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THERE’S SOMEONE  
IN MY HEAD,  

BUT IT’S NOT ME.
Pink Floyd — Brain Damage

�
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DAS UNBEWUSSTE 

Der Part der menschlichen Psyche, auf den das 
Bewusstsein keinen direkten Zugriff hat, wird 
in der Psychologie als das Unbewusste bezeichnet. 
In der Alltagssprache ist oft von Unterbewusstsein 
die Rede. Die Tiefenpsychologie untersucht, 
in wie  weit das Fühlen, Denken und Tun eines 
Menschen von unbewussten psychischen Pro - 
zessen bestimmt wird. Es gilt als Voraussetzung 
für die erfolgreiche Therapie von Neurosen, dass 
die Patienten sich unbewusste Vorgänge bewusst 
machen. Das Vor  bewusste wiederum sind die Vor- 
gänge und Inhalte der Psyche, die zwar nicht 
aktuell aktiv, jedoch grundsätzlich zugänglich 
und, wenn nötig, aktivierbar sind.

�
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SOLANGE DU DAS UNBEWUSSTE NICHT  
BEWUSST GEMACHT HAST,  

BESTIMMT ES DEIN LEBEN UND  
NENNT SICH SCHICKSAL.

Carl Gustav Jung – Psychiater
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11Vorwort

VORWORT 

Das »Lexikon des Unbewussten« entstand 2013, als ich mei-
ne Bachelorarbeit im Studiengang Kommunikations design 
schrieb. Als Gestalterin faszinierte mich das schwer Greif-
bare und doch so präsente Unbewusste in unser aller Lebens-
alltag ganz besonders. Ich empfand es als He rausforde rung, 
etwas in Bilder zu fassen und mit Symbolen, Details und Ein-
 zelansichten zu begleiten, was sich eigentlich einer konkre-
ten Darstellung entzieht.

Komplexe Sachverhalte zugänglich zu machen, ist eine Wis-
sen    schaft für sich. Sie müssen uns auf einer emotionalen Ebe- 
ne erreichen, um in unserem Gedächtnis hängen  zu  blei ben. 
Und das kann nur dann geschehen, wenn wir über raschen de 
Zusammenhänge erkennen oder etwas Unerwartetes hören. 
Un ge wöhnliche Geschichten, kuriose Anekdoten sowie er-
läuternde und erklärende Illustrationen sind unter  halt same 
und spannende Begleiter der Wissenschaft.

Das »Lexikon des Unbewussten« präsentiert eine Auswahl von 
Forschungsergebnissen und wissenschaftlichen Erkennt     nis-
sen, es wirft Schlaglichter und vermittelt Wissen über das 
Unbewusste, zu dem der Zugang nicht selten von Halbwahr-
heiten und Esoterik verstellt ist. Wir meinen zu wissen, wa-
rum bestimmte Gedanken durch unsere Köpfe schwirren, 
warum wir dieses oder jenes tun oder bestimmte Entschei-
dungen treffen. Doch in Wahrheit haben wir oft nicht den 
blassesten Schimmer. Jeder Mensch, egal, welchen Standes, 
mit seinen ihm eigenen Sichtweisen und Denkmustern, wird 
in die Irre geleitet und erliegt dieser Illusion (kein Einziger 
ist aus  genommen − auch du nicht!). Bei der Lektüre wirst du 
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immer wieder erleben, wie sehr du mit dem allgemeinen Irr-
glauben der Phänomene sympathisierst. Denn der Autopilot 
in unseren Köpfen ist viel öfter aktiviert, als der Einzelne 
es für möglich hält.

Neben meiner Hauptaufgabe, der Gestaltung, bin ich so etwas 
wie eine Expertin in einem kleinen Teilbereich der Psycho-
logie und der Neurowissenschaften geworden. Als Nicht-
Wissenschaftlerin habe ich eine Reise in die Welt des Un-
bewussten unternommen und nach Interesse und Belieben 
Er kenntnisse, Theorien und Geschichten wie Fundstücke ge-
  sammelt. Dabei war es mein Anliegen, mithilfe von Illus -
trationen Brücken zwischen komplexer Fachliteratur und 
Populärkultur zu schlagen.

Macht Lernen nicht dann am meisten Spaß, wenn es einen 
so gut unter hält, dass man gar nicht merkt, wie viel Wissen 
man sich aneignet? Man kann das Buch querlesen, es gibt 
keine vorgeschriebene Reihenfolge, man kann sich treiben 
lassen oder mithilfe der Vernetzungen der Artikel interes-
santen Gedan kengängen folgen.

