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Vorwort

Vor einigen Jahren ging ich an Silvester nachmittags durch den Park
zum Bahnhof. Ich kam von der Arbeit in einer Klinik, wo ich den
ganzen Tag iiber ziemlich viel Zeit mit unerfreulichem Kleinkram
verbracht hatte. Ich hatte mich tiber Anweisungen der Verwaltung
gedrgert, iiber einen meckernden Patienten, iiber organisatorische
Pannen und tiber mich selbst. Ich spiirte die Anspannung im Nacken
und im Gesicht, und im Magen hatte ich so ein unzufriedenes Gefiihl
sitzen wie einen dicken Klof. In diesem Moment wurde mir klar: So
mochte ich nicht ins neue Jahr gehen. Ich fasste daher den Vorsatz:
»Ab sofort mehr freuen und weniger drgern!« Um diesem Vorsatz
Nachdruck zu verleihen, setzte ich mich in den folgenden Wochen
jeden Abend hin und schrieb in ein kleines Notizbuch, iiber was ich
mich an diesem Tag gefreut hatte.

Der Effekt war erstaunlich. Mir war gar nicht bewusst gewesen,
wie viele kleine Momente der Freude ich den ganzen Tag iiber er-
lebe. Abends schrieb ich in mein Buch solche Dinge wie: »Auf dem
Heimweg Igel gesehen«. Oder: »Als ich beim Aussteigen aus dem
Zug meine Handschuhe liegen lief3, brachte ein netter Mensch sie
mir an die Tiir, bevor der Zug weiterfuhr.« Ich klebte auch witzige
Postkarten hinein, die ich zugeschickt bekam, oder Cartoons aus der
Zeitung, tber die ich schallend gelacht hatte.

Am eindriicklichsten blieb mir aber aus dieser Zeit die Frkenntnis,
dass die allermeisten Gliicksmomente, die ich erlebte, gar keinen
bestimmten Grund oder Anlass hatten, sondern einfach nur Mo-
mente waren, in denen ich mich bewegte (z.B. mit dem Fahrrad
durch die Abendddmmerung nach Hause fuhr) und mich eins mit
meinem Korper fiihlte.

Als der Beltz Verlag mit der Anfrage an mich herantrat, ob ich
dieses Buch schreiben méchte, nahm ich dies zum Anlass, einmal
dariiber nachzudenken, seit wann ich mich eigentlich mit Korper-
wahrnehmung und Korperarbeit beschiftige. Mir wurde klar, dass
schon meine Kindheitserinnerungen von Korpererfahrung geprigt
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sind. Moglicherweise ist das auch bei Thnen so, wenn Sie einmal
dariiber nachdenken und sich erinnern. Wenn ich mir schone
Momente aus meiner Kindheit vergegenwirtige, denke ich an das
lebendige Gefithl im ganzen Korper beim Bodenturnen auf der
Wiese hinter dem Haus, an die konzentrierte Aufmerksamkeit an-
gesichts der Herausforderung, auf einen Baum zu klettern, an die
Empfindung von kaltem Wasser auf meiner Haut im Schwimmbad,
wenn wir stundenlang immer wieder ins Wasser hiipften, bis die
Haut ganz runzelig wurde, an das Rollschuhfahren mit den Nach-
barskindern oder auch an halsbrecherische Experimente (»Kunst-
radfahren«) auf einem dafiir nicht unbedingt geeigneten alten Da-
menrad.

Vor etwa 30 Jahren, als Teenager, begann ich, mich bewusst mit
Korperarbeit zu beschiftigen. Da ich in einem kleinen Ort im
Schwarzwald lebte, war es damals gar nicht so leicht, an Kursen fiir
Taijiquan, Yoga, Bioenergetik oder Tanztheater teilzunehmen. Es
fand sich aber immer wieder eine Moglichkeit dazu, z.B. als ein
Bekannter, der in China studiert hatte, zuriickkam und Taiji-Kurse
im kleinen Kreis anbot. Ich nutzte jede Gelegenheit, verschiedene
Methoden der Korperarbeit kennenzulernen, weil diese Erfahrungen
mich faszinierten und weil ich spiirte, dass da ein Weg vor mir lag,
den ich gehen wollte. Ich verschlang jedes Buch dazu, das ich in die
Finger bekommen konnte, und iibte weiter die Ubungen, die ich
gelernt hatte, auch in den Zeiten, in denen es keine Kurse gab.

