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PROLOG

Vor knapp 20 Jahren war ich am Ende. Ich war Anfang 20, hatte sechs
Semester Theologiestudium hinter mir — und Mensch, das war hart! Allein
die vielen Sprachen, die man da binnen kurzer Zeit zu lernen hatte. Dazu
viele Praxiseinsidtze wihrend des Semesters und Praktika in den Semes-
terferien, also nach den vielen Priifungen und Hausarbeiten, die davor zu
absolvieren waren. Zusdtzlich habe ich wihrend der vorlesungsfreien Zeit
oft gearbeitet, um mein Studentinnen-Budget etwas aufzufrischen. Und in
diesem Sommer vor dem letzten Studienjahr war ich fix und fertig. Damals
kamen einige gesundheitliche Krisen innerhalb meiner Familie dazu - und
auch bei mir: Alle meine Weisheitszihne mussten entfernt werden. Ich
war sehr belastet und einfach am Ende. Trotzdem bin ich treu zu meinem
Ferienjob bei der Post gegangen - bis ich mich eines frithen Morgens beim
Briefe sortieren bei dem Gedanken ertappte, lieber einfach umfallen zu wol-
len, als sagen zu miissen, dass ich nicht mehr kann.

Dieser Gedanke hat mich schockiert. Und er hat — Gott sei Dank! - dazu
gefiihrt, dass ich alles stehen und liegen lief und mich in eine Auszeit be-
gab. Eine echte Auszeit, in der ich mich einige Wochen nur um mich selbst
gekiimmert habe. Kein Studium, kein Job, keine Familie, keine Freunde.
Nichts, was ich hitte tun miissen, nur alles das, was ich wollte. Das heraus-
zufinden, war eine Reise fiir sich und der Grundstein fiir meine berufliche
Weiterentwicklung - und auch fiir dieses Buch.

Seit mehr als 20 Jahren beschiftige ich mich also aufgrund meiner eige-
nen Erfahrungen mit Themen wie Selbstfiirsorge, Achtsamkeit, korperlicher
und seelischer Gesundheit. Ich bin seitdem auf einer Reise, besser zu verste-
hen, wie wir Menschen funktionieren, was wir brauchen, wie wir uns selbst
und auch andere besser hiindeln kénnen. Nun bin ich weder Arztin oder



Prolog

Therapeutin noch Biologin, Hirnforscherin oder Soziologin. Ich bin evan-
gelische Theologin - immer auf der Suche danach, die Sache mit Gnade,
Liebe und Barmherzigkeit besser zu verstehen und ins Leben zu bringen.
Ich bin Coach und Trainerin - viel mit Menschen in Unternehmen sehr un-
terschiedlicher Branchen und Grof3en unterwegs, mit Fach- und Fithrungs-
krédften oder auch jungen Eltern, die nach exklusiver Zeit mit ihrem Nach-
wuchs wieder ins Berufsleben einsteigen wollen. Ich bin Redakteurin und
Autorin - immer voller Neugier, spannende Themen aufzugreifen und fiir
Interessierte auf einfache, schone, ansprechende und inspirierende Art und
Weise aufzubereiten. Ich bin Zeremoniarin - ich begleite also Menschen an
Meilensteinen ihres Lebens, gestalte Trauungen, Kindersegnungen, Tau-
fen oder den allerletzten Abschied am Friedhof. Und ich bin Personal- und
Organisationsentwicklerin — ausgestattet mit einem Master-Abschluss mit
Auszeichnung, und, viel wichtiger: mit dem Feedback vieler Menschen, dass
das, was ich tue, hilfreich und wertvoll ist.

In der Summe all dessen bezeichne ich mich gerne als begeisternde
Lebensliebhaberin.

Ich liebe dieses Leben! Die Spanne an Zeit, die mir gegeben ist, um diese
Jahrtausendwende herum, als Frau in diesem Teil der Welt, mit all den Ta-
lenten, Gaben, Fihigkeiten und Kompetenzen, die mir geschenkt sind und
die ich mir erarbeitet habe. Einen grof3en Sinn meines Lebens habe ich darin
entdeckt, mich und andere genau dafiir zu begeistern: fiir dieses Leben, das
jeder und jedem von uns geschenkt ist. Und ich lerne dabei sehr, sehr viel.

Besonders begeistert mich, immer tiefer zu lernen, wie wir Menschen
funktionieren: dass wir einander von unseren Grundeinstellungen recht
dhnlich sind - wie wir gemacht, geschaffen, gebaut sind - und zugleich so
unterschiedlich und einzigartig; dass wir mit Krisen in diesem Leben umge-
hen kdnnen, wenn wir uns aufs Lernen einlassen, statt selbstmitleidig in der
Ecke zu sitzen und uns schnell geschlagen zu geben. Wir brauchen nicht das
Neinsagen zu lernen, wenn wir gelernt haben, wozu wir in unserem Leben
von Herzen gerne Ja sagen.

Ich habe vor 20 Jahren angefangen, mein Ja fiir mich zu entdecken.
Stiick fiir Stiick. Ich habe gelernt, was fiir ein Typ ich bin: hoch initiativ und
sehr dominant, dazu sehr empathisch und launisch, wenn ich mich nicht gut



hindle. Ich habe gelernt, was ich brauche: neben spannenden Themen und
Menschen und Action und viel Abwechslung auch viel Zeit mit mir allein,
um alles das zu verarbeiten und wieder Kraft zu schépfen.

