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Prolog

Im Labyrinth der Sinne

m Jahr 2005 unternahm ich mit einigen Freunden

eine vierwochige Rundreise durch Guatemala. Der Ho-
hepunkt unseres aufregenden Aufenthalts in dem mittel-
amerikanischen Land war ein Ausflug zum Nationalpark
Tikal, wo wir die Ruinen einer Maya-Stadt besuchten.

In Tikal tibernachteten wir in kleinen Hiitten. Da
mein Mann nicht mitgekommen war, hatte ich eine
Hiitte fiir mich allein. Um 22 Uhr wurde der Strom
abgeschaltet. Ich schlief unruhig und wachte gegen
2 Uhr morgens auf. Es war stockdunkel. Ich hatte keine
Taschenlampe und kein Handy in Reichweite und
sah nichts — absolut nichts. Durch das Fenster schien
keine Strafdenlaterne, keine Mondsichel, nicht einmal
ein Stern. Es war auch nichts zu héren, der Urwald
schwieg. Ich war noch nie so nah am vélligen Sin-
nesentzug gewesen. Es war eine ausgesprochen uner-
freuliche Erfahrung.

Mit dem ersten Morgengrauen zog ich mich an
und lief nach drauflen. Als ich die Sonnenstrahlen im



Gesicht spiuirte und die Vogel horte, fiithlte ich mich
wie neugeboren. Aufder mir war noch niemand auf
den Beinen. Ich sog die Schénheit und die Farben der
Natur in mich ein und freute mich, als eine Giirtel-
tierfamilie an mir vorbeimarschierte. Ich verspiirte
ein tiefes Gefiihl der Dankbarkeit, der Leere und
Dunkelheit der Nacht entkommen zu sein. In diesen
wenigen Stunden der vélligen Finsternis hatte ich auf
eindriickliche Weise den engen Zusammenhang zwi-
schen unseren Sinnen und unserem Gemiitszustand
erfahren.

2
*

Ohne Sinneseindriicke kénnten wir nicht leben. Doch unsere
Sinne kénnen auch mit Reizen iiberflutet werden, wie dies in
Grof3stidten der Fall ist. Die stidtische Umwelt ist ein permanen-
tes Gewusel: hastende Fuflginger, aggressive Autofahrer, don-
nernde Lastwagen, erstickende Abgase, selbstmérderische Fahr-
radkuriere, bunte Werbung, die harte Skyline, kochender Asphalt,
aneinandergepresste Kérper. Ich liebe Stidte wie New York, Los
Angeles oder meine Heimatstadt Tel Aviv, aber manchmal brau-
che selbst ich eine Pause. Die meisten anderen Menschen fiithlen
sich von dieser Reiziiberflutung iiberfordert, weshalb sie die ruhi-
geren Vororte oder die Natur vorziehen.

Zwischen diesen beiden Polen liegt ein breites Spektrum von
Sinnesreizen. Der vollige Entzug von Sinneseindriicken ist ge-
nauso unangenehm wie die Reiziiberflutung. Aber ob wir das
wollen oder nicht, wir sind stindig Signalen und Reizen aus
unserer Umwelt ausgesetzt. Wir berithren Gegenstinde von un-
terschiedlicher Temperatur und Oberflichenbeschaffenheit, rie-



chen angenehme und unangenehme Geriiche, sehen eine Flut
von Farben und heben unterschiedlich schwere Objekte. Einen
groflen Teil der Welt nehmen wir bewusst tiber unsere Sinnesor-
gane wahr. Aber auch unbewusst werden wir auf ganz erstaunli-
che Weise von diesen Sinneseindriicken beeinflusst.

In diesem Buch unternehmen wir einen systematischen Rund-
gang durch die Wahrnehmungen unserer verschiedenen Sin-
nesorgane und sehen uns an, wie diese unser Denken und un-
sere vermeintlich rationalen Entscheidungen beeinflussen, ohne
dass wir dies bemerken. Warum stimmt Wirme uns freundlicher
und warum beeintrichtigt die Farbe Rot unsere Leistungsfihig-
keit? Warum erscheint eine Bewerberin geeigneter, wenn sie ihre
Unterlagen in einer schweren Mappe verschickt? Warum férdern
saubere Gertiiche moralisches Verhalten und warum schummeln
wir dennoch eher, wenn wir frisch geduscht sind? So verbliiffend
diese Zusammenhinge klingen mégen, sie wurden in Experimen-
ten nachgewiesen und in renommierten Fachzeitschriften verst-
fentlicht. Aulerdem er6ffnen diese erstaunlichen Tatsachen ein
vollig neues Verstindnis des menschlichen Denkens. Hier stelle
ich diese Ergebnisse erstmals einem breiten Publikum vor.

