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Vorwort

Was fasziniert mich an der neuronalen Steuerung, und warum
sollten Sie sich die Zeit nehmen, diese Seiten zu lesen? Natdr-
lich ist es wissenschaftlich interessant, Ergebnisse aus Neuro-
wissenschaften, Psychologie und Theologie zusammen zu se-
hen. Es geht um Ihr Leben, und um den sozialen Aspekt zu nen-
nen, um unser aller Leben und Uberleben.

Mich jedenfalls hat das Studium dieses Themengebietes stark
verandert, und es hat mir auch Hoffnung gegeben. Ich greife
nur einige Aspekte heraus:

Auf personlicher Ebene kann Ihnen das Buch helfen, viele Ihrer
internen Steuerungsprozesse zu verstehen:

e  Wie gehen Sie mit Stress um?

e  Wie motivieren Sie sich selbst durch das innere Beloh-
nungssystem?

e  Wie nitzen Sie ihren eingebauten Autopiloten, ohne
selbst als Pilot die Kontrolle zu verlieren?

e  Wie gestalten Sie ihre Entscheidungsprozesse?

e  Welche Bedeutung haben Bilder fir Sie?

e  Wie und vor allem welche Ziele setzen Sie sich?

e Welche Bedeutung haben Glaubenssatze fur |hr Le-
ben?

Und schlieBlich:

e Wie gestalten Sie lhre Selbststeuerung als Kontrolle,
Regulation, Flow oder Selbstkommunikation?

e  Wie planen und gestalten Sie Ihren Arbeitsalltag und
planen Sie lhre Aufgaben?

e Welche Rolle kénnte positive Psychologie oder das
Konzept der christlichen Lebensfiihrung fiir Sie spie-
len?



Wenn Sie diese Fragen gar nicht oder nur schemenhaft beant-
worten kdnnen, dann werden Sie hier Antworten finden. Und
ich hoffe, die Antworten werden Sie genauso begeistern wie
mich.

Ein weiterer faszinierender Aspekt ist die Ubertragung der
neuronalen Steuerung in den zwischenmenschlichen und sozi-
alen Bereich. Auch hier gibt es viel zu entdecken: Wie miissen
sich Organisationen, Institutionen, Gesellschaften oder auch
die globale Welt organisieren, um zukunftsfahig zu werden?
Hier werden Sie je nach Ihrem Beruf und lhrem sozialen Um-
feld viel Interessantes finden: Egal ob Sie im Bildungsbereich,
als Manager, im Marketing oder als Berater oder Coach oder
gar als Politiker unterwegs sind. Uberall ergeben sich durch die
Neurowissenschaften neue Perspektiven, die ich in den Essen-
tials der ,,Neuronalen Steuerung” fiir Sie zusammenfasse.

Mich personlich hat es immer wieder fasziniert, wie ich bei der
»Neuronalen Steuerung” auf Glaubensthemen stoRRe. Das sind
zunachst noch keine christliche Glaubensthemen, sondern die
neuronalen Mechanismen, auf denen unser Glaube beruht
und die jeder fiir sich selbst fiillen muss. Der christliche Glaube
ist fir mich innerhalb der neuronalen Steuerung zu einer wich-
tigen Ressource geworden. Jesus Christus ist mein innerer
Seelenfiihrer.

»,Neuronale Steuerung Kompakt“ ist in seiner Kiirze nur ein Ap-
petizer, ein Uberblick iber ein groBes Themengebiet. Es ist die
Zusammenfassung einer groReren Studie (zurzeit 460 Seiten),
in der ich viele wissenschaftliche Veroffentlichungen zum
Thema zusammengetragen habe. Aber wer wiihlt sich schon
gerne durch hunderte Seiten mit vielen FuRnoten. Fir all die-
jenigen, die das nicht gerne tun oder dafiir keine Zeit haben,
habe ich hier die Essentials zusammengetragen.

So kénnen Sie entscheiden, was fir Sie interessant ist, und wo
Sie vertiefen wollen, und ich lade Sie dazu ein, hierfiir das



Hauptwerk in die Hand zu nehmen. Dieses finden Sie als on-
line-Ressource unter:

https://dr-martin-burkhardt.de/mehrwert/studienmodule

Es wird von mir laufend weiter aktualisiert.

Zu Referenzzwecken gibt es fortlaufende
Nummern, damit sich einzelnen Ab-
schnitte im Hauptwerk leichter finden las-
sen. Sie werden im fortlaufenden Text mit
»[1]“ als Querverweise angegeben. ,[1.1]“
bezieht sich dann auf den entsprechenden
Unterabschnitt.

