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Buch

Andrew Smart mochte, dass Sie sich ofter einfach mal hinsetzen und gar
nichts tun - und er hat sogar wissenschaftliche Argumente dafiir. Auch wenn
wir standig dazu angehalten werden, schneller und effizienter zu sein, und
Multitasking langst von einer Tugend zur Notwendigkeit geworden ist, wer-
den Faulenzer letzten Endes die Nase vorn haben. Ob im Berufsleben oder in
der Freizeit - gestiitzt durch wissenschaftliche Erkenntnisse liefert Ofter mal
auf Autopilot tiberzeugende Griinde dafiir, dass es Threm Gehirn nur schadet,
wenn Sie allzu aktiv sind. Umgekehrt férdert gezieltes Nichtstun Ihre Kreativi-
tat, die Fahigkeit zur Selbsterkenntnis, Ihr Gedédchtnis, Thr emotionales Wohl-
befinden und Ihre sozialen Fihigkeiten. So konnen Sie IThrem Chef, Threr Fa-
milie und Ihren Freunden mit den aktuellsten Forschungsergebnissen auf dem
Gebiet der Gehirnforschung erkldren, weshalb Sie sich unbedingt ausruhen
miissen — und zwar jetzt sofort.
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Einleitung

»lch habe mich oft gefragt, ob nicht gerade die Tage, die wir
gezwungen sind, miijSig zu sein, diejenigen sind, die wir in
tiefster Tétigkeit verbringen? Ob nicht unser Handeln selbst,
wenn es spdter kommt, nur der letzte Nachklang einer grofsen
Bewegung ist, die in untdtigen Tagen in uns geschieht?

Jedenfalls ist es sehr wichtig, mit Vertrauen miifSig zu sein,
mit Hingabe, womdglich mit Freude. Die Tage, da auch unsere
Hiinde sich nicht riihren, sind so ungewdhnlich still, dass es kaum
maglich ist, sie zu erleben, ohne vieles zu horen.«

Rainer Maria Rilke, Briefan Tora Holmstrom,
24. August 1904

In diesem Buch geht es ums Nichtstun. Das Nichtstun gehort zu
den wichtigsten Aktivitdten im Leben. Ich habe mich dazu auf-
gerafft, meine Gedanken dazu aufzuschreiben, und hoffe, auch
andere davon zu liberzeugen - trotz der Tatsache, dass iiberall
auf der Welt immer lédnger gearbeitet wird und in jedem Zeit-
management-Buch, das es auf dem Markt gibt, behauptet wird,
dass man noch mehr machen konnte und sollte. Dieses Buch
vermittelt eine gegenteilige Botschatt. Sie sollten weniger tun,
ja, Sie sollten sogar faul sein. Laut Erkenntnissen aus der Neuro-
wissenschaft muss sich unser Gehirn entspannen - und zwar

genau in diesem Augenblick. Auch wenn unser Geist fiir inten-
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Ofter mal auf Autopilot

sive Aktivitaten aufSerordentlich gut entwickelt ist, muss unser
Gehirn, um normal funktionieren zu kdnnen, auch miiflig sein
diirfen - und das sogar sehr haufig, wie sich herausgestellt hat.

Wir sind oft zu zielgerichtet, zu gelenkt; wir sollten uns selbst
ofter einmal in den Autopilot-Modus versetzen. In der Luftfahrt
ist der Autopilot eine automatische Anlage, die Flugzeuge lenkt,
ohne dass Piloten eingreifen miissen. Der Autopilot wurde ent-
wickelt, weil das manuelle Steuern eines Flugzeugs absolute
und fortwéhrende Aufmerksambkeit des Piloten erfordert. Da
die Flugzeuge im Lauf der Zeit immer héher und schneller flo-
gen und die Fliige immer ldnger wurden, fiihrte das manuelle
Steuern eines Flugzeugs bei Piloten zu ernsthaften (und geféhr-
lichen) Ermiidungserscheinungen. Die Einfiihrung des Auto-
piloten gestattete es den Piloten, sich bei der physischen Len-
kung des Flugzeugs Pausen zu gonnen, um ihre geistigen Kréfte
fiir riskantere Flugphasen wie Starten und Landen zu schonen.
Heutzutage steuert der Autopilot Flugzeuge auf der Basis von
Computersoftware.