Auf diesem Weg habe ich viele hundert Biicher gelesen, dazu wissen-
schaftliche Studien, Forschungsergebnisse internationaler Wissenschaftler
unterschiedlicher Disziplinen. All das habe ich versucht, in leicht eingéngige
Themen, Praktiken und Werkzeuge zu fassen fiir unzihlige Seminare, Work-
shops und Vortrége, die ich seit mehr als einem Jahrzehnt regelméf3ig halten
darf. Manches ist schon in Biicher geflossen.

Meine durch die COVID-19-Pandemie entstandene Langeweile - als
Freiberuflerin war ich sehr betroffen von all den Versammlungsverboten
und lange Zeit schlicht arbeitslos — habe ich mit einem Master-Studium
iberbriickt. Seit 2024 darf ich mich offiziell ,,Personal- und Organisations-
entwicklerin M.A.“ nennen. Wow, was fiir ein gutes Gefiihl! Wihrend dieses
Studiums habe ich eine Menge Themen vertiefen kdnnen. Das Emotions-
Management im Unternehmenskontext habe ich zum Thema meiner Mas-
ter-Thesis gemacht, und so ist auch intensive wissenschaftliche Forschung
eine Quelle dieses Buches.

Die Essenz von alledem ist diese hier: Mein Bauchgefiihl ist ein kluger
Kopf! Wenn ich meine starken Emotionen mit meiner schlauen Vernunft in
Einklang bringe, habe ich die Chance, richtig gute Entscheidungen zu tref-
fen. Und das ist dann nichts weniger als eine Revolution in der Steuerung
meines Handelns!

Es ist mir eine Freude und Ehre, dich mit hineinnehmen zu diirfen in all
diese Entdeckungen! Wie in allen meinen Seminaren, Workshops und Vor-
tridgen ist es mir wichtig, hilfreiche, lebensnahe und leicht umsetzbare Es-
senz von wissenschaftlicher Forschung und Theorie in dein Leben zu brin-
gen. Denn auch wenn wir Menschen, unser Leben und diese Welt allgemein
eher kompliziert und komplex sind: Es gibt recht simple Mittel und Metho-
den, wie wir mit uns selbst und anderen so umgehen kénnen, dass es uns
gut geht, wir ziemlich gesund sind und fréhlich durch dieses Leben gehen.

Klingt zu einfach?

Das dachte ich vor 20 Jahren auch. Als ich als junge Erwachsene auf
dem Schof3 meiner Mutter lag, sie mir sanft {iber den Kopf strich und mir
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versprach, dass alles wieder gut werden wiirde. Damals in meiner Misere
konnte ich das kaum glauben. Heute weif} ich aufgrund meiner Erfahrung:
Es stimmt. Ein bisschen Arbeit, der Wille, was zu lernen, anzupassen oder
zu dndern - das sind die Grundvoraussetzungen dafiir und fiir die Arbeit mit
diesem Buch.

Also pack deine Neugierde aus, freu dich auf viel guten Input, ziicke dei-
nen Bleistift und nimm dir Zeit, an deiner (noch) schéneren Zukunft zu
bauen. An dieser Stelle verspreche ich dir von Herzen gerne, dass sich deine
Investition lohnen wird.
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Wie wir Menschen funktionieren

TEIL I - DIE BASICS

Wie wir Menschen funktionieren

Als ich damals so auf dem Schofy meiner Mutter lag, vollig fertig, entmutigt
und auch verédngstigt, begann ich, mich selbst ernster zu nehmen. Ich gab
meinen Gedanken Raum. Den Gedanken des Zweifelns und Hinterfragens.
Und ich gab meinen Gefiihlen Raum. Der Angst vor der Zukunft, vor dem
Versagen, vor dem Leben. Ich habe damals nach und nach, sehr langsam
zwar, aber stetig, gemerkt, wie wertvoll dieser Raum ist. Spéter habe ich die
schone Definition genau dieses Raumes bei Viktor Frankl entdeckt, dem
Neurologen und Begriinder der Lehre iiber den Sinn des Lebens (Fachwort:
Logotherapie). Seine Erkenntnis iiber die innere Freiheit zum Entscheiden,
die jeder Mensch habe, wird oft in diesem Satz zusammengefasst:

+Zwischen Reiz vnd Reaktion liogj’ ein Ravm. In diesem Ravm
liogj’ vnsere Macht zvr Wahl vnserer Reaktion. In vnéerer
Reaktion ﬁegpn vnéere Enfwiok.lung_ vnd vnsere Freiheit”

Viktor E. Frankl zugeschrieben, 1905-1997 | Begriinder der Logotherapie

Seitdem bin ich auf meiner Entdeckungsreise in diesem weiten Raum, der
mir geschenkt ist — und dir ist er auch geschenkt! Ich durchdenke die Din-
ge meines Lebens sehr gerne und habe schnell gelernt, dass all meine Ge-
dankenspiralen wichtig sind. Ich habe aber auch gemerkt, dass sie eben oft
Spiralen sind: Es geht ungebremst aufwérts oder abwirts, und nicht immer
ist das hilfreich oder wohltuend. Aufierdem habe ich gemerkt, wie wichtig
meine Gefiihlswelten sind. Dass die Angst, die sich in mir breitmacht, sich
auch wie ein Schutzmantel um mich legt und mich bewahrt vor allem, was
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mir wehtun will. Und ich habe gemerkt, wie sehr die Freude mich mitreifien
kann in wohltuende Ausgelassenheit. Da reicht bei mir schon eine Achter-
bahnfahrt mit fiinf Loopings oder einfach nur eine Walking-Runde durch
ein Sonnenblumenfeld.