Dieses Interesse hat mich mein Leben lang begleitet. Ob nun in
der Freizeit (wo ich viele Jahre lang verschiedene asiatische Kampf-
kiinste iibte) oder bei meiner Arbeit (zuerst als Masseurin in einem
medizinischen Beruf, nach dem Studium dann als Psychotherapeu-
tin, inzwischen selbststindig in eigener Praxis) — Korperarbeit spielte
fiir mich immer eine wichtige Rolle, auch als Ausgleich und Ergin-
zung zu der vielen intellektuellen Betitigung in einem akademischen
Beruf.

Was mich daran so anhaltend faszinierte? Neben der Freude an
der Bewegung und an dem lebendigen Gefiihl, im Korper zu sein,
wurde auch immer wieder spiirbar fiir mich, wie eng inneres Erleben
und Korperausdruck verkniipft sind. Ich bemerkte, wie sich mein
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Umgang mit mir selbst und anderen Menschen verdanderte durch die
Beschiftigung mit diesen Erfahrungen, und dass in der Arbeit mit
dem Korper (ob nun bei einer Partneriitbung im Taiji oder Qigong-
Dancing, beim Kampftraining im Karate, Ju-Jutsu oder Aikido oder
auch im Feldenkrais-Kurs oder im Gesangsunterricht) Angste und
andere innere Hindernisse sofort ganz konkret spiirbar und bear-
beitbar wurden, iiber die ich auf einer rein intellektuellen Ebene
lange ergebnislos hitte reden konnen. Auf diese Art die eigenen
Grenzen zu erweitern, ist ein Weg, den man lebenslang immer wie-
der neu entdecken und gestalten kann.

Dieses Buch ist daher ein sehr personliches geworden. Im Laufe
der Jahre konnte ich so viele wertvolle und hilfreiche Erfahrungen
mit verschiedenen Formen der Kérperarbeit machen, dass ich mich
dadurch reich beschenkt fiihle. Fiir die vielen Menschen, von denen
ich lernen durfte und die ihr Wissen und ihre Weisheit mit mir so
freigiebig geteilt haben, empfinde ich grofie Dankbarkeit und hoftfe,
auf diesem Weg etwas von diesen Schitzen weitergeben zu kénnen.

Wenn diese Einleitung Thnen Lust gemacht hat, sich mit Threr
Korperwahrnehmung einmal niher zu beschiftigen, finden Sie in
diesem Buch zunichst einige Erkldrungen tiber grundlegende Zu-
sammenhinge:
> Was ist »Koérperwahrnehmung«?
> Wie entwickelt sie sich?
> Woftr brauchen wir sie iiberhaupt?
> Und wie kann man sie trainieren?

Um das Ganze fur Sie anschaulicher zu gestalten, erzdhle ich auch
von Beispielen aus dem Alltag und aus meiner psychotherapeu-
tischen Praxis. Die Menschen, von denen ich erzihle, gibt es alle
tatsdchlich. Thre Namen sind jedoch verdndert, und teilweise habe
ich auch in einem Beispiel die Erfahrung aus mehreren dhnlich
gelagerten Fillen zusammengefasst.

Dieses Buch ist ein Praxisbuch. Sie finden darin viele Ubungen
zum Ausprobieren. Sie werden feststellen, dass es wenig bringt, tiber
Koérperwahrnehmung zu reden oder etwas zu lesen, solange das
theoretische Wissen im Kopf nicht durch Ihre konkrete eigene
Erfahrung untermauert wird. Durch das praktische Tun entsteht
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eine neue Erfahrungswelt, in der auf einmal auch die Moglichkeit
von Veridnderungen spiirbar wird.

Vielleicht fillt es Thnen sehr leicht, sich auf die Ubungen ein-
zustimmen und dabei angenehme und interessante Erfahrungen zu
machen. Vielleicht sind Sie aber auch noch etwas skeptisch und
zuriickhaltend und wissen noch nicht, wie weit Sie sich darauf
einlassen mochten. Gehen Sie es einfach schrittweise und in Threm
eigenen Tempo an. Beginnen Sie mit den Ubungen, die Sie spontan
ansprechend und interessant finden und auf die Sie Lust haben. Falls
Sie feststellen sollten, dass durch eine Ubung in Thnen starke und
tiefe Gefiihle aufgewiihlt werden, dann sprechen Sie mit einem
Menschen dariiber, dem Sie vertrauen.