Die Kehrseite des Autopilot-Modus ist, dass Piloten manch-
mal nicht mehr unterscheiden kénnen, ob nun der Autopilot
oder sie selbst das Flugzeug steuern. Dieser Zustand wird im
Englischen Mode Confusion genannt (deutsch etwa: Modus-Ver-
wirrung) und hat schon zu schwerwiegenden Unfallen gefiihrt.

Interessanterweise besitzt auch Ihr Gehirn einen Autopi-
loten. Wenn Sie sich ausruhen und sozusagen die »manuelle
Kontrolle« tiber IThr Leben aufgeben, tibernimmt der Autopi-

lot. Er weil3, wo Sie wirklich hinwollen und was Sie wirklich
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Einleitung

tun wollen. Und der einzige Weg herauszufinden, was er weifs,
besteht darin, die Steuerung des Flugzeugs aufzugeben und
sich von Threm Autopiloten leiten zu lassen. Nicht nur Pilo-
ten werden bei der manuellen Steuerung von Flugzeugen so
mide, dass es gefihrlich werden kann - auch wir brauchen 6f-
ter Pausen, in denen wir unser Flugzeug von unserem Autopi-
loten fliegen lassen sollten. Die Kunst besteht darin, die Mode
Confusion zu vermeiden, das heifSt es locker angehen zu lassen,
unsere Terminkalender zur Seite zu legen und die Dinge einfach
nicht zu erledigen.

Psychologische Studien haben gezeigt, dass Menschen das
Nichtstun eher scheuen. Doch dieselben Studien zeigen auch,
dass Menschen, wenn sie nicht gerade gute Griinde dafiir ha-
ben, geschiftig zu sein, im Durchschnitt lieber untatig wéren.
Einerseits scheuen wir uns, untdtig zu sein, andererseits wiir-
den wir gleichzeitig lieber faulenzen. Dieser Widerspruch kénn-
te ein Uberbleibsel aus der Evolutionsgeschichte sein. Im Lauf
seiner Entwicklungsgeschichte war es fiir den Menschen zu-
meist oberste Prioritdt, mit seinen Kréften zu haushalten, denn
die Nahrungsbeschaffung allein war eine gewaltige korperli-
che Anstrengung. Heutzutage ist das Uberleben in den westli-
chen Landern (wenn tiberhaupt) nur mit geringer korperlicher
Anstrengung verbunden; daher haben wir uns alle méglichen
Arten von nutzlosen Beschéftigungen ausgedacht. Gibt man
Menschen auch nur den leisesten, ja fadenscheinigsten Grund,
etwas zu tun, werden sie geschéftig. Menschen, die zu viel Zeit

haben, neigen zum Ungliicklichsein oder zur Langeweile. Doch
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Ofter mal auf Autopilot

wie wir in diesem Buch sehen werden, konnte das Nichtstun
moglicherweise der einzige wirkliche Weg zur Selbsterkennt-
nis sein. Bei dem, was Ihnen ins Bewusstsein kommt, wahrend
Sie untétig sind, handelt es sich haufig um etwas aus den Tie-
fen Thres Unterbewusstseins — und diese Informationen sind
vielleicht nicht immer angenehm. Nichtsdestoweniger wird Ihr
Gehirn Thre Aufmerksamkeit mit gutem Grund darauf lenken.
Durch den Muf$Siggang bekommen bedeutende Ideen, die in Ih-
rem Unterbewusstsein schlummern, eine Chance, in Ihr Be-
wusstsein zu dringen.

Unsere seit Langem bestehende Angst vor dem Nichtstun hat
unweigerlich dazu gefiihrt, dass wir heutzutage von Geschiftig-
keit nahezu besessen sind. 2006 hat Bruce Charlton in seinem
vorausschauenden Leitartikel in der Zeitschrift Medical Hypo-
theses behauptet, die moderne Gesellschaft werde von Berufen
beherrscht, die sich durch eine besondere Geschaftigkeit aus-
zeichnen. Mit Geschéftigkeit ist Multitasking gemeint — auf-
grund eines von aufSen auferlegten Zeitplans viele Tatigkeiten
nacheinander ausfiihren und hiufig zwischen ihnen wechseln.
In den meisten Berufen besteht die einzige Moglichkeit voran-
zukommen darin, so zu tun, als beherrsche man das Multitas-
king. Francis Crick, Nobelpreistrager und Mitentdecker der
DNS, war berithmt fiir seine Weigerung, sich durch die Verwal-
tungsebenen zu kdmpfen, um in der akademischen Welt auf-
zusteigen. Er verabscheute die Geschéftigkeit, die eine leitende
Stellung mit sich bringt.