Wihrend ich iiber die Jahre las, forschte und mit vielen Menschen arbei-
tete, lernte ich immer mehr, dass wir einander in alldem eine grofie, wun-
dervolle Selbsthilfegruppe sein kénnen. Wir kénnen voneinander und mit-
einander lernen, unsere Reaktionen zu gestalten, anstatt sie iiber uns
ergehen zu lassen.

Obwohl Jeder Mengch vnter¢chiedlich fihlt, ¢ind wir mit
unseren Grefihlen nicht allein. Wir alle empfinden irgpndwann
einmal Ang_d‘ oder werden witend, ¢ind ungpaluldig_, vnsterblich
verliebt oder vnzufrieden mit vnserem Leben. Dies 2v wigsen,
ict borvhigpnd vnd entlagtet.”

Leon Windscheid, *1988 | Psychologe in seinem Buch Besser fiihlen, S. 236

In meiner Arbeit, besonders im Business-Umfeld, schallt mir allerdings im-
mer wieder entgegen, dass wir alle ganz sachlich agieren sollten und unsere
Gefiihle und Emotionen bitte vor der Tiir des Arbeitsplatzes zu bleiben hit-
ten. Und im Privatleben ehrlich gesagt auch. Da wird mir die Wut verboten,
weil die so bedngstigend kraftvoll ist. Angst brauche man nicht zu haben,
weil wir doch alle wiissten, dass wir ganz sicher sind. Und wer trauert, dem
wird gesagt, die Zeit heile alle Wunden. Helfen uns diese Floskeln weiter?
Meist eher nicht.

Alles rein rational?

Und so begegnen wir bis heute unseren im tédglichen Leben immer wieder
auftretenden Gefiihlen nur im Verborgenen, wenn iiberhaupt. In der mo-
dernen Betriebswirtschaftslehre tauchen sie erst gar nicht auf, obwohl wir
heute genau wissen, dass wir uns auf diese Weise ihrer grofien Kraft be-
rauben. Und auch wenn die traditionelle Personalwirtschaftslehre sich als
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Alles rein rational?

sachlich-rationale Disziplin feiert, erleben viele von uns, dass in Meetings
laut gebriillt wird und Konflikte aus Angst vor Eskalation unter den Teppich
gekehrt werden - mit destruktiven Folgen fiir einzelne Seelen und die ganze
Gemeinschaft.

Auflerdem wundern wir uns, dass wir nicht gestinder und gliicklicher
werden, trotz der grofien Fortschritte in der Medizin und trotz all unse-
res Wissens und Wohlstandes. Im Gegenteil: Wir werden krdnker und un-
gliicklicher und fragen uns immer héufiger, was eigentlich der Sinn unseres
Lebens sein kénnte. Wir sind iiberfordert, und zwar psychisch und ratio-
nal. Das zeigt sich in der starken Zunahme an Erkrankungen - korperlich
wie seelisch - und immer weiter steigenden Fehlzeiten im Job. Der US-
amerikanische Psychologe Daniel Goleman schreibt in einem seiner Biicher
von einem ,,sich ausbreitenden emotionalen Unbehagen®, fiir das die stei-
genden Zahlen von Depressionserkrankungen ein Indikator seien'.

Zahlreiche Forschungsergebnisse belegen: Wir Menschen sind Meister
darin geworden, unsere Gedankenspiralen, Kdrpersignale und Gefiihlsreak-
tionen zu betduben und zu unterdriicken. Dazu nutzen wir unsere geniale
Fahigkeit, zu denken und willkiirlich mit unserem Koérper umzugehen. Wir
ignorieren also die Signale, die unser Korper uns sendet — meist sehr zu
unserem Leidwesen. Ich kann jahrelang einen Job machen, der mich krank
macht, wenn ich mich nicht bewusst auf die Suche nach einer Alternative
mache. Ich kann lange in einer Beziehung bleiben, die mich kleinhdlt und
zerstort, wenn ich keinen Ausweg sehe. Wir Menschen sind in der Lage, mit
purer Willenskraft sehr viel auszuhalten, und schieben alle Alarmsignale
unseres Korpers verbissen weg. Je nachdem, wie wir insgesamt aufgestellt
sind, geht das Ignorieren des Korpers kiirzer oder langer gut. Wenn ich die
Signale lange genug ignoriert und unterdriickt habe, melden sich am Ende
korperliche oder seelische Krankheitssymptome. Die ganze Palette unserer
,Volkskrankheiten“ — Riickenprobleme, Magen-Darm-Erkrankungen, Kopf-
schmerzen, Bluthochdruck und so weiter — findet sich genau hier wieder.
Diese haben manchmal den Grund in ernsthaften korperlichen Erkrankun-
gen, oft aber auch schlicht in unserem Umgang mit uns selbst.

Und das ist genau die Situation, in der wir uns heute wiederfinden: Fast
ein Drittel der Erwachsenen in Deutschland leidet unter einer psychischen
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Erkrankung, hiufig in Zusammenhang mit kérperlichen Beschwerden?®. De-
pressionen, Essstorungen, Zwinge oder Substanzenmissbrauch gehdren zu
den Problemen, die viele von uns haben. Der psychische und physische Ge-
sundheitszustand in unserer Bevolkerung ist besorgniserregend, sagen die
Fachleute.

Die eigene Balance wiederfinden

Was uns fehlt, sind Perspektiven fiir wohltuenden Ausgleich, Sinn, gesun-
de Beziehungen, Optimismus und eine gute Balance im Leben. Aufgrund
meiner Forschung und meiner Erfahrung gehe ich fest davon aus, dass die-
se fehlende Balance sehr mit unserem schlechten Umgang mit uns selbst,
also mit unseren Gedanken und Gefiihlen, zusammenhéngt. Wir haben den
Kontakt zu uns selbst verloren - und bei allem Wissen und trotz aller Ideen
und Techniken, die uns angeboten werden, haben wir keine Ahnung, wie wir
diesen Kontakt wiederherstellen kdnnten. Wie wir unsere Emotionen und
unsere Vernunft in Einklang bringen kdnnten.