Jedes Kapitel beginnt mit einem Abschnitt, der die Hauptthese
enthalt. Ich habe nur die wichtigsten Literaturangaben einge-
flgt. Ebenso habe ich weitgehend auf anatomische oder neu-
robiologische Details verzichtet. Wer mehr wissen will, sehe
unter den entsprechenden Abschnittsnummern im Hauptwerk
nach. Ein separates Verzeichnis verweist auf Abschnitte mit Re-
levanz zum Untertitel ,Das Gehirn zwischen Glaube und Selbst-
steuerung”, sowie auf die enthaltenen Praxistipps.

Auf Grund der gebotenen Kiirze und der leichteren Lesbarkeit
habe ich auf das Gendern verzichtet. Das generische Maskuli-
num gilt immer fir alle Geschlechter. Die Bibelzitate sind der
Luther-Ubersetzung von 1984 der Deutschen Bibelgesellschaft
Stuttgart entnommen. Ich bedanke mich bei meiner Schwester
Dr. med. D. Burkhardt fiir das Lektorat sowie Gabriele und Ste-
phan Ehlers fiir die Aufnahme des Buches in die Reihe ,Gehirn-
Wissen Kompakt”.

Martin Burkhardt
Augsburg, November 2024


https://dr-martin-burkhardt.de/mehrwert/studienmodule
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Kapitel 1: Ist alles neuronale Steuerung?

1.1  Neuronale Steuerung als Weltformel [1]

Neuronale Steuerung ist eine Formel, die die Welt erklart.
Denn alles, was wir sehen, denken, flihlen oder tun, hangt mit
neuronaler Steuerung zusammen oder ist neuronale Steue-
rung.

Die Frage ist, ob es liberhaupt irgendetwas gibt, was nicht neu-
ronale Steuerung ist. Denn selbst unser Bild von der Welt ist ja
nur eine Landkarte, die dazu dient, uns durch diese Welt zu
steuern.

Dies gilt fuir unser personliches Leben, mit all seinen subjekti-
ven Inhalten [7].

Es gilt aber auch fiur die Wissenschaft, die versucht, die Welt
nach objektiven Kriterien zu verstehen [2-6].

1.2  Psychologie [2]

Dies gilt in erster Linie fur die Psychologie, die sich ja mit den
inneren Prozessen des Menschen auseinandersetzt.

1.3  Soziologie [3]

Aber auch bei Interaktionen zwischen Menschen kommt es zu
Steuerungsprozessen, die mit den Prozessen im Gehirn des
Menschen vergleichbar sind. So lautet eine Grundthese dieses
Buches. Deswegen macht es Sinn, den Begriff der neuronalen
Steuerung auch auf soziale Prozesse zu erweitern, die der For-
schungsgegenstand der Soziologie sind.

1.4  Systemtheorie [4]

In der Soziologie, teilweise auch in der Psychologie hat sich der
Systemgedanke als Erklarungsmodell etabliert.
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System ist zunachst einmal etwas ,,Zusammengesetztes”, was
aus einzelnen Teilen besteht, die sinnvoll miteinander verbun-
den sind.

Man unterscheidet dabei zwischen Teilen, die zum System ge-
horen, und Teilen, die auRerhalb des Systems liegen. So ist der
Mensch eben ein System, bei dem es ein Innen und ein AuRen
gibt.

Nun sind Systeme meistens nicht konstant, sondern verdndern
sich. Damit taucht bei Systemen die Frage nach der Steuerung
dieser Veranderung auf. Sind sie von auRen gesteuert, oder
steuern sie sich selbst?

Neuronale Steuerung geht davon aus, dass der Mensch in der
Lage ist, sich selbst zu steuern.

1.5 Neurobiologie und Neurowisschenschaften [5]

Auch in der Neurologie und den Neurowissenschaften geht es
um neuronale Steuerung. Allerdings ermoglichen sie durch die
modernen bildgebenden Verfahren wie die Magnetreso-
nanztomographie erstmals einen Einblick, wie diese Steue-
rungsprozesse auf biologischer Ebene ablaufen.

1.6 Theologie, Philosophie und Ethik [6]

Auch die Geisteswissenschaften sind nichts anderes als neuro-
nale Steuerungsprozesse. Fiir die Ethik leuchtet das unmittel-
bar ein, da es hier um das Handeln geht. Die Philosophie ver-
sucht unsere Welt zu verstehen, um sinnvolles Handeln zu er-
moglichen. Und auch der Gedanke an Gott kann als Teil der
neuronalen Steuerung verstanden werden.!

18



1.7  Praxis: Was hat das mit mir zu tun? [7]

Praxistipp 1: Neuronale Steuerung und mein Leben
Neuronale Steuerung ist aber nicht nur ein Thema flr die
Wissenschaft, sondern sie ist elementarer Bestandteil un-
seres Lebens. Egal, ob wir es mit Bewegungsablaufen, mit
Entscheidungen, sozialen Interaktionen oder was auch im-
mer zu tun haben, Uberall stoRen wir auf neuronale Steue-
rung. Deswegen ist dieses Buch trotz aller Theorie ein Pra-
xisbuch, ein Lebenspraxisbuch.

