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FREIHEIT DURCH SELBSTSTEUERUNG

OHNE SELBST KEINE SELBSTBESTIMMUNG

Mit Selbststeuerung ldsst sich im Leben vieles, ohne sie nichts
erreichen. Ihre wahre Bedeutung liegt jedoch nicht in der An-
steuerung hehrer oder spektakuldrer Ziele. Ihr tiefer Sinn
liegt darin, unser ganz eigenes, wahres Leben zu leben und
zu uns selbst, zu unserer ureigenen Identitit zu finden. Wer -
wie es ein Kleinkind tut — nur seinen spontanen Impulsen
nachgibt oder unvermittelt und ohne Sinn und Verstand nach
allem greift, sich alles einverleibt oder alles haben muss, was
ihm' hingehalten wird, hat kein Selbst. Die Weisheit unserer
Sprache verrat es: Wir konnen uns selbst verlieren. Wir kon-
nen uns nicht nur an unsere Impulse und Affekte verlieren,
sondern auch an Dinge, Waren und an die auf uns einwirken-
den Reize. Ein Selbst, auch das kann man am sich entwickeln-
den Kleinkind beobachten, entsteht erst dann, wenn wir et-
was Abstand zu unseren Emotionen, zu den Objekten und
den Reizen der uns umgebenden Welt gewinnen, wenn wir in-
nehalten und dariiber nachdenken kénnen, was wir wirk-
lich wollen. Zum Selbst gehort also, einen Plan zu haben und
auf dieser Grundlage etwas besonders Begliickendes zu tun,
namlich fiir sich eine eigene, ganz individuelle Zukunft zu
entwerfen. Ich werde nicht nur zeigen, dass wir Menschen -



entgegen dem, was uns immer wieder weisgemacht werden
soll - einen freien Willen haben, mit dem wir uns steuern und
unser individuelles Selbst leben konnen. Ich méchte auch den
heilsamen Einfluss deutlich machen, der von einer intakten
Selbststeuerung auf unsere Gesundheit ausgeht.

Wo kein Selbst ist, kann es auch keine Selbststeuerung ge-
ben. Das Gliick, ein Selbst zu fiihlen, ist fast jedem Menschen
widerfahren, auch wenn sich mancher gar nicht mehr er-
innert. Wann war es, als wir erstmals im Leben ein grofes
Gefiihl von Selbst-Sein und der damit verbundenen Freiheit
verspiirten? Die frithesten derartigen Momente, an die wir
uns erinnern konnen, beschreiben meist Situationen von gro-
er Einfachheit und Natiirlichkeit, Situationen jedenfalls, in
denen Konsumartikel aus dem Warenarsenal unserer Wohl-
standsgesellschaften kaum eine Rolle spielen. Manche erin-
nern sich an einen ersten derartigen Moment schon in frithster
Kindheit, etwa beim ersten freien Gehen. Die meisten datie-
ren das Gefiihl eines ersten tief erlebten Selbst-Seins in die
Zeitam Ende der Adoleszenz — wie zum Beispiel auf eine erste
selbststandige Reise, die typischerweise mit geringsten finan-
ziellen Mitteln bestritten werden musste. Haufig ist es auch
der Auszug von zu Hause, das erste bescheidene eigene Zim-
mer, die erste sexuelle Begegnung oder ein tief gehendes Na-
turerlebnis, welches wir mit einer ersten Erfahrung der Selbst-
steuerung verbinden.

