezeigten Erkenntnisse durchbrochen werden kann. Gelingt dies
nicht, ist der selbstzerstorerische Prozess auf individueller wie auch
auf globaler Ebene sehr wahrscheinlich unaufhaltsam.
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Kapitel 1:
Die Exekutivzentrale
des menschlichen Gehirns

Das Hirn ist weiter als der Himmel
Denn legst du beides Seit an Seit
Nimmt es ihn auf in sich

mit Leichtigkeit und Dich noch nebenbei

Das Hirn ist tiefer als das Meer

Denn legst du beide aneinander — Blau an Blau —
Nimmt es dieses in sich auf

Wie es Schwdamme, Eimer tun

Das Hirn hat das Gewicht von Gott

Denn hebst du beide an, Gramm fiir Gramm
Der Unterschied — falls es ihn gibt —

Wiire wie der zwischen Silbe und Klang

EmiLy Dickinson (1830—1886)

Die Macht der menschlichen Fantasie

Als kleiner Junge war ich begeistert von Robin Hood. Ich liebte es,

Bogen zu basteln und Pfeile zu schnitzen und dann auf Entenjagd in

den nahe gelegenen Wald zu gehen. SchliefSlich afSen meine Eltern ger-

ne Gefliigel, und ich wollte als kleiner Robin meinen Beitrag zur Erndh-
rung der Familie leisten. Um meine Chance auf Jagdgliick zu verbes-
sern, watete ich durch das flache Bett eines kleinen Baches, an dessen

Ufern sich Enten tummelten. Natiirlich war meine Ausriistung viel zu

primitiv, um bei der Jagd jemals erfolgreich sein zu kénnen. Aber das
wusste ich damals nicht, und darauf kam es auch gar nicht an. Alles,
was zdhlte, waren die Idee und der Versuch, meine Idee umzusetzen,
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gepaart mit dem Gefiihl des Ungestértseins in der Natur, ganz allein
mit meinen Gedanken. Eine Frage beschdftigte mich bei einem mei-
ner Streifziige, vielleicht war sie meinem stdndigen Jagdpech geschul-
det: Hat mein Tun irgendeine Bedeutung, wenn ich die schier unend-
lich erscheinende Weite der Welt um mich herum betrachtete? Ich weifs
heute noch, wo ich gerade entlangstiefelte, als mir diese Frage durch
den Kopf ging und mir zum ersten Mal eine Antwort in den Sinn kam,
die mir auch heute noch plausibel erscheint. Damals wurde mir auf
wundersame Weise klar, dass in der Natur alles mit allem verbun-
den ist und dadurch auch alles, was ich tue, egal wie unbedeutend es
erscheinen mag, irgendwelche Konsequenzen haben muss. Selbst wenn
ich nur einen Stein auf dem Boden wegkickte (was ich dann auch tat),
war die Welt eine etwas andere als zuvor. Etwa zwei Jahrzehnte spdter
las ich James Gleicks Buch iiber die Chaos-Theorie' — und es war mir
von der ersten bis zur letzten Seite nicht fremd: Jedes Wesen ist wie ein
Schmetterling, der bekanntlich nur durch einen Fliigelschlag jederzeit
einen Orkan ausldsen konnte.

Kreativitit ist eine Kombination aus Fantasie, Vorstellungsvermogen
und Schaffenskraft und laut einer wissenschaftlichen Definition letzt-
endlich die Fihigkeit, originelle, ungewohnliche, flexible und wert-
volle Ideen oder Verhaltensweisen hervorzubringen, die eine etab-
lierte Gewohnheit aufer Kraft setzen.? Tatsichlich haben wir die
Fihigkeit, zu begreifen, dass alles, was ist und geschieht, auch vollig
anders sein oder sich anders entwickeln kénnte. Unser Gehirn kann
sich sogar Dinge ausmalen, die tiberhaupt nicht existieren — und oft
erst dadurch zu existieren beginnen. Das macht unser Gehirn, wie das
eingangs zitierte Gedicht von Emily Dickinson es so wunderbar aus-
driickt, zu einem kreativen Schopfer, groRer als das Universum und
vielleicht sogar noch etwas grofier als Gott. Denn schlieflich kénnte
es sein, dass unser erfinderischer Geist Gott in den vielen kulturellen
und individuell gedachten Varianten ebenfalls erschaffen hat. So heiflt
es zwar in der Bibel »Am Anfang war das Wort« (Joh 1,1-3), aber es
konnte auch sein, dass es eher heifen misste: »Am Anfang war die
Idee, der Gedanke, die Vorstellung — oder einfach nur die menschli-
che Fantasie.«
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Fantasie ist der Motor des sozialen Fortschritts. Fiir Albert Einstein
(1879-1955) war Fantasie sogar wichtiger als Wissen.’ Das ergibt durch-
aus Sinn, denn schliefRlich ist Wissen begrenzt, Fantasie jedoch nicht.
Doch wenn bekanntlich Wissen Macht bedeutet — wie viel michti-
ger muss dann erst die menschliche Fantasie sein? Und wenn Macht
zu haben Verantwortung mit sich bringt, welch hohe Verantwortung
haben wir durch unsere Fantasie? Was wir im Rahmen unserer »fantas-
tischen« Moglichkeiten tiglich tun oder auch nicht tun, also sowohl die
grofRen als auch die kleinen Entscheidungen, die wir treffen oder auch
nicht treffen, bestimmt neben vielen anderen Faktoren, die auflerhalb
unserer Kontrolle liegen, was fiir ein Leben wir selbst fithren, aber auch,
wie das Leben vieler anderer Menschen verlduft. Auch wenn vieles sich
aullerhalb unseres Einflussbereichs zu befinden scheint, so tragen wir
doch eine enorme Verantwortung, auch wenn wir uns ihrer nicht immer
bewusst sind. Diese Gedanken werfen vielfiltige Fragen auf. Wie wir sie
beantworten wird den Weg, den die Menschheit einschligt, wie kaum
etwas anderes bestimmen: Warum hat das menschliche Gehirn einer-
seits das Potenzial zu kulturellen Hochstleistungen und andererseits zu
fremd- und selbstzerstorerischen Verhaltensweisen? Wie kann es sein,
dass seine auflergewohnliche Kreativitit und soziale Intelligenz es dem
Homo sapiens ermoglicht hat, die Erde zu dominieren, nur um sie nach
und nach so radikal zu zerstoren, dass schon jetzt seine Lebensgrund-
lage und die seiner tierischen Mitbewohner immer ernster bedroht
und teilweise sogar schon unwiederbringlich zerstort ist? Wie kann
unser Gehirn von Natur aus um das persénliche Wohl unserer Nach-
kommen bemiiht sein und wiederum ein »Nach-mir-die-Sintflut-Ver-
halten« an den Tag legen? Wie kann unser Verhalten von planerischer
Weitsicht geprigt und dann wieder auf sofortige Triebbefriedigung
ausgerichtet sein, selbst wenn wir dadurch uns selbst oder anderen
Lebewesen Schaden zufiigen? Tatsdchlich stehen viele Entscheidungen
unseres Gehirns immer wieder im Widerspruch zum eigenen Uberle-
bensinstinkt. Aber auch zum Fortpflanzungsinstinkt, aufgrund dessen
jeder Mensch das natiirliche Bestreben hat, zumindest fiir den eige-
nen Nachwuchs immer das Beste zu wollen. Es ist daher von existen-
zieller Bedeutung, herauszufinden, wie die sogenannte Exekutivzen-
trale unseres Gehirns ihre Entscheidungen triftt.
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Das Frontalhirn — was uns zum Menschen macht

