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Vorwort

Risiken und Nebenwirkungen unseres Denkapparats

Sie haben in den letzten 24 Stunden sicherlich mehrere Tausend
Gedanken gehabt. Die meisten davon sind schon wieder ver-
schwunden, ohne dass Sie sich daran erinnern kénnen, aber
einige haben Sie festgehalten. Manche Gedanken und Vorstel-
lung 16sen bei Thnen Freude oder Hoffnung aus, andere quilen
Sie moglicherweise. Wenn Sie jetzt annehmen, dass diese Ge-
danken Sie als Person ausmachen, dann liegen Sie definitiv
falsch. Und wenn Sie annehmen, dass das, was da denkt, ndm-
lich Thr Gehirn, ausschliefilich in Threm personlichen Interesse
arbeitet, dann wird es gefahrlich.

Das Gehirn ist nicht Ihr Freund. Es ist natiirlich auch nicht
Ihr Feind. Aber es ist ein Werkzeug, dessen Anwendung Risiken
birgt. Wenn Sie diese Risiken und Nebenwirkungen nicht be-
achten, konnen Sie sich in Gefahr bringen oder ungliicklich
machen.






1. Einflihrung

Eine der interessanten, aber sicherlich auch strittigsten neuen
Ideen zum Verstindnis von Depressionen ist: Psychische Sto-
rungen sind eine Nebenwirkung dessen, was unser Denkappa-
rat besonders gut kann - vergangene Erlebnisse auswerten, pla-
nen, seine Aufmerksambkeit ganz spezifisch auf etwas richten,
das Verhalten anderer Menschen beobachten und Hypothesen
dazu bilden, was in ihnen vorgeht.

Uberspitzt gesagt: Wer depressiv ist, ist gerade nicht »geistig
gestort« — sondern verfiigt tiber ein hoch entwickeltes, feinfiih-
liges, aktives Gehirn. Er oder sie leidet aber unter den Neben-
wirkungen, die dieses Instrument hat.

Damit auch besonders sensible Menschen mit ihrem Denk-
apparat umgehen konnen, ohne zu erkranken, kommen wir
nicht darum herum, den Beipackzettel fiir das menschliche Ge-
hirn sorgfaltig zu lesen und zu verstehen - so schwer er zu lesen
sein mag: Es lohnt sich!

Denn es gibt eine gute Nachricht: Wer die Arbeitsweise seines
Denkapparates kennt und die Méglichkeiten des Denkens rich-
tig einschitzt, kann lernen, mit den Risiken und Nebenwirkun-
gen umzugehen. Das ist vergleichbar mit der Art und Weise, wie
wir uns im durchaus nicht ungefahrlichen Grofistadtverkehr be-
wegen: Wer Fahrrad fahrt oder ein Auto benutzt, hat auch ein
ganzes Repertoire von Verhaltensweisen, um sich vor Schaden
zu schiitzen. Und das wirkt: Durch Verkehrsschulungen, Ver-
kehrsleitzentralen und Verbesserungen der Sicherheitsvorrich-
tungen im Auto ist die Zahl der Toten und Verletzten in den ver-
gangenen Jahren erheblich zuriickgegangen.

Etwas Ahnliches brauchen wir auch fiir unseren Denkappa-
rat: einen guten Plan fiir den Umgang mit diesem Werkzeug und
ein gutes Verstidndnis von unfalltrachtigen Situationen.

Die Funktion des menschlichen Gehirns zu verstehen, ist
eine der wichtigen Aufgaben des 21. Jahrhundert. Es geht hier



nicht nur um unsere Gesundheit, sondern insgesamt um das er-
folgreiche Zusammenleben von Menschen und ihre Koopera-
tion in kleinen oder groflieren Gruppen. Dazu miissen wir zu-
néchst einmal umdenken: Wir miissen uns von der naiven
Annahme verabschieden, dass das Gehirn ein guter Freund ist,
der uns unter allen Umstdnden das Richtige rat und Gutes fiir
uns tut.

