Brain4Life — ,Einfach mehr Gehirn“

Die Kunst der Verhaltensanderung
Warum es so schwer ist, sich und andere zu andern.

Immer wieder stellen wir uns die Frage: "Warum
fallt es uns so schwer erlerntes Wissen und er-
lernte Fahigkeiten in eine dauerhafte Anwendung
zu bringen?" Oder: "Warum fallt es uns so schwer
unser Verhalten und/oder unsere Gewohnheiten
zu andern?" Ob dies Uberhaupt méglich ist und
was uns hierzu die modernen Erkenntnisse der
Gehirnforschung sagen, das wollen wir einmal
naher untersuchen.

Die vier Ebenen der Persodnlichkeit

Unser Denken, Fihlen und Handeln ist genauso wie
die Bildung unserer Personlichkeit das Ergebnis vieler
gleichzeitig oder aufeinander folgender Aktivitaten in
den unterschiedlichsten Gehirnarealen. Im Zusam-
menhang mit dem Thema der Verhaltensanderung
spielt die Entwicklung unserer Personlichkeit eine
entscheidende Rolle. Diese Entwicklung vollzieht sich
im wesentlichen auf 4 Ebenen unseres Gehirns:

1. Die Ebene der vegetativen-affektiven Steu-
erung

Sie ist die unterste Ebene und entsteht bereits in
der 7. Schwangerschaftswoche. Die hier stattfin-
denden Antriebe und Affektzustdnde sind unser
stammesgeschichtliches Erbe und sind weitge-
hend genetisch bedingt.

2. Die Ebene der emotionalen Konditionierung

Diese Ebene entsteht durch genetische Vorga-
ben, durch vorgeburtliche Pragung und frihkindli-
che psychosoziale Erfahrungen. Sie ist das
.Kleinkind* in uns und bleibt ein Leben lang
egoistisch-egozentrisch.

3. Die Ebene der limbischen Grof3hirnrinde

Auf dieser Ebene geht es schwerpunktmafig um
Sozialverhalten, Aufmerksamkeitssteuerung, Risi-
koeinschatzung und das bewusste Gefiihisleben.
Die Entwicklung dieser Ebene vollzieht sich von
der frihen Kindheit bis ins Erwachsenenalter. Auf
dieser Ebene lernen wir Fahigkeiten, die uns die
Anpassung an natiurliche und gesellschaftliche
Einflusse ermdglichen.

4. Die Ebene der kognitiv-kommunikativen Funk-
tionen

Sie umfasst den préafrontalen Cortex als Sitz des
Arbeitsgedachtnisses, des Verstandes und der
Intelligenz. Und sie umfasst unsere Sprachzent-

ren. Diese Ebene hat am wenigsten mit unserer
Persoénlichkeitsentwicklung zu tun. Sie entsteht in
den spaten Phasen der vorgeburtlichen Entwick-
lung und reicht bis ins Erwachsenenalter hinein.

Erkenntnisse und Konsequenzen fur unsere Per-
sonlichkeitsbildung

Die Wirkung der unteren Ebenen auf die oberen Ebe-
nen ist wesentlich gro3er als umgekehrt. Ein aufge-
schlossenes Temperament (Ebene 1) und eine posi-
tive emotionale Konditionierung (Ebene 2) machen es
den gesellschaftlichen und erzieherischen Einflissen
(Ebene 3) leicht, und das Kind wird sich gesellschaft-
lich umgéanglich und anpassungsfahig entwickeln.

Umgekehrt wird es kaum méglich sein, ein verschlos-
senes und misstrauisches Kind (Ebene 1), das zudem
traumatisierende Erfahrungen gemacht hat (Ebene 2)
zu einer offenen und anpassungsfahigen Personlich-
keit (Ebene 3) zu entwickeln - da hilft auch die beste
soziale Umgebung nur wenig.

Ein besonderes Phdnomen bei der Personlichkeits-
entwicklung ist, dass Verstand und Vernunft sich un-
terschiedlich entwickeln. Die Ursache hierfur besteht
darin, dass die Areale des Gehirns, die fur Verstand
und Intelligenz zustandig sind (prafrontaler Cortex)
nur verhaltnisméafiig wenig in Kontakt mit den Arealen
stehen, die unsere soziale Vernunft steuern (limbische
Areale). Hierin liegt die Begriindung, dass es durch-
aus sein kann, dass jemand sehr intelligent aber nicht
vernunftig i.S. sozialer Emotionalitat ist.

Intelligenz

Bei der Frage nach den Mdglichkeiten der Verhal-
tensénderung sind neben den grundlegenden Fakto-
ren wie genetische Veranlagung, frihe Mutter-Kind-
Beziehung und soziale Rahmenbedingungen auch
neurobiologische Defizite nicht zu unterschéatzen. Die
Ursachen hierflr sind oft Stress, Leistungsdruck, fal-
sche Ernéhrung, mangelnde Bewegung oder fehlende
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Entspannung. Ein Mangel des wichtigen Neurotrans-
mitters Serotonin bewirkt z.B. ein Gefuihl der Beunru-
higung oder ruft das Gefiihl des Bedrohtseins hervor.