Die Definition des Nichtstuns, die ich in diesem Buch erér-
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Einleitung

tere, ist die Antithese der Geschiéftigkeit: vielleicht ein oder
zwei Dinge am Tag zu erledigen, und dies - und das ist ent-
scheidend - nach einem intern auferlegten Zeitplan. Chroni-
sche Geschiftigkeit ist schlecht fiir Thr Gehirn und kann auf
lange Sicht ernsthafte gesundheitliche Konsequenzen haben.
Kurzfristig zerstort starke Geschéftigkeit die Kreativitét, die
Selbsterkenntnis, das emotionale Wohlbefinden, Thre sozialen
Fahigkeiten — und sie kann das Herz-Kreislauf-System scha-
digen.

Vom neurowissenschaftlichen Standpunkt aus betrachtet er-
weist sich die Erforschung des Nichtstuns im Labor als leicht.
Tatsédchlich wurde die unglaubliche Gehirnaktivitét, die nur
dann auftritt, wenn man gerade gar nichts tut, durch Zufall ent-
deckt - als namlich Probanden bei Experimenten mit bildge-
benden Verfahren einfach nur in den MRT-Geréten lagen und
vor sich hin traumten. Ich erweitere dieses Laborergebnis inso-
fern, als ich dazu auch jeden Moment Thres Tagesablaufs z&h-
le, in dem Sie sich nicht an einem von aufSen auferlegten Zeit-
plan orientieren und die Gelegenheit haben, wirklich nichts zu
tun, oder in dem Sie die Freiheit haben, Ihre Gedanken zu allem
wandern zu lassen, was in Ihr Bewusstsein dringt, sobald Sie
einmal nicht beschaftigt sind. Wahre Erkenntnis, sei sie kiinst-
lerischer oder wissenschaftlicher, emotionaler oder sozialer
Natur, kann sich wirklich nur in diesen allzu seltenen Momen-
ten des MiifSiggangs einstellen.
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Ofter mal auf Autopilot

Selbst Wissenschaftler geben zu, dass man einige der immer
wiederkehrenden Ideen der Neurowissenschaft vielleicht nie
wirklich verstehen wird — man gewdhnt sich nur an sie. Es
ist jedoch hilfreich, sich in diesem Buch schon frith mit die-
sen Konzepten vertraut zu machen, und sei es auch nur, weil

Sie damit teilweise rechtfertigen kénnen, es locker anzugehen.

Man wird Sie kiinftig in Ruhe lassen, wenn Sie Thre Faulheit

postwendend mit einem Satz wie diesem erkldren: »Ich las-

se die Hubs meines Default-Mode-Netzwerks schwingen, um
herauszufinden, was ich mit meinem Leben anfangen will.«

Zudem lassen sich mit dem Wissen um diese Konzepte viele

Fakten, das Gehirn betreffend, in einen entsprechenden Zu-

sammenhang stellen.

Betrachten Sie dieses Buch als einen Crashkurs in Komple-
xitétstheorie und Neurowissenschaft. Das menschliche Gehirn
ist eine Kreativmaschine - ein komplexes, nichtlineares natiir-
liches Objekt, das folgende Eigenschaften hat:

