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Vorwort

Von deinen Sinnen hinausgesandt
Geh bis an deiner Sebnsucht Rand’
RAINER MARIA RILKE

So beschreibt Rilke in seinem Stundenbuch, wozu der Mensch
aufgerufen ist: Von seinen Sinnen aufgefordert und wie beauf-
tragt hinauszugehen in die Welt, ins eigene Leben hinein, in
eine offene Weite hinein, deren Grenzen nur von der Sehn-
sucht iiberhaupt erahnt werden kénnen: der Sehnsucht nach
einem erfiillten Leben. Das ist das Besondere an der Sehnsucht,
von der Rilke hier spricht, dass sie von den Sinnen ausgeht:
Geh hinaus in die Wirklichkeit der Welt, begegne ihr sechend
und horend, riechend und schmeckend, sie berithrend und
dich von ihr beriihren lassend — um zugleich dir selbst zu begeg-
nen in all den Gefiihlen, die dadurch ausgelést werden. Hole
die Welt in dich hinein, indem du sie wahrnimmst und erfihrst
mit allen deinen Sinnen. So wird sie auch Innenraum.

Als ich im Jahr 2004 meine Gedanken zu diesem Thema fiir
die Erstauflage dieses Buches sammelte, war man in meinem
beruflichen Umfeld — der Psychotherapie im Rahmen der Tie-
fenpsychologie — wenig darauf eingestellt, den Zugang zu dem,
was das Leben erfiillen kann, tiber die Sinneswahrnehmung zu
suchen, vielleicht, weil dieser Zugang als zu einseitig ,extraver-
tiert” erschienen wire.

Diese Einstellung ist inzwischen im Wandel begriffen. Eine
Erkenntnis der Neurowissenschaft lisst sich in ihren Konse-
quenzen nicht mehr tibersehen: Sind doch unsere Sinneswahr-
nehmungen mit dem limbischen System unseres Gehirns ver-
kniipft. Losen die koérperverbundenen Emotionen doch
unmittelbar Gefiihle aus, sobald wir sie verspiiren, und verbin-
den sich so mit allem, was uns im Leben etwas wert ist. Uber
die Sinne holen wir die Auflenwelt in unsere Innenwelt hinein.



Sie wird mit unserer inneren Welt verbunden. ,Ich fiihle, also
bin Ich“?, so betitelte der bedeutende Vertreter der affektiven
Neurowissenschaft, Antonio Damasio, eine seiner bahnbre-
chenden Veroffentlichungen tiber eben diese Zusammenhinge.
,Von unseren Sinnen hinausgesandt“ lade auch ich mit die-
sem Neuentwurf des Buches dazu ein, unserer Sehnsucht nach
einem erfiillten Leben mit allen Sinnen weiter zu folgen.

Ingrid Riedel



Einleitung

Geschmack am Leben finden: Gibt es iiberhaupt etwas, das wir
einem Menschen mehr wiinschen? Wie aber kommt man auf
diesen Geschmack? Und wie kann man ihn wiederfinden, wenn
er verloren gegangen wire?

Suchende, die von weit hergekommen waren, um den
bertihmten Philosophen Heraklit nach den Maoglichkeiten,
gliicklich zu werden, zu befragen, fanden diesen zu ihrer Uber-
raschung in der Kiiche seines Hauses vor, wohin er sie einlud.
Als er deren Verbliffung bemerkte, beruhigte er sie mit der
Bemerkung: ,Auch hier sind die Gotter.“ Wenn wir danach fra-
gen, wie wir Geschmack am Leben bekommen oder — vielleicht
nach einer grofSen Enttduschung — wiederbekommen kénnen,
sollten wir den Gang in die Kiiche nicht scheuen, sollten wir
nicht so tun, als wire er banal: Vielleicht findet sich da doch
etwas, was uns, auch nach durchwachter Nacht, wenigstens ein
bisschen (also fiir einen Bissen) wieder schmecken kénnte.