Das Gehirn spielt manchmal regelrecht verriickt und muss
wieder eingefangen werden. Manchmal verrennt es sich in
Sackgassen und verschweigt, dass es auch einen Riickwirtsgang
gibt. Strategien zum Umgang mit Nebenwirkungen des Den-
kens stehen mittlerweile im Mittelpunkt mehrerer moderner
Psychotherapiemethoden, von denen hier im Buch die Rede
sein wird.

Bei dem, was wir in diesem Buch vorstellen, handelt sich in
grofen Teilen um Neuland in der modernen psychologischen
Forschung und Hirnforschung. Vieles ist kontrovers, nicht ab-
schlieflend diskutiert oder bewiesen. Woche fiir Woche kom-
men neue Erkenntnisse der Forschung dazu, die das Verstdnd-
nis der Wirkungsweise des Gehirns zu einer veritablen
Wanderbaustelle macht. Trotzdem gibt es bereits handfeste Er-
gebnisse.

Unser Buch wendet sich an Menschen, die etwas fiir ihre psy-
chische Gesundheit tun wollen, weil sie selbst von Angst, De-
pression oder anderen Problemen betroffen sind, ihr Partner
oder Freunde an einer psychischen Stérung leiden oder weil sie
einfach neugierig sind. Mann und Frau erfahren in dem Buch
viel Neues, was sie schon immer iiber das Denken und Fiihlen -
ihr Gehirn - wissen wollten und nicht in der Schule gelernt ha-
ben, aber im Alltag so dringend brauchen kénnen.
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Das Gehirn ist ein Werkzeug mit Nebenwirkungen

Unser Umgang mit psychischen Erkrankungen wird oft von
Mythen beherrscht. Mythen halten sich dann besonders gut,
wenn sie einen wahren Kern haben. Mythen fiihren jedoch in
die Irre. Betrachten Sie mit uns folgende immer wiederkeh-
rende — und daher wichtige - Mythen beispielsweise zur Volks-
krankheit Depression.

Mythos 1: Die schlechte Stimmung ist das Problem.

Schlechte Stimmung ist das Symptom Nr. 1 in der Diagnostik.
Patienten fiihlen sich erleichtert, wenn die Stimmung wieder
gut ist. Tatsdchlich ist das Problem nicht vorbei, wenn die Stim-
mung wieder gut ist. Bestimmte psychologische Merkmale von
Depression, beispielsweise die Neigung zu Griibeln, ist dann bei
vielen Betroffenen immer noch da.

Mythos 2: Es ist der Stress.

Stressbelastung und ihre neurobiologischen Folgen erhohen das
Risiko fiir depressive Zustinde erheblich. Aber ist Stress der
Schliissel? Dass es sich um einen Mythos handelt, sieht man
daran, dass die Konsequenzen, die Menschen aus dieser An-
nahme ziehen, in die Irre fithren. Menschen mit Depression ha-
ben oft schon ein ausgeprigtes Vermeidungsverhalten. Sich in
depressiven Zustanden zuriickzuziehen und darauf zu warten,
»dass sich der Akku wieder aufladt«, hat oft paradoxe Folgen
und macht die Depression schlimmer. AufSerdem zeigt die For-
schung, dass viel von dem Stress hausgemacht ist: Griibeln, Sor-
gen, ungeschicktes zwischenmenschliches Verhalten, Perfektio-
nismus. All das verursacht bei den Betroffenen Stress, ist aber
nicht durch Vermeidung zu bewiltigen.
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Mythos 3: Es sind die schlechten Gene.

Es gibt eine ganze Reihe von Genen, die zum Risiko, depressiv
zu werden, beitragen. Aber die Effektstirken fiir jedes einzelne
Gen sind sehr klein, und es handelt sich um Genotypen, die
auch bei Gesunden hiufig sind. Auch wenn die 25 Prozent der
Menschen, die irgendwann in ihrem Leben eine schwere De-
pression erleiden, auf eigene Kinder verzichten wiirden, ergébe
sich keine Veranderung des Depressionsproblems. Auflerdem
sind die méglichen Nachteile dieser Gene offensichtlich ausbal-
anciert durch Vorteile fiir andere Tréger derselben Gene - und
zwar in Form von gilinstigen Verhaltenseigenschaften. Dies
fithrt dazu, dass die Risikogene in ihrer Frequenz erhalten blei-
ben.