+ Nichtlinearitit oder Chaos: exponentiell sensible Abhén-
gigkeit von den Anfangsbedingungen. Wie bitte? Die meis-
ten Systeme, mit denen es Ingenieure zu tun haben, sind li-
neare oder deterministische Systeme. Die meisten Systeme
werden, auch wenn sie nichtlinear sind, wie lineare Systeme
modelliert, weil es so einfacher (oder anders nicht moglich)
ist, sie zu berechnen. Fiir ein lineares System lésst sich die
Zukunft sehr genau vorhersagen - vorausgesetzt, man ver-
fiigt liber gentigend Wissen tliber die Werte der Variablen, die

das System zu einer bestimmten Zeit beschreiben, und tiber
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Einleitung

geniigend Wissen dartiber, wie sich diese Variablen dndern.
Wenn Sie eine bestimmte Eingangsgrof3e in ein lineares Sys-
tem eingeben, wissen Sie genau, welche Ausgangsgrofie Sie
erhalten. Das ist natiirlich dann sehr praktisch, wenn man
ein Kommunikationsnetzwerk entwickeln, einen Damm
bauen oder ein Flugzeug konstruieren méchte. Unméglich
hingegen ist es, die Zukunft fiir ein nichtlineares System vor-
herzusagen - selbst wenn Sie sémtliche Informationen iiber
den Zustand des Systems zu einem bestimmten Zeitpunkt
besitzen und tiber ein sehr gutes Modell verfiigen, wie die Va-
riablen sich zueinander verhalten. Der Grund dafiir ist, dass
sich kleine Verdnderungen an den Ausgangsbedingungen des
Systems vergrofSern und spéter zu gewaltigen Veranderun-
gen des Systems fithren konnen. Ihre Vorhersagen werden
also umso ungenauer sein, je weiter sie in der Zukunft liegen.
Zudem kann eine kleine Eingangsgrof3e in einem nichtlinea-
ren System zu einer riesigen AusgangsgrofSe fithren. Oder es
gibt tiberhaupt keine AusgangsgrofSe. Das beste Beispiel fiir
ein nichtlineares System ist das Wetter. Wir konnen abschat-
zen, wie wahrscheinlich es ist, dass das Wetter in Zukunft
so oder so sein wird, und der gegenwértige Zustand hdngt
von den vergangenen Zustédnden ab (das heifit, er hat ein Ge-
dachtnis), aber wir konnen seine zukiinftige Bewegungsbahn
dennoch nicht mit Sicherheit vorherbestimmen. Zu unserem
Gliick - und zum Leidwesen der Wissenschaftler — sind Ge-
hirne nichtlinear. In der Natur gibt es abgesehen von der mi-

neralischen Welt keine linearen Systeme.
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Ofter mal auf Autopilot

+ Schwellenwert: ein Wert, der, wenn er erreicht ist, dazu fiihrt,
dass ein erregbares System seine normale dynamische Bewe-
gungsbahn verldsst und in einen erregten oder aktiven Zu-
stand tibergeht. Wir alle sind im Alltag mit diesen Schwellen-
werten konfrontiert. Ein gutes Beispiel fiir ein Gerét, das mit
einem Schwellenwert arbeitet, ist der Thermostat. Sie stellen
den Thermostat auf einen bestimmten Wert ein, und wenn
das Thermometer unter diesen Wert sinkt, springt die Hei-
zung an. Der Wert, auf den Sie den Thermostat einstellen, ist
ein Schwellenwert. Nervenzellen hingegen sind nichtlineare
Schwellenwert-Objekte. Jede Nervenzelle hat einen Schwellen-
wert, auch Schwellenpotenzial genannt, bei dem ein Aktions-
potenzial ausgeldst wird. Eine Nervenzelle besitzt ein Ruhe-
potenzial und einen Schwellenwert, der durch ihre jeweiligen
elektrischen und chemischen Eigenschaften festgelegt ist. Der
Wert eines Nervenzellen-Schwellenwertes verandert sich im
Lauf der Zeit. Um es sehr vereinfacht auszudriicken: Signa-
le, die von anderen Nervenzellen kommen, treffen an einer
bestimmten Nervenzelle aufeinander, und wenn geniigend
solcher Signale vom richtigen Typus und zum richtigen Zeit-
punkt aufeinandertreffen, ist ihr Schwellenwert erreicht, und
die Nervenzelle »feuert«. Danach braucht die Nervenzelle eine
sogenannte Refraktdrzeit, um sich von dem Aktionspotenzi-
al wieder zu erholen. Mit anderen Worten: Es gibt nach oben
hin eine Grenze, wie schnell eine Nervenzelle reagieren kann.