Bot mir doch ein lieber Mensch, als ich mitten in der Nacht
mit einem Albtraum erwachte, einfach einen Apfel an, der
mich, als ich herzhaft hineinbiss, rasch wieder zu mir brachte.

Riechen und schmecken: Zwei elementare Zuginge zum
,Geschmack am Leben“! Auch weil die entsprechenden
Geschmacks- und Riechvorginge direkter als alle anderen Sin-
neswahrnehmungen mit den emotionalen Zentren unseres
Gehirns — dem limbischen System — verschaltet sind, mochte
ich sie in diesem Buch mit meinen Leserinnen und Lesern
gemeinsam wiederentdecken, dazu die tibrigen elementaren
Wahrnehmungsvorginge, die des Horens, die des Sehens und,
last not least, den allerurspriinglichsten, die des Beriihrens, den
Tast- und Streichelsinn, das Organ der Zirtlichkeit.

Hiermit beginnt fiir das Kind die Entdeckung der Welt;
hierin lisst sie sich wiederentdecken. Auch von dem Erwachse-



nen lisst sie sich wiederentdecken, selbst nach einer Verstérung
oder einer Entfremdung von den Sinnen, die oft eine Entfrem-
dung von den Emotionen, von den warmen, starken und tiefen
Gefiihlen ist, was sich in dem viel beklagten Gefiihl einer
Jinneren Leere“ duflert. Dann ist der Geschmack am Leben
griindlich verloren.

So méchte ich denn in diesem Buch mit einer Entdeckungs-
reise durch die fiinf Sinne beginnen — fiir viele wird es hoffent-
lich eine Wiederentdeckungsreise sein — und dabei zu erkun-
den suchen, ob es nicht auch auf dem Wege der finf Sinne
Zuginge zum Sinn zu gewinnen gibt. Der Sinn ist schon in
Sicht, wenn es uns gelingt, den ,,Geschmack am Leben® grund-
sitzlich wiederzugewinnen, dasjenige am Leben, was uns
schmeckt.

Von hier aus konnte auch ein Weg zum Gliick in diesem
Leben fithren, den ich in einem eigenen Kapitel bedenken moch-
te, damit diejenigen, die aufgebrochen sind, das Gliick zu finden,
sich nicht mit den guten Diiften und Geschmickern, die in der
Kiiche vorzufinden sind, begniigen miissen. Zudem will ich hier-
bei auf die Beschreibung einiger hirnphysiologischer Zuginge
zum sensorischen Erleben des Gliicks nicht verzichten.?

Uber die Sinne fiihrt der Weg nicht nur direkt zum emotio-
nalen Erleben des Menschen, sondern auch zu seinem Selbster-
leben, dazu, dass jeweils ich selbst es bin, die riecht, schmeckt,
hort, sieht und schlieSlich die Welt beriihrt und zuinnerst von
ihr beriihrt werden kann. Denn wenn ich zuinnerst beriihrt
und von daher fihig werde, auch andere anzuriihren: Dann bin
ich im Leben angekommen, bin wieder auf den Geschmack
gekommen, zu leben.

Uber die Sinne kann ein Mensch wieder zu sich kommen,
auch wenn er sich verloren hat. Uber die Sinne kann ein
Mensch wieder in Ubereinstimmung mit sich selbst und mit
seiner lebendigen Leiblichkeit gelangen. Was wiirden wir einem
Patienten — falls wir beruflich als Arzte oder Psychotherapeuten
arbeiten — dringender wiinschen, als dass er den ,,Geschmack
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am Leben® wiederfindet, den er wegen physischer oder psychi-
scher Beschwerden verloren hat, der ihm oder ihr ,vergallt®
wurde — auch dies ein Ausdruck des Schmeckens —, vielleicht
im Moment so sehr, dass er sein ganzes Leben am liebsten los-
haben mochte.

