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Buch

Richard Davidson ist einer der weltweit führenden Gehirnforscher und beschäf-
tigt sich seit vielen Jahren mit der Frage, wie die Vorgänge im Gehirn unsere 
Gefühle beeinflussen. Zusammen mit der Wissenschaftsjournalistin Sharon 
Begley stellt er ein faszinierendes Modell über den Ursprung, die Macht und die 
Formbarkeit unserer Emotionen vor. Im Zuge seiner Forschungen hat Davidson 
sechs emotionale Stile analysiert, die spezifische, exakt lokalisierbare neuronale 
Netze zur Grundlage haben. Diese Stile beschreiben die Art und Weise, wie 
Menschen auf das Leben reagieren  – und sie sind verantwortlich dafür, ob 
jemand mitfühlend, positiv gestimmt, ängstlich oder schüchtern ist. Davidsons 
und Begleys wichtigste Erkenntnis ist: Aufgrund der aktivitätsabhängigen 
Formbarkeit unseres Gehirns können wir mit Übungen und durch Meditation 
unsere Gefühle ändern – und damit entscheidend unser Wohlbefinden und 
unsere Lebensqualität beeinflussen. Ein spannendes Wissenschaftsbuch, das uns 

zeigt, wie ein klügerer Umgang mit unseren Emotionen gelingen kann.
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1984 an der University of Wisconsin-Madison. Seit Langem forscht er, auch im 
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Für Susan, Ame lie und Seth, 
für eure Lie be und Er dung und die Fül le an Weis heit, 

die ihr mir gebt.
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Ein lei tung

Eine wis sen schaft li che  
Ent de ckungs rei se

Die ses Buch be schreibt die per sön li che und be rufl  i che Ent-
deckungs rei se, die ich un ter nom men habe, um zu ver ste hen, war-
um und in wie fern je der Mensch emo tio nal un ter schied lich auf 
die Wen dun gen des Le bens rea giert. Mein Ziel war da bei, Wege 
zu ei nem ge sün de ren, er füll te ren Le ben auf zu zei gen. Im »be rufl  i-
chen« Aspekt die ser Rei se geht es um die Er kennt nis se der aff  ek ti-
ven Neuro wis sen schaft . Das ist ein in ter dis zi pli nä res For schungs-
ge biet, das sich mit den neu rona len Me cha nis men be fasst, die den 
mensch li chen Emo tio nen zu grun de lie gen. Da von aus ge hend, sucht 
es nach Mög lich kei ten, die Le bens qua li tät und geis ti ge Ein stel lung 
des Ein zel nen po si tiv zu be ein fl us sen. Und der »pri va te« Er zähl-
strang hat mit mei ner ei ge nen Ge schich te zu tun. Aus der Über zeu-
gung her aus, dass es im Hin blick auf den mensch li chen Geist und 
die Art und Wei se, wie die ser von der eta blier ten Psy cho lo gie und 
Neuro wis sen schaft  ge se hen wird, »mehr Din ge zwi schen Him mel 
und Erde gibt, als sich er träu men lässt« – wie Ham let so treff  end zu 
Ho ra tio sag te –, habe ich mich über die Gren zen die ser Dis zi pli nen 
hin aus be wegt. So man cher Weg en de te da bei in ei ner Sack gas se, 
aber ich hoff  e, schließ lich doch we nigs tens et was von dem er reicht 
zu ha ben, was ich mir vor ge nom men hat te: an hand fun dier ter wis-
sen schaft  li cher Stu di en auf zu zei gen, dass Emo tio nen al les an de re 
sind als der »neu ro lo gi sche Fir le fanz«, als der sie in der psy cho-
lo gi schen Lehr mei nung ge mein hin gal ten. Sie sind viel mehr von 
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10 Ein lei tung

zentra ler Be deu tung für die Funk ti on des mensch li chen Ge hirns 
und die Le ben dig keit des Geis tes.

Wäh rend mei ner drei ßig jäh ri gen For schungs tä tig keit auf dem 
Ge biet der aff  ek ti ven Neuro wis sen schaft 1 habe ich Hun der te von 
Er kennt nis sen ge sam melt – von den Ge hirn me cha nis men, die der 
Em pa thie zu grun de lie gen, und den Un ter schie den zwi schen ei nem 
au tis ti schen und ei nem nor mal ent wi ckel ten Ge hirn bis hin zu dem 
Phä no men, dass aus ge rech net der Sitz des ra tio na len Ver stands im 
Ge hirn uns in die emo tio na len Ab grün de der De pres si on stür zen 
kann. Ich hoff  e, mit die sen Ent de ckun gen zum Ver ständ nis des sen 
bei ge tra gen zu ha ben, was das Mensch sein aus macht und was es 
be deu tet, ein Ge fühls le ben zu ha ben. Aber in dem Maße, wie die 
aus mei nen For schun gen ge won ne nen Er kennt nis se wuch sen, zog 
ich mich mehr und mehr aus dem All tags geschäft  mei nes La bors 
an der Uni ver si tät Wis con sin, Madi son, zu rück, das sich im Lauf 
der Jah re bei nah zu ei nem klei nen Un ter neh men ent wi ckelt hat: Im 
Früh jahr 2011, wäh rend ich diese Zei len schrei be, be schäft  i ge ich elf 
Dok to ran den, zehn Post dok to ran den, vier Pro gram mie rer und 21 
zu sätz li che Fors chungs- und Ver wal tungs kräft  e, und wir ver fü gen 
über ei nen For schungs etat von etwa 20 Mil lio nen US-Dol lar, der 
uns von den Na tio nal In sti tu tes of Health und an de ren Spon so ren 
zur Ver fü gung ge stellt wird.

Da ne ben bin ich seit Mai 2010 Di rek tor des eben falls an der Uni-
ver si tät Wis con sin an ge sie del ten Cen ter for In ve stiga ting Heal thy 
Minds,2 an dem er forscht wird, wie Ei gen schaft  en, die der Mensch 
seit An be ginn der Zi vi li sa ti on zu schät zen weiß, im Ge hirn ent-
ste hen und wie sie ge för dert wer den kön nen – Mit ge fühl, Wohl-
be fi n den, Nächs ten lie be, Selbst lo sig keit, Freund lich keit, Lie be und 
an de re wert vol le mensch li che Tu gen den. Ei ner der gro ßen Vor zü ge 
des Zen trums ist, dass wir uns in un se rer Ar beit nicht al lein auf die 
For schung be schrän ken: Es ist uns sehr dar an ge le gen, die ge won ne-
nen Er kennt nis se in die Welt hin aus zu tra gen, da mit die Men schen 
»da drau ßen« auch kon kret da von pro fi  tie ren. Aus die sem Wunsch 
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Eine wis sen schaft li che  Ent de ckungs rei se  11

her aus ha ben wir zum Bei spiel ei nen Vor- und Grund schul kurs zur 
För de rung von Freund lich keit und Acht sam keit ent wi ckelt. Der zeit 
sind wir da bei zu eva lu ie ren, wie sich die dar in ver mit tel ten Lern-
in hal te auf die schu li schen Leis tun gen und So zial kom pe ten zen wie 
Auf merk sam keit, Mit ge fühl und Team fä hig keit aus wir ken. In ei nem 
wei te ren Pro jekt er for schen wir, in wie fern ein Atem- und Me di ta ti-
ons trai ning Kriegs ve te ra nen aus Af gha nis tan und dem Irak bei der 
Be wäl ti gung von Stress und Ängs ten hel fen kön nen.

Ich habe gro ße Freu de an die ser Ar beit – an der wis sen schaft  li-
chen Grund la gen for schung eben so wie an der Über tra gung un se-
rer Er kennt nis se in das rea le Le ben. Den noch könn ten ei nem die 
An for de run gen ei ner sol chen Tä tig keit leicht über den Kopf wach-
sen. (Ich scher ze gern, dass ich meh re re Voll zeit jobs habe: vom 
Durch bo xen von Förd er mit tel an trä gen bis hin zu Ver hand lun gen 
mit uni ver si tä ren Bio ethik gre mi en, um mir Stu di en an frei wil li gen 
Ver suchs per so nen ge neh mi gen zu las sen.) Ich woll te nicht, dass mir 
das pas siert.

Dar um mach te ich mich vor etwa zehn Jah ren an eine Be stands-
auf nah me und sich te te die bis he ri gen Stu di en zur aff  ek ti ven Neuro-
wis sen schaft , so wohl mei ne ei ge nen als auch die von Kol le gen. Es 
ging mir nicht in ers ter Li nie um in ter es san te Ein zel er kennt nis se, 
son dern um den grö ße ren Zu sam men hang. Da bei kris tal li sier te 
sich her aus, dass wir in ei nem Jahr zehnt et was Grund le gen des 
über die emo tio na le Sei te des Ge hirns her aus ge fun den hat ten: dass 
näm lich je der Mensch über et was ver fügt, was ich als »emo tio na len 
Stil« be zeich ne. Be vor ich des sen Aspek te kurz be schrei be, las sen 
Sie mich zu nächst eine klei ne Ab gren zung zu an de ren Klas si fi  zie-
rungs sys te men vor neh men, mit de nen man die un end li che Viel falt 
der mensch li chen Ge fühls zu stän de zu er fas sen sucht: emo tio na-
ler Zu stand, emo tio na le Ver an la gung, Per sön lich keit und Tem pe-
ra ment.3

Die kleins te, fl üch tig ste emo tio na le Ein heit ist der emo tio na le 
Zu stand. Er dau ert in der Re gel nur we ni ge Se kun den und wird 
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12 Ein lei tung

meist un mit tel bar von ei nem Er leb nis aus ge löst: die plötz li che 
Freu de, die in uns auf steigt, wenn uns un ser Kind am Mut ter tag 
eine selbst ge bas tel te Col la ge aus Mak ka ro ni über reicht; das Er folgs-
ge fühl, das sich ein stellt, wenn wir in der Fir ma ein grö ße res Pro-
jekt zum Ab schluss ge bracht ha ben; die Wut, die in uns auf wallt, 
wenn man uns er öff  net, dass wir an al len drei Ta gen des be vor ste-
hen den ver län ger ten Wo chen en des im Büro zu er schei nen ha ben; 
die Trau rig keit, die wir emp fi n den, wenn un ser Kind als ein zi ges 
in der Klas se kei ne Ein la dung zur Ge burts tags par ty er hal ten hat. 
Emo tio na le Zu stän de kön nen sich auch in fol ge rein geis ti ger Ak ti-
vi tä ten ein stel len, etwa beim Tag träu men, der in ne ren Selbst er for-
schung oder der Vor aus schau auf künft  i ge Er eig nis se. Doch ob sie 
nun von rea len oder men ta len Er eig nis sen aus ge löst wer den, in der 
Re gel sind sie vor über ge hen der Na tur und lö sen ein an der ab.

Hält ein Zu stand län ger an, so dass er uns über Mi nu ten, Stun den 
oder gar Tage hin weg be glei tet, spre chen wir von ei ner Stim mung 
oder Lau ne, etwa wenn wir sa gen: »Der hat heu te aber schlech te 
Lau ne.« Und bleibt uns diese nicht tage-, son dern jah re lang er hal-
ten, wird sie zur emo tio na len Ver an la gung. Ha dert je mand dau ernd 
mit der Welt, er le ben wir ihn als mür risch, zürnt er stän dig ge gen 
al les und je den, nen nen wir ihn ei nen »Gries gram«. Eine sol che 
emo tio na le Ver an la gung (chro ni sche Ver är ge rung knapp vor dem 
Über ko chen) er höht die Wahr schein lich keit, in ei nen be stimm ten 
emo tio na len Zu stand (Wut) zu ge ra ten, da sie die Schwel le senkt, ab 
der wir für die ent spre chen den Ge füh le emp fäng lich sind.