Wegbereiter fiir die Entdeckung und Erforschung der Exekutivzen-
trale des menschlichen Gehirns war — wie so oft in der Geschichte
der Medizin, wenn man zu vollig neuen Erkenntnissen kam — eine
menschliche Tragodie.

Am 13. September 1848 fiillte Phineas Gage (1823—1860), Vorarbeiter
einer Truppe von Eisenbahnbauern in Vermont, wie gewohnt Spreng-
stoff in ein Bohrloch. Vielleicht war er bei dieser fiir ihn routinemaifi-
gen Tatigkeit nicht ganz bei der Sache. Jedenfalls vergafS er, isolierenden
Sand nachzufiillen, bevor er mit einer etwa einen Meter langen und
drei Zentimeter dicken Eisenstange begann, das Pulver im Bohrloch zu
verdichten. Zwangsldufig explodierte dabei die Ladung, und die Stange
wurde zum Geschoss. Sie durchbohrte seinen linken Wangenknochen,
dann den hinteren Teil seiner linken Augenhohle und zuletzt seinen
Schidel, wie die folgende historische Zeichnung illustriert.* Auf diesem
Weg zerstorte sie den vorderen Teil seines GroRhirns, den sogenann-
ten Frontallappen. Kurioserweise blieb Gage nicht nur wihrend des
Unfalls bei vollem Bewusstsein, er iiberlebte ihn sogar. Nach Aussage
seines Arztes John Martyn Harlow war er schon nach wenigen Wochen
korperlich wiederhergestellt. Nur sein linkes Auge hatte er verloren.

Zerstort wurde aber eben auch, obwohl von aufen nicht sichtbar,
ein GroRteil des sogenannten prifrontalen Cortex. Cortex ist lateinisch
fiir Rinde und bezieht sich hier auf die Hirnrinde, in der sich vorwie-
gend die Zellkorper der Nervenzellen befinden. Als prdfrontal bezeich-
net man den vordersten Teil des Frontal- oder Stirnlappens, den ich
im Weiteren abgekiirzt Frontalhirn nennen werde (siehe Abbildung 2).
Gages Motorik blieb, da sie vom hinteren Teil des Frontallappens aus
gesteuert wird, bei dem Ungliick ebenso intakt wie seine Fihigkeit zu
sprechen, weshalb ihn sein Arzt zunichst als gesundet betrachtete. Auch
die Wahrnehmung seiner Umwelt sowie sein Langzeitgedichtnis waren
trotz der massiven Hirnzerstorung unverindert. Dennoch war Phine-
as Gage nach dem Unfall nicht mehr der Alte: Der zuvor stets als hof-
lich, ausgeglichen und besonnen bekannte Gage war plotzlich wesens-
verindert. Die Zerstorung groRerer Teile seines prifrontalen Cortex
bzw. seines Frontalhirns machte ihn unzuverldssig, sprunghaft und

20



Abbildung 1: Phineas Gage lebte noch zwdlf Jahre trotz weitreichender
Zerstorung des vorderen Teils seines Frontalhirns durch eine Eisenstange,
die bei dem Unfall seinen Schddel durchbohrte.

respektlos — sich selbst und anderen gegeniiber. Er zeigte starke Stim-
mungsschwankungen, wurde zum Trinker, gab sich ziellos Vergntigun-
gen aller Art hin und verschwendete sein Geld. Uber die langfristigen
Folgen seines ausschweifenden Lebens schien er sich keinerlei Gedan-
ken zu machen.

So tragisch dieser Unfall fiir ihn war, so aufschlussreich war er fiir
die Wissenschaft. Denn die Folgen der Zerstorung bzw. die Verinde-
rungen seines Wesens machten deutlich, welch wichtige Funktionen
das Frontalhirn bei unseren Lebensentscheidungen und unserem Ver-
halten hat.’ Erstaunlich ist auch, dass man selbst nach massiver Zersto-
rung des Prifrontalhirns weiterleben kann — allerdings unter Einbufle
einiger wesentlicher Eigenschaften, die verantwortungsvoll denkende
und vorausschauend agierende Menschen besitzen (dies ein wichtiger
Aspekt, der uns noch beschiftigen wird).
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Frontallappen

Scheitellappen

Hinterhaupts-
lappen

Kleinhirn

Abbildung 2: Das GrofShirn wird anatomisch in vier sogenannte Lappen
eingeteilt. Das Frontalhirn oder der prdfrontale Cortex ist der vorderste

Teil des Frontal- bzw. Stirnlappens, der sich direkt hinter der Stirn befindet.