Mythos 4: Depressive denken zu wenig optimistisch.

Eine pessimistische Sicht auf die eigene Person, die Welt und die
Zukunft und negative Bewertungen sind die Markenzeichen ei-
ner Depression. Wenn Sie sich nun sagen: »Ich bin ab jetzt opti-
mistischer und bewerte Dinge positiver!«, dann werden Sie fest-
stellen, dass sich das irgendwie falsch anfiihlt. Auch vollig
gesunde Menschen sind immer wieder pessimistisch. Keine fal-
schen Hoffnungen zu hegen, ist sogar ein Zeichen von Weisheit.
Tatsédchlich steckt hinter Depression ein Verhaltensprogramm,
das es Menschen ermoglicht, sinnlos gewordenes Verhalten
nicht weiterzufithren.
Neue Ideen sind also gefragt.
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Und ewig dreht sich das Griibelkarussel

Viele psychische Probleme wie Griibeln, Sorgen, posttraumati-
sche Storungen oder zwischenmenschliche Konflikte sind
Nebenwirkungen von Dingen, die unser Gehirn besonders gut
kann, namlich erinnern, planen und vorstellen. Wer sein Ge-
hirn gerne nutzt, sollte besser auch tiber die Nebenwirkungen
Bescheid wissen!

Wir mochten, dass Sie genau verstehen, wie es zu diesen
Nebenwirkungen kommt. Und wie Sie diese Nebenwirkungen
verhindern, bevor sie enstehen. Hierzu miissen wir uns zu-
nédchst mal Funktionen und Arbeitsweisen des Gehirns genauer
anschauen. Sobald man versteht, wozu die Aspekte des Den-
kens, Fithlens und Verhaltens gut sind, erschlief3t sich auch die
Problemseite, die Nebenwirkungen.

Dazu erldutern wir das Thema der Fehlfunktionen und
Nebenwirkungen mit einer groflen Zahl von Fallbeispielen.
Diese Beispiele stammen aus unserer jahrelangen beruflichen
Arbeit mit der Behandlung von psychisch kranken Menschen,
der Beratung von gesunden Menschen, der Ausbildung von Stu-
dierenden der Medizin und der Psychologie, Arzten, Psycho-
therapeuten, der Leitung von Selbsterfahrungsgruppen, der
Psychotherapieentwicklung und der Psychotherapieforschung.

Alle Beispiele, Personen, Namen, Abldufe und Orte sind frei
erfunden, wie es so schon im Abspann des TV-Krimis heif3t.
Gleichzeitig sind alle Puzzleteile, aus denen Fallbeispiele zu-
sammengesetzt sind, wahr und unserer beruflichen und per-
sonlichen Erfahrung entnommen. Wir hoffen, dass viele der Le-
ser ihre eigenen emotionalen Erfahrungen und Denkweisen
wiedererkennen werden und sich dadurch bereichert fithlen.

Wenn Sie unser Buch bis zum Ende lesen, werden Sie ein
neues kritischeres Verstindnis Ihres eigenen Denkens und Erle-
bens entwickelt haben und ein aufgekldrteres, von Mythen be-
freites Verstandnis von psychischen Stérungen bei anderen
oder bei sich selbst entwickeln.
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Sehr wahrscheinlich hilft Thnen dieses Buch auch, eigene Le-
bensprobleme geschickter zu 16sen. Wenn Sie selbst wegen eines
psychischen Problems in Behandlung sind, kann das Buch als
Begleiter dienen. Manche Erkenntnisse, die Sie gewinnen, wer-
den Sie fiir sich behalten wollen — warum? Das sagen wir IThnen
spater oder Sie merken es von selbst. Bei den meisten Erkennt-
nissen lohnt es sich, mit anderen dartiber zu sprechen und sich
auszutauschen. Sie werden das automatisch tun: aus Begeiste-
rung {iber Thre Fortschritte!

