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Ich denke auch mit meinem Korper

Der beriihmte Satz von Descartes ,Ich denke, also bin ich” kann uns
in die Irre fihren. Richtiger ist es, zu sagen: ,Ich spiire meinen Kor-
per, also bin ich®, denn das Gefuhl zu sein entstammt dem Korper.
Geist und Korper bilden eine organische Einheit, die als Ganzes mit
der Umwelt in Kontakt tritt.

Descartes suchte nach einem grundlegendem Prinzip, worauf er seine Philosophie
grunden konnte und welches den Angriffen der grof3ten Skeptiker seiner Zeit stand-
halten wirde. So entstand der Satz: ,Ich denke, also bin ich”, der die Trennung
zwischen Korper und Geist zementierte. Man unterstellte Descartes manchmal, er
hatte sich damit die Unterstitzung des Klerus sichern wollen, denn diese Fest-
stellung impliziert als Folgesatz eine klare Trennung von Seele und Sinnen zum
grofRen Nachteil der Dichter und Geniel3er. Wie dem auch sei, dieser Satz errichte-
te zu seiner Zeit die absolute Vorherrschaft des Geistes tUber den Korper. Er verhalf
auch der Wissenschaft zum Fortschritt, durch die Behauptung, das logische Den-
ken sei der — zu Recht oder unrecht — als irrational bezeichneten Art des Denkens
Uberlegen. Im Ruckblick kann man zu Recht behaupten, dal3 sich die ganze westli-
che Weltanschauung und Auffassung vom Individuum um den Satz von Descartes
herum entwickelt hat.

Folglich ist dieser Satz auch heute noch sehr prasent in unserem Geist. Sein
Sinn wird heutzutage — dank der Entdeckungen der Wissenschaft — eher materia-
listisch gesehen. Es gehort heute zum Allgemeinwissen, dal3 der Geist nicht ohne
ein korrekt funktionierendes Gehirn existieren kann. Die Sicherstellung der vitalen
Funktionen des Gehirns wiederum hangt ganz entscheidend vom Kérper ab. Au-
Rerdem weild man, dafld chemische Substanzen das Denken beeinflussen kdnnen. So
kann zwar jeder leicht einsehen, dal3 es Verbindungen unterschiedlicher Natur zwi-
schen Koérper und Geist gibt, aber dennoch ist es ein schwieriges Unterfangen, die
Natur der geistigen und korperlichen, organischen Einheit zu sehen und nicht statt
dessen nur zwei Systeme, die sich gegenseitig beeinflussen. Man kann also trotz
allem bei einer pseudo-dualistischen Sicht bleiben, da man einfach nicht sieht, wie
die gegenseitige Durchdringung von Kérper und Geist sich vollzieht.

Zazen ist ein privilegierter Ort fiir die Beobachtung von Kérper und Geist.
Durch unsere Praxis fuhlen wir, daf3 beide stark miteinander verbunden sind und
eine Einheit bilden. Eine weitere Beobachtungshilfe bietet die Neurologie. Und
diese erhellte kirzlich ganz entscheidend die Verbindung zwischen Koérper und
Geist und ebenso die Rolle der Emotionen fir das gute Funktionieren des Denkens.
Ich méchte hier die Arbeiten des amerikanischen Neurologen Antonio Damasio
zusammenfassen und sehen, welche Erklarungen sie im Hinblick auf unsere Praxis
liefern kdnnen.



Die Emotionen

Beim Zazen merkt man rasch, daf3 Emotionen einen entscheidende Verbindung
zwischen Korper und Geist darstellen, genauso wie die Atmung. Daher sollen die
Emotionen als Ausgangspunkt fir meine Uberlegungen dienen.

Was also ist eine Emotion?