Viele weitere individuelle Tragodien, ausgelost durch schwere Hirn-
traumata (Unfille), lokale Tumore oder Durchblutungsstérungen
infolge von Arteriosklerose und Schlaganfall, ermoglichten Neuro-
wissenschaftlern, den verschiedenen Bereichen des Frontalhirns ihre
besonderen Funktionen zuzuordnen.® Manche beeintrichtigen die
Fihigkeit, Probleme zu analysieren und zu lésen sowie aus Fehlern zu
lernen, andere Regeln einzuhalten oder Pline zu schmieden und diese
umzusetzen. Beispielsweise hat man herausgefunden, dass der direkt
hinter der Stirn liegende Teil verantwortlich ist fiir Planung, zielge-
richtetes Verhalten, Problemlésung und Aufmerksamkeit. Diese Regi-
on ist auch Sitz unseres Kurzzeit- beziehungsweise Arbeitsgedichtnis-
ses. Direkt dahinter liegt ein Bereich, in dem sich unser »Bauchgefiihl«
lokalisieren ldsst, er ist aber auch Sitz unserer sozialen und morali-
schen Empfindungen. Schiadigungen in diesem Hirnareal konnen des-
halb zu extremen Verdnderungen im sozialen Verhalten fithren. Diese
reichen von Teilnahmslosigkeit und Depression bis hin zum extremen
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Gegenteil, also zu Aktionismus, Distanzlosigkeit oder gar GroéRen-
wahn. Alle diese Personlichkeitsverinderungen, die mit unterschied-
lichen Schiadigungen des Frontalhirns einhergehen, werden trotz ihrer
zum Teil sehr unterschiedlichen Ausprigungen unter dem allgemei-
nen Begriff »Frontalhirnsyndrom« zusammengefasst. Dabei ist gene-
rell festzustellen: Ein funktionsfihiges Frontalhirn ist Voraussetzung
fiir rationale Intelligenz (den RQ, abgeleitet von 1Q), fiir emotiona-
le Intelligenz (EQ) und soziale Intelligenz (SQ). Bei Schidigung des
Frontalhirns beziehungsweise Einbuf$e seiner Funktion kénnen sozi-
al inakzeptable Handlungen hiufig nicht mehr unterdriickt werden.
Trotz teils massiver Schidigung ihres Frontalhirns haben Betroffene
interessanterweise, wie schon das Beispiel Cage illustrierte, meist kei-
nerlei Probleme bei Routinehandlungen. Zum Beispiel verlaufen das
Einkaufen von alltdglichen Dingen, die Zubereitung von Speisen sowie
das Wahrnehmen von Terminen in der Regel vollig unauffillig. Wiir-
de ein zufilliger Gesprichspartner, den Sie noch nicht niher kennen,
an einem Frontalhirnsyndrom leiden, wiirden Sie dies wihrend eines
oberflichlichen Gesprichs womdoglich nicht einmal bemerken.

Frontalhirnsyndrom oder Frontalhirnschwache

Bei genauerem Hinsehen und in der Beziehung zu Angehorigen sowie
generell zum Umfeld wird jedoch deutlich, dass das Frontalhirnsyn-
drom das Wesen, Denken und Handeln der Betroffenen nachhaltig
verdndert. So kann es zu Wahnvorstellungen und paranoiden Atta-
cken kommen. Daher nehmen manchmal auch die Angehérigen psy-
chotherapeutische Hilfe in Anspruch, um mit der Situation besser
zurechtzukommen. Solange der Frontalhirngeschidigte jedoch kei-
ne Gewalttaten begeht, ist seine Erkrankung fiir die Gesellschaft von
untergeordneter Bedeutung. Gliicklicherweise ist das Frontalhirnsyn-
drom auch sehr selten.

Viel hiufiger hingegen ist jedoch eine dhnliche Wesensverinde-
rung infolge eines Mangels an mentaler Energie. Sie ist allerdings nicht
strukturell, sondern funktional bedingt. Da dieser Zustand der menta-
len Erschopfung jeden (!) von uns betreffen kann und unser Denken
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und Handeln beeinflusst, hat er wesentlich groRere soziale, wirtschaft-
liche und politische Auswirkungen. Um diese sehr viel verbreitetere
FunktionseinbufSe des Frontalhirns aufgrund eines Energiemangels vom
Frontalhirnsyndrom abzugrenzen, werde ich im Weiteren im Zusam-
menhang mit dieser Funktionseinbufe von einer Frontalhirnschwdche
sprechen. Diese kann akut und voriibergehend sein, aber — wie ich zei-
gen werde — auch durchaus chronisch werden.
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Kapitel 2:
Ego Depletion — akuter
Verlust an Geisteskraft

Geh friih schlafen,
morgen musst du freundlich sein.

PuiL BosmaNs (1922—2012)

Akute mentale Erschopfung und ihre Konsequenzen

Als ich im Friihjahr 2000 die Leitung eines Miinchner Biotechnologie-
unternehmens iibernahm, war eine meiner ersten Handlungen, meine
Umwelt vor mir zu schiitzen: Ich bat meine Assistentin, nach 17 Uhr kei-
ne geschdftlichen Telefonate mehr durchzustellen. Dabei liegt es eigent-
lich in meiner Natur, Dinge, die gerade anstehen, wenn maéglich immer
sofort zu erledigen. Das hat den Vorteil, dass man nicht ein weiteres
Mal dariiber nachdenken muss, was schliefSlich Zeit und Energie kostet.
Dazu gehdort aber eben auch, Gesprichen nicht aus dem Weg zu gehen,
was den Vorteil hat, dass ich mir keine Gedanken dariiber machen
muss, welches Anliegen die betreffende Person wohl haben kénnte. Dage-
gen spricht jedoch der gravierende Nachteil, dass ich nach einem lan-
gen Arbeitstag erschipft bin und es mir nicht nur schwerfdllt, mich auf
neue Probleme einzustellen, die jemand mit mir besprechen mdéchte, son-
dern auch, im Gesprich so freundlich und verstdndnisvoll zu sein, wie es
berechtigterweise erwartet wird. Aus demselben Grund schicke ich spit
abends auch keine E-Mails mehr ab. Am ndchsten Morgen mit klarem
Kopf ist es fiir mich schlichtweg einfacher, den richtigen Ton zu treffen.

Jeder weiR, wie es sich anfiihlt, wenn nach einem anstrengenden Tag
der »Akkuc leer ist. Fiir dieses allgemeingiiltige neurobiologische Phi-
nomen gibt es sogar einen wissenschaftlichen Begriff, nimlich den
der Ego Depletion. Ego heifit bekanntlich »ich«, und ebenso aus dem

25



Lateinischen stammt deplere, was so viel wie »ausleeren« bedeutet.

Zusammengesetzt ist damit »Erschopfung des Selbst« gemeint. Der

Grund fiir diese mentale Erschopfung ist, dass uns tiglich nur eine

begrenzte Menge an mentaler Energie zur Verfiigung steht, die insbe-

sondere von unserem Frontalhirn fiir alle seine exekutiven Aufgaben

benotigt wird. Zu diesen zihlen ...

das Setzen von Zielen sowie die Erstellung einer Priorititenliste bei
mehreren Zielen

die Entwicklung von Handlungspldnen zur Erreichung des Primir-
ziels und méglicher weiterer Ziele

die Analyse moglicher Hiirden und Schwierigkeiten

die Eigenmotivation und die Motivierung moglicher Partner oder
Teammitglieder, die eventuell beim Erreichen der Ziele mithelfen
sollen

die andauernde Aufmerksamkeitssteuerung und emotionale Selbst-
kontrolle bei der zielgerichteten Umsetzung

die stindige Analyse simtlicher Zwischenergebnisse mit Abgleich
der urspriinglichen Planung unter Mithilfe des Arbeitsgedichtnisses
die unter Umstinden notwendigen Plan- und Selbstkorrekturen

Beim Erfiillen dieser Frontalhirn-Aufgaben leert sich dessen Akku,

den ich im Weiteren als »Frontalhirn-Akku« bezeichnen werde. Mit

Abnahme seines »Ladezustands« fillt es uns zunehmend schwerer,

konzentriert nachzudenken und die Motivation dafiir aufzubringen.