Aber zuerst kommt die wichtigste Erkenntnis, mit der jeder
Wandel erst beginnt — und die lautet: Dein Gehirn ist nicht dein
Freund!

Glauben Sie uns nicht? Dann machen Sie mit uns einen klei-
nen Ausflug zu den Anfingen der Entstehungsgeschichte unse-
res Gehirns. Und werfen wir einen Blick auf die Problemzonen,
die uns heute in unserer schnelllebigen Welt so belasten und
iberlasten konnen.

Depressive Erkrankungen sind moglicherweise eine Neben-
wirkung von dem, was das Gehirn am besten kann: erinnern,
planen und vorstellen. Das bedeutet: Um sich zu schiitzen,
braucht man ein kritisches Bewusstsein fiir das, was das Ge-
hirn kann und was es nicht kann.
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2.5,8 Millionen Kilometer Leitungsbahnen
-Was ist eigentlich besonders am
menschlichen Gehirn?

Die Nebenwirkungen des menschlichen Gehirns haben etwas
mit seinen Besonderheiten zu tun. Der Mensch ist einerseits
ganz eng mit anderen Wirbeltieren verwandt, andererseits hat
er ein besonders grofies Frontalhirn. Es macht unsere Stirke als
Spezies aus. Insgesamt befahigt uns das Frontalhirn zu einer
langen Liste von Fertigkeiten und Verhaltensweisen, die selbst
die engsten Verwandten des Menschen im Tierreich nicht auf-
weisen oder nur erheblich schlechter beherrschen:

o Sprache

o Abstraktes Denken

o Problemldsen

o Mathematik

o Wissenschaft

o Rekonstruktion der Vergangenheit mit der Moglichkeit, auch
alternative Verlaufsmoglichkeiten von Ereignissen zu kons-
truieren (kontrafaktisches Denken)

« Réumliches Vorstellungsvermogen

» Komplexe Handlungsplanung

o Kunst, Kultur, Spiritualitat

« Konstruktion von Werkzeugen und Technologie

» Konstruktion komplexer gesellschaftlicher Strukturen

« Einfithlungsvermégen in die Handlungsplanung anderer, kri-
tische Auseinandersetzung mit den Handlungen anderer

o Kritische Selbstreflexion eigener Handlungen, kritische Re-
flexion der Handlungen anderer mit lange wirksamen Ein-
fliissen auf das eigene Verhalten (nachtragend oder dankbar
sein, anderen etwas verzeihen)

Eigentlich alles prima, oder? Was wollen wir Autoren denn?
Doch bei so viel Glanz niitzlicher Konsequenzen und mogli-
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cherweise Stolz, die »Krone der Schopfung« zu sein, diirfen wir
uns nicht blenden lassen. Wenn unser Gehirn, diese wunder-
bare Konstruktion der Evolution, so makellos und wunderbar
millionenfach schneller und besser als jeder Computer funktio-
niert, den die Menschheit bisher konstruiert hat - warum
kommt es dann zu folgenden Aussetzern, die so dramatische
Wirkungen haben, dass sie uns ldhmen konnen, die Lebensqua-
litat zerstoren und manche Menschen sogar aus Verzweiflung
den Tod suchen lassen. Folgende Erfahrungen sind einzigartig
fiir den Menschen:

« Er kann noch Jahrzehnte spéter an psychischen Folgen von
Vernachléssigung, ungerechter Behandlung oder traumati-
schen Erfahrungen leiden. Selbst dann wenn der Kontext
dieser Erfahrungen langst vergangen ist und eine Wieder-
holung sehr unwahrscheinlich oder unméglich ist, verharrt
das Gehirn in einem Alarmzustand. Zwar bilden auch Tiere
traumatische Erinnerungen. Diese werden aber nur aktiviert,
wenn der konkrete Stimulus wahrgenommen wird. Beim
Menschen geniigt die Vorstellung, dass sich etwas wieder-
holen kénnte.

o Der Mensch kann an Dingen leiden, die auflerhalb seiner in-
dividuellen oder kollektiven Erfahrung liegen, beispielsweise
der Vorstellung, fiir Fehler im Jenseits durch die Hand Gottes
- Himmel oder Holle - bestraft zu werden.