19



Kapitel 2: Ein systemisches Modell zur
neuronalen Steuerung

2.1 Eine Liaison zwischen Systemtheorie und
Neurobiologie [8]

Dieses Kapitel stellt ein Modell vor, das versucht, Ergebnisse
aus den Neurowissenschaften mit Hilfe der Systemtheorie zu
systematisieren und zu interpretieren.

2.2  Die Rolle von systemischen Modellbildungen [9]

Modellbildungen geschehen unter dem Vorbehalt, dass sie
vorlaufig sind.

Systemisches Denken ist in den Neurowissenschaften weit ver-
breitet. Dies wird oft nicht geniligend reflektiert.
Modellbildungen erklaren nicht nur etwas, sondern sie lenken
und formen unser Denken.

2.3  Modellbeschreibung [10]

2.3.1 Neuronale Zustinde

Unser Gehirn kann sich in vielen méglichen neuronalen Zustan-
den befinden. Diese internen Zustédnde kénnen von uns wahr-
genommen werden, wie z.B. Schmerz, Hunger, Durst. Wir spi-
ren uns selbst.?

2.3.2 Neuronale unwillkiirliche Systeme

Fiir diese inneren Zustande ist iberwiegend das limbische Sys-
tem in unserem Gehirn verantwortlich. Auf die einzelnen Un-
tersysteme des limbischen Systems werden wir im Kapitel 4
,Systeme des Autopiloten” zu sprechen kommen.?

20



Diese Untersysteme sind willentlich kaum beinflussbar. Des-
wegen sprechen wir von unwillkiirlichen Systemen.

2.3.3 Neuronale willkiirliche Systeme

Daneben gibt es aber auch Systeme, die willentlich beinfluss-
bar sind, bzw. zur Formung unseres Willes beitragen. Damit be-
schaftigt sich Kapitel 5 ,,Die Systeme des Piloten”.

Diese Systeme kdnnen die von den unwillkirlichen Systemen
hervorgerufenen Zustande willentlich beeinflussen und modi-
fizieren.

2.3.4 Pilot und Autopilot

Abb. 1: Pilot und Autopilot

Unwillklrliche und willkiirliche Systeme verhalten sich im Bild
gesprochen wie der Autopilot und Pilot in einem Flugzeug. Der
Autopilot kann bei Bedarf das Flugzeug vollautomatisch steu-
ern. Der Pilot kann aber jederzeit den Autopiloten Uberschrei-
ben und selbst die Kontrolle GUbernehmen. Anderseits ware der
Pilot auf Dauer mit vielen Routineaufgaben lberfordert, die
der Autopilot ibernimmt.
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2.4  Systemisches Erbe des Grundmodells [11]

Mit der Anwendung des Modells auf neurobiologische Er-
kenntnisse erbt man einige systemische Grundannahmen.

Von aufien betrachtet ist der Mensch ein System. Er reagiert
auf einen Input mit einem Output. Dieser ist jedoch nicht vor-
hersagbar, weil jeder Mensch auf Grund seines emotionalen
Erfahrungsgedéachtnisses (17.2) eingehende Informationen an-
ders interpretiert.

Mit der AulRenperspektive ergibt sich aber auch zugleich, dass
der Anspruch auf Objektivitdt wegfallt. Es gibt keine Wahrheit
auBerhalb des Systems Mensch, sondern jeder konstruiert sich
seine Wahrheit selbst. Auch das, was in der Gesellschaft fiir
wahr angenommen wird, ist eine Konstruktion, die sich aus ei-
ner Vielzahl von sozialen Steuerungsprozessen ergibt.

Aus der Innenperspektive erlebt sich der Mensch als System,
der auf einen Input zunachst unwillkirlich reagiert. Ohne Wis-
sen um die neuronale Steuerung erlebt sich der Mensch in ei-
ner Opferrolle. Mit zunehmender Kompetenz in der neurona-
len Steuerung kann er jedoch selbst Handlungsalternativen
entwickeln und sich so unabhédngig von der AuRenwelt steu-
ern. Wenn er sich selbst zu steuern vermag, kann er auch ef-
fektiver Einfluss auf seine Systemumwelt nehmen. Es gilt der
Grundsatz:

Nur wer sich selbst steuern kann, kann auch andere steuern.