Bei volliger mentaler Erschépfung ist es nahezu unméglich, die beste

Losung fiir ein Problem zu finden.
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Schokolade und Willenskraft. Im Jahr 1996 ersann Roy Bau-
meister ein psychologisches Experiment, das unser Denken tiber
die menschliche Willenskraft revolutionierte.! Zusammen mit
drei ehemaligen Kollegen der Case Western Reserve Universi-
ty untersuchte er, wie der unerfiillte Wunsch nach Schokolade
die mentale Leistungsfahigkeit seiner Studienteilnehmer beein-
flusste. Fiir das Experiment hielten sich alle Versuchsteilnehmer

in einem Raum mit frisch gebackenen Schokoladenkeksen auf.



Natiirlich sorgte der Geruch fiir ein grofSes Verlangen. Doch wiih-
rend die eine Hilfte sich die Kekse tatsichlich gonnen durfte, gab
es fiir die anderen nur Radieschen, wofiir sie sich wenig begeis-
tern konnten. Anschliefend mussten beide Gruppen schwierige
Ritsel 16sen, und dabei geschah das Uberraschende: Die »Radies-
chen-Gruppe« unternahm weit weniger Versuche beim Losen der
Aufgaben und befasste sich auch weniger als halb so lange damit
wie die »Schokoladenkeks-Gruppe«. Sich der siifSen Verfithrung
widersetzen zu miissen hatte offensichtlich Willenskraft gekostet,
die nun in einem anderen Bereich fehlte. Fiir die Psychologie war
diese an sich sehr einfache Studie ein Durchbruch und wurde zur
Grundlage fiir mittlerweile Tausende weiterer Untersuchungen
des Verhaltens vielfiltiger Gruppen und Personen. Allen gemein-
sam ist das eine Fazit: Willensstirke bzw. mentale Energie wird
fiir viele Aufgaben und Entscheidungsprozesse benétigt und ist —
das ist das Entscheidende — limitiert.

Von der Entleerung des »Frontalhirn-Akkus« ist neben Motivation
und Willenskraft auch die Selbstkontrolle betroffen. Deshalb wird
es gegen Abend auch merklich schwieriger, gute Vorsitze durchzu-
halten. Mir fillt es zum Beispiel sehr schwer, nach dem Abendessen,
selbst wenn ich eigentlich vollig satt bin, Schokolade zu ignorieren,
von der ich weil}, dass sie im Haus ist. Es hilt mich auch nichts davon
ab, sie aus dem Schrank zu holen und dann in der Regel gleich die
ganze Tafel zu verspeisen — weder mein schlechtes Gewissen noch
das Bewusstsein, dass ich mich am nichsten Morgen beim Grift in
den Bauchspeck dariiber drgern werde. Abgesehen davon, dass Scho-
kolade schmeckt und bei mir wie bei vielen Menschen angenehme
Kindheitserinnerungen weckt, gibt es fiir dieses Verhalten bei abneh-
mender Willensstirke und Selbstkontrolle beziehungsweise leerem
Frontalhirn-Akku mindestens drei Griinde, die sich an diesem per-
sonlichen Beispiel leicht erkliren lassen: Erstens erfordert es menta-
le Energie, nicht an Schokolade zu denken, und diese Energie ist im
Zustand der Ego Depletion eben nicht mehr in ausreichender Men-
ge vorhanden. Zweitens neigt man bei leerem Akku dazu, spontanen
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Eingebungen zu folgen, wie zum Beispiel der Vorstellung, sich fiir die
Anstrengungen des Tages mit Schokolade belohnen zu diirfen, was
dann auch schnellstens umgesetzt wird. Drittens macht man sich bei
mentaler Erschopfung tiber die lingerfristigen Konsequenzen seines
Tuns (zu viel Schokolade ist auf Dauer ungesund), auch wenn einen
schon in dem Moment das Gewissen plagen mag, so gut wie keine
weiteren Gedanken — auch das wire ja mit mentaler Anstrengung ver-
bunden.

Wie meine eingangs geschilderte Anekdote illustriert, fand ich — wie
Sie vermutlich ebenso — schon frith in meinem Leben heraus, dass es
bei depletiertem Ego nicht mehr so leichtfillt, in Gesprichen so freund-
lich zu sein, wie man es gelernt hat und eigentlich gerne wire und wie
es von einem erwartet wird. Das ist mit Blick auf Baumeisters Schoko-
ladenexperiment gut zu verstehen, denn schlieflich sind nicht nur Kre-
ativitit und Konzentrationsfihigkeit Funktionen der Exekutivzentrale
unseres Gehirns, die mentale Energie benétigen, sondern eben auch
die soziale Kompetenz — und dazu gehéren anerzogene Verhaltenswei-
sen bzw. das erlernte Unterdriicken sozial inakzeptabler Reaktionen.
Ist diese omindse Energie verbraucht, dann passiert leicht das, was ein
guter Bekannter und generell sehr freundlicher Mensch mir gegeniiber
einmal auf den Punkt brachte: »Irgendwann kann man einfach nicht
mehr nett sein.«

Das gemeinsame Charakteristikum aller Aktivitdten des Frontal-
hirns beim Nachdenken, Treffen und Umsetzen von Entscheidungen
ist, dass sie diese besondere Art mentaler Energie benotigen — egal, ob
man dann tatsichlich etwas unternimmt oder scheinbar nichts tut, ja
sogar, ob einem dies bewusst ist oder nicht. Diese Energie wird auch
fiir unsere Willenskraft gebraucht, also fiir die Fihigkeit, etwas weiter
durchzuhalten, selbst wenn es Schwierigkeiten bei der Umsetzung gibt
oder etwas anderes lockt. Durchzuhalten und dabei fokussiert zu blei-
ben unterliegt einem stindigen Entscheidungsprozess, der unser Ego
depletieren kann. Wenn uns die mentale Energie im Laufe des Tages
nicht mehr oder nicht mehr in ausreichendem Mafe zur Verfiigung
steht, wenn der Frontalhirn-Akku immer weniger »geladen« ist, lassen
auch Kreativitit, Konzentration und Selbstkontrolle nach, und dann
treffen wir meist weniger gute Entscheidungen oder zumindest keine
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durchdachten. In gewisser Weise geht es uns dann wie dem verun-
gliickten Phineas Gage, wobei wir allerdings nicht unter einem Fron-
talhirnsyndrom leiden, das permanenten Charakter hat, sondern unter
einer akuten Frontalhirnschwiche.