Interessanterweise war es fiir viele Menschen ein bewusstes
Handeln gegen die Konvention oder ein absichtsvoll herbei-
gefiihrtes Verzichtserlebnis, welches mit einem erstmaligen
tiefen Gefiihl der Selbstbestimmung verbunden war. Selbst
sein heifSt auch: anders sein als die anderen. Doch was ist
aus uns geworden, was hat das Leben mit uns gemacht, was
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haben wir - durch das Leben — mit uns machen lassen? Viel
héufiger, als uns bewusst ist, folgt unser Verhalten im Alltag
nicht dem, wofiir wir mit unserer Identitit tatsachlich stehen,
also dem, was wir wirklich gerne tun wiirden oder fiir richtig
halten. Stattdessen leben wir weitgehend in Routine. Unser
Verhalten folgt grofitenteils dem Druck der Anpassung an
das, was andere tun, oder den Automatismen zwischen Reiz
und Reaktion. Inwieweit geht unser Leben iiber den Mini-
horizont wirklich noch hinaus, der vom Signalton aus einem
unserer vielen medialen Gadgets zu unserer sofortigen Ant-
wortreaktion reicht, oder vom kostenlos angebotenen Snack
zum sofortigen Konsum desselben? Zur Uberflutung mit Rei-
zen und Waren hinzu kommt die Hetze. Der Umstand, dass
tiber sieben Milliarden Menschen ihren Anteil an den begrenz-
ten Ressourcen unserer Erde suchen, zwingt uns zur Arbeit,
was diverse, wenig beeinflussbare Abhangigkeiten nach sich
zieht>. Die Notwendigkeit zu arbeiten beschert uns einen Zu-
stand fortwahrender Geschiftigkeit, den wir Stress nennen.
Auch an diesen Zustand haben sich - dhnlich wie an den Zu-
stand des Konformismus und des andauernden Konsums —
viele aber schon so gewohnt, dass sie ihn auch dann, wenn es
moglich wire, nicht dndern.

Méglichkeiten zur Selbstbestimmung werden uns nicht nur
genommen, wir nehmen sie uns auch selbst. Weit mehr als
erforderlich, unterwerfen wir uns dem Druck des Konfor-
mismus und der Anpassung an die vermuteten Erwartungen
anderer. Der Uberfluss und die allgegenwirtige Verfiigbarkeit
von billigen, oft minderwertigen und ungesunden Nahrungs-
und Genussmitteln fordern Abhingigkeit und Suchtverhal-
ten. Die an sich fantastischen Moglichkeiten, die uns Com-
puter, Smartphones und soziale Netzwerke bieten, sind dabei,
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unsere Freiheit und Selbstbestimmung fast sklavenartig ein-
zuengen. Mehr als vier Fiinftel sind, Umfragen aus den USA
zufolge, zum Abspannen und Nichtstun gar nicht mehr in
der Lage. Unverhoffte Gelegenheiten zum Innehalten - und
erst recht zur MufSe — bringen manche Zeitgenossen para-
doxerweise in grofle Schwierigkeiten. So versetzten sich
zahlreiche Teilnehmer eines wissenschaftlichen Experiments
wiahrend einer ihnen gewdhrten 15-miniitigen Auszeit lieber
freiwillig kurze Stromstofle mit einem zufallig bereitstehen-
den Gerit, anstatt einfach nichts zu tun, nur um keine Lange-
weile mit sich selbst zu erleben®. Wer kein Selbst hat, mochte
diese missliche Tatsache lieber gar nicht erst entdecken. Wie
finden wir den Weg aus einer von Selbstverlust, verlorener
Selbstbestimmung und Stress gekennzeichneten Situation?
Angesichts vieler Abhingigkeiten und Zwinge, in die wir
uns hineinbegeben haben, wiinschen sich viele Menschen
einen Befreiungsschlag. Doch diese Option wiirde nichts
zum Besseren wenden. Lebensgewohnheiten und Verhaltens-
muster sind in Netzwerken unseres Gehirns festgeschrieben
und lassen sich nur im Laufe eines lingeren Lern- und Ubungs-
prozesses verandern. In welche Richtung sollte dieser Prozess
gehen?