Dieses Buch ist ein Arbeitsbuch. Es gibt viel hilfreichen Input, der dir
helfen soll zu verstehen, wie wir als Menschen gebaut sind und funktionie-
ren. Die Arbeit kannst du dann nur selbst tun: dir selbst auf den Zahn fiih-
len, deine Seele erkunden, deinen Geist durchleuchten, deinen Korper wie-
der spiiren lernen.

~Pa¢ Gefihlsleben ist ein Bereich, der gonav wie Rechnen
oder Lesen mit mehr oder wenigpr Konnen ?handhab‘f wevrden
kann vnd der ;P&zi-ﬁgoho Kompo‘l‘enz&n erfordort“

Daniel Goleman, *1946 | US-amerikanischer Psychologe und Begriinder des
Emotionalen Quotienten in seinem Buch EQ — Emotionale Intelligenz, S. 56.

Die Balance im eigenen Leben wiederzufinden und dauerhaft zu erhalten,
ist mdoglich. Dazu gehort auch, die eigenen Gefiihle wahrzunehmen, wertzu-
schitzen und ins Leben zu integrieren. Denn: Dein Bauchgefiihl ist ein sehr
kluger Kopf! Es gibt Wege, mit uns und dem, was uns tagtédglich widerfdhrt,
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Kopf- oder Bauchmensch?

gelassener umzugehen. Emotionale Stabilitédt ist moglich, wir kénnen sie
uns erobern, erlernen und sichern.

Viele Wissenschaftszweige machen mir Mut, dieses Thema in die Welt
zu tragen mit dem Versprechen, dass das eigene Leben (wieder) schoner,
entspannter, bunter, gelassener und gesiinder werden kann. Wer lernt, seine
Gefiihle und Emotionen im Licht des eigenen Verstandes wahrzunehmen
und anzunehmen, der wird ungeahnte Kréfte entfalten. Gefiihlvolle Men-
schen sind keine Weicheier. Sie sind unendlich stark, weil sie wissen, was sie
bremst und woher ihre Power kommt.

Kopf- oder Bauchmensch?

Wie triffst du deine Entscheidungen: ganz verniinftig oder eher aus dem
Bauch heraus? Auf die Frage ,,Kopf- oder Bauchmensch?“ antworten mir die
Menschen sehr unterschiedlich. Aber die meisten sortieren sich sehr klar
ein: Entweder sind sie in ihren Entscheidungen recht eindeutig, alles ist tief
durchdacht und sehr rational, oder sie erzdhlen mir, wie sicher ihr Bauch-
gefiihl sie zu Entscheidungsklarheit bringt. Wenn ich diese Abfrage mache,
ist das Verhiltnis Kopf zu Bauch meist so bei 70 zu 30. Die {iberwiegende
Mehrheit der Menschen, denen ich diese Frage stelle, bezeichnet sich als
Kopfmensch. Und Kopfmensch heifit in der Regel: Mein Verstand ist weg-
weisend, ich entscheide und verhalte mich sehr verniinftig, Argumente sind
gewichtig — was ich fiihle und empfinde ... nicht so sehr. Das hat Griinde, auf
die ich spéter zu sprechen kommen werde.

Fiir den Anfang ist eines sehr, sehr wichtig zu verstehen: Wir alle sind
Kopf- UND Bauchmenschen, auch wenn wir es anders gelernt haben und die
meisten von uns sich recht klar der einen oder der anderen Kategorie zuord-
nen. Diese Zuordnung kommt aus den Tiefen unserer Personlichkeit und
dem, was wir gelernt haben, wie wir erzogen wurden, welche Vorbilder wir
hatten und haben. Korperlich betrachtet, also wie wir geschaffen wurden
und wie wir funktionieren, sind wir alle beides: Kopf- und Bauchmenschen.
Und diese Entdeckung ist fiir unsere psychische und physische Gesund-
heit enorm wichtig. Mir hat sie geholfen, mich selbst besser zu verstehen
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und liebevoller mit mir selbst — und damit auch anderen - umzugehen.
Tatséchlich ist es eine der wichtigsten, hilfreichsten und richtunggebends-
ten Entdeckungen meines Lebens — und das schreibe ich nicht leichtfertig.
Wir Menschen sind mit zwei Bewertungssystemen ausgestattet, die beide
gleichermafien wichtig, aber sehr unterschiedlich méchtig sind. Diese zwei
Bewertungssysteme stehen fiir einen Dreiklang, mit dem wir alle leben:
Korper, Seele und Geist.

Bevor ich in die Details gehe, erzdhle ich dir, wie ich diese zwei Bewer-
tungssysteme und den Einklang meines Dreiklangs — oder besser gesagt: den
fehlenden Einklang ... - intensiv kennengelernt habe.