Steuerungsprozesse verbrauchen Ressourcen. Dies ist auf der
physiologischen Ebene z.B. der Blutzucker, den unser Gehirn
beim Denken verbraucht. Es sind aber auch Ressourcen, die
mir fiir den Prozess zu Verfligung stehen wie ein soziales Netz-
werk, das mich unterstlitzt. Aber auch Datenressourcen, wie
Konzepte, Werte, Rituale etc.
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25 Praxis: Veranderung von neuronalen Zustinden [12]

Praxistipp 2: Veranderung von neuronalen Zustanden
Neuronale Steuerung ist im Wesentlichen die Veranderung
von neuronalen Zustanden. Dafiir gibt es eine Reihe von

Grundaufgaben.
1.  Welche Ressourcen brauche ich fiir die Veran-
derung?
2. lIch nehme die Zustiande wahr, die ich veran-
dern will.

3. Wie kommen diese Zustande unwillklrlich zu-
sammen? Welche Systeme des Autopiloten
sind daran beteiligt?

4. Kann ich die Zustdnde bewerten? Warum ist
mancher Zustand fir mich gut oder schlecht?

5. Ist der Zustand Uberhaupt durch den Piloten
veranderbar?

6. Welche Routinen helfen mir dabei, uner-
wilinschte Zustande zu reduzieren und ge-
winschte Zusténde zu verstarken?

23



Kapitel 4: Systeme des Autopiloten

4.1 Neuromodulatoren [18]'®

Eine Eigenart der Systeme des Autopiloten ist, dass die Steue-
rung nicht nur durch Nervenimpulse erfolgt, sondern auch
durch die Ausschittung chemischer Stoffe.

Diese sind:

e  Cortisol fiir das Stresssystem [19]

e Dopamin fur das Belohnungssystem [20]
e  Oxytocin fiir das Bindungssystem [21]

e Serotonin fur das Beruhigungssystem [22]

Diese Neuromodulatoren sind auch zum grofRen Teil fiir unsere
Gefiihle [25] verantwortlich.

4.2  Das Stresssystem [19]

Das Stresssystem optimiert unsere Leistungsfahigkeit und re-
gelt den Energieverbrauch. Im Normalzustand verbrauchen wir
wenig Energie.

Steigen die Anforderungen, setzt der Korper moglichst viel
Energie ein, um eine optimale Leistungsfahigkeit (Eustress) zu
erzielen.

Physiologische Erscheinungsformen sind:

e erhohte Herzfrequenz

e Schwitzen, um bei hoher Muskelleistung fiir Kiihlung
zu sorgen.

e Verminderte Denkleistung, weil mehr Energie flr die
Muskeln bereitgestellt wird.

e Dabei spielt die Ausschittung des Neuromodulators
Cortisol eine wichtige Rolle.
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Die Leistungsfahigkeit lasst sich jedoch nicht grenzenlos stei-
gern. Ubersteigen die Anforderungen die verfiigbaren Res-
sourcen, geraten wir in den Distress, der mit Leistungseinbri-
chen bis hin zum Burnout verbunden ist.

Das Ganze lasst sich in Form einer umgekehrten U-Kurve dar-
stellen.®

Effektivitat/
Produktivitét

hoch |

gering

niedrig mittel hoch
Erregungsniveau / Anspannung / Aktivierung

Abb. 15: Stress U-Kurve (public domain Kallihauer, 2017)

Allgemein kann gesagt werden: Sind die Herausforderungen
kleiner als die Ressourcen, liegt eine Unterforderung vor. Sind
Ressourcen und Herausforderungen im Einklang, dann befinde
ich mich im Flow [siehe auch 70 Flow]. Sind die Herausforde-
rungen groler als die Ressourcen, entsteht Distress.

Das Stresssystem hat sich in der evolutiondren Entwicklung be-
wahrt, um uns in Gefahrensituationen moglichst schnell rea-
gieren zu lassen.

Deswegen sind die wichtigsten Ausloser (Stressoren) in unse-
rem emotionalen Erfahrungsgedachtnis [17.2] gespeichert.

Die Amygdala ist ein mandelférmiges Gehirnareal, das zentrale
Funktionen bei der Verarbeitung von Emotionen wie Angst und
Wut sowie bei der Bildung emotionaler Gedachtnisse Uber-
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nimmt. Sie prift dabei stindig eingehende Sinneswahrneh-
mungen auf mogliche Stressoren, um unwillkirlich eine Stress-
reaktion auslosen zu kénnen. Das ist gerade der Vorteil des
Systems, dass es schnell ist und nicht von unserem reflexiven
Steuerungssystem abhéangig ist. Leider halt unser emotionales
Erfahrungsgedachtnis [17.2] auch Situationen als gefdhrlich
fest, die fiir uns keine wirklich Lebensbedrohung darstellen,
sondern mit negativen Emotionen verbunden sind. So kann es
sein, dass eine Person eine Stressreaktion in mir auslost, weil
sie mich z.B. an meine Lehrerin erinnert, die mich vor Jahren
schlecht behandelt hat.