Das Ziel sollte sein, Freiheitsgrade zu erhéhen, Selbstbe-
stimmung zu starken und wieder etwas von dem Gliick spiir-
bar zu machen, das aus den erinnerten Episoden sprach, von
denen eingangs die Rede war. Und dieses Gliick war eben kein
durch die Warenwelt einlésbares, konsumatorisches Gliick,
kein Fast-Food-Gliick mit seinen rein hedonischen, also nur
auf kurzfristiges Wohlbefinden zielenden Befriedigungen. Es
ist ein tieferes, eudaimonisches* Gliick, bei dem es darum
geht, sich grofiere, lingerfristige Ziele zu setzen, tiefe und
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sinnhafte Erfahrungen zu machen, aufzubrechen, einen eige-
nen Weg zu gehen und personlich zu wachsen. Wer den Ver-
dacht haben sollte, hier begegne ihm Gutmenschen-Gerede,
liegt daneben. Menschen, die sich dem eudaimonischen Gliick
verschrieben haben, zeigen ein ganz besonderes Aktivitdts-
muster ihrer Gene, das die Bewahrung der Gesundheit be-
giinstigt. Wer nur das hedonische Gliick vor Augen hat, das
sich in schnellen, konsumatorischen Befriedigungen erschopft,
aktiviert in seinem Korper demgegeniiber ein Genaktivitats-
muster, das Herz-, Krebs- und Demenzerkrankungen be-
glinstigt und die Anfalligkeit fiir Virusinfekte erh6ht®. So
stoflen wir am Ende dieser ersten Betrachtung auf eine dia-
lektische Beziehung: Die Fahigkeit, sich dem sinnlosen Kon-
sum und stindigen Reizen zu verweigern, sich stattdessen be-
wusst zu beschranken, auch Verzicht ertragen zu koénnen,
kann zu einem Zugewinn von Freiheit und Selbststeuerungs-
fahigkeit fithren, sie kann unsere Handlungsoptionen erwei-
tern und uns groflere, lohnenswertere Ziele erreichen lassen.

SELBSTSTEUERUNG IST SELBSTFURSORGE

Was ist Selbststeuerung? Vor allem: In welchem Verhéltnis
steht sie zur Selbstkontrolle und zur Disziplin, die in Deutsch-
land von etwa 1870 bis Ende der 1950er-Jahre als oberste
Tugenden galten? Wer seine Kinderjahre kurz nach dem
Zweiten Weltkrieg erlebt hat, konnte die letzten Vertreter der
damals lebenden Generationen noch als Eltern und Grof3-
eltern kennenlernen. Strenge Selbstkontrolle und absolute
Disziplin wurden damals, unter reichlicher Anwendung von
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erzieherischer Gewalt, bereits kleinen Kindern aufgezwun-
gen®. Den Abschluss dieser Erziehung bildete bei den Mén-
nern das Militdr. Freundlichkeit und Zartlichkeit wurden als
Gefiithlsduselei gering geschitzt, genussvolle Sexualitdt ra-
dikal unterdriickt. Nur Selbstkontrolle und Disziplin galten
als Kennzeichen eines anstandigen Lebens. Sie standen im
Dienste des Gehorsams gegeniiber der Obrigkeit, erzeugten
Konformismus, hatten - wie Sigmund Freud und andere er-
kannten - massenhaft psychische Stérungen zur Folge und
leisteten einen entscheidenden Beitrag zu zwei Weltkriegen.
Unter derartigen Vorzeichen herangewachsene Menschen
waren seelisch beschidigt, weil ihrer emotionalen Seite be-
raubt, nicht selten waren sie traumatisiert. Wie diese Epoche,
die viele Altere in der Kindheit noch leidvoll selbst erlebt ha-
ben, iiberdeutlich gezeigt hat, kann man die Selbstkontrolle
ad absurdum fiihren.

