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Bauchgefuhle konnen bereichern und inspirieren. Sie
sind aber auch gefahrlich, weil sie uns zu falschen
Handlungen verleiten kdnnen. Lernt man sie zu kon-
trollieren, kann man die richtigen Entscheidungen
treffen, die zu einem gltcklicheren Leben fuhren.

enschen streben von je-
her nach einem gliickli-
chen, erfolgreichen und
sinnerfiillten Leben.
Doch dieses Gliick hangt
oftmals davon ab, ob wir uns in unseren
Entscheidungen vom Bauch beeinflus-
sen liefen und wie er ,eingestellt“ ist,
schreibt Psychiater, Psychotherapeut
und Neurowissenschafter Dr. Raphael
Bonelliim Buch ,,Bauchgefiihle“.
Bauchgefiihle pragen. Der Bauch soll-
te seiner Ansicht nach - wie vieles an-
dere im Leben auch - trainiert werden.
,Die Bauchgefiihle sollte man mithilfe
zwei weiterer Instanzen - dem Kopf
und dem Herz - kontrollieren®, so der
Autor. Gliicklicher und erfolgreicher
kénne man dann werden, wenn man
das vonihm entwickelte ,,Bauch-Herz-
Kopf-Konzept“ umsetzt. Dabei geht es
darum dem Bauch zuzuhoren, die Rat-

schlige aber mit dem Kopf zu analysie-
renund die Entscheidungen schliefilich
mit dem Herzen zu treffen.

Die Rolle des Bauchs als existenzielle
Funktion des Menschen. Zwar kann der
Bauch durchaus niitzlich sein und laut
dem Autor in vielen Lebenssituationen
aufgrund seiner Spontanitit sowie Im-
pulsivitit helfen. Er liefert etwa eine
Erstentscheidung - so kann er Men-
schen zusammenfiihren und entschei-
den, ob wir jemanden sympathisch fin-
den oder nicht. Auch neue Ideen oder
spontane Einfille sind Sache des Bau-
ches. Doch er kennt kein Maf}, keine
Balance, lebt nur im Hier und Jetzt,
denkt nicht langfristig, aufRerdem ent-
wirft er keine Lebensplanung. Wie der
Mediziner ausfiihrt, sind Bauchgefiihle
dariiber hinaus extrem ambivalent, das
bedeutet sie wollen ganz viel Verschie-
denes. Zum Beispiel mdchte man >
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Die Schwachen des
Bauches kann man
mithilfe des Kopfes und
des Herzes, der wie ein
moralischer Kompass
fungiert, ausbalancieren.

hoch hinaus, ist aber faul oder ein Mann
hat Lust eine schone Frau anzureden,
traut sich aber gleichzeitig nicht. Das
liegt auch daran, dass man zwischen
zwei Arten von Bauchgefiithl unter-
scheidet.

Negative, verneinende Gefiihle wie
Angst, Hass, Zorn, Wut, Verachtung,
Antipathie, Faulheit, Zwang, Ekel, Ag-
gression, Diskriminierung, Neid oder
Verweigerung sind ,,aversive Bauchge-
fithle“. Sie sollen uns vor etwas Schadli-
chem bewahren, doch gleichzeitig hin-
dern sie uns daran, eine moglicherwei-
se schmerzliche Wahrheit zu erkennen.
Durch z. B. Diskriminierung und Ver-
weigerung wollen sich Bauchmenschen
laut Dr. Bonelli in ihrer eigenen Welt
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HERZ

Werte aneignen, Tugendenent-
wickeln. Durch das Praktizieren
vonguten Handlungen pragt
dasHerzallmahlichden
Bauchundmanlernt
mit viel Ubung die
Balance zufinden
unddierichtigen
Entscheidungenzu
treffen, die zum
Gliick fuhren.

BAUCH

Istzwar essenziell fur das Leben,
dochuntrainiert kannerunszum
Schlechten fuhren.

Aversive Bauchgefiihle:
Angst, Hass, Zorn, Wut, Verach-
tung, Antipathie, Faulheit,
Zwang, Ekel,

Aggression, Diskriminierung,
Neid oder Verweigerung.
Affirmative Bauchgefiihle:
Habgier, Glticksspielsucht, Kauf-
sucht, Sexsucht, Fresssucht,
Drogensucht, Alkoholismus, In-
ternetsucht, Geltungssucht,
Handyabhangigkeit, Computer-
spielabhangigkeit oder tibertrie-
bene Vertrauensseligkeit.