Schnelles und langsames Denken

Wie unser Gehirn Entscheidungen trifft und auf welche Weise die-
ser Prozess durch Ego Depletion beeinflusst wird, erklirt sich laut
dem Psychologen Daniel Kahneman anhand zweier auf den ersten
Blick konkurrierender, aber letztendlich zusammenarbeitender Denk-
beziehungsweise Entscheidungssysteme: dem schnellen System I und
dem langsamen System II.?

System [ ist in gewisser Weise der Autopilot unseres Gehirns. Nach
der »predictive mind theory«, zu Deutsch »Theorie des vorhersa-
gentreffenden Geistes«, steuert System I uns weitgehend unbewusst
durchs Leben, indem es stindig vorausberechnet, wie die Zukunft
aussehen konnte, und entsprechend handelt. Da das schnelle System I,
im Gegensatz zu System II, von Natur aus sehr wenig mentale Energie
benotigt, kann es stindig aktiv sein, und das ist es auch. Dies ist auch
durchaus sinnvoll, denn in den meisten, sich tagtiglich wiederholen-
den Lebenssituationen ist es von Vorteil, schnell reagieren zu kon-
nen, ohne erst nachdenken zu missen. Das gilt bei Routinehandlun-
gen und ganz besonders in akut lebensbedrohlichen Situationen, denn
System I erlaubt uns auch dann, schnell Entscheidungen, sozusagen
»aus dem Bauch heraus«, treffen und ebenso schnell agieren zu kén-
nen. Das ist Giberlebenswichtig, und deshalb hat es die Natur so ein-
gerichtet, dass System I auch dann noch funktioniert, wenn der men-
tale Akku leer ist.

Das langsamere, akribische System-II-Denken ist im Gegensatz zum
stindig aktiven System I auf »Stand-by« und wird nur dann aktiv, wenn
wir es bewusst einschalten. Zum Beispiel, wenn neue Lebensentschei-
dungen anstehen, es mehrere Alternativen gibt und man spiirt, dass man
moglichst alle relevanten Aspekte berticksichtigen sollte. Dann iiber-
nehmen wir bzw. unser Bewusstsein die Kontrolle, und der Autopilot

29



(System I) wird fiir kurze Zeit ausgeschaltet. Kurz, um unseren men-
talen Akku zu schonen und auch weiterhin geniigend Energiereserven
zu haben fiir eventuell weitere Denkprozesse mittels System II. System
II kontinuierlich zu nutzen wire sehr wahrscheinlich schon allein aus
Kapazititsgriinden gar nicht moglich. Wir sind von Natur aus im Ener-
giesparmodus.

Das Einschalten von System II ist nicht so einfach, denn System I
neigt gerne zu vorschnellen Entscheidungen beziehungsweise zu tiber-
eilten Antworten auf Fragen, die uns auf den ersten Blick einfach
erscheinen, auch wenn sie es nicht sind. Dies mdchte ich mithilfe der
folgenden zwei Beispiele illustrieren, die sich auch in Kahnemans Buch
Schnelles Denken, langsames Denken finden. So antwortet System I auf
die Frage, wann ein Teich mit Seerosen zur Halfte bedeckt ist, wenn
die Blitter der Seerosen sich tdglich verdoppeln und der Teich nach
12 Tagen vollig bedeckt sein wiirde, spontan »nach 6 Tagen« (das wire
ja auch die Hdlfte der Zeit). Der Denkfehler wird klar, sobald man Sys-
tem II einschaltet und die korrekte Antwort »nach 11 Tagen« findet (das
Gegenteil von Verdopplung ist Halbierung, also riickwirts gerechnet
ebenfalls ein Tag). Entsprechend lautet die spontane Antwort von Sys-
tem I auf die Frage, was ein Kugelschreiber kostet, wenn dieser und eine
Uhr zusammen 110 € wert sind und die Uhr um 100 € teurer ist als der
Kugelschreiber, in der Regel »10 €« (110 minus 100 sind schlieRlich 10).
Auch hier wiirde System II mit etwas Nachdenken erkennen, dass dies
ein »Nicht-Nachgedacht-Fehler« von System I war und »5 €« die rich-
tige Losung ist (5 plus 100 sind 105, und 5 plus 105 sind dann die tat-
sichlich bezahlten 110 €).

Interessanterweise sagt eine richtige oder falsche Antwort nichts
iiber den IQ des Befragten aus; selbst Menschen mit sehr hohem 1Q
tendieren oft zur falschen Antwort. Der Grund dafiir ist, dass alle Men-
schen in der Regel System I den Vorrang geben: zum einen, weil es als
erstes die Frage zu »horen« bekommt, und zum anderen, weil es weni-
ger geistige Energie benotigt, mit System I zu antworten und System 11
weiter ruhen zu lassen. Nur wenn System I aufgrund fritherer Erfah-
rung »spiirt«, vielleicht, weil es schon einmal peinlich war, tiberhastet
reagiert zu haben (sich also ein entsprechendes Bauchgefiihl einstellt),
und deshalb merkt, dass die Antwort nicht so offensichtlich sein kann

30



(warum wiirde sonst jemand eine solche, vermeintlich simple Frage
iiberhaupt stellen, wenn es dabei nicht einen Trick gibt?), schaltet unser
Gehirn System II ein. Allerdings steigt mit zunehmender Depletion des
Ego die Wahrscheinlichkeit, dass wir dies nicht tun, selbst wenn das
Bauchgefiihl uns dazu rit.

Wenn uns die mentale Energie fehlt, sind wir risikoaffiner und dann
auch schnell bereit, eine moglicherweise falsche Antwort zu geben bzw.
eine falsche Entscheidung zu treffen. Dieses Verhalten erinnert an das
des verungliickten Phineas Gage, was bedeutet, dass die Schidigung
des Frontalhirns dieselben Auswirkungen haben kann wie die Deple-
tion des Frontalhirn-Akkus. Sinkt der Ladezustand des Frontalhirn-
Akkus, dessen Energie wir zum Nachdenken mittels System II beno-
tigen, auf null, behilt System I bei unseren Entscheidungen stets die
Oberhand, und diese fallen meist konservativ aus, weil im gewohnten
und daher vertrauten Zustand zu verbleiben kein Nachdenken erfor-
dert und auch Sicherheit suggeriert. Leider gilt das auch, wenn wir
spiiren bzw. wissen, dass grundlegende Anderungen in unserer Verhal-
tens- oder Lebensweise langfristig besser wiren.

