or einfach auf dein Bauch-
gefiihl, riet ich meiner
Schwester vor wenigen
Wochen, als sie zwei at-
traktive Jobangebote am
Tisch liegen hatte und sich
nicht entscheiden konn-
te. Per se konnte sie nichts
falsch machen, egal, wel-
che Entscheidung sie traf,
aber gerade das machte
die Auswahl noch schwie-
riger — meiner Meinung
nach eine klare Situation,
in der das Bauchgefiihl
entscheiden muss. Doch
was ist dieses Bauchge-
fihl, zu dem ich ihr riet?
Wie entsteht es? Ist es
vertrauenswiirdig? Und
in welchen Situationen
sollten wir darauf horen?
Raphael M. Bonelli ist
Neurowissenschaftler und
Psychiater und beschaf-
tigt sich seit vielen Jahren
mit Bauchgefithlen; nun
hat er ihnen ein eigenes
Buch gewidmet. Seiner
Erfahrung nach sind die
Bauchgefiihle eine heraus-
ragende Eigenschaft des
Menschen, die dieser aber
zu nutzen lernen muss:
,Bauchgefiihle sind sen-
sible Wahrnehmungen, die
entstehen, weil wir Dinge
unbewusst spiiren, verglei-
chen und in Verbindung
mit unseren Trieben und
Emotionen bringen. Viele
Menschen kénnen mit ih-
nen aber nicht richtig um-
gehen, tiberschétzen sie
dadurch und behandeln

sie wie Wahrsagefahig-
keiten. Aber die Wahrneh-
mung des Bauchs hat ihre
Grenzen, und zwar dort,
wo unsere Erfahrung en-
det.”

UNPROBLEMATISCH?
Gerade das Bauchgefiihl
hat unterschiedliche Ti-
cken. Es dufiert zum Bei-
spiel Bediirfnisse oder
Gefiihle, die sich jetzt rich-
tig anfithlen - und denkt
dabei nicht an die lang-
fristigen Folgen. Raphael
M. Bonelli erklart: ,Das
Bauchgefiihl ist kurzfris-
tig, es mochte jetzt befrie-
digt werden. Jetzt mochte
es keine Angst mehr ha-
ben, jetzt mochte es den
Hunger befriedigt haben,
jetzt mochte es die sexu-
elle Lust ausleben. Das
Bauchgefiihl denkt nicht
an morgen.“ Deshalb ist es
wichtig, ein Bauchgefiihl
zwar nicht zu ignorieren,
aber in Verbindung mit
den Instanzen Vernunft
und Herz zu priifen. Sa-
gen wir beispielsweise, ich
bin in einer monogamen
Beziehung, bin unterwegs
und bekomme betrunken
das grofie Bediirfnis, mit
dem netten Herrn, den ich
kennengelernt habe, nach
Hause zu gehen. Mein
Bauchgefiihl ist vielleicht
der Meinung, das wire
eine groflartige Idee, weil
es jetzt sexuell befriedigt
werden mochte und nicht
an morgen denkt. Lasse
ich diesen Vorschlag aber
einmal durch die Vernunft

und das Herz priifen, so
wird mir der Verstand sa-
gen, dass dies eine dumme
Idee ist, die ich morgen
bereue, und das Herz wird
mir sagen, dass dies nicht
meinen Werten entspricht,
denn ich mochte keine Be-
triigerin sein.

SUCHTIG NACH SPASS.
Deshalb sollte man Bauch-
gefiihle zwar bei Ent-
scheidungen einbezie-
hen, ihnen aber nicht das
Steuer iiberlassen. Denn
das ist fast immer auch
der Grund fiir Siichte jeg-

licher Art, seien es Alko-
hol, Nikotin, Pornos oder
etwa Drogen. An Sucht-
problemen ist immer das
Bauchgefiihl schuld, denn
der Bauch ist nie zufrie-
den; er kennt kein Maf},
wie Raphael M. Bonelli er-
Klart: ,Unser Bauchgefiihl
sagt: ,Das ist etwas Gutes
und ich will mehr davon!®
Und weil es mir diesen
Kick gibt, macht es mich
stichtig. Und dann kommt
der Unterschied dadurch,
wie sehr man sich von sei-
nem Bauchgefiihl leiten
lasst. Die einen schalten
ihren Kopf ein und sagen

Vernunftig sind zwei Gla-
ser Wein und nicht vier!’,

auch wenn sie Lust darauf

hétten. Die anderen ge-

ben dieser Lust nach, trin-

ken vielleicht zuerst nur
ein Glas, dann zwei, dann
vier — und plotzlich harte
Getranke statt Wein.“

NUMMER SICHER. Das
mag klingen, als wiirden
Bauchgefiihle nur Pro-
bleme machen, doch das
stimmt nicht. Sie konnen
auch auflerst hilfreich
sein und vor Gefahren
bewahren oder die Rich-

.»Viele Menschen tiber-
schdtzen Bauchgefiihle
und behandeln sie wie
Wahrsagefahigkeiten.*

tung vorgeben, sodass ein
Leben lebenswert wird.
Laut Raphael Bonelli gibt
es zwei Arten von Bauch-
gefiihlen: die affirmati-
ven, die uns Lust bereiten
mochten, und die aversi-
ven, die uns vor Gefahren
schiitzen mochten. Wel-
che Bauchgefiihle iiber-
wiegen, ist abhingig da-
von, welcher Typ Mensch
man ist: ein angstlicher,
der gerne jegliche Ge-
fahr vermeidet und dafiir
auf Liiste verzichtet, oder
jemand, der gerne Spafd
hat, auch wenn es mal ge-
fahrlich ist. Aktuell sieht
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richtig mit Bauchgefiihlen
umgeht, lernt man bereits
als Kind von den Eltern.
Diese zeigen einerseits
vor, wie man Dinge auch
dann macht, wenn man
keine Lust darauf hat, aber
gleichzeitig auch, wo die
wichtigsten Werte liegen.
So kann man vielleicht
das Bediirfnis haben, ei-
nen Mitschiiler zu mob-
ben oder zu schlagen, aber
man weif}, dass dies nicht
richtig ist, und geht die-
sem Gefiihl nicht nach.

ENTSCHEIDUNGSHILFE?
Aber welche Entschei-
dungen kann man nun
dem Bauch iiberlassen?
War es ein Fehler, meiner
Schwester diesen Rat zu
geben? Raphael Bonelli
beruhigt: ,Gerade Ent-
scheidungen, bei denen
der Kopf und das Herz
sagen, dass beide Varian-
ten gleich gut sind, kann
man ruhig den Bauch
treffen lassen. Bei den
meisten Entscheidungen
ist es schlussendlich egal,

ob man links oder rechts
geht. Viele machen um
Entscheidungen ein Dra-
ma, das gar nicht not-
wendig ist, denn sowohl
A als auch B sind gute
Optionen. Es sind unter-
schiedliche Wege, aber
das Leben ist nicht vorbei,
nur weil man falsch ent-
scheidet. Man kann den
Bauch entscheiden lassen,
wenn man iiberprift hat,
ob alle Wege verniinftig
und gut sind. Aber diese
Priifung ist wichtig.” s
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keiten sinnvoll und gut wiren, kann man ruhig
dem Bauchgefiihl folgen und diesem die Wahl
tiberlassen. Viele Entscheidungen sind nicht so
lebensverdndernd, wie sie sich anfiihlen.

AUSNAHMEZUSTAND.
Besonders Leute, die sehr
von ihren Angstgefiihlen

Bauch habe, sondern die
Art, wie ich damit umge-
he - und ob ich mich da-
von leiten lasse.“ Wie man
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