Es war vor allem die unmenschlich gewordene Vorstellung
von Disziplin und Selbstkontrolle, die in den 1960er- und
1970er-Jahren von den seinerzeit Jiingeren zum Ausgangs-
punkt fiir eine — zunichst durchaus heilsame - Gegenbewe-
gung wurde. Zu den vielen und heterogenen Zielen, die sich
die sogenannte 68er-Generation auf die Fahnen geschrieben
hatte, gehorte vor allem die Befreiung der Gefiihle, die Legi-
timierung von Zartlichkeit, Liebe und Sexualitit. Der Verkla-
rung des Krieges wurde der Pazifismus, dem Konformismus
der Alten eine bewusst gelebte Disziplinlosigkeit entgegenge-
setzt, aus der alsbald allerdings neue Formen von Konformis-
mus hervorgingen. Die seinerzeit heftige Welle dieser Bewe-
gung ist nur scheinbar abgeebbt. Ihr Wasser wurde auf die
Miihlen einer gewaltigen Konsum- und Medienindustrie um-
geleitet, welche die einst von den 68ern propagierten Slogans
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kurzerhand zu Werbeslogans ihrer Produkte machte. Just do
it. Alles ist moglich. Die Herrschaft der Affekte und das Dik-
tat spontaner Impulse finden ihren Ausdruck nun nicht mehr
im kulturellen Milieu studentischer Wohngemeinschaften,
sondern in der durch die neuen Medien hervorgebrachten
Schwemme von Signalen, Angeboten und impulsgesteuerten
Absonderungen, wie sie sich vor allem im Internet und in den
Programmen privater Fernsehsender finden. Wer unter dem
Vorzeichen weitgehend ungebremster Impulsivitdt und un-
gehemmten Affektausdrucks heranwéchst, wird einen Man-
gel der Fahigkeit zur Selbstkontrolle erleiden und infolgedes-
sen Suchttendenzen oder narzisstische Stérungen entwickeln.
Diese Entwicklung hat auf breiter Front bereits begonnen.
Selbststeuerung bedeutet nicht genussfeindliche Selbst-
kontrolle, nicht menschenverachtend tiberdrehte Disziplin,
ebenso wenig aber hat sie eine ungebremste Herrschaft von
Affekten oder Impulsen im Sinn. Affekte und Impulse sind
ein Teil des menschlichen Wesens, sie sind nichts Schlechtes.
Doch gehort zum Menschsein auch die Fahigkeit zur Selbst-
kontrolle. Selbststeuerung ist ganzheitliche Selbstfiirsorge
und besteht in der Kunst, Impulse und deren Kontrolle mit-
einander zu verbinden. Beide Komponenten lassen sich auch
neurobiologisch beschreiben. Hirnforscher und Psychologen
unterscheiden im menschlichen Gehirn zwei Fundamental-
systeme, ein triebhaftes, sozusagen von unten her - bottom-
up - agierendes Trieb- oder Basissystem und ein darauf auf-
bauendes, zweites System. Dieses Aufbausystem hat seinen
Sitz im Stirnhirn, dem sogenannten Prafrontalen Cortex. Es
wirkt seinerseits nach unten - top-down - zuriick und kann,
wenn es hinreichend gut entwickelt ist, das Basissystem kon-
trollieren. Das iibergeordnete System ermdéglicht, was Hirn-
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forscher und Psychologen als Selbstkontrolle — im Englischen
»Self control« — bezeichnen. Wie schon erwéhnt, schlief3t
Selbststeuerung - im Gegensatz zur Selbstkontrolle - die Fiir-
sorge fiir beide Fundamentalsysteme, also auch fiir das Trieb-
oder Basissystem, mit ein. Der Mensch sollte mit allen seinen
inneren Anteilen in Frieden leben. Askese um ihrer selbst wil-
len ist kein sinnstiftendes Projekt.

DIE VERSPRECHEN GUTER SELBSTSTEUERUNG

Mit Selbststeuerung ldsst sich, wie eingangs erwéahnt, im Le-
ben vieles erreichen. Sie 6ffnet die Tiiren zu guten Beziehun-
gen mit anderen Menschen, zu beruflichem Erfolg und zur
Erhaltung - oder Wiedergewinnung - der eigenen Gesund-
heit. Wer den Geheimnissen der Selbststeuerung auf die Spur
gekommen ist, wird daraus nicht nur fiir sich selbst, sondern
auch im Umgang mit anderen Menschen Vorteile ziehen kon-
nen. Besonders hilfreich kann das Wissen um ihre Geheim-
nisse bei der Erziehung von Kindern und Jugendlichen sein,
deren Selbststeuerung meistens noch zu wiinschen tibrig lasst.
Diesen Mangel konnen wir den Jungen allerdings nicht ver-
iibeln, denn eine funktionierende Selbststeuerung ist keine
angeborene Eigenschaft. Angeboren ist lediglich die Fahig-
keit, sie zu erwerben. Bei diesem Erwerb spielen wir Erwach-
senen eine entscheidende Rolle, der wir allerdings seit einiger
Zeit nicht mehr hinreichend nachkommen. Allen, die sich
danach sehnen, die eigene Selbststeuerung oder die ihrer
Kinder zu entwickeln und ihr Leben entsprechend zu veran-
dern, soll mein Buch eine Vorstellung vermitteln, in welchem
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Geldnde wir uns - aus Sicht der Hirnforschung und der Psy-
chologie - hier bewegen.