Die Selbstentfremdung von der eigenen Korperlichkeit mit
ihren fiinf Sinnen kann so weit gehen, kann so qualvoll sein,
dass Menschen sich selbst Verletzungen zufiigen, nur um sich
wieder spiiren und wieder zu sich selbst kommen zu kénnen.
Auch manche extreme Sportart dient diesem Sich-wieder-spii-
ren-Lernen in den eigenen entfremdeten und abgestumpften
Sinnen. So mag es uns nicht verwundern, dass man mit solchen
Menschen, die frith in ihrem Selbsterleben gestort sind, aus
therapeutischen Griinden zum Beispiel Drachenfliegen oder
Windsurfen iibt, um sie im Erleben von Wind und Wasser,
diesen tragenden und zugleich herausfordernden Elementen,
wieder erfahren zu lassen, was Geschmack am Leben sein kann.
Das Erlebnis des Schwebens iiber den Elementen, die Erpro-
bung des Gleichgewichtssinnes kommt hinzu und kann den
Menschen auch innerlich wieder ins Gleichgewicht bringen.

So versuche ich letztlich, den ,,Geschmack am Leben als ein
Sensorium zu verstehen, das auf einen ,,Sinn fiirs Leben® iiber-
haupt tibertragbar ist: als einen zentralen Wert, den ich als The-
rapeutin meinen Patienten, dariiber hinaus aber allen meinen
Mitmenschen neu ans Herz legen will. Aus diesem Zielwert
»Geschmack am Leben® ergeben sich bei niherem Hinsehen
nicht nur hedonistische, sondern auch ethische Konsequenzen —
so wie es schon fiir die frithe griechische Philosophie, fur die
Anfinge des Nachdenkens tiber Lebenskunst galt.

Wollen wir vom Bild des Essens ausgehen, dann werden wir
den Geschmack am Leben am stirksten nicht als einsame
Geniefler, sondern am Tisch mit Familie oder mit Freunden
empfinden. Geschmack am Leben zu haben setzt voraus, Mit-
menschen zu haben, von Beginn an — hoffentlich — Eltern, die
uns groflgezogen, erndhrt und beschiitzt, die uns als Kind zirt-
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lich beriihrt haben und von uns zirtlich beriihrt worden sind,
wie wir es spater im Austausch mit Freunden und Freundin-
nen, Partnerinnen und Partnern selbst erfahren und tun.

So ging es allen von der Coronakrise Betroffenen — uns allen
— empfindungsmiflig sehr nahe und sehr tief, als wir erlebten,
worauf wir alles an sinnenhafter Bertthrung wegen der hohen
Ansteckungsgefahr verzichten mussten: auf vertraute Nihe am
Tisch, aber schon beim Ankommen am Eingang des Hauses
auf das gewohnte Hindeschiitteln, die Umarmungen und die
Begriiflungskiisschen mancher Art. Hier spiirten wir, was uns
diese sinnenhaften Kontakte und Beriihrungen wert sind, auch
zur Erfahrung unserer selbst und in unserer Bezogenheit zu
anderen. Unter einer wachsenden sozialen Isolierung litten
zahlreiche Menschen wihrend dieser Krisenzeit so sehr, dass es
dariiber manchmal zu einer Entfremdung von sich selbst kam,
die grofle Angst auslosen und diesen Menschen den Geschmack
am Leben ginzlich vergillen konnte.

Auch ist es eigentlich nicht moglich zu geniefen, wenn man
andere danebenstehen sieht, die hungern. Die Bereitschaft, den
Geschmack am Leben zu teilen, soweit wir es vermogen — mate-
riell und geistig —, liegt in der Konsequenz dessen, dass wir
jedem Mitmenschen den ,Geschmack am Leben® nur wiin-
schen koénnen: Nur dann wird es der Geschmack an einem
guten Leben sein.