Die Querverweise regen die eigene Fantasie und Neugier an, 
sich mit dem Unterbewusstsein zu beschäftigen. Viele Phä-
nomene wird man im Alltag wiedererkennen, Situa tionen 
in einem neuen Licht sehen und im besten Fall verstehen. 

 
 
Svenja Eisenbraun
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13Vorwort

Warum tragen ausgerechnet jetzt auf 
einmal alle Menschen neon rote Sneaker, 
wo ich mir erst vor Kurzem welche  
gekauft habe?
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LEXIKON DES UNBEWUSSTEN

DAS BEWUSSTSEIN ALS 
BLINDER PASSAGIER

�
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Irrglaube

Eine Beeinflussung und ihre  
Auswirkung auf dein Verhalten  

sind dir stets klar.

Wahrheit

Die häufige Beeinflussung durch 
unbewusst entwickelte  

Überzeugungen ist dir nicht klar.
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BEWUSSTSEIN  ALS  BLINDER  PASSAGIER

# 01

Priming

�
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18 Priming

ES IST DIR NICHT BEWUSST,  
WIE WENIG DIR EIGENTLICH BEWUSST IST 

Du bist unterwegs zur Arbeit, als du eine ältere Dame auf dem Geh-
steig siehst und dir einfällt, dass du eigentlich noch bei der ver-
reisten Nachbarin die Blumen hättest gießen sollen. Du erwägst, in 
der Mittagspause noch mal zurückzufahren, immerhin soll es heute 
ein ungewöhnlich heißer Tag werden. Wie vor zwei Jahren in Spa-
nien, als man kaum vor die Tür konnte. Du fragst dich, ob es wirk-
lich immer wärmer auf der Erde wird. Du fängst an zu grübeln, ob 
man sich nicht viel stärker für die Umwelt engagieren sollte. Aber 
du schaffst es ja kaum, deine Eltern regelmäßig anzurufen, weil du 
immer so beschäftigt bist. Den Geburtstag deiner alten Schulfreun din 
letzte Woche hast du auch vergessen. Das bringt dich auf die Frage, 
warum manche Menschen so ein ausgeprägtes Zahlengedächtnis ha-
ben. Du denkst darüber nach, wie viele Menschen wohl gänzlich un-
erkannte Fähigkeiten haben. Und mit einem Mal stehst du auf dem 
Firmenparkplatz und weißt gar nicht, wie du da hingekommen bist.

Dieses Phänomen wird als Autobahntrance oder auch Autobahnhypnose 
bezeichnet: Körper und Geist bilden keine Einheit, sondern agieren 
parallel zueinander. Unser Bewusstsein macht sich selbstständig, wäh-
rend wir auf Autopilot schalten, und sucht sich spannendere Themen 
als die immer gleiche Fahrstrecke.

Unter Priming (auch Bahnung) versteht man in der Psychologie den 
Vorgang, wenn die Wahrnehmung eines Reizes aus der Gegenwart 
durch die unbewusste Erinnerung an einen Reiz aus der Vergangen-
heit beeinflusst wird. Das Gehirn ist »vorgebahnt«. Jeder neue Ein-
druck, ob Duft, Anblick, Klang oder Geste, setzt Assoziationen frei, 
die aus der Wirklichkeit ein Mixgebilde aus Erinnerungen und den 
damit verbundenen Gefühlen macht.  Solche Assoziationsketten ent-
stehen ständig im Gehirn und beeinflussen unser Verhalten, ohne 
dass dem Menschen dies bewusst wäre . Da fast alles, das wir wahr-
nehmen, Assoziationen auslöst, haben unsere Erinnerungen und Ge-
fühle wesentlichen Anteil daran, wie wir die Realität erleben. 

Affektheuristik -> 151
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EMBODIED  
COGNITION
Der Mensch ist empfänglich für Meta- 
 phern. Die Meinungen, die wir uns 
bilden, sind oft gar keine objektive 
Bewertung, sondern beruhen auf körper- 
lichem Empfinden. Hat eine Person 
eine dampfende Tasse Tee in der Hand, 
empfinden wir sie rascher als freund- 
lich und warmherzig. Sitzen wir während 
eines geschäftlichen Termins auf 
ungepolsterten Stühlen, verhandeln 
wir härter. Gegenstände und deren 
Beschaffenheit lösen eine Kette von 
Assoziationen in uns aus (Priming),  
die dann unsere Gedanken und unser 
Handeln beeinflussen.