Jeder Mensch ist anders. Daher gibt es nicht den einen,
richtigen Weg zu guter Selbststeuerung. Jede und jeder muss
die eigene, fiir sich persénlich richtige Route finden. Viel
wichtiger als die konkrete Wegtithrung im Einzelfall ist es,
tiberhaupt auf dem Weg zu sein und das Bemiithen um gute
Selbststeuerung zum stindigen Begleiter — zum griffbereiten
Reisekompass — zu machen. Wer unterwegs ist, wird aller-
dings sehr rasch feststellen, wie viele Hindernisse oder Hin-
weiszeichen in diesem Geldnde aufgestellt sind, die in falsche
Richtungen und Sackgassen weisen. Zur Kunst der Selbst-
steuerung gehort, auf zahlreiche, der bewussten Wahrneh-
mung leicht entgehende Beeinflussungsversuche zu achten,
die ins Abseits fithren. Aufzubrechen und sich auf den Weg
zu machen ist allerdings lohnend. Gekonnte Selbststeuerung
ist nicht nur der Schliissel zu personlicher Zufriedenheit, zu
gelingendem Leben und zu eudaimonischem Gliick. Sie ist,
wie schon angedeutet, auch eine machtige medizinische Heil-
kraft und die Grundlage jener inneren Widerstandskrifte,
die unseren Korper fiir die Auseinandersetzung mit Erkran-
kungen - Krebserkrankungen, Krankheiten des Herzens und
Demenzerkrankungen eingeschlossen — wappnen.

Gnadenlose Selbstkontrolle allein macht keinen Sinn. Die
pauschale Verfolgung triebhafter Grundbediirfnisse und eine
feindselige Haltung gegeniiber den geniisslichen Seiten des
Lebens sind unmenschlich, destruktiv und letztlich zum Schei-
tern verurteilt. Umgekehrt allerdings reduziert der Wegtall
von Selbstkontrolle das Verhalten des Menschen auf Reiz-
Reaktions-Automatismen, ein Trend, der sich in den letzten
Jahren vor allem in den westlichen Wohlstandslindern —
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insbesondere Deutschland, aber auch in den USA - beobach-
ten ldsst. Wir haben uns zu Abhingigen von Bildschirmen
und ungesunden Lebensgewohnheiten gemacht und sind auf
dem Weg, eine in vielerlei Hinsicht siichtige Gesellschaft zu
werden’. Hinzu kommt, dass teils auferlegter, teils selbst er-
zeugter Stress uns die Selbstfiirsorge erschwert hat. Wer keine
Selbstkontrolle ausiiben kann, fiir den ist jeder Reiz, der un-
mittelbare Befriedigung verspricht - wie die einem Esel hin-
gehaltene Karotte -, eine unwiderstehliche Versuchung. Ohne
Selbstkontrolle geben wir den Freiheitsraum, der sich uns
dadurch bietet, dass wir mehrere Handlungsmoglichkeiten
gegeneinander abwégen, verloren. Tatsdchlich ist dieser Frei-
heitsraum — und damit der freie Wille des Menschen — massiv
bedroht. Was kann uns die Hirnforschung iiber diese Bedro-
hung sagen, und inwieweit kdnnen wir von ihr etwas dariiber
lernen, wie sich dieser Bedrohung begegnen lasst?