So ist auch der Einbruch des Ukraine-Krieges fiir zahlreiche
Menschen dort, aber auch hier ein Grund, den Geschmack am
Leben griindlich infrage zu stellen. Dass die Getreideernte eines
Landes nicht zu den Hungernden in anderen Lindern trans-
portiert werden kann wegen Zerstérung und Blockierung der
Hifen und weil, weit dariiber hinaus, die kdrperliche Unver-
sehrtheit, ja das Leben und Uberleben wohl Hunderttausender
von Menschen infrage gestellt wird um der Gebietserweite-
rungswiinsche eines Imperiums willen, das ist mit dem
Geschmack und dem Sinn des Lebens von uns allen heute nicht
mehr zu vereinen.
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Einer deutschen Familie in Potsdam schmeckte es erst dann
wieder, als sie einer gefliichteten Musikergruppe von fiinf Ukra-
inerinnen und Ukrainern ein gemeinsames Abendessen ermog-
lichte, die sie in ihr altes, nach dem Tod des Vaters leer stehen-
des Elternhaus aufgenommen hatte — in das Haus, das sie
eigentlich hatten verkaufen wollen. Jetzt war da mit der Auf-
nahme dieser gefliichteten Menschen das Leben und der
Geschmack am Leben fiir sie selbst wieder eingekehrt.

Dieses Buch will dazu beitragen, den Geschmack an einem
guten Leben zu gewinnen — oder ihn doch wiederzugewinnen,
allem Entgegenstehenden zum Trotz —, um ihn vielleicht sogar
noch ein wenig zu verfeinern, um die Frage nach dem Sinn
nicht aus den Augen zu verlieren.

,9inn“ kommt vom mittelhochdeutschen ,sinnan“ und
bedeutet: fahren, gehen, streben. Dabei handelt es sich um eine
zielgerichtete Fortbewegung, die um ihrer selbst willen
geschieht. Sinn entsteht also aus all den Erfahrungen des Fah-
rens, des Reisens, der Erkundungen, der Entdeckungen. Es
sind aber nicht nur die Funde, die wir nach der Reise mit nach
Hause nehmen koénnen, worin der Sinn einer Reise besteht.
Der Weg ist auch hier das Ziel. Leben besteht darin, unsere
funf Sinne zu gebrauchen, um Begegnung mit der Welt zu
erfahren, das Echo dieser Begegnungen in unseren Emotionen,
unserer Psyche und unserem Geist wahrzunehmen. Das heif3t,
auf den Geschmack am Leben tiberhaupt zu kommen, von den
Sinnen gleichsam zum Sinn.

Nimmt man noch die Bedeutung des Wortes ,sinnen®
hinzu, nimlich, den Sinneseindriicken als Erfahrungen nach-
zugehen, so gilt es, die Welt durch eine verdnderte und vertiefte
Wahrnehmung sinnhaft zu erfahren: ,Im Universum werden
die tausend kleinen, verwunderten Stimmen der Erde laut®, so
lasst Camus im Mythos von Sisyphos seinen auf den ersten Blick
so tragisch gestraften Protagonisten schliefSlich wieder erfahren,
»seine Umgebung, die ihm unter dem Druck der absurden Ver-
hiltnisse als eine tote Eindde erschien, belebt sich wieder auf-
grund einer verinderten Wahrnehmung®.4
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Dieses Buch will also vor allem anderen zu einem bewussten
Umgang mit den Sinnen anregen und die Freude daran noch
vertiefen, bis dahin, dass wir letztlich auch die Erfahrung von
Sinn damit verbinden koénnen. Dies reicht vom erfiillten
Augenblick bis zur Erfahrung sinnhafter Existenz tiberhaupt.
Und es ereignet sich innerhalb einer differenzierten Korperlich-
keit, zu der alle damit verbundenen Sensoren der Wahrneh-
mung gehoren.

Die Gedanken zu diesem Buch verdanken sich einer Reihe
von Seminaren (vor allem im Rahmen der Internationalen
Gesellschatft fiir Tiefenpsychologie (IGT)), in der ein bewusster
Umgang mit den Sinnen gemeinsam mit den Teilnehmerinnen
und Teilnehmern bedacht und auch erprobt wurde, sodass vor
allem die miteinander ausgetauschte Erfahrung in Erzihlung
von Erlebtem und spontanem Einfall den Modus des Gesprichs
bestimmte, in den die Reflexion bereits vorliegender For-
schungsergebnisse von Fall zu Fall einbezogen wurde.