Ich reise immer wieder und oft auch gerne mit der Bahn. Auf eine Sitz-
platzreservierung habe ich lange verzichtet, weil ich diese zu teuer fand. Fiir
5,20 Euro kriege ich mancherorts einen ganzen Eisbecher! Da fiel mir die
Entscheidung leicht, und ich buchte meine Bahntickets ohne Sitzplatzreser-
vierung. Diese Entscheidung fiihrte iiber die Zeit zu folgendem sich immer
ofter wiederholenden Szenario: Eine Geschiftsreise steht bevor, mein Zug
soll den Bahnhof gegen 9 Uhr verlassen. In der Nacht vorher schlafe ich
nicht gut, ich bin einfach nur unruhig (mein Korper ist aufgeregt!). Entspre-
chend wache ich viel zu friih auf, friihstiicke hastig und packe schnell meine
Sachen zusammen, um ja rechtzeitig am Bahnhof zu sein (meine Seele ist
im Tumult!). Am Bahngleis tigere ich dann unruhig hin und her und be-
obachte die Menschen um mich herum. Ich versuche herauszufinden, wer
vielleicht noch an meiner Zugverbindung interessiert ist und wo ein strate-
gisch giinstiger Platz am Bahnsteig sein kdnnte, der mir schnellen Zugang
zum Zug ermdglicht, sobald die Tiiren sich 6ffnen (mein Geist arbeitet auf
Hochtouren!). Der Zug fihrt irgendwann ein, ich werde immer unruhiger,
schwitze, schnauze die Leute um mich herum an, bin fahrig und hektisch
und kegele alle anderen mit meinen ausgefahrenen Ellbogen weg, sodass
ich schnell in den Zug einsteigen kann (Korper, Seele und Geist sind nicht
im Einklang ...). Wozu das alles? Damit ich auf meiner mehrstiindigen Fahrt
hoffentlich einen Sitzplatz habe! Und fiir den Eisbecher, den ich mir mit
den gesparten 5,20 Euro erarbeitet habe. Mein Bediirfnis nach Sicherheit,
ausgedriickt durch meine Gefiihlswelt von Unruhe, Stress, daher Miidigkeit
und Reizbarkeit, setzt sich durch und beschert mir und den Menschen um
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Dreiklang aus Korper, Seele und Geist

mich herum einen weniger schénen Tag, obwohl es von meinem Verstand
her total klug war, auf die Reservierung zu verzichten.

Das waren die zwei Bewertungssysteme in einer Ultrakurzfassung.

Als ich mich das erste Mal mit meinen zwei eingebauten Bewertungs-
systemen beschiftigt habe, kam mir immer wieder das gerade beschriebe-
ne Beispiel in den Sinn. Und nach einiger innerer Arbeit ist das Ergebnis:
Ich verzichte zugunsten einer Sitzplatzreservierung auf meinen Eisbecher
(oder finanziere ihn anders). Nach viel Arger konnte ich meine zwei Bewer-
tungssysteme in Situationen wie diesen miteinander in Einklang bringen -
und seitdem genief3e ich auch meine Bahnfahrten wieder, und zwar schon,
bevor ich losfahre.

Dreiklang aus Korper, Seele und Geist

Ich fand ja schon immer, dass wir Menschen wundervolle Geschépfe sind.
Ich personlich glaube, dass ich als Mensch tatsédchlich wundervoll und ein-
zigartig geschaffen wurde. Mein christlicher Glaube ldsst mich iiber mich
selbst jubeln, weil Gott mich mit dem Label ,,Sehr gut!“ versorgt hat (vgl.
Die Bibel, 1. Mose 1,31) und ich wie der Dichter David von Herzen sage: ,,Ich
danke dir, dass du mich so herrlich und ausgezeichnet gemacht hast!“ (Die
Bibel, Psalm 139,14). Vielleicht bist du gldubig wie ich, oder anders gldubig,
oder gar nicht. Fakt ist: Wir Menschen sind ziemlich genial - und Teil dieser
ausgekliigelten Genialitdt ist unsere Beschaffenheit aus Korper, Seele und
Geist.

Unser Korper ist im Uberblick recht einfach zu beschreiben: Gut 200
Knochen, 650 Muskeln, 70 Organe und fiinf Sinne, die uns physisch aus-
machen. Ein wundervolles Zusammenspiel aus all dem bringt uns tagtég-
lich durchs Leben, macht uns aktiv, produktiv oder kurz gesagt: menschlich.
Ich bin immer wieder erstaunt, wie gut alles zusammenspielt - und wenn
dann mal was nicht klappt, weil es verletzt oder erkrankt ist ... oh weh, im
wahrsten Sinn dieses Wortes. Die vielen Teile unseres Korpers arbeiten bei
den meisten von uns sehr fein aufeinander abgestimmt und ganz von allein
zusammen, damit wir fréhlich durch unsere Tage gehen kénnen. Und selbst
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wenn etwas nicht oder nicht mehr richtig funktioniert, haben wir heute eine
Menge guter Medikamente und Hilfsmittel, die vieles weiter mdglich ma-
chen. Gott sei Dank!

Unsere Seele ist da schon etwas schwieriger zu greifen. Da kann ich mich
philosophisch, spirituell oder soziologisch ndhern. Ich versuche es mit einer
sehr allgemeinen Beschreibung, die fiir die Grundlage dieses Buches auch
ausreichen wird: Die Seele beschreibe ich als die Gesamtheit unseres Fiih-
lens, Empfindens und Denkens. Ich konnte sie auch Psyche nennen, aber
das kommt auch dem dritten Stichwort in diesem Bunde nahe: dem Geist.
Hier fasse ich alles zusammen, was das menschliche Denken, das Bewusst-
sein, die Verstandeskraft oder einfach den Verstand ausmacht.

Korper, Seele und Geist sind in diesem 21. Jahrhundert schon ziemlich
gut erforscht, und trotzdem wissen wir {iber diese drei immer noch nur An-
sdtze, so kommt es mir zumindest vor. Dass alle drei viel enger zusammen-
arbeiten und einfach zusammengehoren, besonders in ihrer Funktionalitit,
das wissen wir eigentlich schon sehr lange. Wir leben es nur nicht.

