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Einfiihrung

Zwei Jahre lang legte sich Marianne regelmiflig auf die Couch
eines Psychoanalytikers. Sie litt darunter, sich nur dann rich-
tig lebendig zu fithlen, wenn ihr Partner ihr wieder und wie-
der versicherte, dass er sie liebte. Dies belastete ihre Beziehun-
gen, und mehrere Trennungen innerhalb kiirzester Zeit machten
ihr schwer zu schaffen. Die Folge war ein diffuses Angstgefiihl.
Mit ihrem an einer Eliteuniversitit geschulten Verstand lernte
sie, das Problem zu durchdringen. Sie begrift allmdhlich, dass
die Ursache im schwierigen Verhiltnis zu ihrer Mutter zu fin-
den war, die sie als Kind hdufig allein gelassen hatte. Trotzdem
hatte sie den Eindruck, nicht zum Kern ihres Leidens vorzusto-
3en: Thre Erkenntnisse blieben an der Oberfliche und lief3en sie
emotional unberiihrt. Nie hatte sie wiahrend der Gesprichsthe-
rapie geweint. Die vermissten Gefiihle stellten sich ein, als sie
am wenigsten damit rechnete. Nach einer intensiven Behand-
lung bei einer Masseurin wurde Marianne wiederholt von hef-
tigen Schluchzern geschiittelt. Plotzlich fiihlte sie sich ins Alter
von sieben Jahren zuriickversetzt: Sie lag nach einer Blinddarm-
operation auf einem Untersuchungstisch im Krankenhaus. Un-
sagbar einsam kam sie sich vor. Thre Mutter war nicht aus dem
Urlaub zuriickgekommen, um ihr beizustehen.

»Das Gefiihl, das sie lange in ihrem Kopf gesucht hatte, war
stets da gewesen, versteckt in ihrem Korper, schrieb der fran-
z0sische Neurologe und Psychiater David Servan-Schreiber in
seinem Bestseller Die neue Medizin der Emotionen iiber diesen
Fall. Bis zu seinem frithen Krebstod war er der prominenteste
Vertreter einer Richtung von Medizinern und Psychotherapeu-
ten, die durch die Arbeit mit dem Korper und den Sinnen die
Selbstheilungskrifte von Leib und Seele nutzen und anregen
wollen. Sie streben eine humane Medizin ohne zeitaufwendige
Gesprachstherapien und abhidngig machende Psychopharmaka
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an, die Korper und Psyche als Einheit begreift und die Emotio-
nen in ihre Therapiekonzepte einbezieht. Das klassische Selbst-
verstandnis des Menschen nach dem Motto »ich denke, also bin
ich« wird zunehmend vom »ich fiihle, also bin ich« abgelst.

Emotionale Prozesse laufen iiberwiegend unbewusst ab. Nur
bei einem Bruchteil wird aus einer Emotion ein bewusstes Ge-
fithl wie Freude, Wut oder Trauer. Deshalb konnen wir mit dem
Verstand Emotionen nur sehr schwer kontrollieren oder veran-
dern. Wesentlich leichter geht dies tiber korperliche Erfahrun-
gen, ist der Emotionsmedizinier David Servan-Schreiber iiber-
zeugt, denn iiber den Korper und unsere Sinne seien Gefiihle
leichter anzusprechen als tiber Worte. Nur so lasse sich erklaren,
dass unter Umstidnden eine intensive Massage psychisch mehr
bewirken kann als eine mehrjahrige Gespréchstherapie.

Unsere Sinne sind die direkten Zugangspforten zu dem Be-
reich des Gehirns, in dem vor allem Emotionen und Gefiihle
verarbeitet werden. Horen, Sehen, Schmecken, Riechen, Fiihlen,
Korperbalance - tiber sie verbinden wir innen und aufSen. Durch
unsere Wahrnehmungskanéle konnen wir das, was uns umgibt
und unsere Psyche bewegt, iiberhaupt erst begreifen. Sie erschaf-
fen unser ganz personliches, individuelles Bild der Welt. Ohne
unsere Sinne konnten wir uns nicht orientieren oder miteinan-
der kommunizieren. Ohne sie wiirden wir uns nicht spiiren und
erkennen, wir hitten kein Gefiihl fiir uns selbst, kein Konzept
von unten und oben, von Duft und Gestank. Wir konnten uns
nicht koordiniert bewegen, nicht erndhren, nicht lieben - wir
wiren lebensunfahig.