Wichtiger Hinweis

Die meisten der in diesem Buch vorgestellten Ubungen sind
»erlebnisaktivierend«, d.h. sie konnen unter Umstinden starke
Gefiihlsreaktionen hervorrufen. Das ist meistens sehr interessant
und erfreulich, in bestimmten Lebenssituationen kann es aber
auch irritierend sein (z.B. wenn man sich gerade instabil fiihlt
aufgrund einer schweren Lebenskrise). Falls das so ist, will da
etwas Neues passieren. Und dafiir ist es oft gut, sich eine passende
Begleitung (z.B. eine gute Freundin oder eine professionelle
Psychotherapeutin) zu suchen. Falls Sie schon vorher wissen
(oder es beim Durchfiithren einer Ubung bemerken), dass Sie
unter ernsthaften psychischen Problemen leiden, sollten Sie mit
einer Person Thres Vertrauens besprechen, welche der Ubungen
Sie ausprobieren mochten und in welchem Rahmen. Wenn Sie
bereits in psychotherapeutischer oder psychiatrischer Behand-
lung sind, besprechen Sie das bitte mit Ihrem behandelnden Arzt
oder Psychotherapeuten.

An dieser Stelle mochte ich noch ein paar Worte des Dankes sagen:
Dieses Buch konnte nur entstehen, weil viele Menschen sich dafiir
engagiert haben. Gitta Jacob danke ich fiir ihre Empfehlung, die das
Projekt ins Rollen brachte, und Renate Kloppel fir die Unterstiit-
zung bei Vertragsfragen. Ulla Littan, Peter Gunkel, Gudula Droste,
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Stephan Panning, Manu Dieter Giesen, Hans-Harald Niemeyer,
Christine Funk und Constantin von der Lithe danke ich ganz herz-
lich fiir ihre konstruktive Kritik und die interessanten Denkanstofie,
die sehr viel dazu beigetragen haben, dieses Buch zu einer runden
Sache zu machen. Vielen Dank auch an Andrea Schrameyer, Svenja
Wahl und Claudia Silbereisen vom Beltz Verlag fiir ihr fachkundiges
Engagement und fiir die ausgesprochen freundliche und angenehme
Zusammenarbeit sowie an Claudia Styrsky ftr die wunderbaren
lustrationen.

Dartiber hinaus mochte ich mich ganz besonders bedanken bei
allen Menschen, die mich dabei unterstiitzt haben, meinen eigenen
Weg zu gehen: meine langjéhrige Taiji-Lehrerin, die mich ermutigte,
Taiji und Qigong zu unterrichten und immer wieder aufs Neue
den Anfingergeist zu pflegen, meine Supervisor(inn)en und Aus-
bilder(innen) in den diversen Psychotherapie-Ausbildungen, die in
schwierigen Situationen an meiner Seite standen und mir den
Riicken starkten, und meine Gesangslehrerin, die mir immer wieder
dabei hilft, Koérper und Seele zu befreien, wenn ich dabei bin, sie in
enge Kistchen hineinquetschen zu wollen. Und am allerwichtigsten:
mein Mann und meine Familie, die meinem Koérper und meiner
Seele eine Heimat geben, auch in den Stiirmen des Lebens, und auf
die ich mich immer verlassen kann.

Noch eine kleine Anmerkung zur Sprache in diesem Buch: An
vielen Stellen verwende ich um der besseren Lesbarkeit willen nicht
sowohl die weiblichen als auch die minnlichen Formen (z.B. »Arzt
oder Arztin«). Bitte fiihlen Sie sich dennoch immer dann angespro-
chen, wenn Sie dies als stimmig und passend fiir sich empfinden, egal
welchen Geschlechts Sie sind. Und nun wiinsche ich Thnen viel Spaf3
beim Lesen und beim Ausprobieren.

Vorwort
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1 »Wahrnehmung« -
was ist das uberhaupt?

Ich habe keine besondere Begabung,
sondern bin nur leidenschaftlich neugierig.
Albert Einstein

Wenn Sie verstehen mochten, wie Thre Kérperwahrnehmung funk-
tioniert, ist es sinnvoll, sich erst einmal ein paar ganz allgemeine Ge-
danken tiber die grundlegenden Prinzipien der menschlichen Wahr-
nehmung zu machen.

Als »Wahrnehmung« wird es bezeichnet, wenn dufere oder innere
Reize von unserem Nervensystem verarbeitet werden.