EMOTIONALES 
GEHIRN
Unbekannte Aspekte muss der Verstand 
durchleuchten, denn wir können nicht 
auf vorhandene Anhaltspunkte zurück- 
greifen, und eine neue Analyse ist folg- 
lich nötig. Mit mehr als vier bis neun 
Informationen zugleich kann sich unser 
Verstand nicht bewusst befassen.

Diese Buchstabenreihe lässt sich 
nach kurzer Betrachtung nur schwer 
memo rieren.

 EVDFBBBCHNOUNHCR 

Besser gelingt dies, wenn wir die 
Infor mationen in kleineren Einheiten 
vorgesetzt bekommen. Wenn 16 
Informationen auf 5 reduziert werden, 
fällt das Aufsagen viel leichter. 

 EV DFB BBC HNO UNHCR 

Das emotionale Gehirn ist das ältere 
und entwickeltere. Unser Verstand 
erhält durch Hilfsmittel wie Computer, 
Schrift oder Rechenschieber wesent- 
liche Unterstützung.

Etwas Neues 
wird erlebt

Sind 
Anhaltspunkte 

vorhanden?

Erlebnisanalyse

Ein Reiz aus der 
Vergangenheit 

hat Einfluss auf die 
Wahrnehmung  

des neuen Reizes

Neue Analyse

Abgleich mit  
Erfahrungen

JA NEIN

GEFÜHL / 
INTUITION

VERSTAND
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ULTIMATUMSPIEL
Eine Gruppe Probanden bekommt Texte und 
Bilder aus der Geschäftswelt, die andere solche 
von neutralen Objekten. Danach bekommt 
Proband A eine bestimmte Menge Münzen, die 
er verwalten kann, wie er möchte, er muss jedoch 
Proband B ein Angebot machen, der dies wieder- 
um annehmen oder ablehnen kann. Lehnt er ab, 
erhält keiner der Probanden etwas. Die Teilnehmer 
aus der Geschäftswelt-Gruppe erwiesen sich als 
egoistischere Anbieter und strebten eine Auftei- 
lung der Münzen zu ihrem Vorteil an. Die Probanden 
mit den neutralen Objekten waren kompromiss-
bereiter und fairer. Unterbewusst ablaufende 
(Priming-)Prozesse haben einen starken Einfluss 
auf unser Denken. Die Teilnehmer sind sich des 
Einflusses der Bilder, die die Grundlage für ihre 
Entscheidungen darstellt, nicht bewusst.

ERGEBNIS

Bei gleicher Aufteilung der Münzen schätzt der 
Empfänger das Angebot als gerecht ein. Sind 
weniger Münzen geboten, als der Anbieter behält, 
lehnen die meisten Probanden das Angebot ab. 
Was irrational ist, da eine Münze immer noch 
besser ist als gar keine.

A: Anbieter B: Empfänger

A

B

A : 5 
B : 5

A : 9 
B : 1

A : 0 
B : 0

A : 0 
B : 0

B

JA

FAIR

JA NEIN

UNFAIR

NEIN

A bekommt 10 
Münzen

B nimmt das 
Angebot an

A bietet B 
x Münzen

A bekommt 10-x  
Münzen. B bekommt  

x Münzen.

A bekommt  
0 Münzen. B bekommt 

0 Münzen.

JA NEIN

BINGO TJA
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COCA-COLA VS. PEPSI

Das Priming-Phänomen entdeckte die 
Industrie schon vor der Psychologie für 
sich. Coca-Cola beeinflusst uns Konsu - 
menten mit dem Weihnachtsmann, der 
mit Gemütlichkeit, heiler Welt, Kindheit 
und Familie »geprimt« ist. So lassen 
sich die Umsätze steigern. Wir werden 
dahingehend unbewusst manipuliert, 
was wir mögen sollen. Indem schöne 
Assoziationen aufkommen und Kauf- 
entscheidungen beeinflussen, gehen 
die Konsumenten den Unternehmen 
ins Netz.
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Irrglaube

Es kommt dir so vor, als ob  
deine Mitmenschen genau  

darauf achten, wie du aussiehst  
und was du tust.

Wahrheit

Solange sie keinen Anlass  
dazu haben, achten  

andere Menschen nicht  
besonders auf dich.
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BEWUSSTSEIN  ALS  BLINDER  PASSAGIER

# 02

Spotlight-Effekt

�
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WHEN YOUR SARCASM IS SO  
FAR ADVANCED, PEOPLE THINK  

YOU’RE BEING POLITE
☝

T-SHIRT-EXPERIMENT

Der Psychologe Thomas Gilovich 
von der Cornell University hat 
in den Neunzigern den Spotlight- 
Effekt erforscht. 

