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das BeWUsstsein denkt, das UnBeWUsstsein lenkt

Was Uns zU siEgErn odEr zU VErliErEn macht
Wer bestimmt eigentlich Ihre persönlichen Ziele? „Ich natürlich“, werden Sie sagen. Doch stimmt das wirk-
lich? Und was ist das, dieses „Ich“? Die ergebnisse der Gehirnforschung entwerfen ein überraschendes Bild.

wer ist dieses „Ich“?

die Frage ist nicht leicht zu beantworten, 
denn das „ich“ ist nur teilweise dem Be-
wusstsein zugänglich. der weitaus größte 
teil ist unbewusst und zunächst überhaupt 
nicht spürbar. 

Bis heute hat die Wissenschaft keine ab-
schließende erklärung dafür, was das Be-
wusstsein genau ist. seinen sitz hat es in 
der Großhirnrinde, so viel ist sicher. das Be-
wusstsein kennt unterschiedliche Zustände, 
die bewusst erlebt und sprachlich wiederge-
geben werden können. 

das Bewusstsein ist immer dann aktiv, wenn 
sich Menschen mit etwas neuem ausein-
andersetzen, wenn sie komplexe aufgaben 
oder Probleme lösen oder wenn sie bisher 
noch nicht angestrebte Ziele erreichen wol-
len. Je mehr sich ein Mensch auf seine auf-
gabe konzentriert, desto intensiver nimmt er 
sein Bewusstsein wahr.

demgegenüber steht das Unbewusstsein. es 
hat aus der sicht der neurowissenschaften 
wie auch der experimentellen Psychologie 
sechs verschiedene arbeitsebenen: 

 Alle wahrnehmungen, Gefühle und ihre kog-
nitive Verarbeitung aus der Zeit vor der Ge-
burt sowie im Säuglings- und Kleinkind alter 

 diese frühen Wahrnehmungen und ihre 
verarbeitung bleiben dem Menschen zeit 
seines lebens verschlossen, da sich das 
Zentrum des Bewusstseins, der assozi-
ative Cortex, erst im dritten oder vierten 
lebensjahr ausbildet. 

 Alle wahrnehmungen, die vorbewusst 
bleiben

 auf dem Weg von den sinnesorganen zum 
assoziativen Cortex bereitet das Gehirn 
jede Wahrnehmung unbewusst vor. der 
Prozess dauert drei Zehntel bis fünf Zehn-
tel sekunden. Während dieser Zeit ent-
scheidet es, ob eine Wahrnehmung über-
haupt ins Bewusstsein gelangt. 

 unterschwellige wahrnehmungen
 Unterschwellige Wahrnehmungen sind 

solche, die zwar eine ganze reihe von 
Wahrnehmungszentren im Gehirn aktivie-
ren, aber dennoch nicht die schwelle zum 
Bewusstsein überschreiten. 

 es handelt sich entweder um informatio-
nen, die dem Menschen unwichtig erschei-
nen, oder solche, die von unbewussten 
routineprogrammen verarbeitet werden 
können.

 wahrnehmungen außerhalb der Aufmerk-
samkeit

 dinge, denen wir keine aufmerksamkeit 
schenken, nehmen wir auch dann nicht 
wahr, wenn wir sie direkt vor augen 
 haben. 

 Inhalte des Gedächtnisses für Fertigkei-
ten (prozedurales Gedächtnis)

 ob Fahrradfahren oder schwimmen – das 
prozedurale Gedächtnis speichert alle 
Fertigkeiten, für deren Umsetzung keine 
bewussten details notwendig sind. 

 Inhalte des erfahrungsgedächtnisses
 das erfahrungsgedächtnis als Ganzes bil-

det die Grundstruktur des Charakters und 
der Persönlichkeit. 

Unkomplizierte dinge kann das Unbewusst-
sein ohne Zutun des Bewusstseins verarbei-
ten. aber auch mit komplizierten vorgängen 
kommt das Unbewusstsein allein zurecht, 
wenn sie gut trainiert sind. aus dem Unbe-
wusstsein steigen Gefühle, Wünsche und 
Motive auf, die den Menschen antreiben, 
Ziele zu erreichen, ohne dass er weiß warum. 
Bei allen entscheidungen, handlungen und 
auch bei der Zielerreichung nimmt das Unbe-
wusstsein eine viel größere rolle ein als das 
Bewusstsein. 