WA=
W}

1

Horen, Sehen und so weiter: die AuRenwahrnehmung

Reize auflerhalb von uns kénnen wir sehen (mit den Augen) oder
horen (mit den Ohren), das sind die sogenannten »Fernsinne«. Wir
haben auflerdem »Nahsinne«, nimlich das Riechen (mit der Nase),
das Schmecken (mit der Zunge) und den Tastsinn (mit der Haut).
Stellen Sie sich vor, einer dieser Sinne wiirde bei Ihnen nicht funk-

1 »Wahrnehmung« — was ist das iiberhaupt? ‘ 13
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tionieren: Das wiirde sofort zu einer schwerwiegenden Beeintrich-
tigung im Alltag fuhren.

Wenn ein Mensch z. B. nicht sehen oder nicht horen kann, fehlen
ihm wichtige Informationen tiber seine Umwelt. Aber auch bei einer
Beeintrachtigung der Nahsinne kann die Lebensqualitit deutlich
vermindert sein, z.B. wenn nach einer Infektionserkrankung der
Geruchssinn nicht mehr funktioniert und das Essen deshalb keinen
Spafl mehr macht. Dass wir etwas nicht wahrnehmen kénnen mit
unseren Aufensinnen, heifst noch lange nicht, dass es nicht da ist. So
hat der Mensch z.B. im Gegensatz zu einigen Tierarten kein Sin-
nesorgan fur die Wahrnehmung von Radioaktivitit oder Magnet-
feldern. Auch Tone, die viele Tiere noch wahrnehmen konnen (z. B.
Hunde), sind fiir unsere Ohren zu tief (Infraschall) oder zu hoch
(Ultraschall), sodass wir sie nicht horen kénnen.

Wahrnehmung ist immer eine Konstruktionsleistung unseres Gehirns
Um ein Verstindnis dafiir zu bekommen, was bei der Wahrneh-
mung geschieht, ist es wichtig, sich Folgendes klarzumachen: Unsere
Sinnesorgane (Augen, Ohren usw.) nehmen einen Reiz auf, der in
vielen Fillen auch objektiv messbar ist, z. B. kénnen Lichtreize oder
Schallwellen von technischen Geriten aufgezeichnet und gemessen
werden.

Die Wahrnehmung, die in unser Bewusstsein gelangt, ist jedoch
immer eine Konstruktion bzw. Interpretation dieser Reize durch
unser Gehirn.

Vielleicht erinnern Sie sich noch an den Sketch »Der menschliche
Korper« (oder: »Wunder des Argerns«) des Entertainers Otto Waal-
kes, in dem er die Kommunikation der Organe untereinander paro-
dierte. Falls nicht, konnen Sie ihn unter www.youtube.com ansehen.
Ich kann mich iiber diesen Sketch auch nach so vielen Jahren immer
noch kostlich amisieren. Wir befinden uns im Kérper von Herrn
Soost, der in einer Kneipe seinen Feierabend genieflt. Auf einmal
wird das Ohr aktiv: »Ohr an Grof$hirn, Ohr an Grof$hirn — habe
soeben das Wort >Saufkopp« entgegennehmen miissen.« Ein akus-
tischer Reiz (also Schallwellen einer bestimmten Frequenz) trifft auf
das Ohr und wird dort (vereinfacht gesagt) von den Nervenzellen im
Innenohr in elektrische Impulse umgewandelt. Diese werden nun

1 »Wahrnehmung« — was ist das tiberhaupt?



iiber Nervenleitbahnen ans Gehirn weitergeleitet. Dort wird dieser
»Input« mit den Vorerfahrungen und Kenntnissen verglichen, die
schon in der Erinnerung gespeichert sind. Herr Soost hat in seinem
Gehirn entsprechende Informationen parat, er kann also das Wort
»Saufkopp« in deutscher Sprache erkennen und weif3, was es bedeu-
tet. Im Sketch fragt das Gehirn nun beim Auge nach: »Was ist denn
da eigentlich los, wer hat das gesagt?« Das Auge nimmt optische
Reize (also Lichtreize) auf und meldet die erhaltene Information
ebenfalls auf elektrischem Weg (bzw. mit Hilfe von korpereigenen
Botenstoffen, die »Neurotransmitter« genannt werden) tiber die
Nervenbahnen ans Gehirn weiter. Dort werden diese ganzen Seh-
eindriicke (Linien, Farben, Grofe und Form von Objekten) zusam-
mengesetzt, Muster werden erkannt. Herr Soost kommt aufgrund
seines Wissens tiber die Welt, mit dem er seine Wahrnehmungen
vergleichen kann, zu dem Ergebnis: Da steht ein Mann vor mir, und
zwar ein sehr grofler und sehr kriftiger (»1,95m grofd mit Schlager-
visage«), da bleibe ich doch lieber freundlich und spendiere ihm ein
Bier.