Experten sind sich nicht einig, wie viele Sinne es gibt. Erstaun-
lich hartnickig hilt sich die Auffassung, dass der Mensch iiber
fiinf Sinne verfiigt: Sehen, Horen, Riechen, Schmecken und Fith-
len. Diese Zahl geht auf den Philosophen und frithen Naturwis-
senschaftler Aristoteles zurick, der im vierten Jahrhundert vor
Christus lebte. Sie ist also schon etwas angestaubt und vermut-
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lich nur deshalb immer noch so populdr, weil diese Sinne von
auflen als Augen, Ohren, Nase, Mund und Haut gut erkennbar
sind. Doch zumindest ein verborgenes Sinnesorgan muss man
unbedingt hinzurechnen: das tief im Innenohr versteckte Vesti-
bularsystem, das zusammen mit dem Sehsinn und der Korper-
wahrnehmung unseren Gleichgewichtssinn ausmacht.

Aus der Sicht der Wahrnehmungsforscher, die einzelne Typen
von Sensoren mit bestimmten physiologischen Eigenschaften
unterscheiden, verfiigen wir aber tiber mindestens 30 verschie-
dene Sinne, die in der Tabelle »Wie viele Sinne hat der Mensch?«
aufgefiihrt sind. Geschmack ist nach dieser Definition nicht ein
einziger Sinn, sondern setzt sich aus sechs Sinnen zusammen.
Wer es genau nimmt und auch die vielfiltigen chemischen Ge-
ruchsrezeptoren funktionell unterscheidet und hinzurechnet,
kommt insgesamt auf die stolze Zahl von tiber 380 Sinnen. Der
Einfachheit halber betrachte ich in diesem Buch die sechs ba-
salen Sinnesfunktionen und nehme als siebten Sinn die Intui-
tion hinzu. Denn beim sogenannten Bauchgefiihl handelt es sich
um eine eigenstdndige Wahrnehmungsfihigkeit, die sich trainie-
ren ldsst und ein wertvolles Hilfsmittel bei lebenswichtigen Ent-
scheidungen sein kann.

Die vielfiltigen Sinnessignale, die von den unterschiedlichen
Sensoren ins Gehirn gesendet werden, sind untrennbar mit
Emotionen und Gefiithlen verkntipft. Bilder, Farben und Licht
sind in der Lage, in uns ein Gefiihl von Harmonie zu erzeugen
und die Lust zur Kreativitit zu wecken. Gaumenkitzel sind der
Urquell des Wohlbefindens — Erndhrung ohne Sinnesfreuden
wire auf Dauer schadlich fiir Bauch und Kopf. Berithrung kann
Wunder wirken, wenn wir uns einsam oder niedergeschlagen
fithlen. Geriiche kdnnen lingst vergessen geglaubte Erinnerun-
gen wachrufen, Klange unsere Lebensfreude steigern.

Uber unser Gehor gelangen sogar Botschaften ins Gehirn,
die uns mehr Ausdauer und Kraft verleihen. Das belegen unter
anderem Studien tber die Wirkung rhythmischer Musik des
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Leipziger Max-Planck-Wissenschaftlers Tom Fritz. Er und sein
Team riisteten Fitnessgerdte so um, dass sich mit ihnen neben
Muskeltraining auch Musik machen liefS. Die Wissenschaftler
begannen, Stepper, Bauchmuskeltrainer und Kraftstationen mit
Bewegungssensoren auszustatten und mit speziell komponier-
ten Klangschleifen zu verkniipfen: von einfachen Schlagzeug-
sequenzen iber Techno-Loops bis hin zu Schlagerschnipseln.
Diese Musikarrangements sind so programmiert, dass sie nicht
falsch klingen konnen. Eine eigens entwickelte Software sorgt
dafiir, dass bei einer bestimmten Stellung der Fitnessgerdte auch
eine bestimmte Klangsequenz ertént, und passt deren Tempo an
die Bewegung an.

Eine Vielzahl von Versuchsteilnehmern testete in den vergan-
genen acht Jahren diese Gerite. Die Ergebnisse sind verbliiffend:
Die Testpersonen auf den klingenden Schweif3treibern empfan-
den die Anstrengung nur halb so belastend wie Probanden, die
an herkdmmlichen Geriten trainierten und von Musik nur pas-
siv berieselt wurden. Besonders iiberraschend: Die Teilnehmer
an den Musikmaschinen hatten deutlich mehr Kraft und Aus-
dauer. Thre Muskeln waren elastischer, verbrauchten weniger
Energie und entspannten sich in den Erholungsphasen stérker.
Dadurch waren sie insgesamt leistungsfahiger. Selbst das Im-
munsystem wurde positiv angeregt, wie Blutuntersuchungen
zeigten. Tom Fritz stellte zudem fest, dass die Kombination von
Bewegung und Musik gliicklich macht. Die Versuchspersonen
berichteten tiber eine verbesserte Stimmung und eine Art Hoch-
gefithl, das manchmal sogar noch Stunden nach dem Training
zu bemerken war".