Der emo tio na le Stil hin ge gen be zeich net eine kon se quen te Art 
und Wei se, auf das Le ben zu rea gie ren.4 Er wird von spe zi fi  schen, 
ex akt iden ti fi  zier ba ren neu rona len Net zen ge steu ert und kann im 
La bor mit hil fe ob jek ti ver Me tho den er mit telt wer den. Un ter schied-
li che emo tio na le Sti le ent schei den dar über, mit wel cher Wahr-
schein lich keit be stimm te Emo tio nen, Lau nen und Ver an la gun gen 
in uns zum Aus druck kom men. Da sie den ih nen zu grun de lie gen-
den neu rona len Sys te men we sent lich nä her sind als alle emo tio na-
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Eine wis sen schaft li che  Ent de ckungs rei se  13

len Zu stän de oder Stim mun gen, könn te man sie als eine Art »ato-
ma re Ba sis« un se rer Emo tio nen be zeich nen – als Grund bau stei ne 
der Ge füh le.

Im Ge gen satz dazu ver fügt der häu fi g zur Cha rak te ri sie rung 
von Men schen her an ge zo ge ne Be griff  »Per sön lich keit« we der über 
eine solch fun da men ta le Be deu tung, noch lässt er sich auf kon-
kre te neu ro lo gi sche Me cha nis men zu rück füh ren. »Per sön lich keit« 
be schreibt eine Kom bi na ti on we sent li cher Merk ma le, die sich aus 
be stimm ten Grund stim mun gen und emo tio na len Sti len zu sam-
men set zen. Neh men wir zum Bei spiel das gut do ku men tier te Per-
sön lich keits merk mal Ver träg lich keit. In gän gi gen psy cho lo gi schen 
Tests, eben so wie in der Selbst ein schät zung be zie hungs wei se in 
Rück mel dun gen aus dem per sön li chen Um feld, gilt als ex trem ver-
träg lich, wer sich em path isch, rück sichts voll, freund lich, groß zü gig 
und hilfs be reit zeigt – emo tio na le Ver an la gun gen, die aus nahms los 
Pro duk te be stimm ter Aspek te des emo tio na len Stils sind. An ders 
als die Per sön lich keit las sen sich diese je weils auf ganz spe zi fi  sche, 
cha rak te ris ti sche Ak ti vi täts mus ter im Ge hirn zu rück füh ren. Um 
das neu ron ale Fun da ment der Ver träg lich keit zu ver ste hen, müs sen 
wir uns also ein ge hen der mit dem ihr zu grun de lie gen den emo tio-
na len Stil be fas sen.

In den letz ten Jah ren hat die Psy cho lo gie mit gro ßem Ei fer ein 
Klas si fi  zie rungs sche ma nach dem an de ren her vor ge bracht: Es 
gäbe vier Tem pe ra men te, fünf Per sön lich keits ele men te oder weiß 
Gott wie vie le Cha rak ter ty pen. Das ist al les hoch in ter es sant und 
manch mal so gar ziem lich un ter halt sam. Für die Mas sen me di en 
ist es ein ge fun de nes Fres sen zu be schrei ben, wel che Cha rak ter ty-
pen in Be zie hun gen am bes ten mit ein an der har mo nie ren, das Zeug 
zur Füh rungs kraft  ha ben oder Hin wei se auf eine psy cho pa thi sche 
Ver an la gung lie fern. Aus wis sen schaft  li cher Sicht aber ste hen sol-
che Zu ord nun gen auf tö ner nen Fü ßen, da sie nie auf ei ner strin-
gen ten Ana ly se der zu grun de lie gen den neu rona len Me cha nis men 
ba sieren. Jeg li ches mensch li che Ver hal ten, alle Ge füh le und Denk-
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14 Ein lei tung

wei sen ha ben ih ren Ur sprung im Ge hirn, und so kann ein Klas-
si fi  zie rungs sys tem nur dann Gül tig keit ha ben, wenn es auf ei ner 
neuro wis sen schaft  li chen Grund la ge fußt. Wo mit wir wie der beim 
emo tio na len Stil wä ren.

Das Sys tem der emo tio na len Sti le um fasst sechs Di men sio nen, 
in de nen sich die Er kennt nis se der mo der nen neuro wis sen schaft -
lichen For schung wi der spie geln und bei de nen es sich we der um 
kon ven tio nel le Per sön lich keits merk ma le noch um schlich te emo-
tio na le Ver an la gun gen oder Stim mun gen, ge schwei ge denn Dia gno-
se kri te ri en für men ta le Stö run gen han delt. Es sind im Ein zel nen:

• Resi lienz: Wie schnell oder lang sam er ho le ich mich von be las-
ten den Er leb nis sen?

• Grund ein stel lung: Wie lan ge kann ich po si ti ve Emo tio nen hal-
ten?

• So zia le In tui ti on: Wie emp fäng lich bin ich für die von mei nen 
Mit men schen aus ge sand ten so zia len Si gna le?

• Selbst wahr neh mung: Wie prä zi se er fas se ich kör per li che Emp fi n-
dun gen, in de nen sich mei ne emo tio na le Be fi nd lich keit äu ßert?

• Kon text sen si bi li tät: Wie gut ge lingt es mir, mei ne emo tio na len 
Re ak tio nen an den je wei li gen so zia len Zu sam men hang an zu-
pas sen?

• Auf merk sam keit: Wie prä zi se und klar ist mein Fo kus?

Wür den wir uns fra gen, in wie fern sich un se re Emo tio nen von 
de nen an de rer Men schen un ter schei den, kä men uns diese sechs 
Stil di men sio nen wahr schein lich nicht in den Sinn – so wie wir 
si cher nicht auf An hieb das Bohr’sche Atom mo dell aus dem Är mel 
schüt tel ten, wenn wir uns über die Struk tur der Ma te rie Ge dan ken 
ma chen. Es liegt mir fern, mei ne Ar beit auf eine Stu fe mit der je ni-
gen der Be grün der der mo der nen Phy sik zu set zen. Viel mehr geht 
es mir um die all ge mei ne Fest stel lung, dass der mensch li che Ver-
stand den wah ren Zu sam men hän gen der Na tur oder sei ner ei ge nen 
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Eine wis sen schaft li che  Ent de ckungs rei se  15

Exis tenz nur sel ten al lein auf der Ba sis von In tui ti on und ober fl äch-
li cher Be trach tung auf den Grund zu ge hen ver mag.

Die sechs Stil di men sio nen ha ben sich in über drei ßig jäh ri ger For-
schungs ar beit her aus kris tal li siert und stüt zen sich zu dem auf die 
Er kennt nis se von Kol le gen aus al ler Welt. In ih nen spie geln sich 
die Ei gen schaft  en und Mus ter des Ge hirns wi der, was die Con ditio 
sine qua non für je des Mo dell des mensch li chen Ver hal tens und 
emo tio na len Emp fi n dens ist. Soll ten sie Ih rem Ver ständ nis von sich 
selbst und Ih ren Mit men schen nicht ohne Wei te res ent spre chen, 
hat das wahr schein lich da mit zu tun, dass sie mit un ter auf Ebe-
nen wir ken, die sich nicht auf den ers ten Blick er schlie ßen. So sind 
wir uns zum Bei spiel meist nicht dar über im Kla ren, wo wir uns 
per sön lich in der Stil di men si on Resi lienz zu ver or ten ha ben. Von 
we ni gen Aus nah men ab ge se hen, ach ten wir in der Re gel ein fach 
nicht dar auf, wie schnell oder lang sam wir uns von Stress si tua tio-
nen er ho len. (Eine sol che Aus nah me wäre zum Bei spiel ein ex trem 
trau ma ti sches Er leb nis wie der Tod ei nes Kin des. In ei nem der-
ar ti gen Fall sind sich die Be troff  e nen na tür lich nur all zu deut lich 
be wusst, dass sie mo na te lang kaum an sprech bar sind.) Die Kon se-
quen zen spü ren wir je doch sehr wohl. Neh men wir ein mal an, wir 
hät ten uns am Mor gen mit dem wich tigs ten Men schen in un se-
rem Le ben ge strit ten. Dann sind wir wo mög lich den gan zen Tag 
ge reizt – ohne zu mer ken, dass wir bloß des halb auf al les so in di-
gniert und zy nisch rea gie ren, weil wir un ser emo tio na les Gleich ge-
wicht noch nicht wie der ge fun den ha ben, was ein Kenn zei chen des 
lang sa men Re ge ne ra ti ons stils ist. In Ka pi tel 3 ver ra te ich Ih nen, wie 
Sie Ih ren per sön li chen emo tio na len Stil er mit teln und da mit den 
ers ten und wich tigs ten Schritt tun kön nen, um sich ent we der ein-
fach so zu ak zep tie ren, wie Sie sind, oder et was dar an zu ver än dern.

Ei ner wis sen schaft  li chen Grund re gel zu fol ge muss jede neue 
Th eo rie, die eine an de re ab lö sen will, nicht nur die von ihr plau si-
bel ge mach ten Phä no me ne er klä ren, son dern dar über hin aus auch 
ei ni ge neue. Um sich ge gen die Gra vi ta ti ons leh re durch zu set zen, 
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16 Ein lei tung

die Isaac New ton auf stell te, nach dem er den Ap fel vom Baum hat te 
fal len se hen (oder auch nicht), muss te Ein steins all ge mei ne Re la-
ti vi täts theo rie auf die von New ton be schrie be nen Phä no me ne der 
Schwer kraft  (etwa die Um laufb  ahn der Pla ne ten um die Son ne und 
die Fall ge schwin dig keit von Ob jek ten) eben so an wend bar sein wie 
auf eine An zahl wei te rer – zum Bei spiel die Licht bie gung im Gra vi-
ta ti ons feld von gro ßen Ster nen. Ich möch te Ih nen dar um auf zei gen, 
wie ge nau sich alle gän gi gen Per sön lich keits merk ma le und Tem pe-
ra men te in das Bild der emo tio na len Sti le ein fü gen las sen. Spä ter, 
ins be son de re in Ka pi tel 4, wer den Sie au ßer dem se hen, dass das 
Sys tem an ders als an de re Klas si fi  zie run gen auf ei nem so li den neu-
ro lo gi schen Fun da ment ba siert.

Ich bin da von über zeugt, dass sich alle Per sön lich keits ty pen 
und Tem pe ra men te auf eine je weils in di vi du el le Kom bi na ti on der 
sechs Stil di men sio nen zu rück füh ren las sen. Neh men wir die fünf 
wich tigs ten Per sön lich keits merk ma le, wie sie in der Psy cho lo gie 
be schrie ben wer den:

• Off  en heit für neue Er fah run gen: Wer in be son de rem Maße off  en 
für neue Er fah run gen ist, ver fügt über eine aus ge präg te so zia le 
In tui ti on. Zu dem be sitzt er eine über durch schnitt li che Selbst-
wahr neh mung und ist in sei nem Auf merk sam keits stil fo kus-
siert.

• Ge wis sen haft  ig keit: Bei ei nem ge wis sen haft  en Men schen ist die 
so zia le In tui ti on gut ent wi ckelt. Er ist fo kus siert in sei ner Auf-
merk sam keit und be sitzt eine aus ge präg te Kon text sen si bi li tät.