In diesem Buch geht es um die unbewussten Einfliisse unserer
Sinneseindriicke auf unser Fiihlen, Denken und Handeln. Kaum
wahrnehmbare Signale aus unserer Umwelt bestimmen dartiiber,
ob wir gut schlafen, in einer Priifung durchfallen oder uns verlie-
ben. In Hans Christian Andersens Mirchen »Die Prinzessin auf
der Erbse« ist nur eine Prinzessin sensibel genug, um eine unter
20 Matratzen versteckte Erbse zu spiiren. In Wirklichkeit aber
ist jeder von uns auflerordentlich empfinglich fiir die Reize aus
unserer Umwelt. Wie die Prinzessin kénnen wir zwar oft nicht
sagen, was uns stért, doch dass uns etwas stort, das spiiren wir
nur zu gut.

Viele dieser Effekte sind ausgesprochen kurzlebig, sie flackern
irgendwo am Rande unseres Unterbewusstseins auf und bewir-



ken keine dauerhaften Verinderungen. Doch deshalb sind sie
keineswegs bedeutungslos. Diese Reize haben nimlich einen er-
heblichen Einfluss auf unser Verhalten in Verhandlungen, im Un-
terricht, in Priiffungen oder im Sport. Sie bestimmen, wie wir uns
bei einem Rendezvous fithlen oder wie wir in einem Vorstellungs-
gesprich wahrgenommen werden. Dieses Buch will Thr Bewusst-
sein fiir diese Signale oder »Erbsen« schirfen und IThnen zeigen,
wie sie Thr Verhalten und das der Menschen in Threr Umgebung
beeinflussen.

Dass die Umwelt gewaltige Auswirkungen auf uns hat, erlebte
ich zum ersten Mal im Alter von 18 Jahren. Damals leistete ich
meinen Wehrdienst in der israelischen Armee und war in einem
unterirdischen Geheimbunker stationiert. Gleichzeitig begann ich
mit meinem Psychologiestudium. Ich leistete 48-Stunden-Schich-
ten im Bunker, um dann ans Tageslicht zuriickzukehren und
in Vorlesungen zu lernen, wie die menschliche Psyche auf Ext-
rembedingungen reagiert. Mit einem gewissen Gefiihl der Ironie
kehrte ich danach in unser unterirdisches Gefingnis zuriick, um
erneut 48 Stunden Dienst zu tun. Im Grunde war mein Leben ein
Experiment.

Im Bunker lebten und arbeiteten wir im Neonlicht, atmeten
wieder und wieder dieselbe gefilterte Luft und schliefen in stock-
dunklen Kimmerchen. Ich verlor jegliches Zeitgefithl. Als Psy-
chologiestudentin konnte ich nicht umhin, bei meiner Riickkehr
in den Bunker jede Geste und Marotte meiner Kollegen zu beob-
achten. Auch wenn ich es noch nicht ahnte, war ich schon damals
fasziniert von der Frage, wie wir durch unsere Umwelt geprigt
und beeinflusst werden. Die Welt wurde zum Labor.

Nach dem Abschluss meines Studiums der Klinischen Psycho-
logie promovierte ich an der Universitit Harvard. Ich erforschte
den Einfluss von Stereotypen, Personlichkeitseigenschaften und
Kultur auf unser Verhalten. Mein Schwerpunkt waren Geschlech-
terunterschiede bei Kindern und Erwachsenen. Ich fithrte auf-
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schlussreiche Experimente durch, verdffentlichte die Ergebnisse
in renommierten Fachzeitschriften und liebte meine Arbeit.

Im Jahr 2008 stiefl ich in der Zeitschrift Science auf einen Ar-
tikel von Lawrence Williams und John Bargh.! Die beiden Wissen-
schaftler hatten nachgewiesen, dass Versuchsteilnehmer, die eine
warme Tasse in der Hand hielten, einen anderen Menschen eher
als emotional »warm« wahrnehmen. Diese und andere Untersu-
chungen kamen mir wie Science Fiction vor, weil sie zeigten, wie
unser Denken, unsere Wahrnehmungen und unser Urteil durch
subtile Umwelteinfliisse gelenkt werden. Diese Erkenntnisse
wirkten elektrisierend auf mich. Sie erinnerten mich daran, mit
welcher Faszination ich noch in der Schule eine Einfithrung in die
Psychoanalyse gelesen und entdeckt hatte, wie das Unbewusste
auf unsere Psyche und unseren Korper wirkt. Die Geschichten
von Patienten, die unter korperlichen Gebrechen wie Lihmungen
und Sehstérungen gelitten hatten und durch Gesprichstherapien
geheilt wurden, weil sie die unbewussten Ursachen hinter ihren
Symptomen entdeckten, hatten mich dazu bewogen, Psychologie
zu studieren. Nun stand die Psychologie vor einer neuen Revo-
lution.