Dieses Beispiel zeigt, dass die Verbindung von Fiihlen, Den-
ken und Handeln viel enger ist, als man bislang vermutet hat.
Hirnforscher begreifen heute unser Denkorgan nicht mehr als
eine ibergeordnete Instanz, die Sinnesreize nach einem starren
genetischen Muster verarbeitet und auf diese Weise die Wirk-
lichkeit konstruiert. Unsere »Schaltzentrale« im Kopf gilt viel-
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Wie viele Sinne hat der Mensch?

Systeme

Funktionen

Sensoren

Optisch

Sehen

Fotosensitive Ganglienzellen,
Stabchen (Hell-Dunkel-Sehen),

rote, griine, blaue Sehzapfen (Farbsehen)

Mechanisch/
thermisch

Horen

Horapparat (Haarzellen)

Gleichgewicht/

Bewegung

Vestibularorgan

Fiihlen

Chemisch

Merkel-Zellen, Meissner-Korperchen,
Vater-Pacini-Tastkorperchen, Haar-
folikelsensoren, Ruffini-Korperchen;
Wiarme- und Kilterezeptoren;
Schmerzrezeptoren fiir mechanische
Reize, Hitze und Entziindungen;
Muskelspindeln, Golgi-Sehnenorgan,
Rezeptoren f. Gelenkstellung;
Rezeptoren fiir Blutdruck in den Arterien
und den Venen;

Rezeptoren fiir Bluttemperatur im Kopf;
Sensoren fiir Lungenfiilldruck, Magen-
und Blasendehnung

Schmerzrezeptoren fiir starke chemische
Reize;

Rezeptoren fiir Sauerstoffgehalt

des Blutes, Kohlendioxid-Partialdruck,
pH-Wert, osmotischen Druck des Blut-
plasmas (Durstsignal), Blutzuckerdiffe-
renz zw. Arterien und Venen (Hunger-
signal);

Kalium- und Giftrezeptoren

Geruch

Etwa 350 verschiedene Geruchssensoren;
Vomeronasalorgan

Geschmack

Rezeptoren fiir siif3, sauer, salzig, bitter,
fettig und umami (fleischig)

QUELLE: VOM AUTOR ERSTELLT.
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mehr als eine flexible Struktur, die sich erst durch den Einfluss
duflerer Reize und sinnlicher Wahrnehmung organisiert und
immer wieder neu orientiert.

Die zentrale Schnittstelle zwischen dem korperlichen Erleben
und der Verarbeitung der Wahrnehmung im Gehirn ist das so-
genannte limbische System. Dieses Gefiihlszentrum im Innern
unseres Gehirns unterscheidet sich in Form und Funktion er-
heblich von der Grofthirnrinde, mit der wir analysieren, planen,
nachdenken oder Informationen speichern. Das emotionale Ge-
hirn hat zum Korper einen viel besseren Draht als das rationale
Grof3hirn. Es bewertet jede Wahrnehmung als wichtig oder be-
langlos, niitzlich oder schidlich, angenehm oder unangenehm.
Es kontrolliert die Ausschiittung von Hormonen, die entschei-
dend dazu beitragen, wie wir uns fithlen, und beeinflusst maf3-
geblich das unwillkiirliche (oder autonome) Nervensystem, das
die grundlegenden Funktionen des Organismus regelt: Atmung
und Herzschlag, Aktivitit und Schlaf oder Anspannung und
Entspannung. Seine Leitungen fiihren in erster Linie zu den in-
neren Organen, zu den BlutgefafSen und winzigen Hautmuskeln,
die unsere Korperhaare aufrichten. Zusammen bewirken das
Gefiihlshirn und das autonome Nervensystem beispielsweise,
dass uns bei Angst buchstablich die Haare zu Berge stehen, wir
vor Scham errdten oder das Gefiihl empfinden, Schmetterlinge
im Bauch zu haben, wenn wir verliebt sind.