KOPF

Durch Analyse und DR. RAPHAEL
Selbstreflexion BONELLI
kannmandie Neurowissenschaftler,
Bauchgefuhle all- Psychiater und

mahlich fur sich Psychotherapeut

zurechtfinden, in der immer andere die
Schuld haben und sie sich nicht mit ei-
genen Unzuldnglichkeiten auseinan-
dersetzen miissen.

Hemmungslose, affirmative Bauch-
gefithle schlagen hingegen in die ande-
re Richtung aus, indem sie uns zu
scheinbar Niitzlichem treiben wie bei-
spielsweise Habgier, Gliicksspielsucht,
Kaufsucht, Sexsucht, Fresssucht, Dro-
gensucht, Alkoholismus, Internetsucht,
Geltungssucht, Handyabhingigkeit,
Computerspielabhingigkeit oder auch
iibertriebene Vertrauensseligkeit.

Leid und Frust ersparen. Der Bauch
seialso einbrodelnder Vulkan und kén-
ne untrainiert gefihrlich werden. Wie
im Film ,,Der-Ja-Sager“ (2008) mit Jim
Carreyinder Hauptrolle gut dargestellt
werde.

Zunichst ist der Kreditberater Carl
ein negativer und ungliicklicher
Mensch, der sich von der Auflenwelt
isoliert - gelenkt wird er von seinen
»aversiven Bauchgefiihlen“. Um sich zu
indern, sucht er einen fragwiirdigen
Motivationscoach und Guru auf. Um ei-
ne positivere Lebenseinstellung zu ge-
winnen, rit der Guruihm, zu allem ,Ja“
zu sagen. Auf diese Weise gleitet Carl

vom aversiven ins affirmative Extrem:
,Er verliert seine Selbstbestimmtheit
undssitzt aufeinem heifdbliitigen Hengst
ohne Zaumzeug*, so Dr. Bonelli. Laut
dem Autor zeigt diese Geschichte, dass
der Bauch per se kein guter Ratgeber
sei, weder aversiv noch affirmativ:, Der
Bauch ist manchmal ein orientierungs-
loser Einfliisterer, ein blinder Fiihrer
und kopfloser Berater.”

Training. Nichtsdestotrotz sind
Bauchgefiihle durchaus wichtig, auch
Meisterdetektive aus der Literatur wie
Sherlock Holmes oder Hercule Poirot
beginnen ihre Ermittlungen dem Psy-
chiater zufolge aus einem Bauchgefiihl
-einer Intuition - heraus. Die haben sie
sich allerdings durch jahrelange Arbeit
antrainiert - diese vermeintlich miihe-
lose Fihigkeit mussten sie sich durch
rationale Denkarbeit aneignen.

Kopf. Nach dem Wahrnehmen der
Bauchgefiihle solle man sie daher unbe-
dingt analysieren und reflektieren, be-
vor man handelt. Wenn der Bauch etwa
sagt,ich will*, priift man mit dem Kopf,
ob dieser Wunsch zum Guten oder
Schlechten fithren kann. Der Kopf den-
ke analytisch, sachlich, niitzlich, dis-
tanziert sowie langfristig und konne
somit den Bauch relativieren.

Herz - die Entscheidungsmitte. Doch
auch unausgeglichene Kopflastigkeit
konne dem Autor zufolge zu Problemen
flihren. Kopflastige Menschen kdnnen
kalt, unempathisch, abweisend und be-
rechnend sein. Sie haben auflerdem
Probleme, sich zu 6ffnen oder Gefiihle
zuzulassen. Daher benétigt man die
dritte Instanz - das Herz. Das Herz su-
che das Gute wie ein moralischer Kom-
pass. Es konne sich leicht fiir das Gute
und Richtige entscheiden. Doch vorher
muss man sich gewisse Werte angeeig-
net haben. Ubt man dann gute Hand-
lungen prigt das Herz den Bauch. So
konne man etwa gegen Gier oder Fress-
sucht durch Verzicht vorgehen - bei-
spielsweise verzichtet man auf dasletz-
te Kuchenstiick zugunsten der Liebs-
ten. Neige man etwa zu Faulheit, hilft es
frither aufzustehen, um fiir die Familie
Frithstiick zu machen. Angst bekampft
man durch eine Portion Tapferkeit.
Durch das Anwenden von Tugenden
entwickle man also allmihlich den
Charakter, findet die Entscheidungs-
mitte, trainiert auch gleichzeitig das
Bauchgefiihl und ist in der Lage, die
richtigen Entscheidungen fiir ein glii-
cklicheres Leben zu treffen.
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