Und das zeigt sich fiir mich ganz besonders in Situationen, wie ich sie
oben beschrieben habe: Wenn Tina Tschage Bahn fihrt. Meine Erfahrung
zeigt, wie eng Korper, Seele und Geist zusammenhéngen. Eines kann nicht
ohne die anderen. Die drei gehdren zusammen, und zwar in jeder Sekunde
meines Lebens. Das gehort zu dieser wundervoll ausgekliigelten Genialitit,
mit der wir Menschen gemacht sind.

Unsere zwei Bewertungssysteme

Teil dieser ausgekliigelten Genialitdt sind auch die zwei Systeme, mit denen
wir alles stidndig bewerten, um auf dieser Grundlage Entscheidungen zu
treffen. Sie bringen Korper, Seele und Geist quasi zum Klingen - und das
kann schén und angenehm klingen oder sich anhdren wie ein vollig ver-
stimmtes Sinfonieorchester.

Diese zwei Bewertungssysteme sind in allen unseren Entscheidungen
dabei: Was wir morgens anziehen, ob wir Miisli oder Kédsebrot friihstiicken
oder gar nichts, ob wir zur Arbeit mit Bus, Bahn oder Auto fahren oder die
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Kinder zu Fuf zur Kita bringen - und so weiter. Die wenigsten dieser Ent-
scheidungen treffen wir bewusst. Unsere Systeme sind so genial, dass sie
wie bei einem Computer sehr zuverlidssig im Hintergrund laufen und wir
daher einfach durchs Leben gehen, Schritt fiir Schritt.

Allerdings gibt es Situationen, in denen wir in die Arbeit unserer Syste-
me bewusst eingreifen sollten, weil sich ein Virus eingeschlichen hat oder
wir dringend ein Update brauchen. Das merken wir oft daran, dass es uns
nicht gut geht - entweder korperlich, wenn uns etwas wehtut, wir merken,
dass wir verkrampft sind, unsere Verdauung spinnt; oder seelisch, wenn wir
dunkle Tage erleben und uns entmutigt, kraftlos und negativ fiithlen; oder
geistig, wenn die Gedankenschleifen nicht enden und wir uns ohne Ausweg
im Hamsterrad abstrampeln und vollig erschdpft sind. Du merkst: Es hingt
alles zusammen.

Diese zwei Systeme, die mafigeblich all unsere Handlungen steuern und
die auch fiir den Einklang von Korper, Seele und Geist sorgen konnen, sind -
einfach gesagt — unser Verstand und unsere Gefiihlswelt.

Ich forsche schon seit einigen Jahren im Bereich der Gefiihle und des
Verstandes. Diesen Themen kann man sich von sehr unterschiedlichen Per-
spektiven ndhern, ndmlich

e aus der philosophischen - d.h. dem grundsitzlichen Ansatz, die Welt

und uns Menschen zu erkunden, zu deuten und zu verstehen,

e aus der soziologischen - also mit der Frage im Kopf, wie wir Menschen

in der Gesellschaft zusammenleben,

e aus der religitsen - von der jeweiligen Weltanschauung ausgehend,

e aus der medizinischen - was das alles mit Gesundheit und Krankheit

zu tun hat,

e aus der neurowissenschaftlichen - wo die Bewertungssysteme im

Nervensystem zu finden sind,

e ...und so weiter.

Ich will hier aber keine wissenschaftliche Abhandlung schreiben - wobei mir
der wissenschaftliche Hintergrund wichtig ist, das erkennst du an der lan-
gen Literaturliste am Ende und an den Endnoten an einigen Stellen, die auf
Quellen verweisen. Mir ist wichtig, die Grundziige unseres menschlichen
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Lebens zu skizzieren, damit wir besser leben, es leichter haben, gestinder
werden oder gesund bleiben und entspannter Bahn fahren.

Und weil sich die Wissenschaftler dieser Welt nicht ganz einig sind,
wie sie Gefiihl, Emotion, Stimmung, unseren Verstand, all das Verniinftige
und Kluge einheitlich beschreiben kénnten, bin ich nach vielen Jahren For-
schung zu meinen eigenen Beschreibungen gekommen. Und ich finde sie
zum Verstindnis meines Lebens sehr hilfreich. Darfich vorstellen: RATIO &
EMOTIO.

Jeder Mensch, egal ob ménnlich, weiblich oder divers, jung oder alt, in
Stidamerika, Europa oder Asien aufgewachsen, kerngesund oder korperlich
angeschlagen - jeder Mensch verfiigt {iber EMOTIO und RATIO. Wenn die-
se beiden in konstruktiver Art und Weise und ganz bewusst zusammenspie-
len, dann geht es uns Menschen gut. Egal ob eher Kopf- oder Bauchmensch:
Wir sind alle beides. Wir sind alle mit beiden Systemen ausgestattet. Wir
haben nur sehr unterschiedlich gelernt, sie jeweils wahrzunehmen und mit
ihnen zu leben.

Mit dem Wort EMOTIO fasse ich Gefiihle, Emotionen und Stimmungen
zusammen - also unser ganzes Fiihlen, sinnliches Wahrnehmen und Emp-
finden.

Als RATIO bezeichne ich alles das, was mit Verstand, Vernunft und Logik
zu tun hat.

Lass mich mal ausfiihrlicher beschreiben, worum es bei diesen beiden
genau geht.