Mit dem Unterschied, dass diese Untersuchungen im Labor
durchgefithrt wurden und die Versuchspersonen ganz normale
und gesunde Menschen waren. Diese Experimente beschiftigten
sich mit alltiglichen Verhaltensweisen, zum Beispiel unserem
Umgang mit Freunden, der Beurteilung von Bewerbern und der
Einschitzung von zwischenmenschlichen Situationen. Hier ging
es nicht um verborgene oder verdringte Motive, Wiinsche und
Angste, die unser Verhalten beeinflussen. Die Wissenschaftler
untersuchten vielmehr Sinneseindriicke, die ununterbrochen auf
uns einstrémen, und die unser Verhalten beeinflussen, ohne dass
wir auch nur das Geringste davon mitbekommen.

Wahrscheinlich sind Sie wie die meisten Menschen tiber-
zeugt davon, dass Sie Thr Verhalten selbst in der Hand haben.
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Vielleicht befremdet es Sie also ein wenig zu horen, dass unser
Verhalten in Wirklichkeit fortwihrend von scheinbar vernach-
lissigbaren Umweltfaktoren und Sinneseindriicken beeinflusst
wird. Diese Erkenntnisse widersprechen unserem gesunden
Menschenverstand, und genau das machte sie fiir mich so fas-
zinierend. Ich beschloss, den Zusammenhang von Kérper und
Geist zu erforschen, und zwar mithilfe dieses neuen Ansatzes,
der sogenannten Theorie des Embodiment, der Kérperlichkeit
des Denkens.

Ich bin in Tel Aviv aufgewachsen, doch die Sommerferien ver-
brachte ich immer im Kibbuz meiner Tante. Der Kibbuz erschien
mir wie ein anderer Planet — es gab kein Telefon, keine Autos, nur
endlose Felder und dazwischen ein paar Gehofte. Auch die Men-
schen waren anders, vor allem ruhiger, und sie hatten einen ganz
anderen Ausdruck im Gesicht. Bei meinen Besuchen beobachtete
ich auch an mir selbst Verinderungen. Alle hatten das Gefiihl,
Teil eines grofleren Ganzen zu sein und ein gemeinsames Ziel zu
verfolgen, wir waren eher im Einklang mit der Natur, die unser
Leben und unseren Tagesablauf prigte. Bei einem meiner Besu-
che kam mir der Vergleich des Lebens mit einem Segelboot: Wir
hatten zwar die Hand am Steuer, doch die unsichtbaren Krifte
der Natur, zum Beispiel der Wind, waren sehr viel wichtiger als
alles, was wir taten. Nachdem ich mich mein Leben lang mit der
menschlichen Psyche beschiftigt habe, denke ich heute, dass das
kleine Madchen von damals gar nicht so Unrecht hatte.

Ununterbrochen wirken Temperaturen, Texturen, Gewichte,
Geriusche, Geriiche, Farben und eine ganze Sinfonie von dufleren
Eindriicken auf uns ein und beeinflussen uns, ohne dass wir dies
bemerken. Wir glauben, dass unser Denken und Handeln allein
unserem freien Willen unterliegt, doch in Wirklichkeit wird es in
erstaunlichem Mafe von unseren Sinneseindriicken beeinflusst
und oft sogar von diesen angestof3en.
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Nach drei Jahrzehnten der Forschung und Lehre fasziniert
mich die neue Theorie des Embodiment mehr denn je. Meine
Studenten staunen Bauklétze iiber diese neuen Erkenntnisse, und
wenn wir unsere eigenen Experimente entwickeln, erstaunen wir
uns selbst. In einer Untersuchung haben wir beispielsweise fest-
gestellt, dass unsere Moralvorstellungen durch Geschmackserleb-
nisse verindert werden; dabei mochte ich wetten, dass Sie und die
meisten anderen Menschen davon ausgehen, dass unsere Moral-
vorstellungen auf tiefsten inneren Uberzeugungen beruhen, die
sich nicht durch momentane Sinneswahrnehmungen erschiittern
lassen.

Zu Beginn dieses Buches werden wir uns ansehen, wie sich die
Temperatur auf unsere Stimmung und unsere Entscheidungen

auswirkt.
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Kapitel 1

Fin Kaffee gefillig?