Laut Damasio entstehen Emotionen aus plétzlich auftretenden Veranderungen des
korperlichen Zustandes, wenn der Korper auf mentale Bilder reagiert, die durch
ein Ph&nomen oder ein bestimmtes Ereignis hervorgerufen werden. Die Wut z.B.
geht mit einer Beschleunigung des Pulses, einer Rotung des Gesichts, einem Zu-
sammenpressen des Kiefers und lebhaften Gesten einher. Dartberhinaus kénnen
Emotionen mehr oder weniger spontan auftauchen, wie z.B. beim Zazen.

Nach Damasio tauchte das Gehirn in der Evolution auf, um das Uberleben des
Korpers zu sichern. Das Gehirn hat Abbildungsprogramme fur den Kérper ent-
wickelt, um dessen Zustand zu iberwachen. Die Rolle der Emotion im Uberleben-
sprozeld besteht darin, ,die auRere Welt auf dem Umweg Uber die Veranderungen,
die sie im Korper hervorruft, abzubilden®. Die Funktion der Emotionen besteht al-
so darin, uns fur unsere Umwelt zu sensibilisieren, damit wir sie mit einbeziehen
und uns letztendlich wieder mit ihr verbinden.

Damasio unterscheidet zwei Arten von Emotionen. Die Prim&r-Emotionen sind
angeboren oder vorprogrammiert. Wenn systematischen Beziehungen zwischen
den Primar-Emotionen und Situationen oder Erscheinungen entstanden sind, tau-
chen die Sekundéar-Emotionen auf. Die Primar-Emotionen werden ziemlich auto-
matisch ausgeltst. Die Sekundar-Emotionen werden nach einer geistigen, willent-
lichen Phase der Auswertung ausgeltst. Man kann z.B. die Angst davor, hinzufal-
len und sich weh zu tun, von der Angst davor, seinen Arbeitsplatz zu verlieren,
unterscheiden. Die physische Welt ist die Ebene, wo sich die Primar-Emotionen
zeigen. Die soziale Welt ist der Schauplatz der Sekundar-Emotionen. Auf jeden
Fall ist das Auftauchen einer Emotion mit einer geistigen Abbildung oder einem
geistigen Bild verbunden, das sich im Korper ausdriickt. Dieses Bild wird jedes
Mal neu kreiert und ist selten stereotypisch.

Aus der Beobachtung von Patienten mit Hirnschaden infolge von Gefal3scha-
den oder physischer Einwirkung konnte man einige Erkenntnisse tiber Emotionen
gewinnen. Im Gegensatz zu anderen weit verbreiteten Ansichten hangen Emotio-
nen nicht allein mit tiefsten subkortikalen Regionen des Gehirns zusammen. Nur
die Primar-Emotionen hdngen mit neuronalen Verbindungen des limbischen Sy-
stems zusammen. Die Sekundé&r-Emotionen bendtigen die Mitwirkung der stirnsei-
tigen und kérperwahrnehmenden Kortices, d.h. der entwickelten Regionen des Ge-
hirns, in denen auch das Denken sitzt. Dennoch werden die Sekundar-Emotionen
mithilfe des gleichen Kanals wie die Primar-Emotionen ausgedrickt. Es gibt ande-
rerseits eine Dominanz der rechten Gehirnhalfte beim Ausdruck von Emotionen.

Esist also verstandlich, dal3 emotionale Aufregungen den reibungslosen Ablauf
des Denkprozesses behindern und zwar nicht etwa weil die Emotionen sozusagen



aus den tiefen Schichten des Gehirns tberflieRen, sondern weil sie direkt die neu-
ronalen Zentren des Denkens storen. Im Alltag z.B. oder besser noch beim Zazen
haben wir grol3e Mihe, unsere Gedanken von einer starken Emotion zu lI6sen und
unsere Konzentration ist zutiefst gestort.