« Selbstorganisation: die unheimliche Tendenz eines nichtli-

nearen Systems, sich selbst so umzugestalten, dass es lang-
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Einleitung

fristige und weitrdumige strukturelle Verkniipfungen entwi-
ckelt. Anders ausgedriickt: Eine Ameisenkolonie erweckt den
Anschein, dass ihr eine tibergreifende Gesamtstruktur und
Organisation zugrunde liegt. Dennoch interagiert jede Amei-
se in der Kolonie nur lokal mit den Ameisen in ihrer unmit-
telbaren Umgebung. Eine Ameise ist sich der Existenz der
gesamten Kolonie nicht bewusst, und doch bildet sich die-
se allein durch das einfache Zusammenspiel der einzelnen
Ameisen. Mit Nervenzellen verhalt es sich genauso. Eine ein-
zelne Nervenzelle in Ihrem Gehirn hat keine Ahnung, dass
sie Teil dieses Gehirns ist, geschweige denn davon, ein Teil
von »Ihnen« zu sein. Das Geheimnis der Selbstorganisation
besteht darin, dass sie sich nur durch die systeminterne Dy-
namik bildet, ganz ohne ein »Wie mach ich das«-Signal von
aufSen. Selbstorganisation kann sich nur in nichtlinearen Sys-
temen entwickeln, zum Beispiel in Gehirnen, Gesellschaften,
Wirtschaftssystemen und eben in Ameisenkolonien. Hoch-
komplexes Verhalten kann aus der Interaktion einfacher Be-
standteile entstehen, die zusammen ein selbstorganisiertes
System bilden. Einige Ameisenkolonien bestehen aus Millio-
nen von Ameisen, und die Kolonie als solche zeigt ein komp-
liziertes und gut organisiertes Verhalten. Sie lernt mit der
Zeit dazu. Und doch ist die einzelne Ameise ein recht einfa-
cher Organismus, der den chemischen Spuren anderer Amei-
sen folgt. Dank der Selbstorganisation bleiben Ihr Gehirn und
Thr Bewusstsein von einem Tag auf den anderen nahezu un-

verdandert. Sie ist auch der Grund dafir, weshalb das Klima
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recht stabil ist und sich nur schrittweise éndert. Durch einen
nichtlinearen Schwellenwert kann sogar ein relativ leichter
Anstieg von Kohlendioxid zu einer gewaltigen Klimaveran-
derung fithren.

Schwingungen (Oszillationen): jedes periodische oder
rhythmische Signal. Eine Schwingung beschreibt die Auf-
und-ab-Bewegung eines Signals wie bei einem EEG, einem
Facher, der sich vor- und zurtickbewegt, oder bei der Borse.
Einzelne Nervenzellen oszillieren, und die Schwingungsak-
tivitédt vieler Nervenzellen kann als die Summe elektrischer
Strome an einer Stelle des Gehirns gemessen werden. Die
Neigung, spontan zu schwingen, gehort zu den eindrucks-
vollsten Eigenschaften von Nervenzellen. Schwingungen
in bestimmten Abstédnden sind ein Schliisselmechanismus,
durch den verschiedene Regionen des Gehirns miteinander
kommunizieren, genauso wie die einzelnen Nervenzellen un-
tereinander.

Netzwerkstruktur: Das Gehirn besitzt rund 100 Milliarden
Nervenzellen mit geschétzten 200 Billionen (ja, hier steht
tatséachlich Billionen) Verbindungen zwischen den einzelnen
Nervenzellen. Versuchen Sie einmal, ein Computernetzwerk
mit 200 Billionen Verbindungen zu verkabeln. Trotz dieser
unfassbar hohen Zahlen ist jede Nervenzelle nur tiber ein
paar Verbindungen von jeder anderen Nervenzelle entfernt.
Das liegt am Aufbau des Gehirns. Man geht davon aus, dass
eine Nervenzelle ein Signal im Durchschnitt nur durch sie-

ben Wegelangen senden muss, um jede andere Nervenzelle
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zu erreichen. Dies wird »Kleine Welt«-Netzwerk genannt. Es
ist genau dasselbe wie die Kevin-Bacon-Zahl oder das Kleine-
Welt-Phdnomen. Diese Netzwerke haben lokale Anhdufun-
gen, die Hubs (englisch fiir Knotenpunkte) genannt werden
und durch die zahlreiche Verbindungen laufen. Ein Grofsteil
der Aktivitat wird von einigen grofSen Hubs bestimmt. Den-
ken Sie an das FedEx-Drehkreuz in Memphis: Alle FedEx-Flii-
ge gehen tiber Memphis, egal, von wo sie kommen - so wird
die Anzahl der Verbindungen, die notwendig sind, um ein
Packchen von einer beliebigen Stadt der Welt in eine andere
Stadt zu schicken, erheblich reduziert.