Serotonin

Warum es uns so schwer fallt sich und andere zu
verstehen

Weitere Einflussfaktoren bei der Verhaltensédnderung
finden wir in der Kommunikation. Wenn Menschen
miteinander kommunizieren ist es nicht méglich Be-
deutungen zu Ubertragen. Die Aussage ,Der Ordner
liegt auf dem Schreibtisch® ist eindeutig und unmiss-
verstandlich. Die Aussage ,Ich freue mich, dass Sie
so erfolgreich sind” ist hingegen mehrdeutig, da die
Begriffe ,Freude“ und ,Erfolg” an individuelle Emotio-
nen gekoppelt sind. Kommunikation zwischen zwei
oder mehr Menschen ist niemals ein direkter Aus-
tausch von Informationen, sondern lediglich die Anre-
gung zu wechselseitiger bewusster oder unbewusster
Konstruktion von Bedeutungen!

Auch wenn es darum geht sich selbst zu verstehen,
treten diese Probleme auf. Was wir fihlen ist das
Ergebnis dessen, was uns unsere GroRRhirnrinde, also
unser Bewusstsein, signalisiert. Das, was uns aber
unsere Grof3hirnrinde signalisiert, ist wiederum das
Ergebnis von Erregungen, die in tiefer gelegenen
Arealen, wie z.B. in der Amygdala und dem mesolim-
bischen System, entstehen. Und das, was dort ent-
steht ist wiederum malgeblich von unseren bereits
erwdhnten genetischen Veranlagungen und unserer
vor- und frilhnachgeburtlichen Préagung, also unserem
Unbewusstsein abhéangig. Was also in unserer Grof3-
hirnrinde als bewusste Gefiihle oder Motive entsteht,
sind Interpretationen der Erregungen aus den unbe-
wusst arbeitenden limbischen Zentren.

Wie wir uns und andere tauschen

Einer der gefahrlichsten EinfluRfaktoren bei der Ver-
haltensadnderung ist das tduschen von sich selbst und
anderen. Diese geschieht haufig, wenn sich jemand
Uberschétzt hat oder seine Ziele nicht erreicht. Wenn
dies geschieht geht es immer darum, eine tiefe Ver-
wundung zu kompensieren, was sich dann in ver-
schiedenen Handlungsmustern ausdruckt. Mdgliche
Handlungsmuster sind dann:

,Die Strategie der Selbstberuhigung*
,Die Strategie der Schuldzuweisung“ oder

,Die Strategie des verkannten Genies".

Die Intelligenz der Menschen wird nur durch
ihre Fahigkeit zur Selbsttauschung tbertroffen! ‘
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Es ist also nicht so einfach sich oder andere zu &n-
dern. Wenn es darum geht andere zu éandern werden
in der Praxis meist folgende Strategien angewendet:

1. Der Befehl von oben
2. Der Appell an die Einsicht

Beide Strategien funktionieren i.d.R. nicht oder nicht
dauerhaft, da man hiermit nicht die Ebene der emoti-
onalen Konditionierung, also das ,Kleinkind® in uns
erreicht. Die einzige Strategie die Aussicht auf Erfolg
hat, ist die

3. Orientierung an der Personlichkeit

Bei dieser Strategie geht es darum die gewinschte
Verhaltensdnderung unter Wahrung der Selbstach-
tung und unter Beriicksichtigung der Fahigkeiten ei-
nes Menschen zu erzielen. Diese Strategie ist aller-
dings sehr aufwendig, da sie voraussetzt, dass man
die individuellen Personlichkeitsmerkmale eines Men-
schen gut kennt.

Wie wir uns und andere verandern kénnen

Der erste und einfachste Schritt hin zur Orientierung
an der Personlichkeit ist aber recht einfach: Man sollte
mit den Menschen haufiger Uber personliche Gespra-
che und weniger Uber Emails oder Chats kommunizie-
ren, da bei diesen modernen Medien keine wirklich-
keitsgetreuen Emotionen tbertragen werden.

Ein weiterer sehr wichtiger Aspekt ist die Vorbildfunk-
tion desjenigen, der einen anderen verédndern mochte.
Und dabei geht es vor allem um Tugenden wie Zu-
verlassigkeit, Punktlichkeit, Pflichtbewusstsein, Hof-
lichkeit und Gewissenhaftigkeit.

Auch wenn es darum geht sich selbst zu andern sind
die Grenzen eng gesteckt. Erschwerend kommt hinzu,
dass man sich selbst gegeniber ja kein Vorbild sein
kann, denn wenn man bereits Uber alle tollen Vorbild-
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eigenschaften verfugt, dann ja nur deshalb, weil uns
unsere limbischen Ebenen dazu gemacht haben, aber
nicht umgekehrt. Das einzige was hier hilft um die
limbischen Ebenen ,weich zu klopfen® ist die Selbst-
motivation. Diese Selbstmotivation ist immer dann
notig, wenn Zweifel aufkommen, man sich die Sinn-
frage stellt, oder wenn man glaubt es nicht zu schaf-
fen.

Vorbilder
oder
Idole suchen

Eindeutige
Ziele setzen

Kleine Schritte

Dabei gibt es im wesentlichen 4 Mdéglichkeiten:

Vorbilder und Idole suchen

Ziele klar formulieren

Teilziele stecken (kleine Schritte)
Selbstbelohnung
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