Der korperliche Zustand beeinfluf3t das Denken

Alle Korperteile unterrichten die Gehirnrinde standig tber ihren Zustand. Durch-
lebt man eine Emotion, wird das Bild des Kdrpers (oder die ,Holographie der
Korper-Landschaft*) den geistigen Bildern in der Hirnrinde, die genau diese Emo-
tion hervorgerufen haben, eingepragt. So versteht man, wie der Kérper Denkvor-
gange beeinflu3t. Nach Damasio ist die Produktion geistiger Bilder bei negativen
Kdrpersignalen verlangsamt, sie sind eintdniger und das Denken ist ineffizient; bei
positiven Kérpersignalen entsteht eine lebhaftere, abwechslungsreiche Produktion
geistiger Bilder und das Denken funktioniert schneller.

So versteht man, wie es kommt, daf3 man sich frohlich oder deprimiert fuhlt,
ohne einen offensichtlichen Grund dafir, ohne dal? dem Gedanken zugrunde lie-
gen. Das kommt daher, dal? die Kérpersignale jeweils als angenehm oder unange-
nehm empfunden werden. In der Zazen-Praxis findet der Kérper langsam wieder
Zu einem Zustand der Homdostase zurtick, wo sich die Organe und der Korper in
seiner Gesamtheit in einem dynamischen Gleichgewicht befinden. Die Signale des
Korpers an den Kortex sind harmonisch. Man befindet sich in einem allgemeinen
Wohlfihl-Zustand, v.a. am Ende eines Zazen.

Damasio hat den Begriff der ,Wahrnehmung des Hintergrund-Zustandes des
Kdrpers* eingeflhrt. Hierbei handelt es sich um die Wahrnehmung eines tiefen Zu-
standes des Korpers, der sich zwischen den Emotionen zeigt und durch diese nicht
beeintrachtig wird. Beim Durchleben einer Emotion taucht dieser Hintergrund-
Zustand unter und die Aufmerksamkeit richtet sich gro3tenteils auf die mit der
Emotion verbundenen kérperlichen Signale.

Die Wahrnehmung des Hintergrund-Zustandes kann man mit unserer Stim-
mung in Verbindung bringen, denn diese ist dauerhafter als ein emotionaler Zu-
stand, aber man kann sie nicht darauf beschranken. Damasio sagt, es handele sich
hierbei um die ,Wahrnehmung des Lebens selbst, der Empfindungen, zu existie-
ren.” Das kann man beim Zazen erfahren. Wenn sich das willentliche Denken er-
schopft hat, ist das Bewultsein wahrend Zazen einzig und allein ein Produkt des
Kdrpers. Wenn die emotionalen Wellen sich gelegt haben, und der Kdrper sich
wieder in einem Zustand volliger Homoostase befindet, kommt das Bewul3tsein
von selbst ins Gleichgewicht, wird harmonisch. Das Bewuf3tsein wird also durch
den Kérper geschaffen und spiegelt dessen Zustand wider.



Die reine Vernunft

Bis jetzt haben wird die Art und Weise, auf die der Korper den Geist beeinflussen
kann, betrachtet. Bevor wir uns nun genauso ansehen, wie der Kérper den Inhalt
selbst unserer abstraktesten Gedanken bestimmen kann, werfen wir noch einen
Blick auf die Entstehung eines Gedankengangs.

Was ist tiberhaupt eine Uberlegung? Eine Uberlegung benétigt und fiihrt zu
Entscheidungen, was beides untrennbar miteinander verbindet. Eine Entscheidung
wird gefallt, indem man einen Antwort aus vielen méglichen auswéahlt oder ab-
lehnt.

Nach rationalistischer Auffassung dirfen Emotionen und Geflihls-Reaktionen
den Gedankenprozel3 nicht beeintrachtigen, damit er wirklich effizient wird. Das
reine Denken vollzieht die Analyse aller méglichen Szenarien und Mdoglichkeiten
sowie ihrer Konsequenzen. Das Auswahlkriterium schlief3lich ist der beste Kosten-
Nutzen-Effekt. Diese Art des Uberlegens wird von einem Schach-Computer ange-
wandt, der jeden méglichen Zug auswerten muf3, um den erfolgversprechendsten
auszuwaébhlen.