Die RATIO: Argumente in Schwarz und Weif3

Unsere menschliche RATIO macht uns als Geschopfe und Lebewesen auf
dieser Welt einzigartig. Vielleicht ist es unser insgeheimes Wissen um diese
Sonderstellung unter allen Lebewesen, die uns gerne zu Kopfmenschen
macht. Unter dem Begriff RATIO fasse ich ja alles zusammen, was uns
Menschen so verniinftig macht. Dazu gehdren unser Verstand, unser Den-
ken, unser Sinn fiir Logik und Klarheit und auch die Féhigkeit zur Transzen-
denz: Wir Menschen konnen aus einer Aulenperspektive auf unser Leben
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Die RATIO: Argumente in Schwarz und Weif3

schauen und reflektieren. Das macht uns einzigartig, denn das kénnen von
allen Lebewesen nur wir. Manch einer sagt zwar, Tiere hdtten auch einen
Verstand. Und wenn ich dariiber nachdenke, mit welch raffinierten und aus-
gekliigelten Methoden Raubtiere bei ihrer Jagd vorgehen, dann kann ich mir
schon vorstellen, dass auch manches Tier durchaus schlau ist und irgendwie
iberlegt handelt. Was Tiere aber ziemlich sicher nicht haben, ist Vernunft:
Also neben den héheren Verstandesgaben auch ein moralisches Empfinden,
sprich einen Sinn dafiir, was angemessen, anstdndig und situationsbedingt
klug ist.

Unser moralisches und verniinftiges Verstdndnis feiern wir Menschen
sehr, das haben wir immer getan. Wir wissen schon lange, dass unter unse-
rer Schiddeldecke ein Gehirn sitzt und dass unser Gehirn das Zuhause unse-
rer RATIO ist. Daher auch der Begriff , Kopfmensch“. Lange dachten wir,
unser Gehirn wire allein fiir alles Logische, Kluge, Verniinftige zustdndig. Es
unterteilt die Welt in Schwarz und Weif3, in Richtig oder Falsch, in Tu dies
und Lass jenes. Der franzdsische Denker René Descartes goss diese Uber-
zeugung im 17. Jahrhundert in die lateinische Formel ,,Cogito ergo sum“ und
zementierte damit die Lebensgrundlage ganzer Generationen. Der Grund-
satz ,,Ich denke, also bin ich“ prigt bis heute das Leben in unserer westli-
chen Welt. Eine Anmerkung: In der von Europa aus gesehen &stlichen Welt,
also im asiatischen Kulturraum, haben die Menschen schon immer eine kla-
rere Verbindung von RATIO und EMOTIO gehabt, was auch mit der dort ge-
lebten Spiritualitdt zusammenhéngt; die Verbindung von Korper, Seele und
Geist wird dort als viel stdrker empfunden, gelebt und gelehrt. Bei uns in der
westlichen Welt leben wir mehrheitlich Descartes Lehre von der Uberlegen-
heit des Denkens, des Verstandes, der Vernunft - kurz gesagt: der RATIO.

Wenn du in irgendeiner Weise christlich oder kirchlich sozialisiert bist,
hast du mdglicherweise einen noch stirkeren Fokus auf die RATIO. Da Kir-
che in den vergangenen Jahrhunderten das Leben vielerorts mafigeblich ge-
prégt hat, trifft das auf viele von uns zu. Denn in der Kirche wurde Descartes
Weisheit noch viel frither und viel intensiver gelehrt und gelebt. Das kommt
aus der Theologie-Geschichte und teilweise sogar aus einer bestimmten
Interpretation der Bibel direkt: ndmlich diese Unterscheidung, dass Geist
und Seele gut seien - und damit ist alles Geistliche, Verstandesmaifige,
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Verniinftige, vermeintlich Klare und vor allem Gute und Gottliche gemeint -,
wihrend der Korper grundsitzlich der bose Hort aller Siinde und damit fiir
alles Heilige, Gottliche, Vollkommene zu disqualifizieren sei. Diese Haltung
finde ich in irgendeiner Form bis heute in vielen Kirchen und christlichen
Gemeinden und Gemeinschaften. Es ist eine Trennung von Korper, Seele
und Geist, die sich wissenschaftlich - nachdem wir heute wissen, wie wir
Menschen geschaffen sind - nicht halten ldsst. Aber sie steht uns frohlich im
Weg und fiihrt zu viel Leid.

Fakt ist: Dieser Fokus auf unsere RATIO macht uns krank, oftmals an
Korper, Seele und Geist. Wir unterliegen Zwéngen, leiden unter emotiona-
len Uberfillen (unser eigenes emotionales System iiberfillt uns!) und folg-
lich destruktiven Handlungsmustern. Und dabei sind wir ganz verniinftig, so
wie ich es immer war, wenn ich eine Bahnreise unternahm. Ganz verniinftig
habe ich Geld gespart - dabei bin ich gar keine Schwibin! Dieser kleine Spar-
zwang hat mich korperlich total erschdpft und mich zu einem unangeneh-
men, unbarmherzigen Mitmenschen mit ausgefahrenen Ellbogen gemacht.
Ja, meine Geschichte vom Bahnfahren ist banal. Rechne diese Geschichte
hoch auf die gewichtigeren Dinge im Leben: Welchen Job ich mache, wie
ich als Elternteil lebe und fiihle, ob meine Beziehungen gesund sind, ich mir
ausreichend Pausen und Erholungszeiten erlaube, wie ich meine Spirituali-
tit lebe und so weiter. Es ist an der Zeit, unser zweites Bewertungssystem
endlich wiederzuentdecken und in unser Leben zu holen!