Wahrnehmung ist immer bereits eine Konstruktionsleistung
unseres Nervensystems bzw. Gehirns und keine »objektive«
Abbildung der Wirklichkeit.

Dass unser Gehirn sich dabei manchmal auch tiuschen lisst, kann
man durch sogenannte »optische Tduschungen« zeigen. Sind z.B.
die Linien in Abbildung 1.1 gerade oder gebogen? Sie konnen das
gerne einmal mit Hilfe eines Lineals tiberpriifen. Falls Thre optische
Wahrnehmung etwas anderes sagt als das Lineal: Haben Sie eine
Idee, wodurch dieser Effekt hervorgerufen wird?

Selektive Wahrnehmung. Davon, dass die menschliche Wahrneh-
mung unvollstindig und manchmal auch im Vergleich mit den
objektiven Tatsachen fehlerhaft ist, kann jeder Polizeibeamte ein
Lied singen, der verschiedene Zeugenaussagen iiber denselben Auto-
unfall vergleicht: Die erste Zeugin hat einen von links heranrasenden
schwarzen Golf mit aggressivem Fahrstil gesehen (»Ich dachte noch:
Spinnt der, oder was?«), der zweite sah nur ganz fliichtig ein dunkles

1 »Wahrnehmung« — was ist das tiberhaupt?
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Abbildung 1.1 Beispiel fiir eine optische Tduschung

Auto (»Ich glaube dunkelblau. Wo das herkam, weif3 ich auch nicht,
auf einmal war es da und dann war es auch schon wieder weg. Das
ging alles so schnelll«) und der dritte hat zwar das Quietschen der
Bremsen gehort, aber nicht hingeschaut, weil er gerade mit Telefo-
nieren beschiftigt war. Was wir wahrnehmen und was nicht, hingt
sehr stark davon ab, welchen Reizen wir unsere Aufmerksambkeit
zuwenden (ob z. B. das Telefongesprich interessant genug ist, um alle
anderen Eindriicke solange auszublenden) und worauf wir achten.

Der unsichtbare Gorilla. In der Psychologie gibt es ein interessantes
Experiment, das der amerikanische Psychologieprofessor Dan Si-
mons und seine Forschungsgruppe an der Universitit Illinois ent-
wickelt haben. Ich selbst habe im Studium auch einmal daran teil-
genommen, daher mochte ich erzihlen, wie ich es damals erlebte:
Uns wurde ein kurzer Film gezeigt, in dem zwei kleine Mannschaften
in einer Halle Basketball spielen. Vorher bekamen wir die Anwei-
sung, zu zdhlen, wie oft die Mannschaft mit den weiflen Trikots den
Ball hat. Nachdem das Ergebnis dieser Aufgabe besprochen worden
war (alle hatten richtig gezdhlt), wurden wir gefragt: »Ist euch sonst
noch irgendetwas aufgefallen?« Mir war nichts aufgefallen. Uber die

16 ‘ 1 »Wahrnehmung« — was ist das iiberhaupt?



Frage »Wer von euch hat den Gorilla gesehen?« war ich sehr ver-
wundert. Was sollte das, was fiir ein Gorilla? Beim zweiten An-
schauen des Films konnte ich es kaum fassen: Da lief doch tatséchlich
gut sichtbar ein als Gorilla verkleideter Mann grof3 und breit mitten
durchs Bild. Nur ein einziger von uns hatte ihn beim ersten Ansehen
des Films bemerkt, alle anderen waren viel zu konzentriert mit dem
Zshlen der Ballkontakte beschiftigt gewesen. Ich hitte es nicht ge-
glaubt, wenn ich nicht selbst dabei gewesen wire. Wenn Sie es nicht
glauben: Sie konnen diesen Film und einige Erlduterungen dazu von
Professor Simons auf www.youtube.com ansehen. In diesem tib-
rigens preisgekronten Video erklirt er auch, dass bei einer weiteren
Studie »eye tracking« eingesetzt wurde, d.h., wihrend des Expe-
riments wurde mit Hilfe einer technischen Vorrichtung aufgezeich-
net, wohin die Versuchspersonen ihren Blick richteten. Sie stellten
fest, dass auch die Personen, die den Gorilla nicht bemerkten, ihn
tatsachlich eine ganze Sekunde lang direkt angeschaut hatten. Thr
Auge hatte ihn also erfasst, die Information gelangte jedoch nicht ins
Bewusstsein, weil sie vom Gehirn als unwichtig aussortiert wurde.