Die Anzahl der Méglichkeiten ist natirlich enorm; wenn man alle Nuancen
einbezieht, dann bendétigt das reinen Denken eine extrem lange Zeit. Und es ist
nicht einmal sicher, dalR man damit zum Ziel kommt. Erstens weil man sich unter-
wegs im Irrgarten der Mdglichkeiten verlieren kann und zweitens weil unsere in-
tellektuellen Fahigkeiten und insbesondere unser Gedéachtnis begrenzt sind. Unsere
Denkstrategien kénnen auch zu Fehlschlagen fuhren, wenn z.B. die Wahrschein-
lichkeit, dal3 ein Ereignis eintritt, aus Mangel an statistischen Daten sehr schlecht
eingeschatzt werden kann. Bei komplexen Problemen, mit denen wir es im Alltag
meistens zu tun haben, kann man dazu verleitet werden, eine falsche Entscheidung
zu treffen oder die Flinte ins Korn zu werfen, aus Mangel an Zeit oder Energie, die
notwendig waren, um das logische Denken zu einem guten Ende zu fihren. Damit
wird klar, daf3 man will man schnelle und konstruktive Entscheidungen féllen, eine
andere Art des Denkens anwenden muf3.

Die Korpermelder

Laut Damasio scheint es der Sache nicht gerecht zu werden, die Fahigkeit, Emotio-
nen auszudricken und zu fihlen, von der Erklarung unserer mentalen d.h. geisti-
gen Fahigkeiten auszuschlieBen. Da der Neo-Kortex, wie wir gesehen haben, eine
Rolle bei der Wahrnehmung der Emotionen spielt, ist es nur natdrlich, dal3 die-
se auch eine Rolle in unserem Entscheidungsprozel3 spielen. Der zugrundeliegen-
de Mechanismus lauft folgendermal3en ab: Bei der geistigen Visualisierung einer
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unglnstigen Mdoglichkeit fuhlt man eine unangenehme Emotion, z.B. im Bauch.
Diese Sekundar-Emotion wird als ein Alarmsignal aufgefal3t, das uns diese Mdg-
lichkeit verwerfen laf3t. Die Erwagung einer Mdglichkeit ruft also einen koérperli-
chen Zustand hervor, der mit einem besonderen Bild verknupft ist. Damasio nennt
diese Zustande ,Korpermelder“. Wenn der Kérpermelder, der mit einer Mdglich-
keit verknupft ist, negativ ist, wird diese verworfen. Ist er positiv, wird er als er-
mutigendes Signal wahrgenommen. Die Kérpermelder kdnnen tbrigens auch zur
Unterdriickung von neuronalen Schaltungen fuhren, die mit Winschen in Zusam-
menhang stehen.

Die Korpermelder steigern die Effizienz des Entscheidungsprozesses, indem
sie unter allen Mdglichkeiten eine Vorauswabhl treffen. Sie versorgen uns mit Aus-
wabhlkriterien und schaffen einen Richtungsdruck. Wenn das Problem dann be-
trachtlich vereinfacht ist, konnen die Prozesse des logischen Denkens in Aktion
treten und relativ rasch zum Ziel kommen.

In einigen Fallen kann der alleinige Gebrauch der Kérpermelder zu Fehlfunk-
tionen fihren. Manche haben z.B. Angst davor, im Flugzeug zu fliegen, aber nicht
davor, Auto zu fahren. Es ist aber statistisch erwiesen, daf3 das Flugzeug ein we-
sentlich sichereres Verkehrsmittel ist, als das Auto. Hier wird das Denken durch
den dramatischen Aspekt von Flugzeugunfallen beeinfluf3t, bei denen es normaler-
weise wesentlich weniger Uberlebende gibt, als bei Autounfallen. Man muf also
den Gebrauch der Kérpermelder und denjenigen der Logik gut dosieren. Im All-
gemeinen haben wir aber eine naturliche Vorliebe fiir eine der beiden Arten des
Denkens.