Die EMOTIO: Diffuse Kérpersignale
mit unbdandiger Kraft

Seit dem 17. Jahrhundert und der Lebenswelt von René Descartes hat sich
gliicklicherweise einiges getan. Unter anderem hat sich die Technik enorm
weiterentwickelt, sodass wir heute in der Lage sind, uns beim Denken zuzu-
schauen. Mit modernen Bildgebungsverfahren kénnen wir in unseren Kor-
per reinschauen. Das ist besonders hilfreich, wenn du dir wie ich kiirzlich
das Sprunggelenk verletzt hast und genau wissen willst, was kaputt ist. Dann
legen sie dich zum Beispiel in einen Magnetresonanztomographen (MRT)
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und zeigen deinen Korper in vielen kleinen Schichten. So kann man auf ein-
zelnen, detaillierten Bildern ganz genau sehen, was in uns drinnen los ist.
Und dadurch weify man heute, dass unser Gehirn - also diese grof3e Masse
unter unserer Schideldecke — mehr als nur unseren Verstand beheimatet.
Was lange gedacht und gelehrt wurde, ndmlich dass der Kopf nur fiir die
Vernunft wichtig ist, wird heute erginzt durch eine wichtige Tatsache: die
RATIO teilt sich unser Gehirn mit der EMOTIO. In unserem Kopf sitzen
also beide. Und so hat dann der Neurowissenschaftler Anténio Damasio
zum Verdffentlichen seiner Forschung ein Buch geschrieben mit dem fre-
chen Titel ,,Descartes’ Irrtum‘. Ich hitte es ja freundlicherweise eher ,,Des-
cartes halbe Wahrheit“ genannt, aber gut. Fakt ist: Descartes hatte im 17.
Jahrhundert zum Teil recht mit seiner Aussage, dass der Mensch ein Mensch

ist, weil er denkt. Heute wissen wir: der Mensch ist Mensch, weil er denkt
und fiihlt.*

WJParin liogj’ Descartes’ lrrtum: in der abgrvnalﬁofon Wennvng. von
Kérper und Greist, von 5reiﬂ>arem, au;gpdohn‘l‘om,

mechanisch arbeitendem, vnendlich teilbarem Korperstoff avf

der einen Seite und dem ungreifbar&n, av;d&hnvngslosan, nicht

2v ¢hoenden vnd zv ziehenden, unteilbaren Greistctoff avf der
anderen; in der Béhavl)‘hmg, dags Denken, moralisches Urtell,

dag Leiden, dag avs krperlichem Schmerz oder ¢eelischer Fein
entsteht, vnathngig_ vom Kérper existieren.

Antdnio Damasio, *1944 | portugiesisch-US-amerikanischer Neurowissenschaftler in seinem
Buch Descartes’ Irrtum. Fiihlen, Denken und das menschliche Gehirn, S. 330

Mit dem Wort EMOTIO fasse ich also unser ganzes menschliches Fiihlen,
sinnliches Wahrnehmen, unsere Emotionen zusammen. Die EMOTIO hat
ihren Grund in biologischen, genetischen und neurologischen Prozessen —
also ziemlich tief in uns drinnen. Alles das wird angestofien von Eindrii-
cken, die wir {iber unsere Sinne wahrnehmen. Und es fiihrt zu kérperlichen
Reaktionen, die wir nicht willentlich steuern konnen. So oft hore ich, dass
Menschen ihre Gefiihle kontrollieren mochten. Ich muss dann immer sa-
gen, dass das kaum moglich ist. Denn die EMOTIO regt sich, ohne dass wir
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dafiir etwas tun oder es verhindern kdnnten. Und sie tut es in einer enorm
hohen Geschwindigkeit - blitzschnell sozusagen. Und sie tut es mit grof3er
Kraft, weil sie unseren ganzen Korper fiir ihre Zwecke nutzt. Das konntest
du in meinem kleinen Beispiel vom Bahnfahren lesen.

Tatsédchlich ist die RATIO das, was uns Menschen von anderen Lebe-
wesen unterscheidet. Die EMOTIO haben alle Lebewesen, und sie sitzt im
Kern auch im Gehirn: nimlich in einem Teil davon, den wir , Limbisches
System“ nennen. Das hat wiederum ein paar mehr Einzelteile, die zum Ver-
stehen an dieser Stelle aber nicht so wichtig sind. Wichtig ist: Die EMOTIO
wohnt genauso wie die RATIO im Gehirn und steuert uns Menschen von
dort aus. Und weil alle Lebewesen die EMOTIO als Ausdruck des Limbi-
schen Systems haben, wird diese gerne als ,,evolutiondres Erbe“ bezeichnet.
Soll heiflen: Obwohl wir Menschen ganz verniinftig, klug und durchdacht
sein konnen - eine wundervolle Entwicklung {iber die Jahrtausende! -, le-
ben wir noch immer mit einem sehr urspriinglichen System, das sehr ein-
fach arbeitet und reagiert und uns das kdrperliche Uberleben sichert. Und
weil wir Menschen bei aller Vernunft verlernt haben, dieses System wahr-
und ernstzunehmen, {ibernimmt es sehr oft einfach die Kontrolle {iber uns.
Das geht, weil es immer méchtiger ist als die RATIO. Das merkst du vermut-
lich immer dann, wenn es ganz verniinftig wére, die Siiffigkeit jetzt nicht zu
essen, du sie aber trotzdem greifst und in deinen Mund steckst. In solchen
Situationen kommt die RATIO nicht weit, weil die EMOTIO so stark ist.
Aber dazu weiter unten mehr. Jetzt lass mich erst einmal die EMOTIO aus-
fiihrlicher beschreiben.

Buchtipps
Maja Storch: Machen Sie doch, was Sie wollen! | Werner Tiki Kiisten-
macher: LIMBI: Der Weg zum Gliick fiihrt durchs Gehirn.
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