• Extr aver si on: Ein ex tra ver tier ter Mensch kommt über be las-
ten de Si tua tio nen schnell hin weg. In Hin blick auf die Resi lienz 
ge hört er da mit zu dem sich schnell re ge ne rie ren den Ty pus. Er 
lässt sich sei ne po si ti ve Grund ein stel lung nicht neh men.

• Ver träg lich keit: Ein ver träg li cher Mensch ver fügt über eine be son-
ders aus ge präg te Kon text sen si bi li tät und Resi lienz. Gleich zei tig 
be wahrt er sich sei ne po si ti ve Grund ein stel lung.
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• Neu roti zis mus: Ein neu ro tisch ver an lag ter Mensch braucht lan-
ge, um sich von be las ten den Si tua tio nen zu er ho len. Er hat eine 
düs te re, ne ga ti ve Grund ein stel lung und eine re la tiv ge rin ge 
Kon text sen si bi li tät. Sein Auf merk sam keits stil ist eher schwach 
fo kus siert.

Zwar las sen sich diese fünf Schlüs sel merk ma le je weils auf eine 
be stimm te Kom bi na ti on von Stil di men sio nen zu rück füh ren, doch 
es gibt auch Aus nah men. Nicht in je dem Per sön lich keits typ sind 
zwangs läu fi g alle Di men sio nen an ge legt. Eine da von aber weist er 
im mer auf.

Ge hen wir nun über die fünf Haupt per sön lich keits merk ma le hin-
aus und kom men wir zu an de ren Ei gen schaft  en, mit de nen wir uns 
selbst oder ver trau te Men schen gern be schrei ben. Auch sie las sen 
sich letzt lich auf eine Kom bi na ti on ver schie de ner Di men sio nen 
zu rück füh ren, ob wohl hier eben falls gilt, dass nicht in je dem, der 
über die je wei li ge Ei gen schaft  ver fügt, au to ma tisch alle be schrie-
be nen Di men sio nen an ge legt sein müs sen. Bei den meis ten je doch 
sind diese über wie gend vor han den:

• Im pul si vi tät: eine Kom bi na ti on aus schwach fo kus sier ter Auf-
merk sam keit und ge rin ger Selbst wahr neh mung.

• Ge duld: eine Kom bi na ti on aus aus ge präg ter Selbst wahr neh-
mung und ho her Kon text sen si bi li tät. Zu wis sen, dass sich mit 
dem zwangs läu fi g zu er war ten den Wan del des Kon tex tes auch 
man ches an de re än dern wird, er leich tert es, ge dul dig zu sein.

• Schüch tern heit: eine Kom bi na ti on aus lang sa mer Re ge ne ra ti on 
und ge rin ger Kon text sen si bi li tät. Fehlt es an Kon text sen si bi li-
tät, kön nen Schüch tern heit und Vor sicht ei nen Aus prä gungs-
grad er rei chen, der das Nor mal maß über steigt.

• Ängst lich keit: eine Kom bi na ti on aus lang sa mer Re ge ne ra ti on, 
ne ga ti ver Grund ein stel lung, aus ge präg ter Selbst wahr neh mung 
und man geln dem Fo kus.
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• Op ti mis mus: eine Kom bi na ti on aus schnel ler Re ge ne ra ti on und 
po si ti ver Grund ein stel lung.

• Chro ni sches Un glück lich sein: eine Kom bi na ti on aus lang sa mer 
Re ge ne ra ti on und ne ga ti ver Grund ein stel lung mit dem Er geb-
nis, dass der Be treff  en de po si ti ve Emo tio nen nicht lan ge auf-
recht er hal ten kann und nach je dem Rück schlag in Ne ga tivi tät 
ver sinkt.

Wie Sie se hen, ver ber gen sich hin ter solch gän gi gen Ad jek ti ven zur 
Be schrei bung ei ner Per sön lich keit ver schie de ne Aus prä gun gen des 
emo tio na len Stils. Schau en wir nun, auf wel chem neu rona len Fun-
da ment diese be ru hen.

Beim Le sen von For schungs be rich ten könn te bei manch ei nem 
leicht der Ein druck ent ste hen, das al les wäre ganz ein fach: als 
bräuch ten sich bloß ein paar Wis sen schaft  ler erst eine Fra ge und 
dann ein klu ges Ex pe ri ment zu de ren Be ant wor tung aus zu den ken, 
um in der an schlie ßen den Stu die zu den ent spre chen den Er geb-
nis sen zu ge lan gen – ohne sich da bei in ir gend wel chen Sack gas-
sen zu ver ren nen oder auf nen nens wer te Hin der nis se zu sto ßen. 
Dass dies nicht so sein kann, ist aber evi dent. We ni ger be kannt ist 
je doch selbst un ter In ter es sier ten, die schon so ei ni ges an po pu lä-
rer Li te ra tur zu wis sen schaft  li chen For schun gen ge le sen ha ben, wie 
schwie rig es ist, ein ein mal auf ge stell tes Pa ra dig ma in fra ge zu stel-
len. Ge nau in die ser Po si ti on be fand ich mich An fang der acht zi ger 
Jah re. In der aka de mi schen Psy cho lo gie wa ren For schun gen zum 
Th e ma »Emo tio nen« eher un ter dem Dach der So zi al- und Per sön-
lich keits psy cho lo gie an ge sie delt als un ter dem der Neuro bio lo gie. 
An ders ge sagt: In der psy cho lo gi schen Wis sen schaft  be stand kaum 
In ter es se dar an, den Ur sprung von Emo tio nen im Ge hirn zu er for-
schen. Und wenn sich doch mal je mand da für in ter es sier te, dann 
für die so ge nann ten Emo ti ons zen tren im Ge hirn, die man da mals 
aus schließ lich im lim bi schen Sys tem ver or te te. Ich hat te je doch eine 
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ganz an de re Ver mu tung: dass die hö he ren Funk tio nen der Groß-
hirn rin de, und zwar ins be son de re des evo lu tio när fort schritt li chen 
prä fron ta len Kor tex, eine zen tra le Rol le im mensch li chen Ge fühls-
le ben spie len.

Bei mei nen ers ten Ver su chen, mich da hin ge hend öff  ent lich zu 
äu ßern, schlug mir eine Wel le von Skep sis ent ge gen: Der prä fron-
ta le Kor tex, so das be harr lich ge äu ßer te Ar gu ment, sei der Sitz der 
Ver nunft , die ja be kannt lich die An ti the se zur Emo ti on sei. Folg lich 
sei mit Si cher heit aus zu schlie ßen, dass er im emo tio na len Ge sche-
hen eine Rol le spie le. Es war eine sehr ein sa me Auf ga be, in ei nem 
Um feld, in dem der vor herr schen de Wind aus der Ge gen rich tung 
blies, eine wis sen schaft  li che Laufb  ahn ein zu schla gen. Dass ich aus-
ge rech net in dem Ge hirn are al nach der neu rona len Ba sis der Emo-
tio nen su chen woll te, in dem die offi    zi el le Lehr mei nung den Sitz der 
Ver nunft  ver or te te, ließ mich ge lin de ge sagt exo tisch er schei nen. Ich 
galt als so et was wie das neuro wis sen schaft  li che Äqui va lent ei nes 
Ele fan ten jä gers in Alas ka. Be son ders wenn es ums Auft  rei ben von 
Förd er mit teln ging, hat te ich in die ser An fangs zeit bis wei len das 
Ge fühl, mei ne wis sen schaft  li che Kar rie re mit mei ner Skep sis ge gen-
über der klas si schen Un ter tei lung zwi schen Den ken (im hoch ent-
wi ckel ten Neo kor tex) und Füh len (im sub kor ti ka len lim bi schen 
Sys tem) eher zu Fall zu brin gen, als sie vor an zu trei ben.

Doch nicht nur mei ne wis sen schaft  li chen Stand punk te ent pupp-
ten sich als kar rie re schäd lich, ei ni ge mei ner per sön li chen In ter es-
sen wa ren es auch. Kurz nach dem ich mich in den sieb zi ger Jah-
ren an der Gra du ier ten fa kul tät von Har vard im ma tri ku liert hat te, 
lern te ich eine Grup pe be mer kens wer ter, über aus freund li cher und 
mit füh len der Kom mi li to nen ken nen, die, wie ich bald er fuhr, ei nes 
ge mein sam hat ten: Sie me di tier ten. Diese Ent de ckung weck te mein 
da mals eher ru di men tä res In ter es se an sol chen geis ti gen  Prak ti ken 
der art, dass ich nach mei nem ers ten Jahr in Har vard für drei Mo na te 
nach In di en und Sri Lan ka ging. Ich woll te nicht nur mehr über 
diese alte Tra di ti on und die Wir kun gen von in ten si ver Me di ta ti on 
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er fah ren, son dern hat te noch ein wei te res Ziel im Sinn: Ich woll te 
her aus fi n den, ob sich Me di ta ti on als For schungs ge biet eig ne te.

Sich wis sen schaft  lich mit Emo tio nen zu be fas sen war an sich 
schon um strit ten ge nug. Zu me di tie ren kam bei nah der Hä re sie 
gleich. Aber sol che Prak ti ken auch noch er for schen zu wol len – das 
war ein wis sen schaft  li cher Rohr kre pie rer! So wie in der aka de mi-
schen Psy cho lo gie und Neuro wis sen schaft  die ein hel li ge Mei nung 
galt, dass es im Ge hirn hier ein Are al für die Ver nunft  und dort ein 
Are al für die Emo tio nen gab und bei de nichts mit ein an der zu tun 
hät ten, so un ter schied man ve he ment zwi schen ernst zu neh men der 
em pi ri scher Wis sen schaft  und über sinn lich ab ge ho be ner Me di ta-
ti on – und wer Letz te re prak ti zier te, des sen Qua li fi  ka ti on in Ers te-
rer galt als höchst su spekt.

Dies war in den Ta gen, da in Bü chern wie Frit jof Ca pras Das Tao 
der Phy sik (1975) und Gary Zu kavs Die tan zen den Wu Li Meis ter 
(1979) be reits ar gu men tiert wur de, dass es star ke Über ein stim mun-
gen zwi schen den Er kennt nis sen der mo der nen west li chen Wis-
sen schaft  und den Ein sich ten der al ten öst li chen Phi lo so phi en gab. 
Für die meis ten aka de mi schen Wis sen schaft  ler aber war das rei-
ner Hum bug. Las sen Sie es mich so sa gen: Wenn ei ner in ih ren 
Rei hen me di tier te, dann be fand er sich da mit nicht un be dingt auf 
di rek tem Weg zum be rufl  i chen Er folg. Mei ne Men to ren in Har-
vard ga ben mir un miss ver ständ lich zu ver ste hen, dass For schun-
gen zu den Wir kun gen von Me di ta ti on kein gu ter Aus gangs punkt 
für eine er folg rei che wis sen schaft  li che Laufb  ahn sei en. Ob wohl ich 
mich also be reits in die ser An fangs zeit mit dem Th e ma aus ein an-
der ge setzt hat te, leg te ich es an ge sichts des mas si ven Wi der stands 
erst ein mal ad acta. Pri vat aber me di tier te ich wei ter. Erst Jah re 
spä ter – mit ei ner Fest an stel lung an der Uni ver si tät von Wis con sin 
und ei ner lan gen Lis te wis sen schaft  li cher Ver öff  ent li chun gen und 
Prei se im Rü cken – ent schloss ich mich, es wie der auf zu grei fen und 
Prak ti ken zur Schu lung des Geis tes zum Ge gen stand mei ner wis-
sen schaft  li chen Ar beit zu ma chen.
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Eine wich ti ge Rol le bei die ser Ent schei dung spiel te eine prä gen de 
Be geg nung mit dem Da lai-Lama im Jahr 1992, die tief grei fen de 
Aus wir kun gen so wohl auf den wei te ren Ver lauf mei ner be rufl  i chen 
Tä tig keit als auch auf mein pri va tes Le ben hat te. Wie Sie in Ka pi tel 
9 le sen wer den, war diese Be geg nung die In iti al zün dung, die mich 
mit mei nem In ter es se an Me di ta ti on und an de ren For men der geis-
ti gen Übung aus der De ckung tre ten ließ.