Interessanterweise stellte ich fest, als ich bei der Vorbereitung
dieses Kapitels den Film noch einmal ansah, dass ich dann, wenn ich
mich wirklich fest auf die weifle Mannschaft und die Anzahl der
Ballwechsel konzentriere und entschlossen bin, mich davon nicht
ablenken zu lassen, den Gorilla immer noch nicht sehe, obwohl ich
inzwischen weifs, dass er da ist (Ist das nicht faszinierend und zugleich
ein wenig erschreckend?).

Die Rolle von Gedanken und Vorerfahrung
Um einen bestimmten Reiz, den unsere Sinnesorgane wahrnehmen,
im Gehirn einem Muster zuordnen zu kénnen, das wir erkennen,
brauchen wir unsere Vorerfahrung. Unser Wissen iiber die Welt, aber
auch unsere Einstellungen und Meinungen flieffen dabei mit ein.
Wenn z.B. ein Zeuge des oben genannten Unfalls der festen
Uberzeugung ist, dass Frauen schlechte Autofahrer sind, ist sein
Gehirn moglicherweise geneigt, die einzelnen Wahrnehmungen so
zusammenzusetzen, dass er am Ende fest iiberzeugt ist, gesehen zu
haben, wie die Frau den Unfall verursacht hat, auch wenn es objektiv
gesehen ganz anders war.

1 »Wahrnehmung« — was ist das tiberhaupt?
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Dieser Effekt fithrte z.B. in amerikanischen Studien regelmiflig
dazu, dass die Versuchspersonen iiberzeugt waren, einen Film ge-
sehen zu haben, in dem ein Schwarzer einen Weiflen angriff. Ob-
jektiv gesehen zeigte der Film jedoch das Gegenteil (die weif$hdutige
Person hatte den Streit begonnen). Vorgefasste Meinungen beein-
flussen also, was wir meinen, gesehen oder gehort zu haben.

Wie wir iiber etwas denken, beeinflusst unsere Wahrneh-
mung und damit auch, wie wir auf das Wahrgenommene
reagieren.

Als ich einmal im Urlaub war, war abends auf dem Balkon des Hotels
immer wieder ein leises Plitschern zu horen. Ich fand das sehr
romantisch und stellte mir dabei einen kleinen Brunnen vor, denn
das Hotel hatte einen hiibschen Innenhof, in den ein solcher Brun-
nen sehr gut gepasst hitte. Erst am dritten Abend wurde mir klar,
dass da gar kein Brunnen war und dass dieses Gerdusch von einem
sehr hisslichen, an der Hauswand verlaufenden Wasserrohr kam.
Auf einmal klang das Gerdusch gar nicht mehr romantisch, ich
glaubte nun eher, die Toilettenspiilung des Zimmernachbarn zu
horen. Da ich aber fest entschlossen war, mir meinen Urlaub nicht
vermiesen zu lassen, entschied ich einfach, mir weiter vorzustellen,
dass da ein hiibscher kleiner Brunnen plitschert.

Vielleicht ist es Thnen schon einmal passiert, dass Sie nachts wach
lagen und nicht schlafen konnten. Auf einmal bemerkten Sie das
Gerdusch der Heizung oder des Kiihlschranks. Dieses Gerdusch war
mit hoher Wahrscheinlichkeit schon den ganzen Tag und die ganze
Nacht iiber da, aber erst ab dem Moment, in dem Sie es bemerkten,
storte es auf einmal. Sie begannen sich zu drgern und steigerten sich
in den Arger so lange hinein, bis das Gerdusch unertriglich laut
geworden war und Sie zu der festen Uberzeugung kamen, bei die-
sem Lirm doch unmoglich schlafen zu kénnen. In dieser Situation
fiel es Thnen schwer, sich einfach umzudrehen, an etwas anderes zu
denken und das Gerdusch wieder zu vergessen.