Das ist nicht nur fiir einen selbst von Belang, denn unsere Entschei-
dungen haben so gut wie immer auch Auswirkungen auf Dritte. Wire
ich beispielsweise ein Hiftling, der den GrofSteil seiner Strafe abgeses-
sen hat und sich aufgrund seines vorbildlichen Verhaltens zu Recht
Hoffnung auf eine vorzeitige Entlassung macht, dann miisste eine
wesentliche Vorkehrung sein, dass mein Verteidiger dafiir sorgt, dass
ich am Tag der Verhandlung der erste Fall bin, den der Richter bear-
beitet. SchlieRlich sinken laut den Ergebnissen einer israelischen Stu-
die, die in einem hochrangigen Journal publiziert wurde, meine Chan-
cen, vorzeitig in Freiheit entlassen zu werden, betrichtlich — und zwar
von relativ hohen 65 Prozent, wenn ich der Erste bin, auf praktisch null,
wenn der Richter bei mir sein letztes Urteil fillt; selbst wenn mein Fall
mit dem ersten des Tages vergleichbar ist.> Fiir dieses Phinomen gibt
es viele Erklarungsversuche. Sehr wahrscheinlich ist jedoch, dass es
dem Richter bei zunehmender Ermiidung und unter Zeitdruck (weil
er nach Hause oder mittagessen gehen will) leichter fillt, konservativ
zu sein, also alles zu lassen, wie es ist.* Schlief(lich erfordert die Ent-
scheidung, einen Hiftling — selbst bei sehr guter Fithrung — vorzeitig zu
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entlassen, die Berticksichtigung und Abwigung von viel mehr Aspek-
ten, als den aktuellen Zustand zu belassen, den man kennt und der nie-
mandem schadet (auffer dem Gefangenen). Konservativ zu sein spart
mentale Energie und Zeit — allerdings, im genannten Beispiel, nur dem
Richter, nicht dem Gefangenen.

Wichtig oder unwichtig? Alltigliche und vom Gefiihl her nicht
allzu wichtige Entscheidungen, wie zum Beispiel, was man auf
die Einkaufsliste schreibt, werden mit System I schnell gefillt. Sie
konnten jedoch bei niherer Betrachtung mittels System II kom-
plex werden. So wiirde man sich, geleitet von System I, beim
Kauf von Fleisch sehr wahrscheinlich fiir das billigste Stiick ent-
scheiden, insbesondere, wenn man zum Beispiel den Werbeslo-
gan »Geiz ist geil« verinnerlicht hat. Man fiihlt sich dann sogar
gut dabei. System I, wire es eingeschaltet, wiirde moglicherweise
die nachteiligen gesundheitlichen Aspekte bewusst machen, denn
bekanntlich ist Billigfleisch aus der Massentierhaltung (ungesun-
de Fette, Antibiotika-Belastung, etc.) ungesund. Aus emotionalen
Griinden konnte System II auch das Leid der Tiere in die Kauf-
entscheidung einflieRen lassen und erwigen, moglicherweise den
Fleischkonsum zu reduzieren oder ganz einzustellen. Beriicksich-
tigt System I1 vielleicht sogar noch die globalen Folgen des Fleisch-
konsums, wie Klimaerwidrmung durch den Methanausstofl der
Tiere und Umweltzerstérung durch die Rodung von Regenwiil-
dern zur Futtermittelproduktion und die Vergiillung des Grund-
wassers, dann wird dieser eine Punkt auf der Einkaufsliste, nim-
lich billiges Fleisch zu kaufen oder doch eine gesunde Alternative
zu wihlen, zu einer wichtigen Entscheidung. Sie hat personliche
und globale Konsequenzen, und man sollte sie deshalb vielleicht
nicht nur System I tiberlassen.

Wir werden auf das Problem konservativen Denkens und Handelns
bei akut, aber auch chronisch leerem Frontalhirn-Akku ausfiihrlicher
zurtickkommen, denn es hat neben persénlichen auch gesellschafts-,
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gesundheits-, wirtschafts- und sogar umwelt- und klimapolitische
Konsequenzen.

Denken und Handeln in Vorurteilen

System I agiert — gerade weil es keinen groRen geistigen Aufwand
betreibt — notgedrungen stereotyp. Dies stellt in akuten Notsituati-
onen kein Problem dar, im Gegenteil: Rast beispielsweise ein Auto
auf mich zu, wire es wenig sinnvoll, lange dartiber nachzudenken,
wer zum Beispiel der Fahrer sein konnte oder was er eventuell durch
seinen Fahrstil beabsichtigt, ob er mich nur erschrecken will oder
tatsdchlich ein Unfall bevorsteht. Hier ist es wichtig, sofort auszu-
weichen. »Auf mich zufahrende Autos sind gefihrlich« ist ein lebens-
rettendes Stereotyp.

Der US-amerikanische Schriftsteller Walter Lippmann (1889-1974)
definierte »stereotypisierendes Denken« als ein Denken, bei dem aus
dkonomischen Griinden der notwendige Energieaufwand einer umfas-
senden Analyse von Detailerfahrungen nicht betrieben wird. Anders
gesagt: Wer in Stereotypen denkt, denkt zwar schnell, aber genau genom-
men denkt er nicht wirklich nach, sondern liduft, ebenfalls nach Lipp-
mann, Gefahr, »verfestigte, schematische, objektiv weitgehend unrich-
tige kognitive Formeln« im Alltag anzuwenden.’ Dartiber hinaus wirkt
ein Stereotyp beziehungsweise ein Vorurteil wie ein Filter, der die eige-
ne Wahrnehmung beeinflusst und damit in der Regel die bestehende
Voreingenommenheit verstirkt. So schenkt man Informationen, die in
ein vorgefertigtes Schema passen, mehr Aufmerksambkeit als anderen.
Der Oxforder Experimentalpsychologe Robin Murphy und sein Team
kamen zu dem Ergebnis, dass unser Gehirn insbesondere negative Aus-
sagen iiber eine uns unliebsame Gruppe bevorzugt sammelt, wihrend es
dazu neigt, positive zu ignorieren.® Auch hier ist System I am Werk. Die
Gefahr, sich bei seinen tagtiglichen Entscheidungen nur noch auf Sys-
tem I zu verlassen, wichst, wenn die Ladung des mentalen Akkus nicht
oder nicht mehr ausreicht, um System II zu bemthen. So kénnen bei-
spielsweise Vorurteile, selbst wenn man weif}, dass sie ungerechtfertigt
sind, im Zustand der Ego Depletion nur schwer unterdriickt werden.”
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In diesen Fillen wird Stereotypisieren zum Nachteil. Vorurteile wie
»Dunkelhiutige Auslinder oder Andersgliubige sind eine Bedrohung«
schaden einer auf globale Zusammenarbeit angewiesenen Gesellschaft
und bedrohen letztendlich sogar die Existenz der gesamten Mensch-
heit. Denn solange nicht alle (!) Menschen einander als gleichwertig
respektieren, konnen globale Probleme, die unsere Zukunftschancen
nicht nur beeintrichtigen, sondern sogar zerstoren, nicht gelost werden.