Was die Temperatur mit uns anstellt

‘ x 7 enn Sie verheiratet sind oder waren, dann ken-
nen Sie vermutlich eine eiserne Regel der Ehe:
Der Mann ist an allem schuld. Ich bin seit 30 Jahren
verheiratet, und vor zehn Jahren beschlossen wir, un-
sere kleine Wohnung in Tel Aviv zu verkaufen. Es war
eine moderne und helle Wohnung in der Innenstadt,
doch wir waren inzwischen ausgezogen und die Ver-
mietung war kompliziert geworden. Viele Kaufinter-
essenten sahen sich die Wohnung an, und ein frisch
verheiratetes Pirchen kam immer wieder. Zu einer der
Besichtigungen brachten die beiden sogar einen Archi-
tekten mit, der mit einem Mafdband hantierte und jede
Ecke vermafy, um Umbauvorschlige zu machen. Die
beiden waren offensichtlich sehr interessiert.
Seltsamerweise sprachen wir nie iiber Geld. Israelis
sind als zurtickhaltende Verhandlungsfiithrer bekannt,
weshalb wir schon iiber Notartermine redeten, obwohl
wir uns noch gar nicht auf einen Preis geeinigt hatten.
Zur abschlieffenden Verhandlung trafen wir uns in der



Wohnung von gemeinsamen Freunden, um uns bei
einer Tasse Tee zu verstindigen. Auf der Fahrt dorthin
erklirte ich meinem Mann, dass mir das Angebot der
beiden zu niedrig erschien und dass ich auf jeden Fall
mehr verlangen wollte. Im Kopf ging ich meine Argu-
mente durch, zum Beispiel den Wert der Wohnung, die
hervorragende Lage und das Interesse anderer Kiufer.
Nachdem wir uns an den Tisch gesetzt hatten, schenk-
ten uns die Gastgeber heiflen Tee ein, und nach zehn
Minuten hatte ich dem Angebot der beiden zugestimmit.

Wieder zu Hause, hitte ich mich in den Hintern bei-
en konnen. Ich wusste, dass wir mehr bekommen hit-
ten, wenn wir mehr verlangt hitten. Das Parchen hatte
grofles Interesse. Warum hatten wir so einfach nachge-
geben? Natiirlich, mein Mann war schuld. Warum hatte
er nicht auf einem hoheren Preis bestanden? Warum
hatte er einfach so eingelenkt? Vielleicht waren wir das
Gezerre ja einfach leid und wollten den Verkauf hinter
uns bringen. Vielleicht lag es auch daran, dass uns das
Pirchen sympathisch war. Jahre spiter stellte ich fest,
dass vermutlich etwas ganz anderes schuld war: die
warme Tasse Tee.



Im Jahr 2008 luden Lawrence Williams und John Bargh 41 Stu-
denten zu einem psychologischen Experiment ein.' Einer nach
dem anderen betraten die Teilnehmer den Eingangsbereich des
Gebiudes, wurden dort von einer jungen wissenschaftlichen Mit-
arbeiterin in Empfang genommen, zum Aufzug gebracht und
in ein Labor im vierten Stock des Gebiudes begleitet. Die Mitar-
beiterin hatte die Hinde voll, sie trug einen Stapel Biicher, ein
Klemmbrett und eine Tasse Kaffee. Im Aufzug bat sie die Teil-
nehmer, kurz ihre Tasse zu halten, damit sie den Namen auf dem
Klemmbrett notieren konnte. Diese scheinbar harmlose Bitte war
der entscheidende Teil des Experiments. Der Hilfte der Teilneh-
mer driickte sie eine warme Tasse Kaffee in die Hand, der anderen
Hilfte eine Tasse mit Eiskaffee. Damit machten beide Gruppen
unterschiedliche Temperaturerfahrungen, ohne zu ahnen, wie
wichtig dies fiir das Experiment sein sollte.

Nach dem Verlassen des Aufzugs wurden die Teilnehmer ins
Labor gefithrt und dort von einer anderen Mitarbeiterin in Emp-
fang genommen, die das Experiment durchfiihrte. Sie sollten die
Beschreibung einer fiktiven Person A lesen, die als begabt, intelli-
gent, entschlossen, praktisch, tiichtig und vorsichtig beschrieben
wurde. Dann sollten sie diese Person nach zehn weiteren Aspekten
beurteilen, die nicht in der Beschreibung enthalten waren. Bei der
Hilfte handelte es sich um Eigenschaften, die wir mit »warmen«
oder »kalten« Personlichkeiten in Verbindung bringen, zum Bei-
spiel grofiziigig oder geizig, gutmiitig oder jihzornig, gesellig oder
abweisend, fiirsorglich oder egoistisch. Die iibrigen Eigenschaften
hatten nichts mit der Wirme oder Kilte einer Personlichkeit zu
tun — es handelte sich zum Beispiel um Gegensatzpaare wie redse-
lig oder wortkarg, stark oder schwach, ehrlich oder unehrlich.