Wenn man in einem Entscheidungsprozel} die Kérpermelder durchforstet, stutzt
man sich auf zwei fundamentale Gehirnfunktionen. Zum einen braucht man Auf-
merksamkeit, um ein geistiges Bild unter den vielen, zu denen wir Zugang haben,
herauszufiltern. Zum anderen braucht man ein Arbeitsgedachtnis, um unterschied-
liche Bilder wahrend einer langeren Zeit bewul3t zu halten. Durch diese zwei Funk-
tionen wird ein reibungsloser Ablauf des Entscheidungsprozesses gewéhrleistet.

Lernen und Ich — Konstruktion

Wahrend der Kindheit und in der Pubertat wird ein ziemlich grof3er Vorrat an Kor-
permeldern erstellt. Es kommen jedoch im Lauf des ganzen Lebens neue hinzu,
was ein bestandiges Lernen und einen persénliche Bereicherung garantiert. Man
kann die Kérpermelder nicht einfach auslassen. Lehrer wissen das gut und benut-
zen moglichst bildhafte Merkséatze, um die Kenntnisse iherer Schiiler zu verankern.
Jede Form des Lernens geht zwingend tiber den Korper, namlich die Kérpermelder.
Das System unserer Koérpermelder stellt eine persénlich Enzyklopadie des Le-
bens dar, wo alle von uns jemals getroffenen Entscheidungen katalogisiert sind.



Natdrlich ist es wichtig, sie in Frage stellen und sie, in dem Mal3e wie wir erfahre-
ner werden, verfeinern zu kénnen. Das ist wichtig, wenn man bedenkt dal’ unsere
sozialen Konventionen, unsere Ethik, unsere Vernunft und unser Verhalten gréf3ten-
teils auf unserem System von Kérpermeldern beruhen. Im Rahmen einer gesunden
Kultur und Umwelt kénnen wir dieser Aufgabe am leichtesten nachkommen. Und
Zazen kann uns dabei eine grof3e Hilfe sein.

Unser eigenes System von Kérpermeldern ist also ein grundlegender Bestand-
teil unserer Individualitat. Und da dieses System sich im Laufe der Zeit verandern
und entwickeln kann, haftet unserer Individualitéat etwas Unbestandiges an. Den-
noch bietet es einen ziemlich stabilen Rahmen, innerhalb dessen sich die Veran-
derungen unserer Umgebung abwickeln. Auf3erdem gibt der bestandige und relativ
langsame Charakter der Veranderungen, die Einflu? auf unsere Kérpermelder ha-
ben, unserer individuellen Identitat und der Konstruktion unserer Persdnlichkeit
wohl eine Richtung.

Wenn wir eine Uberlegung anstellen, miissen wir nicht unbedingt etwas Beson-
deres im Korper spuren. Wenn jedoch bestimmte Fahigkeiten der Kérperwahrneh-
mung verloren gehen, z.B. als Folge eines Unfalls, hat das eine starke Einschran-
kung der geistigen Prozesse zur Folge. In diesen Féllen ist es dann nicht mehr
mdglich, die Sekundar-Emotionen zu spiren. Das zieht einen sofortigen Stop der
Lernprozesse nach sich, sowie eine enorme Schwierigkeit, schnelle Entscheidun-
gen zu fallen, eine globale Sicht der Dinge zu haben sowie seine Umwelt zu be-
ricksichtigen. Es ist demnach unmdglich, im Alltag normal zu funktionieren, wenn
man seine Emotionen nicht spirt.

Wenn der bewuf3te Zustand des Kdrpers und der untergrindige nicht langer
verspurt werden kénnen, wird das Seins-Gefuhl immer mehr dezimiert. Die per-
sonliche Identitat ist dann nur noch mit Hilfe der Sprache und der Erinnerung an
die Zeit vor dem Unfall zugénglich. Dann gibt es keine Aktualisierung des Kor-
perzustandes mehr in der Gegenwart, ebensowenig der individuellen Identitat und
auch nicht des Erlebten.