« Eine besonders verzwickte Eigenschaft, die im Tierreich
nicht nachweisbar ist: Der Mensch kann an Dingen leiden,
bevor sie eintreten, beispielsweise der Vorstellung, an einem
Unfall, an einer Infektion oder an einer Tumorerkrankung zu
sterben, der Vorstellung, den Arbeitsplatz zu verlieren oder
sich durch schlechte Leistungen zu blamieren und deswegen
ausgeschlossen zu werden, oder der Vorstellung, von seinem
Partner betrogen oder verlassen zu werden. Diese Gedanken
konnen selbst dann Leiden verursachen, wenn es nicht die
kleinsten Anzeichen dafiir gibt, dass sie Wirklichkeit werden.
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Wie heift es doch so treffend: Eifersucht ist die Leidenschaft,
die mit Eifer sucht, was Leiden schafft!
Schon mal gefiihlt? Kennt jeder — oder?

o Zudem kann der Mensch an seinen Entscheidungen aus der
Vergangenheit leiden. Wenn Dinge scheitern oder nicht den
erwiinschten Ausgang nehmen, kann er sich vorstellen, dass
andere Entscheidungen damals zu einem besseren Ergebnis
gefiihrt hitten. Dann kommt unentwegt das »Ach, hatte ich
doch blof3 ...!« Ein Mensch fragt sich beispielsweise, warum
er so toricht war, vor 20 Jahren genau diesen Partner geheira-
tet zu haben - das kennt auch fast jeder Verheiratete — oder
diesen Beruf gewihlt zu haben oder die Aktien von General
Motors anstatt die von Apple gekauft zu haben. Hieriiber
kann man viele Stunden, Tage, Néchte nachgriibeln. Auch
hier gibt es einen wunderbaren Spruch: Hitte, hitte — Fahr-
radkette!

o Ein Mensch kann aber noch mehr: Er kann an Dingen leiden,
die auflerhalb dessen sind, was er wahrnehmen oder sicher
wissen kann, beispielsweise daran, was er vermutet, dass an-
dere tiber ihn denken, welche Emotionen sie in Bezug auf ihn
empfinden oder welche ihn betreffenden Planungen sie ha-
ben, welche Intrigen sie gerade verfolgen. Diese Vorstellun-
gen konnen auch das Verhalten dramatisch beeinflussen.

Eine der artistischsten Leistungen des Gehirnes in Sachen
Nebenwirkungen: Menschen gehen enorme Risiken ein, wenn
sie sich dadurch versprechen, zu Macht, Reichtum oder grofier
Liebe (oder am besten allem zusammen) zu gelangen. Sie gehen
diese Risiken tiberraschenderweise selbst dann ein, wenn keine
dieser Belohnungen wahrscheinlich oder konkret in Sicht ist.
Allein die blo8e Vorstellung dieser Belohnung ist Anreiz genug.
Die Menschen fithren Kriege aus religioser oder politischer
Uberzeugung und sind bereit, dafiir das Leben anderer auszulé-
schen und sogar das eigene zu opfern. Einige sprengen sich so-
gar selbst in die Luft, um ins Paradies zu kommen.
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Allen Menschen gemeinsam ist, dass sie zu allen Zeiten und
in allen Kulturen ein grofies Spektrum von Verhaltensweisen
entwickelt haben, die dazu dienen, sich abzulenken, zu verges-
sen, sich »wegzubeamen«. Hierzu trinken sie Alkohol oder neh-
men Drogen, sie stiirzen sich im Wingsuit senkrecht von Hoch-
hdusern und Gipfeln, reiten auf einem Brett extrem hohe
Wellen. Kurz: Sie nehmen erhebliche Gesundheitsrisiken in
Kauf, um Zeitraume zu haben, in denen sie nicht denken miis-
sen.! Sie meiden Orte und Personen oder suchen sie wegen der
damit verbundenen Gedanken gezielt auf. Dies alles wird durch
Erinnerungen gesteuert — und nicht durch die Gegenwart.