DIE NEUROBIOLOGISCHE HEIMAT
VON AFFEKTEN UND IMPULSEN

Das Trieb- oder Basissystem einerseits und der top-down
kontrollierende Prafrontale Cortex andrerseits: Beide im Ge-
hirn eines jeden Menschen sitzenden Fundamentalsysteme
sind eng miteinander verbunden®. Sie sollten nicht gegen-,
sondern miteinander arbeiten. Ahnlich wie zwei Tanzpartner
konnen sie nur gemeinsam erfolgreich sein. Das Basissystem
ist die neurobiologische Grundlage fiir triebhafte, spontan und
tiberwiegend automatisch ablaufende Verhaltensweisen. Seine
wichtigsten neurobiologischen Bauteile sind die symmetrisch
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im Mittelhirn sitzenden Belohnungssysteme, dazu die beid-
seits tief in der Schldfenregion sitzenden Angstzentren so-
wie der fiir Stressreaktionen und Sexualfunktionen wichtige,
der Schidelbasis aufsitzende Hypothalamus. Das Basissystem
hilft uns, wahrzunehmen und uns zu merken, was wir mo-
gen, was uns schmeckt, was sich gut anfiihlt, behaglich ist oder
uns die Langeweile vertreibt. Zugleich lisst es uns aber (wie-
der-) erkennen, was - scheinbar oder tatsichlich - gefahr-
lich ist. Es produziert die Angstgefiihle, die uns veranlassen,
Schmerzen und Gefahrenherde zu meiden, uns zu wehren
oder davonzulaufen. Merkmale des Basissystems sind Affekte
und Launen aller Art - ihm verdanken wir die Neigungen, je-
der kleinen Versuchung sofort nachzugeben, uns alles in den
Mund zu stecken, was schmeckt, und beim Sex kein Ange-
bot auszulassen. Auch andere, wenig sympathische Verhal-
tensweisen wie Bequemlichkeit, Ungeduld oder die Unlust,
mit anderen zu teilen, haben ihren Ursprung im Basissys-
tem - dazu gehort auflerdem unsere Tendenz, beim ersten
Anschein von Gefahr Artgenossen im Stich zu lassen und zu
fliehen.

DIE NEUROBIOLOGISCHE ADRESSE
DES FREIEN WILLENS

Das dem Trieb- oder Basissystem iibergeordnete, zweite Fun-
damentalsystem des menschlichen Gehirns ist fiir die Top-
down-Kontrolle zustindig. Die neurobiologische Adresse des
Aufbausystems ist, wie schon erwéhnt, das Stirnhirn, der Pra-
frontale Cortex, abgekiirzt PFC?. Er ist der Ort des freien
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Willens. Der Prafrontale Cortex ist eine aus mehreren Funk-
tionsmodulen bestehende Wunderkiste. Eine seiner Starken
liegt in besonderen Moglichkeiten der Informationsverarbei-
tung. Er versetzt den Menschen in die Lage, seine Aufmerk-
samkeit zu fokussieren und Ablenkungen auszublenden, un-
abhéngig davon, ob sie von auflen oder - zum Beispiel als
Gefiihle oder Gedanken - aus dem Inneren kommen. Die Fa-
higkeit, dufleren Ablenkungen oder inneren Impulsen nicht
zu folgen, wird als Inhibition bezeichnet. Weiterhin kann er,
ohne dabei die Aufmerksamkeitsfokussierung aufzugeben,
nicht nur einen vorherrschenden Eindruck, sondern mehrere
relevante Aspekte einer gegenwirtigen Situation gleichzeitig
im Gedichtnis prasent halten, eine Fahigkeit, die als Arbeits-
gedidchtnis bezeichnet wird. Dartiber hinaus kann der PFC
die Regeln erkennen, denen die Abldufe in unserer aktuell ge-
gebenen Auflenwelt folgen. Er macht es zudem moglich, dass
wir uns, falls sich in unserer Umgebung die Situation und die
in ihr geltenden Gesetze plotzlich déndern, umgehend auf ein
neues Regelsystem einstellen, eine als Flexibilitat bezeichnete
Kompetenz.