Kdrperdenken

Damasio schreibt, dal3 die Wirkung eines Kérpermelders auf den Geist in der Sti-
mulierung der Aufmerksamkeit besteht, so daf3 er vollstandig wahrgenommen wer-
den kann. Im Zazen, wenn wir unseren Koérper sehr deutlich wahrnehmen, werden
meiner Meinung nach viele Kérpermelder der Reihe nach aktiviert. Und diese sti-
mulieren dann automatisch unsere Aufmerksamkeit und unsere Konzentration. Die
Konzentration beim Zazen erfordert also kein willentliches Eingreifen. Der Kdrper
selbst bringt sie hervor. Aus diesem Grund ist Zazen eine Praxis der Konzentration.
Nimmt man die Zazen-Haltung ein, wird unsere Aufmerksamkeit augenblick-
lich auf den Koérper gerichtet. Und so tauchen einige unsere aktivierten Korper-
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melder nacheinander in unserem Bewuftsein auf. Thr emotionaler Inhalt wird uns
enthullt. Parallel dazu ruft der Hintergrunds-Zustand des Korpers, wenn er sich im
Zustand der Homoostase befindet, ein friedvolles Gefiihl hervor und erlaubt somit
eine ausgeglichene und angemessene Einschatzung der Kérpermelder.

Meiner Meinung nach findet somit eine Art Umwandlung, Angleichung und
Ausgleichung unseres Systems der Kérpermelder statt. Diese Prozesse sind unbe-
wul3t, automatisch und naturlich. Die Tatsache, dal} sie stattfinden, ist kostbar. Wir
konnen dadurch eine gesunde Basis fiir zukiinftige Uberlegungen entwickeln.

Unsere Emotionen erflllen eine zutiefst religiose Funktion, denn ihre Aufgabe
ist es, uns mit unserer Umgebung zu verbinden. Auf dieser Basis kann man behaup-
ten, dal3 die Religion keine reine Erfindung des Menschen ist, sondern vielmehr
eine Uberlebenswichtige Notwendigkeit, mit deren Hilfe ein tiefes physiologisches
Band zwischen Korper und Geist geknlpft wird. Der religiése Geist entstammt al-
so einer Notwendigkeit der Natur und ist gleichzeitig deren einfacher Ausdruck.

Synthese

Der Spruch von Descartes kann uns also in die Irre fihren.

Man kénnte ihn besser durch die Formel ,Ich denke, also existiere ich" erset-
zen, da der Ausdruck existieren in einem abstrakteren Sinn gebraucht wird. Oder
man kdnnte ihn durch den richtigeren Spruch ,Ich spire meinen Korper, also bin
ich" ersetzen, denn das Gefuhl, zu sein, entstammt dem Kdorper. Descartes dachte
wahrscheinlich, dal’ das Denken greifbarer sei als das Fuhlen, was nur dann stimmt,
wenn man von seinem Korper abgetrennt ist.

Zusammenfassend kann man sagen, dal3 die organische Einheit, gebildet aus
Korper und Geist, als Gesamtheit mit der Umgebung in Kontakt tritt und nicht
getrennt voneinander. Unsere Wahrnehmung der Realitat und unsere Denkprozesse
stlitzen sich auf den Kérper, denn der Geist griindet in ihm.

Die reine Vernunft kann nicht allein fur sich, also ohne einen Korper existieren.
Damasio sagt ,Nicht nur die Trennung zwischen Geist und Gehirn ist ein Mythos:
die Trennung zwischen Geist und Korper ist wahrscheinlich genauso falsch®. Und
er gibt uns diesen weisen Rat: ,Um die Fahigkeit, Uberlegungen anzustellen zu
verbessern, muf? man der Verletzlichkeit der inneren Welt mehr Aufmerksamkeit
schenken.” Machen wir also weiter Zazen.

Francis Vendrell
Zen-Monch
(Quelle:Descartes'error: emotion, reason and the human br&ntnam Book 1994)

Ubersetzung: Ingrid Daar