Was ist die Konsequenz aus diesen Beobachtungen? Wenn
Menschen ihr Gehirn nutzen, aber von Nebenwirkungen ver-
schont bleiben wollen, miissen sie sich intensiv mit den mog-
lichen Nebenwirkungen der Gehirnfunktionen auseinanderset-
zen! Ahnliches tun Sie ja auch, wenn wie Sie den Beipackzettel
lesen, bevor Sie ein Antibiotikum schlucken, den Wetterbericht
verfolgen, bevor Sie zu einer Bergtour aufbrechen, oder niemals
mit vollem Magen schwimmen gehen oder alkoholisiert und
ungeschiitzt in der Sonne braten — oder?

Das Gehirn ist kein Freund, der einem immer die Wahrheit sagt
und auf einen aufpasst. Es ist ein extrem niitzliches Werkzeug,
das durch die Evolution geschmiedet wurde. Man kann sich mit
diesem Werkzeug aber auch »versehentlich den Arm abschnei-
den«.

! In der griechisch-romischen Mythologie wurde Vergessen als Voraus-
setzung fiir Wiedergeburt beziehungsweise den Ubergang in einen pa-
radiesischen Zustand (Elysium) angesehen. Siehe Vergil: »Alle, sobald
sie ihr Rad durch tausend Jahre hin wilzten, ruft zur Lethe der Gott in
machtiger Schar — wie du weif3t: dass ohne Erinnerung sie dann die ho-
here Wolbung erblicken und damit sie beginnen, sich wiederverkérpern
zu wollen.« (Publius Vergilius Maro: Aeneis 6, 703-755)
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Teil 1

Grundlegendes



3.Warum konnen sich Kiihe nicht am Kopf
kratzen? Eine evolutiondre Perspektive
auf die Entwicklung von Gehirn und
Verhalten

Das Organ Gehirn steuert alle Kérperfunktionen und das Ver-
halten. Psychische Funktionen und Verhaltensprogramme sind
wichtige Werkzeuge, die der Anpassung an die Umwelt und
dem Uberleben der Spezies dienen. Jedes dieser Werkzeuge ist
durch einen langen evolutiondren Prozess geformt. Dass psychi-
sche Funktionen und Verhaltensprogramme so sind, wie sie
sind, ldsst deshalb den Riickschluss zu, dass sie fiir die Trager
dieser Funktionen {iberwiegend niitzlich waren und zu einer
besseren langfristigen Anpassung gefiihrt haben als andere vor-
handene Varianten. Jede Anpassung hat aber auch ihre Nach-
teile. Ganz offensichtlich ist das bei Kérpermerkmalen. Thre vier
Beine erméglichen es der Kuh jeden Tag, etwa 18 Stunden lang
auf Grasland zu laufen oder zu stehen und zu grasen. Aber sie
kann sich nicht am Kopfkratzen und hat grofie Schwierigkeiten,
Fliegen zu vertreiben. Das Fell eines Biren ermdglicht ihm, in
einer sehr kalten Umgebung im Winter zu tiberleben, es macht
ihn aber gleichzeitig anfillig fiir Parasiten. Ahnliche Prinzipien
gelten fiir Verhaltensprogramme, Emotionen und kognitive
Werkzeuge. Sie haben in einem definierten Kontext klare Vor-
teile, aber sie haben alle ihre Achillesferse. Deshalb gehen wir
diese Funktionen mit Thnen Schritt fiir Schritt durch, helfen
Thnen die Hauptfunktion zu verstehen, erkldren die Nebenwir-
kungen und illustrieren diese wenn immer moglich durch kon-
krete Fallbeispiele in Form von Erfahrungen einzelner Men-
schen.