An diesem Punkt kommt die Tasse ins Spiel. Teilnehmer, die im
Aufzug einige Augenblicke lang eine warme Tasse Kaffee in der
Hand gehabt hatten, bewerteten Person A deutlich ofter als grofzii-
gig, gutmiitig und fiirsorglich als die anderen Teilnehmer, die eine
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kalte Tasse halten sollten. In Fragen, die nichts mit der Wirme oder
Kilte einer Personlichkeit zu tun hatten, fillten sie jedoch mehr oder
weniger dasselbe Urteil, unabhingig von der Temperatur der Tasse.

Konnte eine so unbedeutende Handlung wie das Halten einer
Kaffeetasse in einem Aufzug dafiir sorgen, dass wir die Menschen
in unserer Umgebung positiver wahrnehmen? Was geht hier aus
psychologischer Sicht vor?

Die Erkenntnis, dass kérperliche Wirme zwischenmenschli-
che Wirme fordert, war derart iiberraschend, dass viele Wissen-
schaftler Zweifel anmeldeten. Doch wie wir gleich sehen werden,
beeinflusst die Temperatur nicht nur das Urteil von Versuchsteil-
nehmern iber eine fiktive Person A in einem Text, sondern sie
hat auch Auswirkungen darauf, wie wir im wirklichen Leben auf
andere Menschen reagieren. Auflerdem hat die Temperatur einen
FEinfluss darauf, wie nah uns ein Mensch erscheint und wie wir
unsere Beziehung zu ihm wahrnehmen.

Intimitit gehort zu jeder Beziehung, auch wenn jeder Mensch
ein anderes Mafl an Nihe braucht und geben kann. Im Jahr
2009 untersuchten zwei niederlindische Wissenschaftler, ob die
Temperatur etwas damit zu tun hat, wie wir unsere Beziehung
zu anderen Menschen wahrnehmen.? Wie im ersten Experiment
mit der Kaffeetasse sollten die Teilnehmer warme oder kalte
Getrinke halten. In diesem Fall bat der durchfithrende Wissen-
schaftler den Teilnehmer, seine Tasse einige Minuten lang zu
halten, wihrend er so tat, als installiere er einen Fragebogen auf
dem Computer.

Dann nahm der Wissenschaftler die Tasse wieder an sich und
forderte den Teilnehmer auf, an eine reale Person aus seinem
persénlichen Umfeld zu denken und die Nihe zu dieser Person
einzuschitzen. Versuchspersonen, die eine warme Tasse gehal-
ten hatten, schitzten diese Beziehungen durchweg als emotional
enger ein als Versuchspersonen, die eine kalte Tasse gehalten hat-
ten. Das ist umso erstaunlicher, als wir unsere intimen Beziehun-
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gen meist fiir stabil halten — wir wiirden nicht erwarten, dass un-
sere Einschitzung von der Temperatur eines Getrinks abhingt,
das wir zufillig in der Hand halten.

Doch unsere Psyche existiert nicht im luftleeren Raum, wes-
halb unsere Gefithle und Werte durch subtile Verdnderungen in
unserer Umgebung beeinflusst werden kénnen. Scheinbar vollig
irrelevante kérperliche und sinnliche Wahrnehmungen schlagen
sich auf unseren Gemiitszustand nieder, ohne dass wir uns des-
sen bewusst werden. Die Theorie des Embodiment der physischen
Intelligenz geht davon aus, dass unsere Entscheidungen, Verhal-
tensweisen, Urteile und Gefithle untrennbar mit unseren sinn-
lich-motorischen Erfahrungen — etwa dem Kontakt mit warmen
oder kalten Gegenstinden — zusammenhingen.

In der Vergangenheit beschiftigte sich die Psychologie mit
der Frage, was in unseren Kopfen vorgeht und warum wir be-
stimmte Fehler machen oder diese und jene Entscheidung tref-
fen. Psychologen untersuchten Angste, Wiinsche, Erinnerungen
und Emotionen. Aber was ist mit unserer Umwelt? Vor allem in
Situationen, in denen wir Leistungen bringen sollen — etwa im
Beruf, in einem Vorstellungsgesprich, einer Priiffung oder einem
Sportwettkampf —, entscheiden auch Faktoren auflerhalb unse-
res Kopfs — sprich: die Umwelt — dartiber, ob wir Erfolg haben
oder nicht. Ausgehend von der Embodiment-Theorie kénnten wir
beispielsweise untersuchen, wie beim Vorsprechen im Theater
scheinbar unbedeutende Faktoren wie die Warme der Scheinwer-
fer, die Farbe des Vorhangs oder unscheinbare Logos die Leistung
der Schauspieler beeinflussen.

Die Embodiment-Forschung geht davon aus, dass die mensch-
liche Psyche nicht losgelost von der Umwelt betrachtet werden
kann und dass die Sinne eine Briicke zwischen der Umwelt und
bewussten beziehungsweise unbewussten Denkprozessen sind.
Psychologen und Neurowissenschaftler, die auf diesem neuen
Gebiet forschen, versuchen zu zeigen, inwieweit Sinneseindriicke
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unsere psychischen Zustinde und Denkprozesse beeinflussen.’
Diese Verbindungen zwischen Kérper und Geist zeigen sich in
allem, was wir tun.