Es ist be ein dru ckend, mit welch atem be rau ben der Ge schwin dig-
keit sich die Din ge seit her ver än dert ha ben. In nicht ein mal zwan zig 
Jah ren hat sich die wis sen schaft  li che und me di zi ni sche Ge mein de 
deut lich für For schun gen zu die sem Th e ma ge öff  net. In zwi schen 
wer den in den wich tigs ten Wis sen schaft s jour na len Jahr für Jahr 
Tau sen de neu er Ar ti kel dazu pu bli ziert. Was war es mir bei spiels-
wei se für eine Ge nug tu ung, als im Au gust 2004 in Proc ee dings of the 
Na tio nal Acad emy of Sciences der ers te ein schlä gi ge Bei trag er schien, 
den Kol le gen und ich ver fasst hat ten! In zwi schen stel len die Na tio-
nal In sti tu tes of Health er heb li che Förd er mit tel zur Er for schung der 
Me di ta ti on zur Ver fü gung. Noch vor zehn Jah ren wäre das un denk-
bar ge we sen.

In mei nen Au gen ist dies eine au ßer or dent lich be grü ßens wer te 
Ent wick lung, und zwar nicht so sehr, weil ich mich da durch per sön-
lich be stä tigt füh le – ob wohl es mich zu ge ge be ner ma ßen mit Freu de 
er füllt zu se hen, dass ein der art aus ge grenz tes Ge biet in zwi schen 
die wohl ver dien te Ach tung er fährt. Ich habe dem Da lai-Lama 1992 
zwei er lei ver spro chen: dass ich mich per sön lich der Er for schung 
der Me di ta ti on wid men und dass ich ver su chen wer de, da bei po si-
ti ve Emo tio nen wie Mit ge fühl und Wohl be fi n den in den Mit tel-
punkt zu stel len, wo sich die psy cho lo gi sche For schung doch sonst 
ge mein hin auf ne ga ti ve Emo tio nen kon zen triert.

Mitt ler wei le ist es mir ge lun gen, bei de Ver spre chen auf ei nen 
ge mein sa men Nen ner zu brin gen und Be stä ti gung für mei ne im 
Kampf ge gen Wind müh len be harr lich hoch ge hal te ne Über zeu gung 
zu fi n den, dass der ze re bra le Sitz von Ver nunft  und hö he ren ko gni-
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ti ven Funk tio nen im emo tio na len Ge sche hen eine eben so wich ti ge 
Rol le spielt wie das lim bi sche Sys tem. In Stu di en an Me di tie ren den 
konn te ich den Nach weis er brin gen, dass geis ti ges Üben das Ak ti vi-
täts mus ter im Ge hirn so ver än dern kann, dass Em pa thie, Mit ge fühl, 
Op ti mis mus und per sön li ches Wohl ge fühl ge stärkt wer den. Wenn 
da mit nicht mei ne bei den Ver spre chen an den Da lai-Lama er füllt 
sind! Mit mei nen eher im Main stream an ge sie del ten Ar bei ten zur 
aff  ek ti ven Neuro wis sen schaft  konn te ich zu dem zei gen, dass die für 
hö he re ko gni ti ve Funk tio nen zu stän di gen Ge hirn area le den Schlüs-
sel zur Ver än de rung sol cher Ak ti vi täts mus ter ber gen.

Zwar geht es in die sem Buch in ers ter Li nie um mei nen per sön-
li chen und be rufl  i chen Weg und die da bei ge won ne nen Er kennt-
nis se, ich hoff  e je doch sehr, dass Sie dar in auch Ori en tie rungs hil fen 
für Ihre ei ge ne Wei ter ent wick lung fi n den wer den. Das San skrit wort 
für »Me di ta ti on« be deu tet zu gleich »sich ver traut ma chen«. Sich 
mit dem ei ge nen emo tio na len Stil ver traut zu ma chen ist der ers te 
und wich tigs te Schritt zu sei ner Trans for ma ti on. Und soll te die ses 
Buch ein zig be wir ken, Ih nen Ih ren ei ge nen emo tio na len Stil und 
den Ih rer Mit men schen be wusst zu ma chen, wäre das in mei nen 
Au gen be reits ein Er folg.
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Kein Uni ver sal ge hirn für je den

Glaubt man den Selbst hil fe bü chern für den Haus ge brauch, po pu-
lär psy cho lo gi schen Ar ti keln oder Fern seh the ra peu ten in Bou le-
vard sen de for ma ten, könn te man leicht zu der An nah me kom men, 
die Art und Wei se, wie Men schen auf ein schnei den de Er eig nis se 
in ih rem Le ben rea gie ren, sei mehr oder we ni ger vor her seh bar. 
Den viel leicht durch aus gut mein en den Ex per ten zu fol ge wirkt sich 
ein sol ches Er leb nis meist sehr ähn lich aus: Es gibt ei nen Trau er-
pro zess, den je der durch läuft , eine Ab fol ge von Er eig nis sen, wenn 
wir uns ver lie ben, eine Stan dard re ak ti on auf das Ver las sen wer den 
oder  dar auf, ein Neu ge bo re nes ver sor gen zu müs sen, im Be ruf kei-
ne An er ken nung zu er fah ren, un ter ei ner er drü cken den Ar beits last 
zu lei den, ei nen pu ber tie ren den Ju gend li chen er zie hen oder sich auf 
das Äl ter wer den ein stel len zu müs sen. Die sel ben Ko ry phä en ra ten 
mit gro ßer Über zeu gung zu be stimm ten Maß nah men, um un se-
ren emo tio na len Halt wied erzu fi n den, ob nun nach ei nem Rück-
schlag im Le ben oder in der Lie be. Sie ver ra ten uns, wie wir un se re 
Sen si bi li tät stär ken (oder auch min dern) und be herzt mit un se ren 
Ängs ten um ge hen kön nen … und was wir ge ne rell tun müs sen, um 
eben jener Mensch zu wer den, der wir gern sein möch ten.

Doch wäh rend mei ner For schungs ar beit bin ich zu der in all den 
Jah ren im mer wie der be stä tig ten Er kennt nis ge langt, dass sol che 
pau schali sier en den Uni ver sal for meln im Zu sam men hang mit Emo-
tio nen noch we ni ger Gül tig keit ha ben als in der Me di zin. Dort ist die 
Wis sen schaft  ge ra de da bei zu ent de cken, dass die DNA des Ein zel nen 
dar über ent schei det, wie er – um nur ein Bei spiel zu  nen nen – auf 
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Me di ka men te an spricht. Da mit läu tet sie ein Zeit al ter der In divi du-
al the ra pie ein, in dem sich die Be hand lung ein und der sel ben Krank-
heit von Pa ti ent zu Pa ti ent un ter schei det – ein fach des halb, weil es 
kei ne zwei Pa ti en ten mit iden ti schen Ge nen gibt. Ein gu tes Bei spiel 
hier für: Wel che Do sis des Blut ver dünn ers War fa rin ei nem Pa ti en ten 
ohne Ri si ko ver ab reicht wer den kann, um die Ent ste hung von Blut-
ge rinn seln zu ver mei den, hängt da von ab, ob die Gene des Be treff  en-
den eine lang sa me oder schnel le Ver stoff  wech se lung des Wirk stoff s 
be din gen.1 Wenn es dar um geht, wie der Ein zel ne auf die Wid rig kei-
ten des Le bens rea giert und wie er die Fä hig keit ent wi ckeln und stär-
ken kann, Freu de zu emp fi n den, lie be vol le Be zie hun gen zu sei nen 
Mit men schen ein zu ge hen, Rück schlä ge zu ver kraft  en und ge ne rell 
ein sinn vol les Le ben zu füh ren, muss ein eben so in di vi du el les Kon-
zept ge fun den wer den. In die sem Fall liegt der Grund nicht al lein 
in ei ner je weils ganz an de ren DNA, ob wohl dies na tür lich auch eine 
Rol le spielt, denn die DNA be ein fl usst ganz ein deu tig un se re emo tio-
na le Ver an la gung. Viel mehr sind auch die Ak ti vi täts mus ter in un se-
rem Ge hirn in di vi du ell ver schie den. Wie die Ent schlüs se lung der 
Pa ti en ten-DNA prä gend für die Me di zin von mor gen sein wird, kann 
das Ver ständ nis der für die emo tio na len Zu stän de und Ver an la gun-
gen des Ein zel nen ty pi schen neu rona len Ak ti vi täts mus ter die Psy-
cho lo gie von heu te maß geb lich be ein fl us sen.

Im Lau fe mei ner Tä tig keit als Neuro wis sen schaft  ler sind mir 
Tau sen de von Men schen be geg net, de ren Um gang mit ein und 
dem sel ben Le bens er eig nis sich un ge ach tet ih res ähn li chen Hin-
ter grunds dra ma tisch un ter schei det. Wäh rend sich die ei nen bei-
spiels wei se ge gen über Stress als be last bar er wei sen, bre chen an de re 
völ lig zu sam men. Sie wer den ängst lich, de pres siv oder kön nen beim 
Auft  re ten von Pro ble men nicht an ge mes sen rea gie ren. Re sili en te 
Men schen sind aus ir gend ei nem Grund in der Lage, stress aus lö-
sen de Si tua tio nen nicht nur zu meis tern, son dern sie so gar zu ih rem 
Vor teil zu nut zen. Ge nau die ses Rät sel lie fer te mir die Mo ti va ti on 
für mei ne For schun gen: Ich woll te wis sen, was ge nau dar über ent-
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schei det, wie der Mensch auf eine Schei dung, den Tod ei nes na he-
ste hen den Men schen, den Ver lust des Ar beits plat zes oder an de re 
Rück schlä ge rea giert – oder auch, wie er da mit um geht, wenn er 
be rufl  i che Tri um phe fei ert oder es ihm ge lingt, das Herz sei nes 
Traum part ners zu er obern, wenn er merkt, dass ein Freund für ihn 
über glü hen de Koh len lau fen wür de oder er auf an de re Wei se das 
gro ße Los ge zo gen hat. War um fal len die emo tio na len Re ak tio nen 
auf die Hö hen und Tie fen des Le bens in di vi du ell so un ter schied lich 
aus und was ge nau ist da bei so an ders?