Die Literatur zu dem Themenkreis bezieht sich zunichst auf
die Zuginge zu den Sinnen, wie sie seit den Jahrzehnten nach
der zweiten Jahrtausendwende wachsend entdeckt und weiter
beforscht wurden. Sie haben — seit der Erstauflage dieses Buches
damals — ihre Giiltigkeit und Relevanz bis heute nicht verloren,
auch wenn sich weitere Differenzierungen laufend ergeben.
Die Bedeutung der Sinne fiir Behandlung und Therapie
bestimmter physischer und auch psychischer Storungen wird
weiter erkannt und weiter erschlossen, sodass ich auf die hierzu
erscheinende Literatur an vielen Stellen nur hinweisen kann.
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RIECHEN:
Vom Duft des Lebens

Hochsommerliche Rosenbliite auf der Insel Mainau.> Ich
mache der still gewordenen Insel, die tagsiiber von Besuchern
iiberfiillt war, einen Abendbesuch. Schon befeuchtet Tau die
Wiesen, wie ich es an meinen FiifSen in den offenen Sandalen
spiire, doch ist es angenehm nach der Hitze des Tages. Der
Duft von Gras, irgendwo gemiht, und von warmer, feuchter
Erde steigt in den Abend auf. Bei sinkender Sonne werden alle
Farben mit rotlichem Licht ibergossen und glithen darin auf.

Die Rosen! Auf hiifthohen lockeren Striuchern duften sie
mir entgegen, purpurn und altrosa, auf schulterhohen Stocken,
gelb und weif}, prall gefiillt und offen mit weit ausgebreiteten
Bliitenblittern, umgeben von Knospen und Aberknospen. Um
ihren Duft einzuatmen, beuge ich mich {iber sie, bis ich ganz
darin eintauchen kann. Nie atmen wir tiefer ein, als wenn wir
einen Duft genau wahrzunehmen suchen, als wenn ein Duft
uns begliickt. Und nun beginne ich das Spiel: Welche der Rosen
duftet wohl am feinsten, am frischesten, welche am fulligsten?
Was ist die Duftnuance, die eine soeben aufgebliihte von einer
voll erblithten Rose unterscheidet? Und gibt es nicht noch ein-
mal eine feine Verinderung in der Intensitit, wenn der Duft
einer leise welkenden Bliite entstromt?

Wonach duften die Bliiten? Unsere Sprache hat keine eige-
nen Worte dafiir, das Rosenaroma ist mit nichts anderem ver-
gleichbar als mit sich selbst. Eine Rose also bei ihrem Eigenna-
men benennen! An diesem Abend auf der Insel Mainau tauche
ich, von Rosenbliite zu Rosenbliite kostend, in eine wahre
Symphonie von Diiften ein.

Wie passt doch dazu das spontane Gesprich mit der jungen
Frau, die sich mir — auch eine der spiten Besucherinnen der
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Insel — bei diesem Abendspaziergang iiber die duftende Mainau
angeschlossen hat. Das Gesprich dariiber, dass wir, wenn wir
Diifte wahrnehmen, immer mehr im Jetzt zu leben lernen, im
Duft und in der Schonheit solcher Augenblicke, die wir nur
aufnehmen und wahrnehmen, wenn wir sie in dem Moment
aufnehmen, in dem sie uns gegeben sind. Dann aber unverlier-
bar. Jetzt gilt es, den Duft dieser Rosen wahrzunehmen, auszu-
kosten, der sich im kithleren Hauch nach dem heiflen Tag in
besonderer Reinheit entfaltet, wihrend die Sonne schon am
Sinken ist. Bei Einbruch der Dunkelheit werden wir die Insel
verlassen miissen. Und morgen, tibermorgen sind wir schon
nicht mehr da, an einem anderen Ort, und auch diese Rosen
und ihr Duft werden sich schon wieder verindert haben.