Zusatzlich kann es durch das Ausmalen der kommenden Situa-
tion zu einer Dramatisierung kommen. Wenn ich mir z.B. stan-
dig einrede oder vorstelle, dass ich etwas nicht schaffe, also
eine Situation der ,Uberforderung” generiere, erzeuge ich
selbst Stress.

Das Stresssystem ist ein Notfallsystem.

Es ist ein Autopilotsystem, das bei jeglicher Art von Gefahren
anspringt und uns eine ,,rote” Warnlampe zeigt und gleichzei-
tig die benotigten Ressourcen fiir eine Gefahrenabwehr, Flucht
oder Angriff bereitstellt. Leider ist es fiir die heutige normale
Situation nicht mehr richtig kalibriert, so dass die rote Warn-
lampe zu oft anspringt. Natlrlich ist es fiir ein Notfallsystem
besser, eher 6fter als einmal zu wenig Alarm zu geben. Wie bei
allen Notfallsystemen, die zu oft Alarm schlagen, kommt es
dadurch allerdings zu Problemen. Man wird blind fir die ei-
gentliche Gefahr. So wird das Stresssystem selbst zu einer Ge-
fahr. Die haufige Alarmierung oder sogar ein Alarmdauerzu-
stand sind schadlich fur unsere Gesundheit.
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Praxistipp 3: Aktives Stressmanagement

Deswegen ist es wichtig, unser Stresssystem neu zu kalib-
rieren und aktives Stressmanagement zu betreiben.

Das Stresssystem als unwillkurliches System ist durch Ein-
Ubung von Antistressroutinen durch den Piloten gut uber-
schreibbar. Wenn bestimmte Stressoren auftauchen, kén-
nen Gegenprogramme gestartet ,werden*

Spiritualitat 1:

Spirituelle Ressourcen fiir aktives Stressmanagement
Viele Religionen bieten spirituelle Ressourcen fir Stress-
management an, wie Gebete, Meditationen oder Rituale.

4.3  Das interne Belohnungssystem [20]

Das interne Belohnungssystem reagiert auf Lust und Unlust.
Positive Erfahrungen l6sen Lust aus (Dopamin-Ausschittung),
negative Erfahrungen Unlust, Schmerz oder Angst. Beides wird
im Belohnungsgedéchtnis als Teil des emotionalen Erfahrungs-
gedachtnisses [17.2] abgespeichert.

Dadurch kann das System fiir eine Situation eine Belohnungs-
erwartung anzeigen und nach erfolgter Belohnung eine Abwei-
chung von dieser Erwartung. Es stellt fest, ob die Belohnung
gar nicht, wie erwartet oder grofRer als erwartet ausgefallen ist.
Dabei spielt nicht nur die tatsachliche Belohnung eine Rolle,
sondern allein schon ihre Vorstellung.

Das System bildet die Grundlage des Motivationssystems
[siehe dann 51] und ist das zentrale System fiir Veranderun-
gen. Verdnderungen treten dann ein, wenn eine Belohnung er-
wartet wird.

Das Belohnungssystem reagiert auf Grund des Belohnungsge-
dachtnisses selbstandig, es kann jedoch durch die mentale
Vorstellung von Belohnungen sehr gut gesteuert werden.
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Praxistipp 4: Durch kleine Belohnungen fiir

einen guten Dopaminspiegel sorgen

Der Dopaminspiegel und damit die Motivation Iasst sich gut
aufrechterhalten, indem man fir sich kleinere Belohnungen
in den Alltag einbaut. Dazu gehoéren kreative Pausen des
Nichtstuns, Snacks, Ausstellung von Urkunden an sich
selbst usw.

Praxistipp 5: Auf die Gerechtigkeit achten

In Gruppen steht das Gerechtigkeitsempfinden in engem
Zusammenhang mit dem Belohnungssystem. Wird meine
Erwartung enttauscht, wie alle anderen behandelt zu wer-
den oder nicht entsprechend meiner Leistung, dann kommt
es zu Enttduschungen. Werden ich und andere Uber unser
Erwarten hinaus belohnt, dann steigert das die Motivation.

Spiritualitat 2:

Spirituelle Ressourcen fiir aktives Stressmanagement
Viele Religionen bieten spirituelle Belohnungssysteme.
Diese kénnen durch das Versprechen einer ewigen Beloh-
nung aulerst stark motivieren, aber auch die Androhung
ewiger Strafen ebenso demotivieren.

4.4  Das Bindungs- und Empathiesystem [21]

Positive soziale Kontakte und Korperberihrungen empfinden
wir als angenehm und beruhigend (Ausschiittung von Oxy-
tocin). Dies stabilisiert die Kontakte und férdert unsere Empa-
thie, die Fahigkeit, uns auf andere einzulassen und uns in sie
hineinzuversetzen.
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Praxistipp 6: Bewusste Gestaltung von Kontakten

Das Bindungs- und Empathiesystem funktioniert unwillkiir-
lich, Iasst sich aber durch die bewusste Gestaltung von
Kontakten oder durch die mentale Vorstellung von Kontakt-
situationen gut steuern.