Wie wenig wir uns dieser Macht entziehen konnen, zeigen
Versuche amerikanischer Wissenschaftler am Monell Chemical
Senses Center in Philadelphia — einem der weltweit fithrenden
Institute fir Geruchs- und Geschmacksforschung. Dort arbei-
teten Geruchsexperten mehrere Jahre daran, einen unertréagli-
chen Gestank zu entwickeln. Er sollte zwar gesundheitlich un-
bedenklich sein, aber jeden Menschen sofort in die Flucht schla-
gen. Pamela Dalton, eine Psychologin des Zentrums, beschrieb,
dass dies gar nicht so einfach gewesen sei, denn was wir als wirk-
lich abstoflend empfinden, ist zu einem groflen Teil von per-
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sonlichen Erfahrungen abhingig. Die abscheuliche Mixtur, die
die Monell-Forscher schliefflich kreierten, nannten sie »Stink-
suppe«. Die genaue Rezeptur ist geheim, doch sie enthdlt Ge-
ruchskomponenten von Fékalien und Erbrochenem, von Aas
und Tankstellenklogeruch. Die mutigen Testpersonen, die sich
von den Wissenschaftlern im Labor damit konfrontieren lieSen,
reagierten alle mehr oder weniger auf die gleiche Weise: Inner-
halb von Sekundenbruchteilen begann ihr Herz zu rasen, der
Schweifd trat ihnen aus den Poren, sie rangen nach Luft und ris-
sen sich nach wenigen Sekunden die luftdichte Kappe vom Kopf,
in die der pestialische Gestank zusammen mit der Atemluft ein-
stromte.

Der Geruchssinn sei das Sinnessystem, das mit den Hirnzen-
tren fur Gefithle und Triebe am direktesten verbunden ist, er-
klart Hans Hatt von der Ruhr-Universitit Bochum dieses Phé-
nomen. Das Team des Duftforschers konnte nachweisen, dass
Geruchswahrnehmungen selbst unsere Traume beeinflussen
kénnen. Im Schlaflabor sorgte Orangenduft einhellig fiir ange-
nehme Traumbilder, Fiulnisgeruch verursachte jedoch extrem
negative Traume®.

Wie dufSerst wichtig die sinnliche Wahrnehmung und das Er-
leben von Freude, Liebe, Wut, Trauer, Zu- oder Abneigung da-
tiir sind, wie wir uns in der Welt zurechtfinden, zeigen Untersu-
chungen des aus Portugal stammenden und seit iiber vier Jahr-
zehnten in den USA lebenden Neurologen Anténio Damasio:
Uber Jahre verfolgte er das Schicksal eines Patienten, den er El-
liot Smith nennt®. Thm war ein gutartiger Tumor aus der rech-
ten Gehirnhalfte entfernt worden. Auf den ersten Blick war die
Operation erfolgreich gewesen. Er erholte sich préchtig, sein Ge-
ddchtnis und seine Intelligenz waren unbeeintrachtigt, sodass er
seine Arbeit wieder aufnehmen konnte. Doch Elliot war nicht
mehr er selbst. Es fiel ihm sehr schwer, auch nur die einfachste
Entscheidung zu treffen. Er verzettelte sich und verlor Ziele aus
den Augen. Morgens musste er aus dem Bett gescheucht werden.
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Auf der Arbeit vertrodelte er endlos Zeit mit der Uberlegung,
womit er zuerst beginnen sollte. Nachdem er seinen Job verloren
hatte, stiirzte er sich in ein waghalsiges Geschéft nach dem ande-
ren und ging pleite.

Damasio fand heraus, dass bei der Operation versehentlich
Verbindungen durchtrennt wurden, die einen Bereich im Fron-
talhirn, in dem Korperempfindungen verarbeitet und Entschei-
dungen gefillt werden, mit dem Emotionszentrum im Kernbe-
reich des Gehirns verbinden. Zahlreiche psychologische Unter-
suchungen belegten: Elliot war vollig emotionslos. Als Folge
konnte er nicht mehr beurteilen, was richtig und was falsch,
wichtig oder belanglos war. Er hatte kein Bauchgefiihl mehr, das
ihn vor riskanten Geschiften warnte, und kein Gespiir, das ihm
half, windige Geschiftspartner zu entlarven.

Seine Studien mit Elliot und anderen Patienten fithrten Anté-
nio Damasio zur Hypothese der sogenannten somatischen Mar-
ker — Soma ist das griechische Wort fiir Kérper. Damasio um-
schreibt damit sémtliche Kérperempfindungen, die unser Den-
ken und Handeln begleiten konnen: wohlige Warme im Bauch,
ein weites Gefiihl in der Brust, ein Klof$ im Hals, ein Zucken in
den Mund- oder Augenwinkeln, ein angenehmes Kribbeln oder
die Verspannung bestimmter Muskeln. Jedes Erlebnis wird auf
diese Weise mit einem positiven oder negativen Priadikat ver-
sehen. Man koénnte es als emotionales Etikett bezeichnen. So
entsteht im Lauf des Lebens eine Art Ratgeber, was erstrebens-
wert ist oder welchen Situationen man besser aus dem Weg ge-
hen sollte. Unsere Sinne sind die Schliissel zu diesen emotiona-
len Erfahrungsmustern.

