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Das limbische System: der Schliissel zum Gluck!

Das limbische System — von Werner ,Tiki" Kiistenmacher liebevoll ,Limbi* genannt —
steht im Mittelpunkt seines Buches*). Er beschreibt darin recht anschaulich, wie
Limbi zum Verblindeten werden kann. Das ist der Schllissel zu einem glicklicheren
Leben.

Unsere drei Gehirnteile

Das GroBhirn, den Neocortex, haben in dieser Form nur wir Menschen. Es ist im Lauf
der Evolution vergleichsweise spat entstanden, vor héchstens 2 Millionen Jahren. Es
ist hochentwickelt und hat enorme analytische Fahigkeiten, die es uns ermdglichen,
hochdifferenzierte Entscheidungen zu treffen. Mindestens einen gravierenden
Nachteil aber hat die GroBhirnrinde: Flr Entscheidungen in Notsituationen ist sie zu
langsam.

Zum Gllck haben wir noch zwei dltere Gehirnteile an Bord. Sie arbeiten langst nicht
so differenziert, dafur aber fantastisch flink. Der innerste Kern ist der Hirnstamm
(,Reptilienhirn™), der fur Funktionen wie Atmung und Stoffwechsel verantwortlich ist.
Zwischen Stammbhirn und GroBhirn liegt das limbische System (,,Limbi"). Es ist
entstanden, als wir alle noch kleine Saugetiere waren und leistet uns auch heute
noch gute Dienste.

Limbi denkt Gberhaupt nicht differenziert. Er kann gerade einmal empfinden, ob ihm
etwas gefallt oder nicht. Das kann er aber dafiir unheimlich schnell und unheimlich
stark. Limbi ist unser emotionales Gehirn, das mit dem Rest unserer Person
Uber unseren Kdérper kommuniziert.

Wenn Limbi etwas gefallt, fihlen wir uns wohl. Missfallt ihm etwas, verursacht uns
das Schmerz, Mudigkeit, Unlust usw. Der Neurobiologe Antonio Damasio, der als der
hauptsachliche Entdecker von Limbi gelten darf, verwendet dafiir den Begriff
~somatische Marker", korperliche Markierungen.

Wie schnell Ihr Limbi reagiert, konnen Sie in einem Selbstversuch ausprobieren.
Stellen Sie sich vor, Sie fahren mit einem 6ffentlichen Verkehrsmittel und héren
plétzlich neben sich ,Fahrscheinkontrolle!™ Na, erschrocken?

In der Regel reagiert Limbi ungefahr so: Wenn Sie sich in die Situation
hineinversetzen konnten und eine innerliche Reaktion gesplrt haben, dann geschah
das innerhalb von etwa 0,2 Sekunden. Das ist die typische Reaktionszeit von Limbi.
Nach dem ersten Schrecken merken Sie, wie Ihre GroBhirnrinde langsam hinterher
kommt und die intelligente Frage stellt: ,Vielleicht haben wir ja einen Fahrschein?"
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Die Angste, die Limbi bei dem Wort ,Fahrscheinkontrolle!™ produziert hat, waren in
diesem Fall vermutlich vollig unbegriindet.

Limbische Situationen

Eine andere Art der Interaktion mit Limbi hat mit seinem Ruhebedirfnis zu tun
(andere sagen dazu Faulheit). Sie miissen eine Arbeit in Angriff nehmen,
beispielsweise Ihre Steuererklarung erstellen. Da sptiren Sie Limbi wieder sehr
deutlich: Irgendetwas in Ihnen findet, dass man die wichtige Aufgabe sehr gut
verschieben und sich einer angenehmeren Tatigkeit zuwenden kann. Wie aber
kommen Sie trotzdem zur Steuererklarung oder zu einer der vielen anderen
Tatigkeiten, denen sich Limbi erst einmal verweigert?

Die populare Lésung dafir ist folgende: Limbi wird gewiirgt. Diese Technik wird
unter verschiedensten Namen angeboten: den inneren Schweinehund Gberwinden.
Sich zusammenreiBen. Mit Selbstdisziplin arbeiten. Die Neurowissenschaften haben
diesen Vorgang genau erforscht: Der prafrontale Cortex, Sitz der Personlichkeit und
des Willens, versucht nach Kraften, die Impulse des limbischen Systems zu
beeinflussen.

Die Hirnforschung ist eine exakte Naturwissenschaft und zu einem eindeutigen
Ergebnis gekommen: Die Methode der Limbiwirgung funktioniert fast nie! Wir
mussen lernen, Ziele und Aufgaben so umzuformulieren, dass sie Limbi gefallen.

Kooperation statt Kampf

Wenn Sie beispielsweise kein groBer Sportler vor dem Herrn sind und von Ihrem Arzt
den dringenden Rat bekommen, mehr zu laufen, wird Ihr Limbi sagen: ,,Warum? Wir
sind doch immer so schén auf dem Sofa gelegen!™ Und was nun? Das Geheimnis
einer erfolgreichen, gesunden und glicklichen Zukunft fir Sie liegt darin, Ihre
verniinftigen Lebensziele limbifreundlich zu formulieren.

In dem Beispiel mit dem Joggen kdnnte es gentigen, dass Sie Ihrem Limbi anbieten:
Da drauBen in der Natur sind wir morgen Friih eine Zeitlang ungestort. Weg vom
morgenmuffeligen Ehepartner, weg von der lauten Musik des Teenagers (oder was
auch immer Sie daheim stort). Fahrt Ihr Limbi auf diesen Aspekt der Freiheit ab,
werden Sie sich ab sofort gerne zwei- oder dreimal pro Woche morgens in
Laufschuhen unter freien Himmel begeben — weil Ihr Limbi daran Gefallen findet. Mit
dem Limbi auf Ihrer Seite kdnnen Sie mit ungeahnter Leichtigkeit die
Herausforderungen Ihres Lebens meistern!

*) Werner Tiki Kiistenmacher, Limbi. Der Weg zum Gliick fiihrt durchs Gehirn, Knaur 2016
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