Lesen Sie den folgenden Satz:

In seinem warmen Hdandedruck war nichts von der Last zu spiiren,
die er auf seinen Schultern trug, doch er konnte nicht vergessen, dass
er sie kaltbliitig erschossen hatte und nie wieder mit reinem Gewis-
sen schlafen wiirde.

Mit seinen schiefen sprachlichen Bildern wiirde dieser Satz zwar
keinen Literaturnobelpreis gewinnen, aber sehen wir ihn uns
einmal niher an. Die Redewendungen »warmer Hindedruck,
»Last auf den Schultern«, »Kaltbliitigkeit« und »reines Gewis-
sen« machen deutlich, dass dieser Zusammenhang zwischen
kérperlichem Erleben und emotionalem Zustand tief in unserer
Sprache verwurzelt ist.* Es gibt wohl kaum eine Emotion, die sich
nicht mit einer kérperlichen Metapher umschreiben lief3e: Ein-
samkeit ist kalt, Schuld wiegt schwer, Grausamkeit ist hart und
so weiter.

In diesem Buch werden wir sehen, dass dieser Zusammen-
hang zwischen kérperlichen Empfindungen und Emotionen be-
ziehungsweise Verhaltensweisen nicht nur in unseren sprachli-
chen Bildern existiert, sondern auch in Wirklichkeit. Kérperliche
Empfindungen wie Wirme, Distanz, Gewicht und viele andere
subtile Sinneseindriicke wirken sich auf unser Urteil, unsere
Emotionen und unsere Leistung aus. So kompliziert dieser Zu-
sammenhang zwischen physischen Empfindungen und psy-
chischem Erleben auch sein mag, er duflert sich in eindeutiger
Weise — etwa in einem Gefiihl der Kilte, das aus der Einsamkeit
kommt.
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Eine kalte, einsame Nacht

Es ist bekannt, dass sich Temperaturverinderungen auf unsere
Stimmung und unser Verhalten niederschlagen. Angenehmes,
warmes Wetter hebt die Laune.’ Hitze hingegen wird mit Aggres-
sion und Verbrechen in Verbindung gebracht.® In Shakespeares Tra-
godie Romeo und Julia warnt Benvolio seinen Freund Mercutio vor
den Auswirkungen der schwiilen Hitze in den Strafien von Verona:

Ich bitt dich, Freund, lass uns nach Hause gehn!
Der Tag ist heifS, die Capulets sind draufSen,
Und treffen wir, so gibt es sicher Zank:

Denn bei der Hitze tobt das tolle Blut.

Wie immer sind die Zusammenhinge etwas komplizierter, doch
die Beziehung zwischen Hitze und Leidenschaft ist klar. Klassische
Psychologen wehren sich zwar noch gegen diese Erkenntnis, genau
wie Hardliner den Klimawandel leugnen, doch es ist nicht von der
Hand zu weisen, dass Umweltfaktoren tiefgreifende Auswirkungen
auf unser Fithlen und Denken haben. »Was macht das Wetter?« ist
oft nichts anderes als eine Frage nach dem Befinden, und die Ant-
wort auf diese scheinbar harmlose Frage kann einen erheblichen
Einfluss auf unser Urteil und unsere Entscheidungen haben.

Mein Vater erzihlte gern einen Witz: Ein Mann und eine Frau
haben seit 15 Jahren eine Beziehung. Eines Tages fragt die Frau:
»Meinst du nicht, wir sollten heiraten?« Worauf der Mann antwor-
tet: »Gute Idee! Aber wen? Die Welt ist kalt und herzlos.« Natiir-
lich meint die Frau, sie sollten einander heiraten, doch der Mann
weist darauf hin, wie schwierig es ist, geeignete Partner zu finden.
Wir verweisen oft auf die »Kilte« und »Herzlosigkeit« der Welt,
wenn wir Angst haben, grofle Verinderungen in unserem Leben
vorzunehmen und zum Beispiel eine neue Stelle zu suchen oder
eine Partnerschaft zu beenden. Wir fuirchten uns vor dem, was
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uns erwartet: einer schwierigen, beingstigenden, einsamen und
eben kalten Welt.