Die modernen Neurowissenschaften bestétigen eine alte Er-
kenntnis: Korperliche und seelische Vorgénge bilden eine un-
auflosliche Einheit und bedingen sich gegenseitig. Jede tief emp-
fundene Angst oder Freude findet einen korperlichen Ausdruck.
Und im Gegenzug lassen sich durch eine bestimmte Mimik und
Korperhaltung entsprechende Gefiihle erzeugen. Gute Schau-
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spieler nutzen diese Erkenntnis, um in ihren Rollen besonders
authentisch zu wirken. Jeder kann das lernen und anwenden.

Unsere sinnlichen Erfahrungen konnen Quellen von Wohlge-
fithl und Genuss sein. Uber sie lasst sich unsere Befindlichkeit ver-
bessern. In der Psychotherapie werden die Sinne als Zugénge zur
Seele zunehmend entdeckt, beobachtet der englische Therapeut
und Forscher David Aldridge, einer der erfahrensten Experten im
Bereich der Musiktherapie. Die Wirkung von Musik- und Kunst-
therapie gilt heute weitgehend als gesichert. Sie funktioniert aber
nicht bei jedem auf Anhieb gleich gut. Denn auch wenn unsere
Sinnesorgane und unser Gehirn im Prinzip identisch arbeiten,
hat jeder Mensch seine individuelle Sicht auf die Welt.

Deshalb miissen therapeutische Methoden, die sinnliche Er-
lebnisse und Korpererfahrungen einbeziehen, sehr individu-
ell und aufmerksam angewendet werden. Fiir David Aldridge
ist es hierbei wichtig, dass Emotionen nicht einfach nur aus-
gelebt werden, sondern ein Lernprozess in Gang gesetzt wird,
um Emotionen und Gefiihle zu formen. David Aldridge ver-
steht diesen Appell nicht nur im Hinblick auf die therapeutische
Arbeit, sondern auch im gesellschaftlichen Zusammenhang und
als Anregung fiir jeden Einzelnen®. So lassen sich Angste bei-
spielsweise auflosen und Wut kann als Energie genutzt werden,
ohne zerstorerisch zu wirken.

Ununterbrochen strémen scheinbar vernachldssigbare Sinnes-
eindriicke auf uns ein, sogar im Schlaf. Von den meisten bekom-
men wir nicht das Geringste mit. Dennoch wirken sie auf uns,
verandern unsere Gefithle und unser Denken. Sie interagieren
mit unserem Unterbewusstsein und beeinflussen unser Verhal-
ten. Fiir die unauflésbaren Wechselwirkungen zwischen Kor-
per und Geist hat die moderne Forschung einen neuen Begrift
gefunden: Embodiment. Laut These einiger Kognitionswissen-
schaftler, die das bewusste und unbewusste Erleben erforschen,
braucht das Bewusstsein einen Korper, eine Verleiblichung. Aus
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ihrer Sicht beeinflussen Korperzustinde psychische Zustinde
und umgekehrt. Eine Entstehung von Bewusstsein, ohne dass
Sinne oder Sensoren einen Kontakt zur umgebenden Welt her-
stellen, sei demnach unmoglich. Auch fiir den Emotionsforscher
Anténio Damasio ist die Entstehung von Bewusstsein, Seele und
Geist unabdingbar mit der Existenz eines »fithlenden Kérpers«
verkntipft. »Gefiihle«, so Damdsio, »lassen sich nicht simulieren,
solange man Fleisch nicht simulieren kann, und solange man
nicht simulieren kann, wie das Gehirn das Fleisch spiirt, nach-
dem das Gehirn auf das Fleisch eingewirkt hat.«®

Ich selbst bezweifle, dass Maschinen irgendwann denken kon-
nen wie wir oder gar iiber ein hoheres Bewusstsein verfiigen,
wenn sie nicht durch etwas, das einem Korper dhnlich ist, mit
ihrer Auflenwelt verbunden sind. Und ich bin davon tiberzeugt,
dass wir unser Bewusstsein erweitern konnen, indem wir unsere
Sinne intensiver nutzen. Die Beispiele in diesem Buch belegen,
dass wir unseren Wahrnehmungen und Emotionen gliicklicher-
weise nicht hilflos ausgeliefert sind. Vieles, was un- oder unter-
bewusst ist, kdnnen wir ins Bewusstsein holen. Wir konnen Sin-
neswahrnehmungen schérfen und vertiefen und damit unseren
Blick auf die Welt und die Menschen verandern. Ein zentraler
Schliissel dafiir ist Achtsamkeit. Einige fithrende Wissenschaft-
ler wie die Harvard-Sozialpsychologin Ellen Langer® verste-
hen Achtsamkeit als Gegenentwurf zu einem zunehmend hek-
tischeren und getriebeneren Leben. Sie pladiert fiir eine Kultur
der Aufmerksamkeit, der Wachheit, des bewussten Spiirens,
fiir die Kunst, die feinen Unterschiede wahrzunehmen und
die Intelligenz unseres Korpers zu nutzen, damit wir uns selbst
besser verstehen.