4.5 Das interne Beruhigungssystem [22]

Das interne Beruhigungssystem kann als der Gegenspieler zum
Belohnungssystem verstanden werden. Wenn ich etwas nicht
will oder etwas mich nicht antérnt, dann flacht meine innere
Erregung ab.

Ausgelost wird die Beruhigung durch die Ausschiittung von Se-
rotonin. Ein Serotoninmangel kann erndhrungsbedingt sein.
Eine direkte willentliche Beeinflussung der Serotoninproduk-
tion scheint bisher nicht belegt zu sein.

4.6  Das Impulskontrollsystem [23]

Das System bewirkt einen Belohnungsaufschub. Wahrend das
Stresssystem und das Belohnungssystem moglichst schnell
dem Impuls nachgeben wollen, sorgt das Impulskontrollsys-
tem dafir, dass der Impuls in ein sinnvolles, langerfristiges
Handlungskonzept tberfiihrt wird. Dabei spielt es eng mit dem
Beruhigungssystem zusammen. Fir die Selbststeuerung ist es
von entscheidender Bedeutung.

4.7  Das Realitéts- und Risikowahrnehmungssystem [24]

Das System erhoht die Aufmerksamkeit und Konzentration. Es
erkennt Risiken und veranlasst die Entwicklung entsprechen-
der Handlungsstrategien wie die Hemmung riskanter Handlun-
gen.
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4.8  Gefiihle [25]

Die letzten Abschnitte haben alle etwas mit Gefiihlen zu tun,
da das limbische System der Sitz der Gefiihle ist. Gefiihle sind
ein Querschnittsthema und stehen an der Schnittstelle zwi-
schen den unwillklrlichen und den willkiirlichen Systemen.

Gefiihle sind wie das Stellwerk bei der Eisenbahn. Sie bahnen
blitzschnell mégliche Handlungsoptionen voraus, aber wir kdn-
nen uns dann noch entscheiden, ob unser Handlungszug da
durchfahren soll.

Gefiihle duBern sich in somatischen Markern, durch die uns un-
ser Erfahrungsgedachtnis [17.2] seine Erfahrungen auf dem
Weg lber unseren Korper mitteilt.

Da Gefilihle aber auch handlungshemmend sein kénnen, ist
Emotionsregulation wichtig.

Praxistipp 7: I #:::‘
Die Affektbilanz2°

Ein sehr einfaches Tool, 100 100

um Gefiihle zu erfassen,

ist die Affektbilanz. Dabei A

werden auf zwei Skalen
sowohl die positiven Ge-
fuhle (pull) als auch die
negativen Gefiihle (push)
skaliert.

0 0

Abb. 16: Affektbilanz in Anlehnung
an Storch und Kuhl, 2017
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Kapitel 5: Die Systeme des Piloten

5.1  Begriffsbildung [26]

Begriffe sind eine wesentliche Voraussetzung fiir die Arbeit des
Piloten. Die umfassende neuronale Reprdsentation, die durch
das semantische Gedachtnis [17.3] entsteht, ermdglicht es
uns, komplexe Sachverhalte zu analysieren und Entscheidun-
gen zu treffen, die weit Gber die Mdoglichkeit des Autopiloten
hinausgehen. Es ist aber zu beachten, dass die Begriffsbildung
schon ein durch den Autopiloten und seine Systeme gefiltertes
und modifiziertes Bild der Wirklichkeit ist.

5.1.1 Was ist ein neuronaler Begriff?

Gefihl \ o ©
> @O _,

- & =
- R Begriffe

I e
\
g
e
®
I

Wahrnéhmung

Abb. 17: Begriffsbildung

Begriffe sind neuronale Muster, die beim Auftreten bestimm-
ter Wahrnehmungsmuster aktiviert werden. Da alle Wahrneh-
mungen und Erinnerungen untereinander verknlpft sind, sind
auch die Begriffe miteinander verbunden und bilden ein gro-
Res semantisches Netzwerk [17.3].

Ein Begriff ist ein neuronales Muster, das beim Auftreten einer
bestimmten Kombination von Eingangssignalen aktiviert wird.
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Bea’?—iffe

= = =
empirische virtuelle reine
Begriffe Begriffe Begriffe Personen
Abb. 18: Arten von Begriffen Selbstbild

Der virtuelle Begriff ,,Gesellschaft” hat einen empirischen Ge-
halt, weil er direkt auf andere empirische Begriffe verweist und
somit der Extrakt aus unserer empirischen Wahrnehmung ist.
Zu den virtuellen Begriffen gehdren auch wissenschaftliche
Theorien, Modelle und Werte.