eine weitere wichtige rolle spielt das vorbe-
wusstsein. es ist eine art Übergangszone 
vom Unbewussten zum Bewussten. hier lie-
gen die bisher wenig erforschten Zensoren. 
sie entscheiden darüber, was vom vorbe-
wusstsein ins Bewusstsein gelangt. es han-
delt sich also um kräfte, die den aufruf von 
bewussten inhalten kontrollieren. sie sind 
zum Beispiel verantwortlich für das, was seit 

sigmund Freud mit „verdrängung“ beschrie-
ben wird, aber auch für sorgen, die plötzlich 
spätnachts wach werden.

all das bedeutet: das Bewusstsein bildet nur 
einen kleinen teil der Persönlichkeit ab. den 
größten teil seines „ichs“ nimmt der Mensch 
überhaupt nicht wahr.

was das Bewusstsein beeinflusst und 
gestaltet

im Gehirn spielen sich zahlreiche vor-
gänge ab, die auf das Bewusstsein ein- 
fluss  nehmen. Besonders herauszuheben 
sind die neurotransmitter-systeme. sie 
wirken auf die aktivitäten der Großhirnrinde 
und anderer hirnbereiche und spielen da-
bei eine entscheidende rolle für die Zieler-
reichung: 

Zu den neurotransmitter-systemen gehören:

 das Noradrenalinsystem
 Unter dem einfluss von noradrenalin 

registriert der Mensch veränderun-
gen in der Umwelt und im körper und 
passt sein verhalten an. ein Mangel an 
noradrenalin führt zu symptomen wie 
 undifferenzierte reaktionen, mangeln-
de verhaltensanpassung, manchmal 
 depressionen, stress, angst und aggres-
sionen. 

 Serotoninsystem
 serotonin reguliert unter anderem die 

nahrungsaufnahme, den schlaf und die 
temperatur. auf der psychischen ebene 
dämpft serotonin die erregung und löst 
ein Gefühl von Wohlbefinden und ruhe 
aus. Gefühle von Furcht und angst re-
duzieren sich. ein serotonin-Mangel ist 
von schlaflosigkeit, angst und Furcht 
 begleitet. Männer werden häufig aggres-
siv, während Frauen zu selbstverletzun-
gen neigen. 

 dopaminsystem
 dopamin ist die Grundlage des antriebs- 

und Motivationssystems. es erzeugt 
unter anderem Belohungserwartungen, 
kreativität und neugierde. ein dopamin-
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mangel ist unter anderem von langsamen 
Bewegungen bis hin zur völligen Bewe-
gungslosigkeit begleitet. hinzu kommen 
ideen- und Fantasielosigkeit sowie fehlen-
der antrieb. 

 Acetylcholinsystem
 acetylcholin erhöht die aufmerksamkeit 

und steigert die lernfähigkeit. es wirkt 
sich positiv auf die Gedächtnisleistung 
aus. demgegenüber ruft ein Mangel an 
acetylcholin aufmerksamkeits-, lern- und 
Gedächtnisstörungen hervor.

angst, stress, fehlender antrieb oder auf-
merksamkeitsstörungen sind die denkbar 
schlechtesten voraussetzungen für die 
Zielerreichung. der Mensch fühlt sich kraft-
los und seiner aufgabe nicht gewachsen. 
die wichtigsten voraussetzungen für die 
Zielerreichung sind also intakte neurotrans-
mitter-systeme. sie wiederum hängen von 
gesunder ernährung, Bewegung und ausrei-
chender entspannung ab. 

Chancen und Grenzen der Zielerreichung

Bei der vorbereitung von entscheidun-
gen ist das Bewusstsein wie auch das 
 Unbewusstsein beteiligt. keine der beiden 
instanzen hat das alleinige kommando. 
vielmehr stehen sie im Wettbewerb zuein-
ander. Wer die oberhand hat, ist ungewiss. 
Bemerkenswert ist jedoch, dass sich das 
Bewusstsein eine entscheidung allein zu-
schreibt, so, als gäbe es nur diese instanz. 
deshalb glaubt der Mensch, er fälle seine 
entscheidungen bewusst. 

eine einschränkung gibt es jedoch: Was wir 
tun, muss im spiegel unserer bewussten 
und unbewussten lebenserfahrung plau-
sibel erscheinen. stehen entscheidungen 
im Widerspruch zu unserem emotionalen 
erfahrungsgedächtnis, erlebt der Mensch 
einen inneren konflikt und wird auf dauer 
psychisch krank. 