Wie gut das machbar ist und wie Achtsamkeit zu mehr Sinn-
lichkeit und zu einem besseren Lebensgefiihl fithren kann, habe
ich besonders intensiv nach einem Zen-Training im Medita-
tionszentrum Benediktushof in Holzkirchen bei Wiirzburg er-
lebt. Nach Abschluss des Kurses blieb noch etwas Zeit fiir eine
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Extrarunde Meditation und fiir achtsames Gehen im nahe ge-
legenen Wald. Ich ging, als gibe es nichts anderes auf der Welt.
Jeden Schritt versuchte ich bewusst zu setzen, meine Antennen
waren auf Empfang gestellt. Die Meditationstibungen der vor-
ausgegangenen Tage hatten mich bereit gemacht, den Moment
intensiver zu erleben, als ich das bisher kannte. Meine Sinne wa-
ren wie blank poliert. Ich freute mich tiber den wiirzigen Ge-
ruch des Bérlauchs und die Sonne, die den Boden zum Damp-
fen brachte. Die Verschiedenartigkeit und Vielfalt der einzel-
nen Vogelstimmen wurden mir bewusst. Doch wie tief greifend
die Meditation meine Wahrnehmung verdndert hatte, merkte
ich erst, als ich am folgenden Tag mit meinem Auto quer durch
Hamburg fahren musste. Ich saf8 so entspannt wie nie am Steuer
und kam ohne jeden Stress ans Ziel. Positiver Nebeneffekt: Der
»Bordcomputer« zeigt einen rekordverdéchtig niedrigeren Ver-
brauchswert. Damals entstand die Idee fiir dieses Buch.

In den folgenden Kapiteln mochte ich Thnen aktuelle For-
schungsergebnisse und Behandlungsmethoden vorstellen, die
die therapeutische Praxis in den néchsten Jahren revolutionieren
konnten: abenteuerliche Exkursionen iiber die Sinne zur Seele,
die zeigen, wie sich mit den Botschaften des Korpers die Psyche
starken lasst. Mein Dank gilt an dieser Stelle den vielen Exper-
tinnen und Experten fiir wertvolle Informationen und Einblicke,
die ich wihrend meiner Recherchen zu diesem Buch in Gespri-
chen erhalten habe.

Mit einer Reihe von Ubungen, die am Schluss des Buches vor-
gestellt werden, konnen Sie zudem Ihre Sinnesleistungen iiber-
priifen und trainieren, um mehr Achtsamkeit im Alltag zu erlan-
gen - sie verstehen sich als kleine Denkanstofle, wie Wahrneh-
mungen und Gefiihle heilsame Wirkungen entfalten konnen.






1
Pforten zum Sein -
Wie uns die Sinne mit der Welt
verbinden

»... Von deinen Sinnen hinausgesandt,
geh bis an deiner Sehnsucht Rand ...«
RAINER MARIA RILKE7

Unablissig prasselt der Regen auf die Windschutzscheibe. Grell
reflektiert die nasse Fahrbahn das Licht der entgegenkommen-
den Fahrzeuge. Mittelstreifen und Fahrbahnrand sind kaum
noch zu sehen. Zu einem »klarenden« Gesprich hat der Chef
heute gebeten, ohne weiteren Kommentar. Schon beim Ge-
danken daran krampft sich der Magen zusammen. Auch das
Pop-Gedudel aus dem Autoradio ist wenig erbaulich. Das Navi
versucht, auf eine Strecke zu lotsen, auf der es um diese Zeit
meistens Stau gibt. Vorne bremst der vorausfahrende Wagen
plotzlich abrupt ab. Hinten quengelt der Knirps im Kinder-
sitz. Der sduerliche Geruch kann nur eines bedeuten: Der
mithsam eingeflofite Karottenbrei hat sein Bestimmungs-
ziel nicht erreicht. Zu allem Uberfluss klingelt auch noch das
Handy ...

In jedem Augenblick stiirmen unzihlige Reize und Informa-
tionen auf uns ein. Dies geschieht nicht nur tiber Augen, Ohren,
Nase, Mund oder Haut, mit denen wir Signale von auflen emp-
fangen, sondern geht auch von Muskeln, Sehnen oder unseren
Organen im Korper aus.