Gute Ratschlage sind nicht die Losung

... sondern meist wertlos.

Da die Ego Depletion ein Phinomen darstellt, das jeden Menschen
angeht, mangelt es nicht an allgemeinen und gut gemeinten Ratschli-
gen, wie damit umzugehen sei.® Empfohlen wird zum Beispiel, tig-
lich bestimmte Vorkehrungen als Selbstschutzmechanismus zu tref-
fen, solange man noch iiber ausreichend mentale Energie verfiigt. In
dem eingangs geschilderten Fall bat ich meine Assistentin, abends kei-
ne geschiftlichen Telefonate mehr durchzustellen (fiir meine Familie
blieb die Leitung offen). Es wiire in meinem Fall sicher auch schlau, kei-
ne Schokolade zu kaufen, so wiirde ich abends, wenn mein Ego deple-
tiert ist, erst gar nicht der Versuchung erliegen, sie zu verspeisen.

Das grundsitzliche Problem der mentalen Erschopfung wird
dadurch aber nicht gelést. Im ersten geschilderten Beispiel wiire es viel-
leicht besser gewesen, ein wichtiges geschiftliches Gesprich entgegen-
zunehmen. Auch das Vermeiden des Kaufs von Schokolade kénnte die
Problematik sogar noch verschlimmern (wie ich ebenfalls aus eigener
Erfahrung weifl). Denn unter depletiertem Ego komme ich sehr wahr-
scheinlich auf die Idee, den Vorratsschrank nach anderen essbaren
Alternativen zu durchsuchen, und die sind vielleicht noch ungesiinder.
Gute Ratschlige helfen uns also nur wenig weiter.

Noch problematischer wird es, wenn man dem depletierten Ego
eines anderen ausgeliefert ist, wie das zuvor geschilderte »Richter-
Dilemmac illustrierte. Dies ist in einer komplexen Welt, in der jeder von
jedem auf irgendeine Art abhiingig ist, nahezu unvermeidlich. Deshalb
wire es besser, eine grundlegende Losung zu finden, statt Ratschlige
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zu geben. Diese konnte darin liegen, die Kapazitit des mentalen Akkus
so zu erhdhen, dass man das anstehende und tatsichlich notige Tages-
werk erledigen kann, ohne sich dabei mental vollig zu erschépfen. So
besiflen alle — oder zumindest die meisten Menschen — stets gentigend
mentale Energie, um, wenn notig, zu jeder Zeit System II einschalten
und verniinftig handeln zu kénnen. Ein schoner Gedanke. Doch ist das
tatsichlich machbar?

Um herauszufinden, ob eine Kapazititssteigerung unserer geistigen
Energiereserven iiberhaupt moglich ist und ob dies auf nattirliche Wei-
se zu bewerkstelligen sein konnte, miisste man erst einmal in Erfahrung
bringen, was genau bei mentaler Anstrengung eigentlich depletiert.
Denn noch ist vollig unklar, welche Art von Energie unser Frontalhirn
benotigt, um mittels System II seine exekutiven Funktionen ausfithren
zu konnen. Die primire Frage ist, wissenschaftlich gestellt, daher: Was
ist das »neuronale Korrelat« des Frontalhirn-Akkus bzw. was ist die
physische Natur der mentalen Energie, die darin gespeichert wird? Die
Antwort auf diese Frage ist von so grundlegender Bedeutung, dass wir
uns nun auf die Suche nach einer Antwort begeben werden.
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Kapitel 3:
Die Suche nach dem Frontalhirn-Akku

Das Mafs der Intelligenz
ist die Fahigkeit zur Verdnderung.

ALBERT EINSTEIN (1879—1955)

Die stf3e lllusion

Wiihrend ich diese Zeilen schreibe, bin ich noch beim ndchtlichen Fas-
ten. Schon wdhrend meines Studiums fiel mir auf, dass ich am besten
lerne und arbeite, wenn ich morgens nach dem Aufstehen sofort loslege,
ohne vorher zu friihstiicken. Schon damals geniigte mir ein Kaffee, um
in die Gdnge zu kommen, und daran hat sich bis heute nichts gedndert.
Dabei wurde noch zu meiner Schulzeit der Grundsatz »Friihstiicke wie
ein Konig« regelrecht zelebriert. Mir fiel jedoch auf, dass nach dem Ver-
zehr eines Marmeladenbrots oder eines knusprigen Miislis innerhalb
von etwa einer Viertelstunde ein ungutes Gefiihl in mir aufkam, das
sich als HeifShunger dufSerte. Das erschien mir paradox und damals
noch unerkldrlich, denn schliefSlich hatte ich ja gerade einiges gegessen.
Heute weifs ich, woran das lag. Beim Sitzen miissen die Muskeln kaum
arbeiten und haben deshalb so gut wie keinen Bedarf an Energie und
damit auch nicht an den gefriihstiickten Kohlenhydraten. Deshalb steigt
der Blutzucker, woraufhin das Zuckerstresshormon Insulin diesen wie-
der senkt, ein Abgleiten in den Unterzucker ist die Regel. Auch nach
einem siifSen Pausensnack galt meine schulische Aufmerksamkeit nicht
mehr dem Lehrer, sondern einzig und allein der Uhr iiber der Tiir des
Klassenzimmers und der Frage, ob ich es bis zur ndchsten Pause durch-
halten wiirde. Manchmal offnete ich heimlich unter der Schulbank ein
mitgebrachtes, kleines quadratisches Traubenziickerchen, eingepackt in
einer durchsichtigen Plastikhiille, um ein Problem zu lésen, das es gar
nicht hdtte geben miissen. Auf diese Weise hangelte ich mich durch den
ganzen Tag, von Mahlzeit zu Zwischenmahlzeit zu Mahlzeit.
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- Lebenssinn

« sozialem Leben

« Bewegung

« ausgewogener Erndhrung

- Tiefschlaf

Zuviel an:
« Stress

« Existenzangst
« Zukunftssorgen
« Alkohol etc.

« Gewicht

Gehirn

moderne,
gehirschadliche
Lebensweise

von Dr. e Michael Nehis

Das Frontalhim beherbergt die Exekutivzentrale unseres Gehims. Sie reagiert auf die Umwelt und verandert sie zugleich, in-

dem sie ideen generiert,

Lebensweise

rdings hemmt

Aldkus”. Wir

und die Zukunft der gesamten Menschheit.