Zufall oder Lirm (im wissenschaftlichen Kontext: Rau-
schen): Larm ist gut. Dies mag eines der am wenigsten ein-
gangigen Dinge sein, wenn es darum geht, das Gehirn zu
begreifen. Larm wird fast immer als etwas Schlechtes oder
Schédliches betrachtet, vor allem in kiinstlich hergestellten
linearen Systemen wie zum Beispiel einer Telefonverbin-
dung. Aber in komplexen nichtlinearen Systemen wie unse-
rem Gehirn kann ein gewisser Rauschpegel sogar hilfreich
sein. Durch ein Phdnomen, das man »Stochastische Reso-
nanz« nennt, sorgt Rauschen im Gehirn dafiir, dass Ordnung
entsteht. Herrscht zu wenig Rauschen, konnen die Nerven-
zellen die Signale, die von anderen Nervenzellen gesen-
det werden, nicht mehr empfangen; zu viel Rauschen fiihrt
dazu, dass die Nervenzellen die richtigen Signale nicht er-
kennen konnen. Herrscht in puncto Rauschen das richtige

Maf3, funktioniert das Gehirn normal. Nur nichtlineare Sys-
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teme konnen vom Rauschen profitieren. Wird Rauschen zu
einem linearen System addiert, kommt auch nur Rauschen
dabei heraus; addiert man Rauschen zu einem nichtlinearen
System wie dem Gehirn, kommt vielleicht eine Symphonie
oder ein Roman dabei heraus. Der Larmforscher Bart Kosko,
der viele Prinzipien der Stochastischen Resonanz entdeckt
hat, nennt es »Zen des Larms«. Wir werden spater noch da-
rauf zurtickkommen, welch wichtige Rolle »Larm« fiir unse-
re Kreativitat spielt.

Schwankungen (Variabilitdt): Wenn Ihr Gehirn auf etwas
trifft, beispielsweise das Aufblitzen einer einfachen Form auf
dem Computerbildschirm, reagieren die Nervenzellen jedes
Mal ein klein wenig anders. Aufgrund dieser Schwankungen
in der Nervenzellen-Reaktion besitzt Ihr Gehirn gentigend
Flexibilitdt und Anpassungsfédhigkeit, um in einer komplexen
Gesellschaft und Umgebung zu tiberleben. Da es sich beim
Gehirn um ein nichtlineares System handelt, ist eine vermin-
derte Variabilitdt sogar Zeichen einer Erkrankung. Wahrend
eines epileptischen Anfalls kommt es an einer bestimmten
Stelle des Gehirns zu einer »Hypersynchronisation« (iiber-
méflige Entladung) der Nervenzellen. Das bedeutet, sie ver-
lieren ihre Variabilitat. Gibt es in einer Gehirnregion keinerlei
Schwankungen mehr, handelt es sich um einen epileptischen
Anfall. Im Kapitel »Six Sigma - ein epileptischer Anfall« (ab
Seite 155ff) stelle ich die Behauptung auf, dass viele Ansét-
ze zum Zeitmanagement, etwa das Six-Sigma-Konzept, auf