Die Sinne sind unser Tor zur Welt. Mit ihnen stellen wir Kon-
takt her: zu uns selbst, zu anderen Menschen und zu der kom-
plexen Welt um uns herum. Wir nehmen unsere Umgebung mit
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all unseren Sinnen wahr, auch wenn wir das hdufig nicht regis-
trieren. Wie sehr unsere Lebensqualitit von solchen Wahrneh-
mungen abhidngt, merken wir oft erst, wenn wir iiberlastet sind
oder wenn unsere Sinne nicht richtig funktionieren, zum Bei-
spiel bei einem Schnupfen oder wenn Alkohol den Gleichge-
wichtssinn ins Schleudern bringt.

Dass die grandiose Vielfalt unserer Sinne etwas sehr Besonde-
res und Kostbares ist, sollten wir uns ofter bewusst machen. So
wie vor einer Woche. Was fiir ein Abend! Auf der anderen Seite
der Elbe bewegten sich die hell erleuchteten, riesigen Krankat-
zen des Hamburger Containerhafens in der Dimmerung. Da-
zwischen hektisch blinkende, automatisch fahrende Transport-
fahrzeuge. Davor, im dunklen Fluss, schob sich ein michtiges
Schiff von rechts nach links ins Bild, gerade als der Kellner mit
dem Hauptgang kam: einem Rehbraten mit einem appetitlichen
Duft nach Wacholder, Piment und Lorbeer. Dazu ein wiirziger
Cabernet Sauvignon. Und die Gegenwart des geliebten Men-
schen, der im Schein der Kerzen noch begehrenswerter aussah.
Nicht reden, dachte ich, einfach nur geniefSen: den Geschmack,
den Ausblick, die Atmosphére, den Moment.

Was wire unser Leben ohne den Geschmack eines kostlichen
Essens, ohne die Fihigkeit, den Geruch von Apfeln und Birnen
oder die Aromen von Riesling und Barolo zu unterscheiden,
ohne den Klang von Musik, ohne das Farbenschauspiel eines
Sonnenuntergangs oder eine innige Umarmung?

Spitzenleistungen der Wahrnehmung

Allein fiir die Meldungen aus unserer Innenwelt hat sich im Laufe
der Evolution ein bemerkenswertes Rezeptorsystem entwickelt:
Uber den Zustand der inneren Organe und des Blutsystems lau-
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fen unablédssig Statusmeldungen im Gehirn. Sie lassen uns etwa
Hunger auf Salziges verspiiren, wenn die Zusammensetzung des
Blutes nicht mehr passt, oder Durst, wenn durch starkes Schwit-
zen Wasser im Korper rar wird. Auch der Zustand in unserem
Kopf wird durch Rezeptorzellen tiberwacht. Beispielsweise wer-
den der pH-Wert der Hirnfliissigkeit registriert oder bestimmte
Giftstofte im Blut erkannt — was sofort einen Brechreflex auslost.
Schitzungsweise iiber eine Milliarde® mechanische, optische, che-
mische und temperaturempfindliche Sensoren sorgen dafiir, dass
die Schaltzentrale im Kopf selbst im Schlaf einen Uberblick be-
hélt, was im Korper geschieht. Ohne sie hétten wir kein Verstand-
nis fiir unsere Proportionen, auch wenn wir unser Bild im Spie-
gel betrachten koénnten. Wie auf einer verzerrten Landkarte sind
wir selbst auf spezialisierten Regionen der Grofthirnrinde abge-
bildet - ein wahres Wunderwerk der Datenverarbeitung. Schmerz
ist bei der Selbstwahrnehmung ein wichtiger Botschafter. Er sig-
nalisiert, wenn es hochste Zeit ist, zu entspannen, sich zu bewe-
gen oder Riickengymnastik zu machen. Wiirden wir ihn recht-
zeitig beachten und richtig deuten, statt ihn zu ignorieren und
tiber die eigenen Grenzen zu gehen, wiirde uns das viel Arger er-
sparen.