der Mensch kann sich also bewusst Ziele 
setzen. Wenn die Ziele aber mit seinen unbe-
wussten Motiven in konflikt stehen, wird er 
sie nicht erreichen. ohne rücksicht auf die 
Motive geht also gar nichts? in zwei Fällen 
kommt der Mensch auch ohne Motivation aus: 

 bei stark automatisierten Bewegungen 
und
 bei tief eingegrabenen Gewohnheiten

in diesen beiden Fällen ist der antrieb bereits 
eingebaut. training und Gewohnheit helfen 

dabei, sich mit ungeliebten aufgaben anzu-
freunden. 

in allen anderen Fällen kommt es darauf an, 
dass die unbewussten Motive und bewusste 
Ziele miteinander in einklang stehen.

was uns außerdem zu Siegern oder 
Verlierern macht

die Motivationsforschung unterscheidet 
zwischen Zielen und Motiven: Motive sind 
unbewusste, Ziele sind bewusste hand-
lungsantriebe. 

Motive sind durch genetische, vor- und nach-
geburtliche sowie durch frühkindlich erwor-
bene handlungsantriebe entstanden. Ziele 
hingegen entstehen in der späteren kind-
heit, im Jugend- oder im erwachsenenalter. 
Warum aber ist es so wichtig, dass Motive 
und Ziele übereinstimmen? 

einmal angenommen, ein Junge sei ein intel-
ligenter und begabter kleiner kerl. als säug-
ling und in der frühen kindheit hatte er je-
doch ein schwieriges Bindungsverhältnis zu 
seiner Mutter. aus diesen und genetischen 
Gründen ist er eher verschlossen und scheu. 
trotz intelligenz und Begabung hat er ein nur 
geringes Zutrauen zu sich selbst und seinen 
Fähigkeiten. diese kernpersönlichkeit ist im 
Gehirn verankert.

Während der schulzeit werden lehrer und 
andere Personen auf diesen Jungen auf-
merksam. sie fördern ihn nach kräften, und 
obwohl er sich eigentlich wenig zutraut, 
beendet er sein studium und findet ein-
stieg in einen attraktiven Beruf. Zeit sei-
nes  lebens leidet er jedoch unter der nähe 
von Menschen. er hat angst vor vorträgen 
und  öffentlichen auftritten. Jeden karrie re-
schritt geht er nur unwillig weiter. im ergeb-
nis ist er irgendwie unzufrieden mit seinem 
leben. 

es kann aber auch so kommen: ein Mäd-
chen ist ein neugieriges und risikofreudi-
ges kind. es hat eine positive Bindungs-
erfahrung und frühkindliche  sozialisation 
erfahren. später jedoch gerät es in die 
Mühlen der üblichen ausbildungs- und Be-
rufszwänge. von der inzwischen erwach-
senen Frau wird verlangt, zurückhaltend 
und vor sichtig zu sein. der Beruf wird ihr 
zur Qual, denn ihr ist alles zu unflexibel 
und zu langsam. ihre kreativität kann sie 
nicht ausleben. auch sie ist unzufrieden 
mit ihrem leben. 

ohne dass den beiden etwas vorzuwerfen 
wäre, sind sie auf die verliererstraße  geraten. 
Bei siegertypen ist es genau anders. ihre 
unbewussten handlungs antriebe und ihre 
bewussten Ziele stimmen überein. sie zeich-
nen sich durch ein hohes Maß an ausdauer, 
Beharrlichkeit und konsequenz aus. 

deshalb machen sie eine wichtige und schö-
ne erfahrung: das verfolgen selbstbestimm-
ter Ziele und das Meistern von herausforde-
rungen trägt eine Belohnung in sich selbst 
und macht Belohnungen von außen neben-
sächlich.

das Bewusstsein denkt, das Unbewusstsein 
lenkt: auf dauer kann kein Mensch im Wider-
spruch zu seinen unbewussten Motiven sein, 
sonst wird er krank. in gewissen Grenzen 
kann er mit hilfe von Übung und  Gewohnheit 
Frieden mit ungeliebten auf gaben schließen. 
nicht zu unterschätzen ist der rein physiolo-
gische aspekt. eine ge sunde lebensweise 
wirkt sich direkt auf den Bewusstseinszu-
stand aus und  be einflusst maßgeblich das 
Gefühl von vita lität.

lesen sie in der nächsten ausgabe, in wel-
chem Umfang die intelligenz die Zielerrei-
chung fördert. 
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