—>
- - empi:r——T:sche virtuelle
Wahrmehmung Begriffe Begriffe

Abb. 19: Empirische Begriffe

Schwierig wird die Bestimmung virtueller Begriffe, die nicht
mehr eindeutig auf empirische Begriffe verweisen. Die Gefahr
besteht dabei, dass sich manche virtuellen Begriffe Gberhaupt
nicht mehr aus empirischen Begriffen ableiten lassen kdnnen,
sondern in einem Zirkelschluss Gber mehrere andere virtuelle
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10.4.3 Imagination der Zukunft

Die positive Imagination der Zukunft eréffnet eine therapeuti-
sche Moglichkeit, neue neuronale Verknipfungen zu erstellen
(z.B. in der Wunderfrage in der systemischen Therapie: Wie
wadre es, wenn dein Problem geldst ware?).

10.5 Der Glaube im Rahmen von Placebo- und
Quanteneffekten [66]

Spiritualitat 19: Placeboeffekt als Chiffre fiir die
Selbstheilungskrifte des Menschen

Der Placeboeffekt bei der Verabreichung von Medikamenten
ohne Wirkstoff kdnnte einen Hinweis auf die Selbstheilungs-
krafte des Menschen sein, die durch Glauben initiiert wer-
den. Viele neuere Studien weisen auf die Wirksamkeit von

spirituellen Praktiken fiir die Gesundheit hin.%°

Spiritualitidt 20: Gebet und Meditation

als Verbindung mit dem Potentialraum

Die bereits diskutierte Moglichkeit der Quantenmechanik,
dass eine Einwirkung des Geistes auf die Materie moglich
sein konnte [31 und 38], deuten ebenfalls in diese Richtung.
Dabei wirde ich mich dann durch spirituelle Praktiken wie
Gebet und Meditation mit dem Potentialraum verbinden, aus
dessen Mdglichkeiten heraus unsere Zukunft entsteht.
Interessanterweise lassen sich solche Einflussnahmen nicht
wiederholen und einer kausalen deterministischen Logik un-
terwerfen. Daher ist eine solche Einflussnahme mit einer
Derationalisierung oder Dereflexion (V. Frankel) verbunden.
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Kapitel 11: Konzepte der Selbststeuerung

11.1 Selbststeuerung kann nach unterschiedlichen
Konzepten erfolgen [67]

In allen moéglichen Visualisierungen des Menschen als komple-
xem System [34-38] geht es auch darum, welches Teilsystem
den Hut aufhat und die Steuerung des Gesamtsystems Uber-
nimmt. Damit taucht zugleich die zentrale Frage nach der Ge-
samtsteuerung des Systems auf. Hier gibt es unterschiedliche
Konzepte: Sie finden sich bereits in den klassischen philosophi-
schen und religidsen Texten, aber auch in modernen psycholo-
gischen® und neurologischen Konzepten.

11.2 Selbstkontrolle [68]

Das Konzept der Selbstkontrolle beruht auf der Idee, die un-
willkirlichen Systeme (Kap. 4) durch die willkirlichen Verstan-
dessysteme (Kap. 5) zu kontrollieren. Dies entspricht der bis
auf Platon zuriickgehenden Vorstellung, dass der ,Geist” die
niederen Seelenkrafte disziplinieren muss. Die Auswirkungen
sind Leibfeindlichkeit und ethischer Rigorismus, der dann oft
zu eklatantem Fehlverhalten flihrt, weil sich diese Krafte eben
nicht unterdriicken lassen.

11.3 Selbstregulation [69]

Spiritualitat 21: Der Geist macht lebendig

Bereits der Apostel Paulus hatte das Versagen der Selbst-
kontrolle durch die Einhaltung von Regeln erkannt und auf
einen anderen Weg des Geistes hingewiesen.

Rom 7,19: Denn das Gute, das ich will, das tue ich nicht;
sondern das Bose, das ich nicht will, das tue ich.

2 Kor 3,6: Denn der Buchstabe totet, aber der Geist macht
lebendig.
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In der Psychologie hatte S. Freud entdeckt, dass eine zu starke
Kontrolle des Uber-Ichs zu Zwangsneurosen fithren kann, weil
sich die Krafte des Es dann einen anderen Weg bahnen. Die
Befreiung von einer zu starken inneren Kontrolle kann auch als
Bekehrung bezeichnet werden.

Praxistipp 17: Selbstregulation vs. Selbstkontrolle
Neurobiologisch macht zu viel Selbstkontrolle krank. Es
ist zu vermuten, dass Ubertriebene Selbstkontrolle in un-
serer abendlandischen Tradition der Ausloser flr viele
Zivilisationskrankheiten, wie Depression oder Burnout
ist.

Als Faustregel gilt: Maximal ein Drittel seiner Lebenszeit
kann man die inneren Bedurfnisse kontrollieren. In den
anderen zwei Dritteln muss man mit sich und seinem
Korper ,Frieden schliefen und seine Bedurfnisse
regulieren.