Ich fiige unserem Gedanken iiber das Jetzt des Duftens und
Riechens noch hinzu, dass ich dieses Sein im Jetzt mit den Jah-
ren immer besser erlernt habe, gerade auch im Wachwerden fiir
die vergehenden Diifte, die des Friihlings z. B., und die begrenz-
te Lebenszeit, die wir Menschen haben. Wann soll denn das
Leben stattfinden, wenn nicht jetzt — jeweils jetzt? Frither hatte
ich ofters das eine, das heute hitte gelebt werden konnen, ver-
schoben und aufgespart, um vermeintlich weiter reichender
Pline und Ziele willen, nach deren Erreichung ich glaubte, alles
nachholen zu kénnen. Dies gelang aber nur zum Teil oder gar
nicht. Diese ganze Einstellung, vieles aufzusparen und aufzu-
schieben, erscheint mir heute als nicht ganz lebensgerecht.

Gewiss wird man sich nicht wihrend einer knappen Prii-
fungsvorbereitungszeit zu einer Fernreise verfilhren lassen,
wohl aber zu einem Abendspaziergang unter Biumen und viel-
leicht entlang an duftenden Girten. Warum sollte man sich
dies entgehen lassen? Es wird zum tieferen Durchatmen verfiih-
ren nach dem langen Sitzen am Tag, bei dem Lunge und
Zwerchfell vielleicht recht eingezwingt waren, und wird gewiss
auch den Geist wieder freier und aufnahmefihiger machen.
Wie wir heute wissen, sind Geruchssinn und Gedichtnis im
Gehirn eng miteinander verbunden. Dies kann nachdenklich
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machen. Besonders das Gedichtnis fiir emotional besetzte
Erlebnisse ist oft mit Geruchserinnerungen verkniipft, mit
genau der Region, die man frither als das ,Riechhirn® bezeich-
nete. Heute gebraucht man den umfassenderen wissenschaftli-
cheren Begriff des ,olfaktorischen Kortex®.

In diesem Moment sagt die junge Frau, die mit mir durch
den Abend geht: ,Ja, eben wegen dieser grofSeren Fihigkeit, im
Jetzt zu leben, bin ich gerne mit dlteren Menschen zusammen,
die das oft schon ganz gut konnen.*

Gemeinsam nehmen wir nun den duferen Weg am See, auf
dem Riickweg von der Insel zum Bootssteg. Die Abendbrise
trigt uns den unnachahmlichen, feuchtwiirzigen Geruch einer
so weiten Wasserfliche in die Nase, wie es der Bodensee ist, der
uns nun zur Linken liegt und leise heranrauscht.

Ich muss noch dariiber nachdenken: Geruchssinn und
Gedichtnis sind also nahe miteinander vernetzt. Dazu fillt mir
Isabel Allendes Romanfigur aus Fortunas Tochter ein. Eliza
Sommers verfigt tiber zwei hervorstechende Fihigkeiten: ein
gutes Gedichtnis und ein ausgezeichnetes Geruchsvermdgen.
Wausste die Schriftstellerin um diesen engen Zusammenhang,
wie er der heutigen Hirnforschung bekannt ist, oder hat sie ihn
selbst an bestimmten Menschen beobachtet? Wir erinnern uns
auch an den Romanhelden von Marcel Proust aus Die Suche
nach der verlorenen Zeit, dem iiber dem Geruch bzw. Geschmack
der Petite-Madeleine-Kiichlein, aufgeweicht in Tee, all die
Geschehnisse seiner Kindheit einfallen, die bis dahin ginzlich
vergessen schienen.

Da fillt mir aber auch die Frau ein, von der ich las, dass sie
Rosenduft kaum ertragen kdnne, erinnere er sie doch immer an
die Beerdigung ihrer Mutter, bei der sie sich dieses Duftes zum
ersten Mal bewusstwurde. Auch Schmerz und Trauer konnen
durch einen Duft erinnert und immer neu geweckt werden.® In
den letzten Jahrzehnten ist eine ganze Forschungsrichtung
dariiber entstanden, wie Geruchssinn, Angste und Depressio-
nen zusammenhingen kénnen.”
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