Im Ver lauf mei ner For schun gen bin ich zu dem Er geb nis ge langt, 
dass je der Ein zel ne über ei nen ei ge nen emo tio na len Stil ver fügt, also 
um be stimm te, nach Art, In ten si tät und Dauer va ri ie ren de Kon stel-
la tio nen, die über sei ne emo tio na len Re ak tio nen und Be wäl ti gungs-
mög lich kei ten ent schei den. So wie je der ei nen un ver wech sel ba ren 
Fin ger ab druck hat und über eine ganz ei ge ne Phy sio gno mie ver-
fügt, ist auch un ser emo tio na les Pro fi l et was Ein zig ar ti ges. Es prägt 
un ser We sen so maß geb lich, dass uns na he ste hen de Men schen oft  
ex akt vor her sa gen kön nen, wie wir auf eine emo tio na le Her aus for-
de rung rea gie ren. Mein ei ge ner emo tio na ler Stil ist bei spiels wei se 
re la tiv op ti mis tisch und fröh lich. Ich neh me Her aus for de run gen 
gern an und er ho le mich schnell von kri ti schen Si tua tio nen, auch 
wenn ich manch mal dazu nei ge, mir Sor gen über An ge le gen hei-
ten zu ma chen, auf die ich kei nen Ein fl uss habe. (Mein son ni ges 
Ge müt trug mir bei mei ner Mut ter bei spiels wei se den Spitz na men 
»Joy Boy« ein.) Un ter schie de im emo tio na len Stil sind der Grund, 
war um der eine re la tiv schnell über eine schmerz haft  e Schei dung 
hin weg kommt, wäh rend ein an de rer in Selbst vor wür fen und Ver-
zweifl  ung ver sinkt. Sie sind es, die ei nen von zwei Ge schwis tern 
nach dem Ver lust des Ar beits plat zes wei ter ma chen las sen, als wäre 
nichts ge we sen, wäh rend der an de re aus glei chem Grund noch 
Jah re spä ter an sei nem Selbst wert zwei felt. Sie sind ver ant wort-
lich, war um auf dem Zu schau er rang beim Base ball spiel der Litt le- 
League der eine Va ter mit ei nem Ach sel zu cken dar über hin weg geht, 
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wenn der Schieds rich ter aus un er fi nd li chen Grün den sei ne – ein-
deu tig si cher auf der Base an ge kom me ne! – Toch ter aus dem Spiel 
nimmt, wäh rend der an de re vom Sitz auf springt und den Mann so 
an brüllt, dass sich sein Ge sicht pu ter rot ver färbt. Emo tio na ler Stil 
ent schei det, war um der eine für je den in sei nem nä he ren Um feld 
ein trös ten des Wort üb rig hat, wäh rend sich ein an de rer rar macht 
oder ver stummt, so bald je mand in der Fa mi lie oder im Freun des-
kreis Zu spruch oder Un ter stüt zung braucht. Und er ist aus schlag-
ge bend da für, war um man che in der Kör per sprache und Stimm la ge 
ih rer Mit men schen zu le sen ver mö gen wie von ei ner öff  ent li chen 
An schlag ta fel, wäh rend diese für an de re im mer ein Buch mit sie-
ben Sie geln blei ben wer den – oder war um man che Men schen ganz 
ge nau wis sen, wie es in ih rem Ge müt, Her zen und Kör per aus sieht, 
wäh rend an de re kei nen blas sen Schim mer ha ben, dass eine der ar-
ti ge Selbst wahr neh mung über haupt im Be reich des Mög li chen liegt.

Es ver geht kein Tag, an dem wir nicht viel fach Ge le gen heit hät ten, 
emo tio na len Stil »live« zu er le ben. Ich ver brin ge viel Zeit an Flug-
hä fen, und es kommt nur sel ten vor, dass sich eine Rei se nicht für 
die eine oder an de re Feld stu die an bö te. Wie wir alle wis sen, gibt es 
mehr Grün de, den Flug plan durch ein an der ge ra ten zu las sen, als an 
ei nem Frei tag abend Flie ger an ei nem hoch fre quen tier ten Air port 
ab he ben: schlech tes Wet ter, War ten auf eine Crew, de ren Lan dung 
sich ver zö gert hat, tech ni sche Pro ble me, das rät sel haft  e Aufb  lin-
ken ir gend wel cher Warn leuch ten im Cock pit, de ren Funk ti on kei-
ner zu ken nen scheint … Die Lis te lie ße sich end los fort set zen. Ich 
hat te also je des Mal hin rei chend Ge le gen hei ten, die Re ak ti on von 
Pas sa gie ren, ein schließ lich mei ner ei ge nen, zu be ob ach ten, wenn 
beim War ten im Check-in-Be reich die ge fürch te te An sa ge kommt, 
die Ab fl ug zeit habe sich um eine Stun de, um zwei Stun den oder 
gar auf »mo men tan nicht ab seh ba re« Zeit ver scho ben. Ein kol lek-
ti ves Auf stöh nen geht durch die Rei hen. Doch schaut man sich die 
Rei sen den im Ein zel nen an, ist eine brei te Pa let te an emo tio na len 
Re ak tio nen zu be ob ach ten. Da ist der Ju gend li che im Ka pu zen-
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sweat shirt, der den Kopf rhyth misch zum Rap aus sei nen Ohr stöp-
seln be wegt und sich, kaum hat er auf ge schaut, auch schon wie der 
in sein iPad ver tieft . Da ist die jun ge Mut ter, al lein un ter wegs mit 
ih rem quir li gen Krab bel kind, die »Na toll …!« mur melt, sich ih ren 
Klei nen schnappt und sich zur Ca fe te ria hin über be wegt. Da ist eine 
Busi ness frau im Ho sen an zug, die sich schnur stracks zum Schal ter 
be gibt und ru hig, aber freund lich dar auf be steht, so fort um ge bucht 
zu wer den, ganz gleich, auf wel chen Flug dies seits von Kat man du, 
Haupt sa che, sie kommt pünkt lich zu ih rer Be spre chung! Da ist der 
sil ber haa ri ge Herr im Maß an zug, der stan te pede zur Mit ar bei te rin 
der Flug ge sell schaft  stürmt: ob sie ei gent lich wis se, wie wich tig es 
für ihn sei, an sei nen Zie lort zu ge lan gen, fragt er so laut stark, dass 
es aber auch wirk lich je der mit be kommt. Er wol le so fort ih ren Vor-
ge setz ten spre chen, und er brüllt – in zwi schen ist er tie frot an ge lau-
fen –, dass die Si tua ti on ab so lut in ak zep ta bel sei.

Gut, ich gebe zu, dass Ver spä tun gen für man che Men schen gra-
vie rend ere Fol gen ha ben als für an de re. Es nicht recht zei tig ans Bett 
der ster ben den Mut ter zu schaff  en oder eine Be spre chung zu ver pas-
sen, in der es um das Wohl und Wehe des vom ei ge nen Groß va ter 
ge grün de ten Un ter neh mens geht, ist si cher lich schlim mer, als wenn 
ein Stu dent ei nen hal ben Tag spä ter als ge plant bei sei nen El tern ein-
trifft  , um dort die Weih nachts fe ri en zu ver brin gen. Aber ich ver mu te 
stark, dass die un ter schied li che Art und Wei se, in der Men schen auf 
nerv tö ten de Flug ver spä tun gen rea gie ren, we ni ger mit den äu ße ren 
Um stän den als mit ih rem je wei li gen emo tio na len Stil zu tun ha ben.

Das Vor han den sein ei nes in di vi du el len emo tio na len Stils wirft  
eine Viel zahl von Fra gen auf. Die off  en sicht lichs te ist si cher, wann 
sich die ser her aus bil det: im Zuge des Er wach sen wer dens, wenn wir 
uns in die Mus ter fü gen, die un se re künft  i ge Per sön lich keit aus-
ma chen, oder – wie die An hän ger des ge ne ti schen De ter mi nis-
mus mei nen – be reits vor der Ge burt? Blei ben sol che emo tio na len 
Re ak ti ons mus ter ein Le ben lang kon stant und sta bil? Eine we ni ger 
off  en sicht li che, im Ver lauf mei ner For schun gen aber im mer wie der 
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auft  au chen de Fra ge lau tet, in wie fern sich der emo tio na le Stil auf die 
phy si sche Ge sund heit aus wirkt. Da für spricht un ter an de rem, dass 
Men schen, die an ei ner kli ni schen De pres si on lei den, an fäl li ger für 
Krank hei ten wie Herz in farkt und Asth ma sind als sol che, die kei-
ne ent spre chen de Vor ge schich te ha ben. Und die viel leicht grund le-
gend ste al ler Fra gen ist, wie ge nau das Ge hirn den je wei li gen emo-
tio na len Stil her vor bringt. Ist er in un se ren neu rona len Net zen fest 
»ver schal tet«, oder gibt es eine Mög lich keit, ihn zu än dern und da mit 
die Art und Wei se zu be ein fl us sen, wie wir auf die Hö hen und Tie fen 
des Le bens rea gie ren? Und wenn wir in der Lage sein soll ten, un se-
ren emo tio na len Stil zu ver än dern – in Ka pi tel 11 stel le ich Ih nen 
ei ni ge Me tho den vor, mit de ren Hil fe dies tat säch lich ge lingt –, 
schlägt sich das in mess ba ren Ver än de run gen im Ge hirn nie der?

Die sechs Stil di men sio nen

Um Sie nicht auf die Fol ter zu span nen und zu kon kre ti sie ren, was 
ge nau ich un ter emo tio na lem Stil ver ste he, las sen Sie mich zu nächst 
das gro be Ge rüst be schrei ben. Es gibt sechs Di men sio nen emo-
tio na len Stils. Diese Klas si fi  zie rung ist we der ein fach aus der Luft  
ge griff  en, noch hat sie sich mir gleich zu Be ginn mei ner For schun-
gen auf ge drängt. Und schon gar nicht han delt es sich um ein will-
kür li ches Kon strukt nach dem Mot to: »Sechs ist eine schö ne Zahl.« 
Sie hat sich viel mehr aus der sys te ma ti schen Un ter su chung der neu-
rona len Grund la gen des mensch li chen Ge fühls le bens er ge ben. Jede 
der sechs Di men sio nen hat ihre ei ge ne ty pi sche, nach weis ba re neu-
ron ale Si gna tur – ein gu ter Hin weis dar auf, dass sie real und nicht 
im Th eo re ti schen ste cken ge blie ben sind. Es ist vor stell bar, dass 
es mehr als diese sechs Di men sio nen gibt, ob wohl ich es eher für 
un wahr schein lich hal te. Die für das emo tio na le Ge sche hen re le van-
ten neu rona len Netz wer ke sind in zwi schen gut er forscht. Ge hen wir 
fer ner da von aus, dass aus wis sen schaft  li cher Sicht aus schließ lich 
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die neuro bio lo gisch fun dier ten Aspek te von Emo tio nen be deut sam 
sind, ist der emo tio na le Stil mit den be schrie be nen sechs Di men-
sio nen hin läng lich er fasst.

Jede der Di men sio nen stellt ein Kon ti nu um dar: Man che ran gie-
ren mit ih ren Re ak tio nen am ei nen oder an de ren Ex trem des Spek-
trums, an de re lie gen ir gend wo in der Mit te der Ska la. Die Kom bi-
na ti on der je wei li gen Po si ti on in ner halb al ler sechs Di men sio nen 
er gibt in der Sum me den per sön li chen emo tio na len Stil:

• Resi lienz: Sind Sie in der Re gel gut in der Lage, mit Rück schlä-
gen fer tig zu wer den, oder nei gen Sie eher dazu, un ter der Last 
der Er eig nis se zu sam men zu bre chen? Wenn Sie sich ei ner emo-
tio na len oder an de ren Her aus for de rung ge gen über se hen, sind 
Sie zäh und be harr lich ge nug, um durch zu hal ten und wei terzu-
kämp fen, oder füh len Sie sich so hilfl  os, dass Sie ein fach auf ge-
ben? Wenn Sie sich mit ei nem na he ste hen den Men schen strei-
ten, über schat tet Sie das noch den gan zen Tag, oder kön nen Sie 
sich schnell da von er ho len und das Gan ze hin ter sich las sen? 
Wenn das Le ben Ih nen ei nen Schlag ver setzt, sprin gen Sie gleich 
wie der zu rück in den Ring, oder zer fl ie ßen Sie in ei nem See 
der De pres si on und Re si gna ti on? Rea gie ren Sie auf Rück schlä ge 
en er gisch und ent schlos sen, oder ge ben Sie rasch auf? Am ei nen 
Ende der Ska la be fi n det sich der schnel le Re ge ne ra ti ons ty pus, 
den prak tisch nichts um wer fen kann, am an de ren der lang sa me, 
der sich von Wid rig kei ten auf lan ge Sicht läh men lässt.