Mit Aufmerksamkeitsfokussierung, Inhibition, Arbeitsge-
ddchtnis und Flexibilitdt sind die Fahigkeiten des Prafron-
talen Cortex nicht erschopft. Fast noch spektakuldrer als sein
Einfluss auf die Informationsverarbeitung ist der auf unsere so-
ziale Intelligenz. Mithilfe des Préafrontalen Cortex kénnen wir
Vorstellungen, sozusagen innere Bilder, von anderen Men-
schen entwickeln. Dazu gehort, auch die Perspektive dieser an-
deren Menschen einnehmen zu konnen - insbesondere sich
vorstellen zu konnen, wie sich das, was ich selbst tue, aus der
Sicht der anderen darstellt. Die Netzwerke des Préfrontalen
Cortex, in denen diese Informationen iiber andere Menschen

20



existieren, stehen in neuronaler Verbindung mit dem Beloh-
nungssystem des Gehirns, wo Gliicksbotenstoffe freigesetzt
werden konnen. Dieses Konstruktionsmerkmal hat zur Folge,
dass wir, falls wir hinreichend gute Erfahrungen mit anderen
Menschen gemacht haben, gerne mit anderen Menschen zu-
sammen sind. Es ist auflerdem der Grund dafiir, dass wir die
Sichtweisen unserer Mitmenschen — abgestuft nach deren Re-
levanz als Bezugspersonen — bei der eigenen Entscheidungs-
findung berticksichtigen und dies in der Regel sogar gerne tun.

SELBSTSTEUERUNG DURCH
PERSPEKTIVUBERNAHME

Beide Fundamentalsysteme, das Trieb- oder Basissystem und
der Prifrontale Cortex, sind integrale Teile der menschlichen
Natur und damit der biologischen Bestimmung des Men-
schen. Eine oft anzutreffende Darstellung, der zufolge Eigen-
schaften des triebhaften Basissystems zur wahren Natur des
Menschen erklirt, die Potenziale des Prafrontalen Cortex da-
gegen als diinne kulturelle Tiinche abgetan werden, verzerrt
die biologische Realitit. Richtig ist zwar, dass die oben ge-
schilderten Fahigkeiten des Prafrontalen Cortex nicht ange-
boren sind, sondern sich - in den ersten etwa zwanzig Le-
bensjahren - entwickeln. Angeboren sind, wie schon betont
wurde, lediglich die Potenziale des Prafrontalen Cortex, also
die Méglichkeiten zur Entwicklung seiner Fahigkeiten. Die-
ser Grundsatz gilt jedoch auch fiir fast alle anderen Funktio-
nen, die iiber das Gehirn gesteuert werden, zum Beispiel fiir
die Motorik, also fiir unseren Bewegungsapparat.
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Das grof3e Sachbuch dieses Friihjahrs: Wie wir die Macht tiber unser Leben zuriickgewinnen.

Hore auf deinen Bauch, folge deinen Geflhlen, vertraue auf deine Impulse. So der Tenor, in
dem uns wissenschaftliche Biicher in den letzten Jahren darauf eingeschworen haben, unserem
rationalen, abwagenden Denken nicht mehr die Bedeutung beizumessen, die ihm gebdhrt.

Joachim Bauers Selbststeuerung ist der lange Uberfallige Aufruf dazu, unsere auf Autopilot
fahrenden Verhaltensweisen als das zu sehen, was sie sind: kurzsichtig und fehleranfallig.
Studien zeigen: Seine Impulse kontrollieren und voriibergehende Anstrengungen auf sich
nehmen zu kdnnen ist nicht nur die unabdingbare Voraussetzung fur langfristige persénliche
Erfolge und gute soziale Beziehungen. Die Fahigkeit zur Selbststeuerung schiitzt vor allem
auch die Gesundheit, und erkrankten Menschen kann sie ein Heilmittel sein. Anstatt stédndig den
Reizen der AuRBenwelt zu folgen, sollten wir selbst entscheiden. Der freie Wille ist zuriick, und
das ist gut so.

Wissenschafts-Bestsellerautor Joachim Bauer erlautert in seinem neuesten Buch die aktuellen
Forschungsergebnisse aus den unterschiedlichsten Disziplinen zu diesem Thema. Er zeigt, was
diese unmittelbar fiir jeden Einzelnen bedeuten und welche Konsequenzen fiir die Psychologie,
die Bildungs- oder die Gesundheitspolitik daraus zu ziehen sind.