Wenn Menschen allein in einen 
vollen Raum eintreten, kommt es 
ihnen so vor, als würden alle sie 
ansehen. Gilovich ließ Versuchs-
teilnehmer, die peinliche oder 

scheußliche T-Shirts trugen, den 
vollen Raum betreten. 

Das auffällige T-Shirt sollte den 
Spotlight-Effekt verstärken. Die 
Probanden nahmen an, dass 
etwa 50 Prozent der Leute das 
peinliche T-Shirt aufgefallen war. 
Tatsächlich hatten aber nur  
20 Prozent das T-Shirt bemerkt. 

In einem weiteren Durchgang 
trugen die Probanden ein Shirt 
mit einem coolen, kultigen Motiv. 
Wieder gingen sie davon aus, 
dass etwa die Hälfte der Anwe-
senden darauf aufmerksam ge- 
worden war. Aber in diesem Fall 
waren es sogar nur 10 Prozent.
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25Spotlight-Effekt

OH GOTT, WAS SOLLEN BLOSS DIE LEUTE DENKEN?

Ziemlich sicher nichts. Die meisten werden das Malheur nicht 
einmal bemerken. Und falls doch, schenken sie ihm keine 
weitere Aufmerksamkeit.

Du fühlst dich häufig beobachtet, so als würde deine Um-
gebung genau darauf achten, was du tust und wie du aus-
siehst. Man nennt das den Spotlight-Effekt: Du glaubst, alle 
würden deinen neuen, aufwendig verarbeiteten Ledermantel 
bemerken. Tun sie nicht. Und du selbst erinnerst dich doch 
auch kaum je an die Trägerin eines besonderen Kleidungs-
stückes oder an einen Moment, als dir ein Mann wegen sei-
nes edlen Anzugs aufgefallen ist.

Fast alle Menschen neigen zur Egozentrik. Das macht es 
schwer einzuschätzen, wie sehr die Mitmenschen wirklich 
auf einen selbst achten. Aber wenn es keinen speziellen An-
lass für Aufmerksamkeit gibt, schwebt jeder weit un beob-
achteter in seinem kleinen Universum herum, als die meisten 
meinen.

 Die Menschen unterschätzen ihre Unauffälligkeit . Sie glau-
ben, durch ihr Handeln, Aussehen, Auftreten deutliche Sig-
nale abzugeben. Aber der Umwelt entgeht das meiste. Die 
Leute halten weder die positiven noch die negativen Aspekte 
für derart bemerkenswert. Die Wahrheit ist also: Du stehst 
gar nicht andauernd im Mittelpunkt.

Dunning- 
Kruger-Effekt  

-> 41
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Irrglaube

Stress lässt sich gut abbauen,  
indem man mal  

richtig Dampf ablässt.

Wahrheit

Immer wieder richtig  
Dampf abzulassen, 

macht zunehmend aggressiv.
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BEWUSSTSEIN  ALS  BLINDER  PASSAGIER

# 03

Katharsis

�
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28 Katharsis

LASS DAMPF AB

Raus damit! – Lässt du es zu, dass der Dampf nicht entweicht, 
sondern dich verbrüht und dir die Sicht raubt, wirst du ir-
gend wann Bildschirme und Porzellan zerschlagen. Verhin-
dere, dass dein Inneres sich in einen vulkanischen Hexen-
kessel verwandelt, der sich unkontrolliert wie rot-schwarz 
glühende Lava über seine Umgebung ergießen kann. Schlag 
auf ein Kissen ein, bis die Federn in alle Richtungen fliegen. 
Tritt gegen die Hecke. Donner die Tür zu. 

Dann geht es dir besser!  
Geht es dir dann wirklich besser? 
Für einen Moment.

Aber Vorsicht ist geboten! Was so schön als Reinigung mit 
dem griechischen Wort Katharsis umschrieben wird und uns 
nahe legt, dass wir uns im Anschluss erleichtert füh len, macht 
uns im Gegenteil abhängig wie von einer Droge. Chemische 
Stoffe wabern durch das Gehirn und fordern erneutes Dampf-
ablassen. Um nicht aggressiver, sondern friedlicher zu wer-
den, hilft nur echte Beruhigung.
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ABWARTEN UND  
TEE TRINKEN.

☝
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