Wenn Sie bei sich selbst schon einmal beobachtet haben, dass
Sie sich tiber Storgerdusche sehr drgern oder sich durch sie stark
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beeintrichtigt fihlen, wire es vielleicht interessant fiir Sie, mit dem

folgenden Experiment eine neue Erfahrung zu machen.

( . \
Ubung |
Alltagsexperiment zur Wahrnehmung von Storgerduschen
Sie konnen selbst einmal ausprobieren, wie sich Thre Wahr-
nehmung eines storenden Gerduschs verdandert, wenn Sie sich
absichtlich dafiir entscheiden, ihm eine andere Bedeutung zu
geben: z. B. das tiefe Brummen eines Motors, wihrend Sie Yoga
tiben wollen: »Das Gerdusch tragt mich wie ein weicher Woll-
teppich und hilft mir, den Boden unter meinen Fiiflen zu spii-
ren«; die Geridusche eines Straflenfestes vor Threm Haus mitten
in der Nacht: »Die Lebendigkeit drauflen gibt mir das geborgene
Gefiihl, nicht alleine zu sein«.

Sie konnen auch einmal austesten, welche Bedeutung Sie dem
Geridusch geben miissen, damit es maximal storend fiir Sie wird
und anhaltenden Arger auslost: z.B. das tiefe Brummen des
Motors: »Wie riicksichtslos von diesem unsympathischen Nach-
barn, mitten am Tag seine Druckermaschine zu benutzen, und
die Abgase sind bestimmt auch sehr giftig und gesundheits-
schidlich«; das Straflenfest vor Threm Haus: »Ich hasse diese
besoffenen Idioten, die nachts um Drei noch herumgrélen miis-
sen, morgen ist bestimmt die Strale wieder voller Scherben«.

Threr Fantasie sind dabei keine Grenzen gesetzt, und vielleicht
werden Sie erstaunt bemerken, wie grofl der Einfluss Ihres
eigenen Denkens darauf ist, wie laut das Gerdusch klingt, wie
schrill, wie unangenehm oder wie unertriglich — experimentie-

ren Sie einfach mal damit!
. J

Das heif3t also: Auch das, was wir als »Auflenwahrnehmung« be-

zeichnen, hat dennoch viel zu tun mit inneren Prozessen, und

entsprechend ist auch das Ergebnis dieser Wahrnehmung keines-
wegs ein »objektives Abbild« der Wirklichkeit um uns herum, son-

dern immer unsere eigene Interpretation auf der Grundlage unserer

Vorerfahrungen.
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2 Der Blick nach innen:
die Korperwahrnehmung

Ich wurde hastig und eher beildufig erzogen,
wobei ich mir viele interessante Komplexe zuzog,
die seither meine Geschiftsgrundlage bilden.
Paul Flora (Karikaturist)

Lassen Sie uns nun nach innen schauen. Im Gegensatz zur Auflen-
wahrnehmung richtet sich bei der Kérper- oder Eigenwahrnehmung
(Interozeption) die Aufmerksamkeit auf das innere Erleben.

Sinne fiir die Kérperwahrnehmung

» Gleichgewichtssinn (das Gleichgewichtsorgan befindet sich im
Innenohr)

» Tiefensensibilitdt (tief im Korper liegende Empfindungen, im
Gegensatz zur Oberflichensensibilitit der Haut)

» Temperatursinn (dafir haben wir sog. Thermorezeptoren,
also Nervenzellen, die Kilte/Wirme unterscheiden kénnen)

» Schmerzwahrnehmung (dafiir haben wir sog. Nociceptoren,
also Nervenzellen, die auf Schmerzreize reagieren)

Propriozeption. Mit speziellen Nervenzellen in den Muskeln und
Sehnen nehmen wir die Bewegung und Lage unseres Korpers im
Raum wahr bzw. die Lage und Stellung der Korperteile zueinander.
Das wird auch als Propriozeption bezeichnet. Wenn Sie z.B. jetzt
beim Lesen gerade gemiitlich auf dem Sofa sitzen, kénnen Sie mit
Threm Lagesinn wahrnehmen, dass Sie sitzen, kénnen also die Po-
sition Thres Kérpers im Raum bestimmen. Mit Threm Kraftsinn
spiiren Sie, welche Muskeln dabei angespannt sind und welche nicht
(ob z.B. die Muskeln in Threm Arm arbeiten miissen, um das Buch
zu halten, oder ob sich Thr Nacken dabei angespannt hat). Mit Threm
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