Jede Anpassung hat ihren Preis. Das gilt auch fiir die Gehirn-
funktionen.
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Eine wissenschaftliche Theorie der Evolution durch natiirliche
Selektion wurde bereits vor etwa 150 Jahren von Charles Dar-
win vorgestellt. Eine evolutionére Betrachtung von Verhaltens-
phanomenen wurde hingegen erst in den 1980er Jahren zu ei-
nem wichtigen Bereich der Psychologie.? Unstrittig ist seitdem,
dass auch das menschliche Denken, Fithlen und Verhalten
den Gesetzmifligkeiten der Evolution unterliegen. Psychische
Funktionen konnen deshalb als »evolvierte Adaptationen« be-
trachtet werden, also als durch einen evolutioniren Prozess ge-
pragte Merkmale, die der immer besseren Anpassung des Men-
schen an seine Umwelt dienen. Wenn wir von einer modularen
Organisation der psychischen Funktionen im Gehirn ausgehen,
dann unterliegt jedes dieser Module diesem Prozess.

Auch wenn dies seit iiber dreif$ig Jahren bekannt ist, gibt es
weiterhin eine Reihe von populiren Missverstindnissen oder
fehlerhaften Schlussfolgerungen zur evolutionédren Perspektive
auf Verhalten:

Die evolutiondre Betrachtungsweise bedeutet, dass mensch-
liches Verhalten genetisch determiniert ist und seine Merkmale
nicht verdndert werden konnen. Offensichtlich werden be-
stimmte Verhaltensprogramme vererbt. Wie dies genau ge-
schieht, haben wir nach wie vor nicht gut verstanden. Klassisch
genetische’® und epigenetische Faktoren® spielen eine Rolle. Das
tatsdchliche Verhalten ist aber das Produkt einer Wechselwir-
kung von Veranlagung und Umwelt und wird durch langfristige

2 Wenn Sie sich vertieft fiir das Thema der evolutiondren Psychologie
interessieren, verweisen wir Sie auf die Biicher von David Buss (Buss,
2014).

3 Klassisch genetisch bedeutet, dass das Merkmal auf einem bestimmten
Code von Nukleinsauren beruht, der die Struktur eines Proteins be-
schreibt.

+ Epigenetisch bedeutet, dass das Merkmal darauf beruht, dass eine
bestimmte Gensequenz priferentiell ausgelesen wird, wihrend andere
Gensequenzen beispielsweise durch Methylierungsprozesse nur schwer
ausgelesen werden konnen.
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Lernprozesse modifiziert. Die evolutionire Betrachtungsweise
schliefit in keiner Weise aus, dass menschliche Entscheidungen
ebenfalls durch Werte, bewusste Abwégung oder auch Zufille
gepragt sind. Angesichts unseres fehlenden Verstandnisses der
genauen neurobiologischen Mechanismen, die bewussten Ent-
scheidungsprozessen zugrunde liegen, ist es auch verfriiht, ei-
nem »Determinismus« das Wort zu reden, der die Moglichkeit
von bewusster Abwagung - also das Handeln aus freier Ent-
scheidung - in Abrede stellt.

Wenn ein Merkmal »evolutiondr« entstanden ist, dann stellt es
vermutlich eine optimale Losung dar. Tatsdchlich aber gibt es so
etwas wie eine optimale Losung bei psychischen Funktionen
und Verhaltensprogrammen nicht. Menschen waren im Laufe
ihrer Geschichte stark wechselnden Umweltbedingungen aus-
gesetzt, sowohl beziiglich der natiirlichen Umwelt mit wech-
selndem Klima, wechselnden Pflanzen, Mikro- und Makro-
organismen, wie auch beziiglich der vom Menschen selbst
geschaffenen sozialen und technischen Umwelt. Die mensch-
liche Flexibilitdt und Vielseitigkeit ermdglichten eine Anpas-
sung an die haufig stark schwankenden Umweltbedingungen.
Heterogenitit einer Spezies in bestimmten Merkmalen ist ge-
radezu iiberlebensnotwendig (Novembre & Han, 2012). Bei-
spielsweise ist es gut, dass Menschen in unterschiedlichem Aus-
maf3 dngstlich sind. Wenn man aber als einzelner Mensch eine
grofle Dosis Angstlichkeit abbekommen hat, kann man heftig
darunter leiden.

Menschliche Verschiedenheit ist nicht einfach zufillig. Sie
dient der Anpassung unserer Spezies an wechselnde Umwelt-
bedingungen. Der einzelne Mensch zahlt aber unter Umstan-
den einen hohen Preis dafiir.
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