Selbstregulation ist damit ein integrierter Prozess: Es geht da-
rum, die Bedurfnisse des limbischen Systems wahrzunehmen
und sinnvoll in die Lebensfiihrung einzubinden. Der Verstand
muss mit dem limbischen System durch Feedbackschleifen im-
mer wieder synchronisiert werden. Dazu miissen wir mit unse-
rem Korper Kontakt aufnehmen, z.B. durch Bilder oder durch
die Wahrnehmungen von somatischen Markern.

11.4 Flow [70]%7

Der Flowzustand stellt eine besondere Form der Selbstregula-
tion [69] dar. In ihr folgt die Selbststeuerung lberwiegend
durch erlernte Routinen, ohne dass es dabei im bewussten
Verstand eines fortlaufenden Nachdenkens bedarf. Wir sind
also voll auf Autopiloten geschaltet und befinden uns im Mo-
dus der intuitiven Handlungssteuerung. Man erlebt sich
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dadurch wie im Flow/Fluss. Dieses Phdnomen tritt z.B. beim
Schachspielen, Klettern oder Tanzen auf.

Neurobiologisch findet Flow dort statt, wo unser Stresssystem
[19] unseren Koérper in der perfekten Auslastung halt, also we-
der Unterforderung noch Uberforderung eintritt (umgekehrte
U-Kurve). Der dabei ausgeschiittete Hormoncocktail erklart
auch das eigentiimlich emotionale Erleben des Flow.% Durch
die Beherrschung komplexer Tatigkeiten entstehen auRerdem
kohdrente Ordnungskerne, die ein tiefes Sinnerleben (siehe
59) ermoglichen.®®

Spiritualitat 22: Flow als spirituelles Erlebnis
Es ist zu vermuten, dass viele spirituelle Erfahrungen auf
einen Flowzustand zuriickzufiihren sind.

11.5 Selbstkommunikation [71]7°

Spiritualitidt 23: Selbstkommunikation

Bei der Selbstkommunikation treten wir mit unserem Selbst
in Kontakt, vor allem mit unserem emotionalen Erfahrungs-
gedachtnis [17.2]. Dies ist bei den vorhergehenden Konzep-
ten [68-70] nur eingeschrankt mdglich. Wir sind dadurch
aber auch mit unseren negativen Erfahrungen konfrontiert,
die bearbeitet werden muissen, um das Selbst zur Reife zu
fuhren. Gelingt uns die Selbstkommunikation, dann kann es
zu einer Steuerung von innen herkommen, die Uber die pro-
zeduralen Mdoglichkeiten des Flows hinaus geht. Dies ist be-
sonders in neuen, schwierigen Situationen notwendig, die
auch unseren Verstand Uberfordern. Selbstkommunikation
ist eine grundlegend spirituelle Erfahrung.
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Teil 1ll: ANWENDUNGEN
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Kapitel 12: Die Anwendung der neuronalen
Steuerung im personlichen Kontext

12.1 Selbstverdanderung ist moglich, aber nicht trivial [72]

Praxistipp 18: Ist Selbstverdnderung méglich?

Die gute Nachricht: Auf Grund der Neuroplastizitat des
Gehirns [15.5] ist Veranderung sogar bis ins hohe Alter
hin méglich. Die weniger gute Nachricht: Aus eigener
Kraft Veranderungen zu schaffen, ist nicht so einfach.
Aber wenn wir dem systemischen Grundsatz folgen,
dass Systeme sich nur selbst verandern kénnen, dann
sind Veranderungen ohne unsere eigene Beteiligung
nicht méglich. Wir durfen aber Hilfe von aulRen anneh-
men.

12.2 Selbstverinderung aus neurologischer Sicht [73]71

Die meisten Ratschlage, Gewohnheiten zu verandern, basieren
auf einfachen Motivationsstrategien und der Anwendung von
Selbstkontrolle [68]. Neurobiologisch ist Selbstveranderung
wegen der Neuroplastizitat des Gehirns zwar moglich. Durch
Ubung und Training kénnen neue Gehirnstrukturen aufgebaut
werden. Aber es ist nicht so einfach, an die Tiefenstrukturen
des Gehirns heranzukommen, die unser Verhalten und unser
Selbst bestimmen. Unser Handeln und Denken beruhen auf ei-
nem teilweise unbewussten Netzwerk, das aus einem Konglo-
merat von Zustdnden und Prozessen besteht. Deshalb ist
Selbstverdanderung nicht trivial. Die Macht der Gewohnheiten
ist zu stark, oder der Druck zur Veranderung ist einfach nicht
groR genug.

G. Roth zieht deshalb eine erniichternde Bilanz: Die Moglich-
keiten sind eher begrenzt.
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