Wir sind aulerdem eindrucksvoll ausgestattet, um unsere
Umwelt wahrzunehmen: Ungefdhr 700 Millionen tastsensible
Rezeptoren’ sorgen dafiir, dass wir Druck und Vibration, Kalte
und Wirme, Dehnung und Schmerz empfinden. Manche unse-
rer Korperhaare - einige davon sind so fein, dass man sie kaum
sieht - sind mit Tastsensoren verbunden, die bereits einen Luft-
hauch wahrnehmen, der die Haare nur um ein Tausendstel Mil-
limeter kriitmmt. In den Ohren, in Gelenken und Muskeln sitzen
»Bewegungsmelder«, denen keine korperliche Regung entgeht.
Das Gleichgewichtsmesssystem im Innenohr, in dem fliissig-
keitsgefiillte Bogenginge Drehbewegungen in drei Dimensio-
nen detektieren, bemerken kleinste Veranderungen der Korper-
haltung und -bewegung im Raum.
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Rund 10000 unterschiedliche Geriiche konnen geschulte
Nasen unterscheiden'. Schon ein paar Kriimel Zucker auf der
Zunge fithren zur Ausschiittung von Gliickshormonen. Bis zu
10000 Geschmacksknospen mit jeweils zehn bis 60 Sinneszel-
len"" sind unter anderem in der Lage, kaum messbare Konzen-
trationen von Bitterstoffen zu erkennen, um uns vor dem Verzehr
giftiger Substanzen zu schiitzen. Der bittere Geschmack ist ein
evolutiondr erworbenes Alarmsignal, das vor Unreife oder mog-
licher Giftigkeit warnt. Viele schddliche Pilze, Gemiise, Friichte,
Niisse oder Krauter lassen sich auf diese Weise rechtzeitig erken-
nen. So sollte man bitter schmeckende Gurken, Zucchini oder
Kiirbisse nicht essen, da sie stark giftige Curcubitacine enthalten
konnen, die sich selbst beim Kochen nicht zersetzen. Und bitter
schmeckende Mandeln sind bekanntlich gefihrlich, wenn man
sie roh verzehrt, weil bei der Verdauung Blausédure entsteht.

Die Augen, ausgestattet mit etwa 120 Millionen Stdbchenzel-
len und rund sieben Millionen Zapfenzellen, sind unser am wei-
testen reichender Fernsinn. Mit ihnen kénnen wir aus winzigen
Zeichen auf Papier mehr oder weniger wichtige Botschaften her-
auslesen und im nichsten Augenblick den Mond betrachten, der
fast 400000 Kilometer von uns entfernt ist. Sogar Licht aus den
Tiefen des Weltalls, von Sternen, die ldngst vergliiht sind, kon-
nen wir sehen. Unsere Ohren haben ebenfalls eine betrichtliche
Reichweite, die vom Schalldruck und der Frequenz eines Gerau-
sches abhéngt. Die tiefen Tone einer grofien Glocke oder eines
Rockkonzerts reichen oft Dutzende von Kilometern weit. Starke
Explosionen sind in {iber 100 Kilometern noch zu vernehmen.
Als am 27. August 1883 der indonesische Vulkan Krakatau mit
einer Sprengkraft ausbrach, die 10000-mal so stark war wie die
Hiroshima-Atombombe, klang das noch im rund 5000 Kilome-
ter entfernten Peking wie Geschiitzlarm.

Wir nehmen akustisch sowohl den Donner als auch das Fliis-
tern wahr. Auch die Fihigkeit unseres Gehors, sinnvolle Infor-
mationen aus dem teilweise chaotischen Larm um uns herum
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herauszufiltern, ist enorm: Es kann nicht nur trotz lauter Party-
gerduschkulisse einem Zwiegesprach folgen, sondern auch ziem-
lich genau bestimmen, wo der Schall seinen Ursprung hat. »Es ist
so«, beschreibt der Wahrnehmungspsychologe Karl Gegenfurt-
ner von der Universitit Gieflen dieses Phinomen, »als stiinde
man am Ufer eines windstillen Sees und miisste einzig und al-
lein durch die Betrachtung des Wellengangs an zwei Stellen des
Ufers die Anzahl, die Position und die Grof3e der Boote auf dem
See bestimmen.«'?

Meist machen wir uns tiber unsere Wahrnehmung kaum Ge-
danken. Wir gehen davon aus, dass die Welt so ist, wie wir sie se-
hen, horen, riechen, schmecken und spiiren. Doch wie wirklich
ist diese Wirklichkeit?

Wie wir Realitat erleben

Von der Fiille, die auf uns einstromt, nehmen wir lingst nicht
alles wahr, was ist. Viele Tiere konnen Facetten der Welt erken-
nen, die unseren Sinnen verborgen bleiben: Elefanten konnen
miteinander unterhalb des fiir uns gerade noch hoérbaren Fre-
quenzbereichs von 20 Hertz kilometerweit miteinander kom-
munizieren. Zahlreiche Vogel orientieren sich zuverldssig an den
Feldlinien des Erdmagnetfelds. Fledermause machen mit ihrer
Echoortung die Nacht zum Tag. Es gibt einige Schlangenarten,
die durch Infrarotsensoren ihre Beute aufgrund deren Korper-
wirme entdecken konnen. Manche Fische produzieren elektri-
sche Felder, mithilfe derer sie ihre Umgebung in triibem Wasser
gleichsam abtasten. Lachse haben einen auflerordentlich feinen
Geruchssinn, sodass sie bei ihren Wanderungen anhand charak-
teristischer Stoffe zielsicher aus dem Meer in den Oberlauf ihres
Heimatflusses zuriickfinden, um dort abzulaichen. Schon von
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