• Grund ein stel lung: Las sen Sie es nur sel ten zu, dass emo tio na le 
Wol ken Ih ren son ni gen Aus blick aufs Le ben ver dun keln? Be wah-
ren Sie sich ein ho hes Maß an En er gie und En ga ge ment, auch 
wenn sich die Din ge nicht in Ih rem Sinn ent wi ckeln? Oder nei-
gen Sie zu Zy nis mus und Pes si mis mus, und fällt es Ih nen schwer, 
über haupt ir gend et was Po si ti ves in der Welt zu ent decken? Das 
eine Ex trem die ser Ska la be le gen die Ver tre ter des po si ti ven, das 
an de re die des ne ga ti ven Ty pus.
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• So zia le In tui ti on: Kön nen Sie in der Kör per sprache oder der 
Stimm la ge Ih rer Mit men schen le sen wie in ei nem off  e nen Buch, 
in tui tiv er spü ren, ob je mand re den oder für sich blei ben will, ob 
er un ter to ta ler An span nung steht oder in ner lich ge las sen ist? 
Oder sind Sie we nig emp fäng lich – wenn nicht gar blind – für 
die äu ße ren Si gna le, die auf die Ge müts- und Ge fühls re gun gen 
Ih rer Mit men schen schlie ßen las sen? An den Ska len en den die-
ser Di men si on ste hen sich der in tui ti ons star ke und der in tui-
tions schwa che Ty pus ge gen über.

• Selbst wahr neh mung: Er ken nen Sie Ihre ei ge nen Ge dan ken und 
Ge füh le be wusst, und sind Sie off  en für die Bot schaft  en Ih res 
Kör pers? Oder han deln und rea gie ren Sie, ohne zu wis sen, war-
um Sie sich so oder so ver hal ten, weil sich Ihr in ne res Selbst 
Ih rem ra tio na len Ver stand nicht er schließt? Ha ben die Men-
schen aus Ih rem un mit tel ba ren Um feld Sie schon des Öft  er en 
ge fragt, war um Sie nie in sich ge hen? War um Sie nicht zu mer-
ken schei nen, wie ängst lich, ei fer süch tig, un ge dul dig oder 
be droht Sie sich füh len? Das eine Ex trem der Selbst wahr neh-
mungs ska la be legt der selb staffi   ne, das an de re der selbst blin de 
Ty pus.

• Kon text sen si bi li tät: Sind Sie in der Lage, die all ge mein gül ti gen 
Re geln des zwi schen mensch li chen Mit ein an ders zu er fas sen, 
so dass Sie nie mals auf die Idee kä men, Ih rem Chef die glei-
chen zo ti gen Wit ze zu er zäh len wie Ih rem Part ner oder auf ei ner 
Be er di gung eine Aff  ä re mit ei nem der Trau er gäs te zu be gin nen? 
Oder sind Sie je des Mal aufs Neue er staunt, wenn je mand Sie 
dar auf hin weist, dass Ihr Ver hal ten un an ge bracht sei? Am Ende 
der Ska la fi n den wir den kon tex taffi   nen, auf der an de ren Sei te 
den kon text blin den Ty pus.

• Auf merk sam keit: Kön nen Sie emo tio na le Ab len kun gen aus blen-
den und Ihre Kon zen tra ti on auf recht er hal ten? Oder schwir ren 
Ihre Ge dan ken von Th e ma zu Th e ma: was Sie ge ra de zu er le di-
gen ha ben, der Streit, den Sie mor gens mit Ih rem Part ner hat-
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ten, wie ner vös Sie an ge sichts der Prä sen ta ti on sind, die Sie 
dem nächst in Ih rer Fir ma zu hal ten ha ben …? Sind Sie bis wei-
len so in ein Vi deo spiel ver tieft , dass Sie nicht mer ken, wie Ihr 
Hund win selt, weil er vor die Tür muss, bis er sich schließ lich 
auf dem Par kett »löst«? Das eine Ex trem der Auf merk sam keits-
ska la be legt der kon zen tra ti ons star ke, das an de re der kon zen-
tra ti ons schwa che Ty pus.

Je der Mensch trägt Ele men te aus al len sechs Di men sio nen in 
sich. Sie sind wie die Zu ta ten ei nes Re zepts, aus de nen un ser per-
sön li cher emo tio na ler Stil zu sam men ge braut ist. Viel leicht ist 
in Ih rem Fall ein gro ßer Klecks kon zen trier te Auf merk sam keit 
da bei, eine  Pri se Kon text sen si bi li tät und et was zu we nig Selbst af-
fi  ni tät für Ih ren Ge schmack. Wo mög lich ver fü gen Sie über eine 
der art po siti ve Grund ein stel lung, dass Sie da mit al les rings um 
über strahlen, doch im zwi schen mensch li chen Mit ein an der fehlt 
es Ih nen an Be last bar keit und In tui ti on. Ihre emo tio na le Per sön-
lich keit hängt da von ab, wie stark jede der sechs Di men sio nen in 
Ih nen aus ge prägt ist. Aus der Viel zahl der mög li chen Kom bi na-
tio nen er ge ben sich un zäh li ge emo tio na le Sti le. Je der Mensch ist 
eben ein zig ar tig.

Aus nah men

Dass ich bei mei nen For schun gen zur aff  ek ti ven Neuro wis sen schaft , 
die die Ent ste hung von mensch li chen Emo tio nen im Ge hirn un ter-
sucht, auf die sechs Di men sio nen des emo tio na len Stils stieß, ist 
dem Glück zu ver dan ken. Ich habe mich nicht ei nes Ta ges hin ge-
setzt und be schlos sen, mir ver schie de ne emo tio na le Sti le zu sam-
men zu träu men, um an schlie ßend in ent spre chen den Stu di en den 
Nach weis ih rer Exis tenz zu er brin gen. Viel mehr war ich, wie ich im 
nächs ten Ka pi tel noch ein ge hend be schrei ben wer de, seit Be ginn 
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mei ner wis sen schaft  li chen Ar beit von der in di vi du el len Ver schie-
den heit der Men schen fas zi niert.

Selbst Leu ten, die sich häu fi g und ein ge hend mit wis sen schaft  li-
cher Li te ra tur im Be reich von Psy cho lo gie und Neuro wis sen schaft  
be fas sen, ent geht meist, dass sich die Er geb nis se fast al ler Stu di en 
aus nahms los auf den Durch schnitt oder bes ten falls die Mehr heit der 
Un ter su chungs teil neh mer be zie hen. Ob die Au to ren zu dem Schluss 
ge lan gen, dass zu vie le Wahl mög lich kei ten den Ent schei dungs pro-
zess be hin dern oder Men schen ihre ethi schen Ent schei dun gen 
we ni ger auf ra tio na ler als auf emo tio na ler Grund la ge fäl len, ob sie 
her aus ge fun den ha ben, dass sich Leu te, die sich häu fi g die Hän de 
wa schen, leich ter zu un ethi schen Hand lun gen oder Ge dan ken hin-
rei ßen las sen, ob ihre Er kennt nis lau tet, dass ein Ein-Me ter-acht zig-
Mann als Po li ti ker bes se re Chan cen im Wahl kampf hat als ei ner von 
klei ne rer Sta tur – was man nur sel ten liest, ist der Hin weis, dass das 
be schrie be ne Durch schnitts ver hal ten eine eben so gro ße Band brei te 
an in di vi du el len Un ter schied lich kei ten zu lässt wie die An ga be des 
»Durch schnitts ge wichts« der Er wach se nen in Ih rem Wohn vier tel. 
Diese Be schrän kung auf den Durch schnitt, wie sie nicht nur in den 
Be rich ten, son dern auch den Stu di en selbst gang und gäbe ist, birgt 
das Ri si ko, ei ni ge hoch in ter es san te Phä no me ne zu über se hen, die 
ge ra de in den Ex tre men zu fi n den sind. Um bei dem eben ge wähl-
ten Bei spiel zu blei ben: in den Men schen also, die in ge sund heits-
ge fähr den dem Maß an Über ge wicht oder Ma ger sucht lei den und 
an de ren Exis tenz man kaum denkt, wenn man sich ein zig auf das 
Durch schnitts ge wicht von, sa gen wir, 80 Ki lo gramm fi  xiert.

Das Glei che gilt für das Ver hal ten des Men schen und sei ne emo-
tio na len Re ak tio nen. So gut wie im mer gibt es Aus nah men – Leu-
te, die die Mit glie der ih rer ei ge nen Eth nie oder Na ti on eben nicht 
wohl wol len der be wer ten als die an de rer Her kunft , oder sol che, die 
sich wei gern, je man dem, der hin ter ei nem Sicht schutz steht, ei nen 
Elek tro schock zu ver ab rei chen, da mit er bes ser ler nen kann. Mich 
per sön lich hat es stets zu die sen Aus nah men hin ge zo gen, denn die 
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Er for schung mensch li cher Ver hal tens wei sen, Ge dan ken und Emo-
tio nen kommt mei nes Er ach tens nicht ohne den Blick auf den Ein-
zel nen aus. Ja, mehr noch, ich bin seit lan gem über zeugt da von, dass 
das eine her aus ra gen de Cha rak te ris ti kum von Emo tio nen ge ra de in 
de ren in di vi du el ler Ver schie den ar tig keit be steht.

Zu die ser Er kennt nis bin ich schon re la tiv früh ge langt. Der ent-
schei den de Aha-Mo ment stell te sich mit der zu fäl li gen Ent de ckung 
ein, dass das Ak ti vi täts ni veau im prä fron ta len Kor tex von Per son 
zu Per son bis zu drei ßig mal aus ge präg ter sein kann – just in dem 
Be reich, der mit Glück und Off  en heit auf der ei nen und Angst, Ekel, 
Ängst lich keit und Rück zug auf der an de ren Sei te in Ver bin dung 
steht. Dies weck te mein In ter es se an den in di vi du el len Un ter schie-
den. Und das war es, was mich letzt lich zum Kon zept des emo tio-
na len Stils und sei ner Di men sio nen führ te.

Je der rea giert an ders auf emo tio na le Aus lö ser, und von »den meis-
ten Men schen« oder ei nem »Durch schnitts typ« zu re den geht völ-
lig am Ziel vor bei. Das Wis sen um die per sön li che Ei gen art, so mei-
ne ich, müss te je den Ein zel nen dazu brin gen, sich dem klas si schen 
Im pe ra tiv »Er ken ne dich selbst« zu stel len.