ganz dhnliche Weise »Anfélle« in Unternehmen herbeifiih-
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ren, indem sie Schwankungen dort unterdriicken, wo sie am
dringlichsten gebraucht werden. So gesehen kann Six Sigma
als Krankheitserreger in Unternehmen betrachtet werden.
Synchronisation: Obwohl »gesunde Schwankungen« wich-
tig sind, damit das Gehirn fortwéahrend einen kritischen Zu-
stand aufrechterhalten kann (homoostatisch, aber immer
bereit und offen gegeniiber der Umwelt), muss es auch In-
formationen tibertragen. Schwankungen und Synchronisa-
tion liegen im Gehirn in standigem Wettstreit miteinander.
Grob gesagt — und sehr vereinfacht ausgedriickt — verhélt es
sich so: Wenn eine Nervenzelle ein Signal zur néchsten Ner-
venzelle schickt, kann die Zielnervenzelle das Signal nur ver-
arbeiten, wenn die beiden Nervenzellen synchronisiert, also
aufeinander abgestimmt sind. Synchronisation heifSt, dass
zwei oder mehr gekoppelte, nichtlineare Oszillatoren begin-
nen, im selben Takt zu schwingen. Dies wurde zum ersten
Mal im 18. Jahrhundert von dem niederldndischen Wissen-
schaftler Christiaan Huygens entdeckt. Der Legende nach lag
Huygens mit Fieber im Bett und verfolgte die Pendelbewe-
gungen zweier Uhren. Ihm fiel auf, dass nach einer Weile die
Pendel der Uhren im selben Takt schlugen. Selbst als er eines
der Pendel anhielt und es aus dem Takt brachte, schwangen
die beiden Pendeluhren irgendwann wieder synchron.

Dies war aber nur dann der Fall, wenn die Uhren an ein und
derselben Wand hingen. So wurden winzige Vibrationen aus-
gelost, die so stark waren, dass sich die beiden Rhythmen

gegenseitig beeinflussen konnten. Die Vibrationen — oder
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das Rauschen - l6sten den Koppelmechanismus zwischen
den beiden Oszillatoren aus. Es stellte sich also heraus, dass
unser alter Freund »Larm« bei der Synchronisation hilft.
Dennoch kann tbermaflige Synchronisation, wie bereits
oben erwéhnt, zu einer Art Anfall fithren, und eine zu ge-
ringe Synchronisation dazu, dass vielleicht iiberhaupt keine
Kommunikation stattfindet. Und auch dies ist nur ein weite-
res Beispiel dafiir, wie ein Forscher zu einer fundierten wis-
senschaftlichen Erkenntnis gelangte, wihrend er eigentlich
tiberhaupt nichts tat (in diesem Fall im Bett lag, um sich von
einer Krankheit zu erholen).

Wir werden noch sehen, dass jedes dieser wissenschaftlichen
Schlagworter mit hineinspielt, wenn wir miifSig beziehungswei-
se kreativ sind, und weshalb Nichtstun Sie kreativer machen
kénnte. Und jedes der genannten Gebiete ist Gegenstand inten-
siver aktueller Forschungen, an denen Tausende von Wissen-
schaftlern beteiligt sind. Am Ende des Buches finden Sie eini-
ge herausragende Quellen fiir eine weiterfithrende Lektiire. Mit
jedem dieser Themen lassen sich ganze akademische Semester
verbringen, und fiir einige Wissenschalftler ist das jeweilige For-
schungsgebiet eine Lebensaufgabe. Dennoch wissen wir eigent-
lich immer noch sehr wenig dartiber, wie das Gehirn funktio-
niert. Zudem handelt es sich bei dem Versuch, diese Konzepte
auf die Gehirnforschung anzuwenden, um eine recht neue Ent-
wicklungin der Psychologie und der Neurowissenschaft. Wenn

Sie also ein Gesplir fiir diese Konzepte und ihren Bezug zum
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Einleitung

Gehirn entwickeln, betrachten Sie sich ruhig als Person mit ei-
ner wissenschaftlichen Begabung,

Gestattet man dem Gehirn, sich auszuruhen, kénnen diese
Mechanismen der Nichtlinearitdt und des Zufalls ausgeschopft
werden. AufSerdem verstarken Ruhephasen die natiirliche Nei-
gung des Gehirns, Empfindungen und Erinnerungen zu neuen
Ideen zu verkniipfen. Nicht nur die Berichte einzelner Schrift-
steller und Kiinstler, sondern auch neueste psychologische Stu-
dien fithren zu der Erkenntnis, dass wir uns lange, ungestorte
Phasen des Nichtstuns génnen sollten, damit sich das kreative
Potenzial unseres Gehirns - ein komplexes, nichtlineares Sys-
tem - richtig entfalten kann. Moglicherweise sind Ruhephasen
fiir die geistige Gesundheit mindestens ebenso wichtig wie ziel-
gerichtete geistige Aktivitdt, wenn nicht sogar noch wichtiger.
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