Eine Freundin erzihlte mir einmal eine traurige Geschichte
aus ihrer Jugend. Als sie 13 Jahre alt war, freute sie sich darauf,
mit ihren beiden besten Freundinnen ins Ferienlager zu fahren.
Doch einen Tag vor der Abreise wurde die eine Freundin krank
und die Familie der anderen dnderte ihre Pline fiir den Sommer —
plotzlich musste sie allein ins Ferienlager. Als sie mir Jahrzehnte
spiter bei einer warmen Tasse Tee davon erzihlte, erinnerte sie
sich daran, wie sehr sie diesen Sommer jede Nacht gefroren hatte.
Obwohl! die Sommer in Israel sehr warm sind, reichte ihr das
Laken nicht aus. Viele Sprachen kennen diese Verbindung zwi-
schen Einsamkeit und Kilte, in der Poesie ist sie ein beliebtes Bild.
Hitte meine Freundin weniger gefroren, wenn ihre Freundinnen
mit von der Partie gewesen wiren?

Im kanadischen Toronto liegt die Durchschnittstemperatur im
Winter weit unter dem Gefrierpunkt. Monatelang kimpfen die Ein-
wohner der Stadt mit Schnee, Eis, Matsch und eisigen Winden. Das
perfekte Umfeld fiir zwei Wissenschaftler von der Universitit von
Toronto, um den Zusammenhang zwischen Einsamkeit und dem
Gefithl der Kilte zu untersuchen. In zwei Experimenten gingen
sie der Frage nach, ob sich die Temperatur auf unseren Gemiits-
zustand niederschligt und ob umgekehrt unser Gemiitszustand
einen Einfluss auf unsere Wahrnehmung der Temperatur hat.”

Im ersten Experiment sollten sich 32 Studenten an eine Situation
erinnern, in der sie sich ausgeschlossen und einsam gefiihlt hatten —
eine Party, zu der sie nicht eingeladen wurden, ein Spiel, an dem
sie nicht teilnehmen durften, oder Ahnliches. Weitere 32 Studenten
sollten sich an eine Situation erinnern, in der sie Teil einer Gruppe
waren und zum Beispiel in einen Club aufgenommen wurden oder
an einem Spiel teilnahmen. Dann wurde das Experiment scheinbar
unterbrochen und die Wissenschaftler erklirten den Teilnehmern,
die Hausverwaltung frage, ob die Raumtemperatur in Ordnung sei.
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Die Studierenden sollten die Temperatur schitzen. Dabei stellte
sich heraus, dass die Teilnehmer, die sich an eine Situation des Aus-
geschlossenseins erinnerten, den Raum als kilter wahrnahmen als
diejenigen, die sich an eine Situation des Dabeiseins erinnerten.
Die erste Gruppe schitzte die Raumtemperatur auf durchschnitt-
lich 21,5 Grad Celsius, die zweite auf 24 Grad. Dabei saflen alle in
ein und demselben Raum.

Die Erinnerung an bestimmte Emotionen wirkt sich also auf
koérperliche Empfindungen im Hier und Jetzt aus. Selbst wenn wir
uns nur an einen Moment der Einsamkeit erinnern, nehmen wir
unsere Umgebung als kilter wahr.

Die Wissenschaftler wollten es jedoch nicht bei der Erinnerung
belassen und die Erfahrung der Einsamkeit im Hier und Jetzt
herstellen. Sie entwickelten einen genialen Versuchsaufbau, um
die Erfahrung des Ausgeschlossenseins nachzustellen. Dazu lie-
Ren sie Studenten an einem virtuellen Ballspiel teilnehmen. Die
Teilnehmer spielten online mit drei anderen Spielern — sie ahnten
nicht, dass sich hinter diesen anderen Spielern ein »grausames«
Programm verbarg, das so angelegt war, dass sich die virtuellen
Spieler den »Ball« zuwarfen und den echten Spieler weitgehend
ignorierten. Eine zweite Gruppe spielte dasselbe Spiel, doch in
diesem Fall war der Computer freundlicher und lief die realen
Spieler mitspielen.

Nach diesem Spiel erhielten beide Gruppen einen Marke-
ting-Fragebogen, der scheinbar nichts mit dem Ballspiel zu tun
hatte. Auf einer Skala von 1 bis 77 sollten sie bewerten, wie sehr sie
sich in diesem Moment einen heiflen Kaffee, eine warme Suppe,
einen Apfel, ein Gebickstiick oder eine kalte Limonade wiinsch-
ten. Die Teilnehmer wussten nicht, dass in Wirklichkeit die Aus-
wirkungen der Ausgrenzung wihrend des Computerspiels ermit-
telt werden sollten. Die Wissenschaftler stellten fest, dass sich die
ausgeschlossenen Teilnehmer deutlich hiufiger fiir etwas War-
mes entschieden als die iibrigen Teilnehmer. Daraus zogen sie
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den Schluss, dass Einsamkeit als kalt empfunden wird und sich
mit Wirme kompensieren lisst.