Und es müss ten sich dar aus noch wei te re Kon se quen zen für das 
»wirk li che Le ben« er ge ben. Eine Un ter su chung der gan zen Band-
brei te mög li cher emo tio na ler Ver hal tens wei sen müss te es uns er lau-
ben vor her zu sa gen, wer an fäl lig für psy chi sche Stö run gen oder 
auch ein noch nicht als kli nisch ein zu stu fen des Maß an Ängst lich-
keit und Trau rig keit ist – und eben so, wer Schwie rig kei ten un be-
scha det zu über ste hen ver mag.

Das Ge hirn als Ur sprung des Geis tes

Es ist von ent schei den der Be deu tung, dass jede der Di men sio nen in 
ei nem be stimm ten Ak ti vi täts mus ter im Ge hirn ih ren Ur sprung hat. 
Mit hil fe von bild ge ben den Ver fah ren lässt sich nach wei sen, dass sie 
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nicht aus der Luft  ge griff  en sind, son dern sich aus ei ner mess ba ren 
bio lo gi schen Ak ti vi tät ins be son de re im Kor tex und im lim bi schen 
Sys tem er ge ben.

Kor tex

Prä fron ta ler 
Kor tex

Stria tum

Amygd ala

Hippo cam pus

Cere bel lum  
Para hippo camp aler 

Be reich

Ob wohl man den Sitz der Emo tio nen lan ge Zeit im lim bi schen Sys tem – ein-
schließ lich der Amygd ala und des Striat ums – ver mu te te, ist auch die Groß hirn-
rin de an un se ren emo tio na len Zu stän den und Stim mun gen be tei ligt.

Ich bin über zeugt da von, dass Sie mit dem Wis sen um das neu ron-
ale Fun da ment der sechs Di men sio nen das not wen di ge In stru men-
ta ri um in der Hand ha ben, um Ih ren per sön li chen emo tio na len 
Ge samt stil zu er ken nen. Auf die in die sem Zu sam men hang re le van-
ten Ge hirn mus ter wer de ich in Ka pi tel 4 noch nä her ein ge hen, doch 
ich will Ih nen vor ab ei nen klei nen Über blick ge ben. Ein be stimm tes 
Are al des vi su el len Kor tex, also des gro ßen Klum pens grau er Mas-
se, der im hin te ren Be reich des Ge hirns ge le gen ist, scheint spe zi ell 
für Zu ord nun gen zu stän dig zu sein, die wir auf Ge bie ten vor neh-
men, in de nen wir über Ex per ten wis sen ver fü gen.2 Es wird bei-
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spiels wei se ak tiv, wenn ein Samm ler von klas si schen Au to mo bi len 
ei nen 52er Nash Hea ly und ei nen 63er Shelby Co bra un ter die Lupe 
nimmt – oder wenn je mand das Ge sicht ei nes an de ren be trach tet, 
denn auf Ge sich ter sind wir alle spe zia li siert. In der Tat wur de die-
ser Gy rus fusi for mis3 frü her als »fusi for mes Ge sichts are al« be zeich-
net, da man da von aus ging, dass in die sem Be reich nur Ge sich ter 
und nicht jede Form von Ex per ti se ver ar bei tet wür den. Es hat sich 
ge zeigt, dass bei Men schen, die nicht in der Lage sind, sich in die 
Emo tio nen an de rer ein zu füh len – etwa au tis tisch ver an lag te oder 
kon text blin de Kin der –, im Gy rus fusi for mis nur sehr we nig Ak ti-
vi tät zu mes sen ist. Ich wer de noch dar auf ein ge hen, dass wir den 
Grund hier für in zwi schen er kannt ha ben und dar um wis sen, wie 
sich das Ak ti vi täts ni veau in die sem Are al durch eine Ver än de rung 
der Si gnal ein gangs leis tung im Ge hirn so an he ben lässt, dass Be trof-
fe ne ihre Kon text sen si bi li tät ver bes sern kön nen.

Wenn ich in mei nen Vor le sun gen oder Vor trä gen da von rede, 
dass Men schen un ter schied li che emo tio na le Sti le ha ben, in de nen 
sich spe zi fi  sche Ak ti vi täts mus ter im Ge hirn wi der spie geln, wird 
dar aus oft  der Schluss ge zo gen, dass der emo tio na le Stil folg lich 
fest ge fügt und al ler Wahr schein lich keit nach ge ne tisch be dingt sein 
müs se. In der Tat wa ren Neuro wis sen schaft  ler jahr zehn te lang der 
An sicht, das Ge hirn ei nes Er wach se nen wäre in Form und Funk-
ti on weit ge hend fi  xiert. Heu te aber wis sen wir, dass die Vor stel lung 
von ei nem sta ti schen, sich nicht ver än dern den Ge hirn falsch ist. 
Das Ge hirn ver fügt viel mehr über eine Ei gen schaft , die in der Fach-
spra che als »Neuro plas ti zi tät« be zeich net wird: die Fä hig keit, sich 
im Hin blick auf Struk tur und Funk ti on si gni fi  kant neu zu or ga ni-
sie ren. Sol che Ver än de run gen kön nen sich als Re ak ti on auf Er fah-
run gen und Ge dan ken ein stel len. So ist bei spiels wei se im Ge hirn 
von Vio li n vir tuo sen4 das für die Kon trol le der Fin ger zu stän di ge 
Are al mess bar grö ßer und ak ti ver, wäh rend im Ge hirn von Lon-
do ner Ta xi fah rern,5 die ler nen müs sen, sich in ei nem ex trem kom-
pli zier ten Netz von 25 000 Stra ßen zu recht zu fi n den, ein si gni fi  kant 
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ver grö ßer ter Hippo cam pus nach zu wei sen ist – also je nes Are al, das 
mit Kon text und räum li cher Er in ne rung as so zi iert wird. So wohl das 
Er ler nen ei nes In stru ments als auch das Ein prä gen ei nes Stadt plans 
sind Bei spie le für in ten si ve, sich wie der ho len de sen so ri sche Lern er-
fah run gen, die von au ßen an den Men schen her an ge tra gen wer den.

Doch auch Bot schaft  en aus un se rem In ne ren – un se re Ge dan ken 
und Ab sich ten – kön nen sol che Ver än de run gen im Ge hirn be wir-
ken. Diese rei chen von Ein griff  en in die Funk ti on von Ge hirn area-
len über eine Er wei te rung be zie hungs wei se Ver rin ge rung des für 
eine be stimm te Auf ga be ge nutz ten neu rona len Ter ri to ri ums bis hin 
zu ei ner Mo du la ti on der lau fend durch das Ge hirn kur sie ren den 
neuro che mi schen Bo ten stoff  e.

Mein liebs tes Bei spiel da für, wie ein »ein fa cher« Ge dan ke das 
Ge hirn auf fun da men ta le Wei se ver än dern kann, ist ein Ex pe ri-
ment, das ich als »vir tu el len Kla vier un ter richt« be zeich ne. In Har-
vard ließ ein Team von Wis sen schaft  lern un ter der Lei tung von 
Alvaro Pas cual-Le one6 die eine Hälft  e ei ner Grup pe von Frei wil-
li gen eine Wo che lang am Kla vier im mer und im mer wie der ein 
ein fa ches Fünffi   n ger stück mit der rech ten Hand üben. An schlie-
ßend be stimm ten sie mit hil fe von Com pu ter tomo gra fi en, wie viel 
von dem für die Be we gung die ser Fin ger zu stän di gen mo to ri schen 
Kor tex da bei in An spruch ge nom men wur de. Da bei stell ten sie fest, 
dass das in ten si ve Üben zu ei ner Ver grö ße rung der be treff  en den 
Re gi on ge führt hat te. Dies war nicht über ra schend, weil be reits in 
an de ren Ex pe ri men ten nach ge wie sen wor den war, dass das Ein-
üben be stimm ter Be we gungs ab läu fe zu ei ner sol chen Ver grö ße rung 
führt. Doch die Wis sen schaft  ler hat ten der an de ren Hälft  e ih rer Stu-
di en teil neh mer die Auf ga be ge ge ben, die No ten nur in Ih rer Vor-
stel lung ein zu üben. Bei ih nen hat te sich der Ge hirn be reich, der die 
Fin ger der rech ten Hand steu ert, ge nau so ver grö ßert wie bei den 
Pro ban den, die tat säch lich am Kla vier ge ses sen hat ten. Al lein das 
ge dank li che Spie len hat te also den für diese spe zi fi  sche Funk ti on 
zu stän di gen Raum im mo to ri schen Kor tex wach sen las sen.
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An ge sichts der Tat sa che, dass sich der emo tio na le Stil aus den 
un ter schied lichs ten Ge hirn funk tio nen er gibt – Ver knüp fun gen, 
Netz wer ke, Struk tur-Funk ti on-Be zie hun gen und neuro che mi sche 
Pro zes se –, muss die Fol ge rung lau ten: Da die phy si sche Grund-
la ge des emo tio na len Stils im Ge hirn zu su chen ist und sich die-
ses auf so fun da men ta le Wei se ver än dern kann, ist auch der emo-
tio na le Stil nicht auf im mer fi  xiert. Er ist das Er geb nis neu ron aler 
Ver schal tun gen, die sich be reits sehr früh in un se rem Le ben un ter 
dem Ein fl uss der von un se ren El tern ge erb ten Gene und un se rer 
Er fah run gen her aus ge bil det ha ben. Auf al le Zeit fest ge schrie ben ist 
er den noch nicht. Auch wenn er in der Re gel über die Zeit hin weg 
kon stant bleibt, lässt er sich doch zu je dem be lie bi gen Zeit punkt 
so wohl durch glück li che Er fah run gen als auch durch be wuss tes 
Trai ning ver än dern, in dem wir ent spre chen de geis ti ge Ei gen schaf-
ten oder Ge wohn hei ten be wusst kul ti vie ren.

Ich rede hier nicht von der theo re ti schen Mög lich keit, die ei ge ne 
Po si ti on in ner halb der sechs Di men sio nen zu ver schie ben, oder 
da von, dass eine sol che Ver än de rung im Prin zip mög lich wäre. In 
mei ner For schungs ar beit habe ich viel mehr effi    zi en te prak ti ka-
ble Vor ge hens wei sen ent deckt, um die ses Ziel zu ver wirk li chen. 
In Ka pi tel 11 wer de ich ge nau er dar auf ein ge hen. Für den Au gen-
blick möge der Hin weis ge nü gen, dass wir un se ren emo tio na len Stil 
ver än dern und Ver bes se run gen im Hin blick auf un se re Be last bar-
keit und so zia le In tui ti on, un se re emo tio na le und phy sio lo gi sche 
Selbst wahr neh mung, un se re Be wäl ti gungs stra te gi en und un se re 
Kon zen tra ti ons fä hig keit eben so wie un ser Wohl be fi n den er rei chen 
kön nen. Das Fas zi nie ren de ist, dass sich diese neu ron ale Um struk-
tu rie rung rein men tal be wir ken lässt. Mit hil fe geis ti ger Übun gen 
von der Me di ta ti on bis hin zur ko gni ti ven Ver hal tens the ra pie kön-
nen wir un ser Ge hirn so be ein fl us sen, dass wir sen si bler für zwi-
schen mensch li che Si gna le eben so wie für un se re ei ge nen Emo tio-
nen wer den und zu ei ner ins ge samt po si ti ve ren Grund ein stel lung 
ge lan gen. Kurz um: Wir kön nen durch Geis tes trai ning nicht nur die 
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Ak ti vi täts mus ter, son dern so gar die Struk tur un se res Ge hirns da hin 
ge hend ver än dern, dass wir ei nen an de ren emo tio na len Stil ent wi-
ckeln, mit dem es sich leich ter le ben lässt. In mei nen Au gen ist dies 
der ul ti ma ti ve Schritt auf dem Weg zur Kör per-Geist-In ter ak ti on.