Die zwei Systeme des Handelns und
Denkens

In meinem Buch, Das erschépfe Gehim?” be-
schveibe ich den Versuch, eine grundlegen-
de Anturort aut die haio

Fallen 2u adiquaten Verhatensinderungen
Offensichtich st also leider viel 2u oft nicht
einmal sine chionische Kreniht mit der
Aussicht auf einen viel zu fien Tod Anreiz

i Goch auf Daver Leid

immer mehr Menschen lebensn
Veranderungen ihves Lebensstils schwerfa-
len, warum sie seften die richtigen Entschei-
dungen treffen oder, wenn doch, diese dann
oft icht Umsetzen. Nicht nur cie Zerstorung
unserer Urrwelt und damit der Lebensgrund-
lage zukiinftiger Generationen ist imimer
meh Folge menschiichen (Fehl-Verhalens.
Auch nahezu alle sogenannten Znilstions-
gankheiten, vie Diabetes, Arteriosklerose
it Herzinfarke, Atzheimer

bringende Gewohnheiten aufzugeben. Bei

einer derart selbstzerstorerischen Grundhal-

tung st es icht ibemaschend, dass 3uch kei-

neAndenung derlsbensyeise uerwarten st,
Di

Betroffene

Wissen oder Erfahrung basierendes Uber-
denken verschiedener Optionen, um alter-
native: Entscheidungen trffen 2u kennen

1 etwas

gestorte
Entwicklung und
schwindende
Kapazitat des
Frontalhirn-Akkus

Teufelskreis
Frontalhirn-
schwéachung

steuerbar durch
Angstzenarien,
Akzeptanz

g

gesundheitsschadlicher

MaBnahmen

https://www.michael-

nehls.de/index_htm_files/
WA _137_das_erschoepfte_
gehirn%20-%202022.pdf

Das schnelle und daslangsame Denken
Bei der Beantwortung dieser Frage hft uns
die Erkenntnis, dass die Exekutivzentrale
Zwei unterschieliche Denksysteme mutzt:
System | und System L. System | entspricht
dem, Abspulen’ von erlemten, sich wieder-
hotenden Verhaltenswelsen, also der Dinge
die wir tagtaglich tun, chie noch grod dant-
ber nachzudenken. Es umfasst das gesamte
Repertoire an stereotypen Denk. und Ver-

Neves zu wagen. Doch bei immer mehr
Menschen herrscht geradezu eine Angst
vor Newern und damit auch vor abwei-
chendem Verhaiten vom Gewohnten, auch
wenn dieses dringend erforderfich wae.
Selbst wenn die it einer

geht wie dkologisches Geichgewicht oder
faire Zukunftschancen fr ale Kinder dieser
Erde. Warum it ds 507 Haben dlie meisten
Menschen inre indvicuelien Grinde dafus,
s0ss es nur reiner Zufal ist, Gass sich na-

Veranderung as unabdingbar erkannt wird.
mangelt s haufig an Wilensstirke bei der
Umsetzung. Die Angst vor 2

Diese sind
reine Kortikale (die Gehimrinde betreffen-
de) Reflene.

ist es midglich, gewohntes System-HVer-
haiten, das eventusll fur einen selbst
oder fur andere schadich ist, 2u andem.

Zombie-Modus” oder komplexes
Abwigen

Fir die Entdeckung dieser beiden kom-
plementaren Denksysteme wurde Daniel
Kahnemann und Vemon L. Smith im Jahr
2002 der Witschaftsnobelpreis verliehen'
Im Jahr darauf schrieben zwei fiirende
Bewusstseinsforscher — de britische Physi-

ok,

egel wenig
Konzentration und deshalb auch o gut wie
keine mentale Energie. Deshal kann Sys-
tem | als Default (Voreinstellung) unseres

temlist

er und
1962 den Nobelpreis flr die Entdeckung
der molekularen Natur des Erbguts erhalten
hatte, und der US-amerikanische Neuro-

schnell und effektiv und schitzt uns, wenn
wir belspielsweise im Affekt handeln mis-

benvinden, benotigt mentale Energie, die
offensichtiich viel zu oft nicht aufgebracht

oder indet

und viele Arten von Krebs,sind weitgehend
eine Konsequenz individulier Lebensieisen.

werden kann. eine Energie

ten aber disse Krankheiten nur in seftenen

-
Benusste Veranderung erfordert ein auf
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tivzzntrale in unserem Frontalhim bendtigt,
um neue Ideen zu genericren, Entschei-
dungen zu treffen und diese umzusetzen”

zen. Denken wir mit System | machen wir
aber auch leicht Fehler, sobald wir vor neu-
n Aufgaben stehen,die tatsachiiches Nach-
enken erforder. Um solche Herausiorde-
rungen adaquat zu meistem, nutzt unsere
Exekutivzentrale das wesentlich langsame-
e, nachdenkende System Il Nur mit diesem

Chiistof Koch: Viele Hand-
lungen als Reaktion auf Sinneseindicke
sind schnel, fichtig, stereatyp und unbe-
wusst. Man ke sie als kortkale Reflexe:
bezeichnen. Das Bewusstsein Thingegen]
befasst sich langsamer mit umfassenderen,
wieniger stereotypen Aspekten der Sinnes-
eindricke (oder deren Widerspiegelung
in Bildern) und braucht Zeit, um ber an-
gemessene Gedanken und Reaktionen zu
entscheiden. . Es scheint ein groler evo-
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wenig

psychologische

Resilienz,
efangen in

stereotypen
Denk- und
Verhaltensmustern

£
{
:
{

utionsrer Vorteil zu sein, Zombie-Modi zu
haben, die schnell und stereotyp reagieren
{sprich System L undein etwaslangsameres
System, das Zeit zum Denken und zur Pla-
nung komplexerer Verhaltensweisen lisst
Isprich System L System-}Derken (also
das Vergleichen von Verhakensoptionen im
Hinbick auf ihve mogiichen Auswirkungen,
die Entscheidung fur eine neve Verhaltens-
weise sonie deren Umsetzung) ist anstren-
gend und benbigt viel mentale Energie
Diese st Jedoch Imitert, weshalb unser
Gehim System Il nur im Bedrfstal, a0 im
Zieifel brw. bei Unsicheeit einschaltet

Wenn der Frontalhim-Akku leer st

Doch bislang gab €5 keine plausible Er-
Karung dafi, welehe Form von mentaler
Energie System  bendtigt. Vol unkiar war
‘auch,wodiese gespeichert wird weshalb sie:
limitiert st und wie sie regeneriert wird. Da
diese Limitierung unszr Denken, Entschei-
denund Handeln beeinflusst mitoftlebens-
wichtiqen Konsequenzen, it e jedioch von
groter Bedeutung, die Natur dieser Energie
zukennen. SchiieBiich hatesnicht nur einen
quantitativen Effekt, wenn unser mentaler


Stempel

Stempel

Textfeld
https://www.michael-nehls.de/index_htm_files/WA_137_das_erschoepfte_gehirn%20-%202022.pdf 

Stempel


	Fantasie ist der Motor des sozialen Fortschritts.
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