Eine andere Gruppe von Wissenschaftlern bohrte tiefer nach
und untersuchte die Auswirkungen der Einsamkeit auf die
Oberflichentemperatur der Haut.® Sie benutzten dasselbe virtu-
elle Ballspiel wie im vorigen Experiment und maflen dabei die
Hauttemperatur der Fingerspitzen. Dabei stellten sie fest, dass die
Hauttemperatur der Teilnehmer, die vom Computer ausgegrenzt
wurden, tatsichlich allmihlich sank.

In einem nichsten Schritt gingen einige Wissenschaftler der
Frage nach, ob der Kontakt mit etwas Warmem die Stimmung der
Ausgeschlossenen wieder hebt. Wieder teilten sie ihre Teilnehmer
in zwei Gruppen ein und lielen sie das virtuelle Ballspiel spielen.
Diesmal unterbrach der Computer das Spiel jedoch nach drei Mi-
nuten mit einer Fehlermeldung. In diesem Moment kamen zufil-
lig die Wissenschaftler vorbei und hatten eine Tasse mit kaltem
oder heiffem Tee in der Hand. Die Teilnehmer baten um Unter-
stiitzung, und die Wissenschaftler reichten ihnen die Tasse mit
der Bitte, sie zu halten, wihrend sie das Programm wieder zum
Laufen brachten. Nach dem Spiel sollten die Teilnehmer auf einer
Skala von o bis 5 angeben, ob sie sich »schlecht«, »angespannt,
»traurig« oder »gestresst« gefithlt hatten. Wie zu erwarten,
fuhlten sich die ausgeschlossenen Teilnehmer im Durchschnitt
schlechter als die iibrigen. Das Erstaunliche war jedoch, dass
diejenigen Teilnehmer, die Kontakt mit der kalten Tasse hatten,
mehr negative Gefiihle hatten. Wer eine warme Tasse in der Hand
gehalten hatte, war offenbar auch innerlich gewirmt worden und
fuihlte sich besser.

Unterm Strich zeigen diese Ergebnisse, dass es nicht nur von
der objektiven Temperatur abhingt, ob uns warm oder kalt ist,
sondern auch von unserem psychischen Zustand. Wenn wir uns
einsam fithlen, wenn wir ausgegrenzt werden oder wenn wir uns

in einem Raum mit Menschen aufhalten, die unsere Ansichten
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und Vorlieben nicht teilen, dann hat dies Auswirkungen auf unser
kérperliches und geistiges Erleben. Selbst wenn wir in einiger
Entfernung zu einer Gruppe oder einem Menschen sitzen oder
stehen, fithlen wir uns ausgeschlossen und nehmen unsere Um-
gebung als kilter wahr. Wenn wir uns dagegen angenommen fiith-
len und die Menschen im Raum unsere Ansichten und Vorlieben
teilen oder wenn wir niher bei anderen sitzen, dann nehmen wir
den Raum als wirmer wahr.

Diese Erkenntnisse haben direkte Auswirkungen auf unse-
ren Alltag und sind von besonderem Interesse fiir Lehrer und
Eltern, die ihren Kindern beim Umgang mit unterschiedlichen
Situationen helfen wollen. Viele Kinder und Jugendliche fithlen
sich in der Schule einsam und ausgegrenzt, was zu Anpassungs-
schwierigkeiten fithren kann. Wenn wir wissen, dass sich Wirme
positiv auf zwischenmenschliche Beziehungen auswirkt, kénnen
wir unseren Kindern helfen, die Schule als warm zu empfinden,
und daftir sorgen, dass andere Kinder ihnen mit mehr Wirme
begegnen. Wenn wir die Raumtemperatur anheben, unsere Kin-
der ausreichend warm anziehen oder in der Pause Heif3getrinke
und warmes Essen reichen, kann dies das zwischenmenschliche
Klima schon erheblich verbessern.

Ein junger Mann erzihlte mir, seine Eltern hitten ihn als Ju-
gendlichen in die Psychotherapie geschickt, um ihre Beziehung
zu verbessern, doch er habe sich in der Praxis derart unwohl ge-
fuihlt, dass er wihrend der ersten vier Monate nicht einmal die
Jacke ausgezogen habe. So lange brauchte er, um mit dem The-
rapeuten warm zu werden. Ich selbst erinnere mich an Partys,
bei denen ich niemanden kannte und mich beim Betreten des
Raums sehr einsam fiithlte. Anderen Gisten schien es dhnlich zu
gehen, denn auch sie zogen ihre Jacken nicht aus. Wenn Sie zu
einer Party einladen oder eine Sitzung organisieren, dann sorgen
Sie dafiir, dass im Raum eine angenehme Temperatur herrscht.
Wenn Sie zur kalten Jahreszeit vornweg ein warmes Getrank an-

25



	Leere Seite
	Leere Seite