Schon per fekt? Ver än dern Sie sich jetzt!

Es gibt we der den ei nen per fek ten emo tio na len Stil noch ir gend-
ei ne Ide al po si ti on in ner halb ei ner – ge schwei ge denn al ler – sechs 
Di men sio nen. Ohne das Vor han den sein un ter schied li cher emo-
tio na ler Ty pen könn te die mensch li che Zi vi li sa ti on nicht fl o rie-
ren. Dies gilt selbst für die Ex tre me. Man den ke nur an den Steu-
er be ra ter, der sich von sei nem prä fron ta len Kor tex und Stria tum 
hoch kon zen triert durch ei nen Wust von Ein kom men steu er for mu-
la ren füh ren lässt und da bei mü he los die ab len ken den Bot schaft  en 
aus den emo tio na len Zen tren des Ge hirns aus zu blen den ver mag. 
Oder an das tech ni sche Ge nie, dem es leich ter fällt, mit Ma schi-
nen als mit Men schen um zu ge hen, weil das für so zia le Kog nit ion 
zu stän di ge neu ron ale Netz bei ihm so schwach aus ge prägt ist, dass 
er auf zwi schen mensch li che In ter ak tio nen ein fach we ni ger Wert 
legt. Man mag den Steu er be ra ter im Ex trem fall als »Zwangs neu ro-
ti ker« und den Tech nik freak als »So zi alph obi ker« be zeich nen, doch 
ohne sie wäre die Welt um ei ni ges är mer. Wir brau chen Men schen 
ei nes je den Ty pus.

Dies vor weg ge schickt, will ich den noch be to nen, dass ich kei-
nes wegs der »Ich bin okay, du bist okay«-Frak ti on an ge hö re, die 
da meint, je der psy cho lo gi sche Stil sei gleich und glei cher ma ßen 
wün schens wert. Bei der Be schrei bung der sechs Di men sio nen ist 
Ih nen wo mög lich be reits auf ge fal len, dass ei ni ge der Ex tre me ganz 
off  en sicht lich die Gren ze zur Dys funk tio na li tät über schrei ten, etwa 
wenn sich je mand durch das Feh len jeg li cher Form von Resi lienz so 
lang sam von ei nem Rück schlag er holt, dass er leicht in eine De pres-
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si on ge ra ten könn te. Doch auch ohne uns an den Rand ei ner psy-
chi schen Stö rung zu brin gen, kön nen man che Aus prä gun gen es uns 
zu min dest hier, in un se rem west li chen Kul tur kreis des 21. Jahr-
hun derts, er schwe ren, uns ei nen Platz als pro duk ti ve Mit glie der 
der Ge sell schaft  zu er obern, sinn vol le Be zie hun gen zu knüp fen 
und ei ni ger ma ßen an ge nehm zu le ben. Es mag Si tua tio nen ge ben, 
in de nen man geln de In tui ti on, Selbst wahr neh mung und Kon text-
sen si bi li tät von Vor teil sein könn ten. Man che der be deu tends ten 
Kunst wer ke und mo nu men tals ten Er run gen schaft  en in Ma the ma-
tik und Wis sen schaft  sind ja dem ge quäl ten Geist von so zi al Un an-
ge pass ten ent sprun gen. Doch se hen wir ein mal von den we ni gen 
Tols tois, He ming ways und van Goghs un ter uns ab, ist doch fest zu-
hal ten, dass es uns mit man chen emo tio na len Sti len ein fach schwe-
rer fällt, ein sinn vol les, pro duk ti ves Le ben zu füh ren, als mit an de-
ren.

Und ge nau hier soll te mei nes Er ach tens die Mess lat te an ge setzt 
wer den. Las sen Sie sich von nie man dem sa gen, dass Sie zum Bei-
spiel so zi al in tui ti ver oder in Ih rer Auf merk sam keit fo kus sier ter 
wer den soll ten – ob wohl es sich durch aus loh nen könn te, ge nau 
dies zu er wä gen, wenn der Rat von Ih rem Part ner kommt. Un ter-
zie hen Sie sich die ser Mühe nur dann, wenn Ihr emo tio na ler Stil 
Sie in Ih rem All tag tan giert und Ih rem Glück im Wege steht, und 
sei es nur, weil er Sie in Ih rem per sön li chen Fort kom men be hin-
dert oder Sie in Grü be lei en ver sin ken lässt. Soll ten Sie sich dazu 
ent schlie ßen, gibt es er wie se ner ma ßen ge eig ne te Me tho den, um das 
an ge streb te Ziel zu er rei chen: Mit be stimm ten For men des geis ti gen 
Trai nings las sen sich die Ak ti vi täts mus ter im Ge hirn so ver än dern, 
dass Sie Ih rer Wunsch po si ti on in ner halb der sechs Di men sio nen 
nä her rücken kön nen.

Aber ich will nicht vor aus grei fen. Zu nächst möch te ich Ih nen 
er zäh len, wie ich die ers ten An zei chen für das ent deck te, was sich 
im Lauf der Zeit als emo tio na ler Stil her aus zu kris tal li sie ren be gann.
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Die Ent de ckung des emotionalen Stils

Zu sa gen, die Er for schung von Emo tio nen sei nicht ge ra de po pu-
lär ge we sen, als ich 1992 nach Har vard kam, um mein Dok to rat 
an der dor ti gen psy cho lo gi schen Fa kul tät an zu tre ten, wäre in etwa 
ver gleich bar mit der Be haup tung, die Sa ha ra sei ein we nig tro cken. 
Zum ei nen wa ren die sieb zi ger Jah re die Blü te zeit der ko gni ti ven 
Psy cho lo gie – der Be griff  war erst im Jahr 1965 ge prägt wor den –, 
die sich in ers ter Li nie mit Fra gen der mensch li chen Wahr neh mung 
und Er in ne rung so wie den Mo da li tä ten der Pro blem lö sung und 
Sprach bil dung be fasst. Da bei wur de als Me ta pher für den mensch-
li chen Geist al len Erns tes der Com pu ter her an ge zo gen. Da die 
Re chen vor gän ge in Elek tro nen ge hir nen un ge trübt von jeg li chen 
Emo tio nen ab lau fen, wa ren sol che mensch li che Re gun gen in den 
Au gen der ko gni ti ven Psy cho lo gen der da ma li gen Zeit kaum mehr 
als ein sta ti sches Rau schen, das ih nen bei der Ent schlüs se lung men-
ta ler Pro zes se hin der lich war.

Ei ni ge der pro mi nen tes ten Prot ago nis ten1 die ser psy cho lo gi schen 
Rich tung ver tra ten den Stand punkt, dass Emo tio nen die ko gni ti ven 
Funk tio nen be ein träch tig ten. Das höchs te der Ge füh le war in die-
sen Krei sen noch, in Emo tio nen ei nen so ge nann ten »In ter rupt« zu 
se hen: Sie trä ten auf, um be stimm te Ver hal tens wei sen zu un ter bre-
chen und dem Or ga nis mus da mit Raum zu ge ben, sich auf eine zu 
de ren Kor rek tur be nö tig te Schlüs sel in for ma ti on zu kon zen trie ren. 
Die ser Th eo rie zu fol ge emp fi n den wir beim An blick ei ner Schlan ge, 
die sich vor uns über den Weg schlän gelt, nur des halb Angst, weil 
wir uns da durch auf die Be dro hung kon zen trie ren und uns zur 
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Flucht ent schlie ßen. Oder wir sind trau rig, wenn wir ei nen na he-
ste hen den Men schen lei den se hen, weil uns dies in un se rem Tun 
un ter bricht und uns so den Frei raum gibt, uns um ihn zu küm mern. 
Oder wir sind wü tend, wenn uns je mand be schimpft , weil wir uns 
durch diese Wut auf un se ren Geg ner kon zen trie ren, so dass wir uns 
ge gen ihn zur Wehr set zen kön nen. In die sem Denk ge bäu de stand 
Emo ti on ge gen Kog nit ion, wo bei Ers te re als stö ren de (wenn auch 
ge le gent lich nütz li che) Kraft  dar ge stellt wur de. Al les in al lem blieb 
je doch in der kal ten, streng kal ku lier ten Welt der ko gni ti ven Psy-
cho lo gie nur we nig Raum für Emo tio nen, die im mer ir gend wie ver-
däch tig wa ren. Man be geg ne te ih nen mit ar ro gan ter Her ab las sung 
und rümpft  e die Nase an ge sichts die ses »Ge döns«, das sich in eben-
dem Ge hirn ab spiel te, in dem auch die Kog nit ion ih ren Ur sprung 
hat te. Die Vor stel lung, dass Emo tio nen nütz lich sein oder ir gend-
ei ne Funk ti on ha ben könn ten, die über eine sol che Un ter bre chung 
hin aus gin gen, stand in dia me tra lem Ge gen satz zu der all ge mei nen 
Lehr mei nung, die in ih nen nichts als men ta le Ab len kun gen und 
Stö run gen sah.

In der da ma li gen Zeit wur den For schun gen im Be reich von 
Ge hirn und Emo tio nen fast aus nahms los an La bor rat ten vor-
ge nom men. Die Stu di en zeig ten, dass Angst, Neu gier, »An nä he-
rungs ver hal ten« (bei dem es ein Tier etwa zu Fut ter oder ei nem 
Ge schlechts part ner hin zieht und das der mensch li chen Emo ti on 
von Glück oder Be geh ren am nächs ten kommt) und Ängst lich keit 
aus nahms los mit Ak ti vi tä ten im lim bi schen Sys tem und Stamm-
hirn ein her gin gen, und zwar ins be son de re im Hy po tha la mus. Die-
ses klei ne Are al be fi n det sich un mit tel bar ober halb des Stamm hirns 
und löst im Kör per vie le der in stink ti ven und hor mo nel len Ver-
än de run gen aus, die häu fi g im Zu sam men hang mit Emo tio nen zu 
be ob ach ten sind. Es war üb lich, bei sol chen Stu di en ein be stimm tes 
Ge hirn are al zu zer stö ren, um an schlie ßend fest zu stel len, dass die 
so ope rier te Rat te da durch bei spiels wei se nicht mehr ängst lich auf 
den An blick von Kat zen rea gier te. Wur de ein an de rer Be reich des 
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Das bunte Gefühlsleben unserer grauen Zellen
 
Sind Sie schüchtern oder selbstbewusst? Sensibel für Stimmungen oder eher gefühlsblind?
Wie leicht oder schwer kommen Sie über Rückschläge und Kränkungen hinweg? Richard
Davidson, einer der weltweit führenden Gehirnforscher, entschlüsselt das Geheimnis unserer
Gefühle. Unser »emotionaler Stil« entscheidet darüber, wie wir mit anderen umgehen, wie wir
leben, lieben und arbeiten. Es hilft, dieses persönliche Gefühlsmuster zu erkennen – um es
nötigenfalls zu verändern. Zusammen mit der Wissenschaftsjournalistin Sharon Begley stellt er
ein faszinierendes Modell vom Ursprung, der Macht und der Formbarkeit unserer Emotionen
vor. Ein spannendes Wissenschaftsbuch, das uns zeigt, wie ein klügerer Umgang mit unseren
Emotionen gelingen kann. (Als gebundene Ausgabe unter dem Titel »Warum wir fühlen, wie wir
fühlen« bei Arkana erschienen.)
 


