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Einleitung:
Das Darm-Bewusstsein entdecken

Wie kam ich auf die Idee, dieses Buch zu schreiben? Es begann in einer
jener Ndchte, in denen der Schlaf sich weigert, das Denken zur Ruhe zu
bringen. Das Haus war still, nur das diffuse Leuchten des Biicherregals
erinnerte mich daran, dass dort noch etwas wartete. Ich zog ein dickes,
etwas verstaubtes Buch heraus — ein Werk von Maurice Merleau-Ponty,
jenem Philosophen, der den Korper nicht als Objekt, sondern als Ur-
sprung von Welt verstand. »Wahrnehmung beginnt nicht im Kopfx,
las ich, »sondern im gelebten Leib.«! Dieser Satz traf mich mit einer
Wucht, die ich nicht erwartet hatte. Nicht wegen seines Inhalts — son-
dern weil ich ihn im Kérper spiirte, wie ein Echo im Bauch.

Ich las weiter, und mit jeder Seite verschob sich mein Fokus. Die
Philosophie sprach plotzlich nicht mehr nur tGber das Denken, son-
dern Uber das Spuren. Uber das, was unterhalb der gedachten Sprache
liegt. Und irgendwann war da dieser Gedanke, der sich nicht mehr
abschiitteln lief3: Wenn der Korper Subjekt ist, was ist dann mit dem
Darm? Dieses Organ, das sich windet, zieht, rumort, das reagiert, be-
vor ich Uiberhaupt merke, dass etwas nicht stimmt. Das taglich mit-
arbeitet, ohne dass ich es darum bitten muss — und das doch so oft
ignoriert wird. Vielleicht, so ahnte ich, ist der Darm nicht nur der Ort
der Verdauung, sondern ein Wahrnehmungsorgan.

Ich begann, Studien zu durchforsten, mit Kolleginnen und Kolle-
gen zu sprechen, zusammen mit Patientinnen und Patienten zu lau-
schen. Und je tiefer ich in diese Welt vordrang, desto klarer wurde
mir: Der Darm denkt mit, auf seine Weise. Er weif$ — bevor wir wissen.
Er erinnert und spricht — in einer eigenen biologischen Sprache. Er
reagiert — wenn uns die Worte fehlen. Vielleicht besitzt er kein Be-
wusstsein im herkdmmlichen Sinne, aber in jedem Fall besitzt er eine
Form verkorperter Intelligenz. Eine stille, instinktive, hochdifferen-

zierte Wahrnehmung, die unermiidlich auf unser Erleben einwirkt.
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Denn der Darm nimmt fortlaufend Reize wahr: mechanisch, che-
misch, thermisch. Er splirt Dehnung, Garung, Leere, Fiille. Diese Infor-
mationen werden tiber Nervenbahnen, vor allem tiber den Vagusnerv,
an das Gehirn weitergereicht. Doch sie erreichen nicht nur den Ver-
stand, sondern wirken oft vorbewusst: als Stimmung, als Impuls, als
vage Unruhe oder tiefe Entspannung. Was wir gemeinhin als Bauch-
gefuhl bezeichnen, ist tatsdchlich ein feines Frithwarnsystem, ein
emotionaler Resonanzraum, der auf subtile Verdnderungen im Innen
und Auf’en reagiert. Er kann verstummen, sich verkrampfen, rebel-
lieren, noch lange bevor wir bewusst wissen, was uns bedriickt. Diese
korperlichen Marker sind die Sprache des Darm-Bewusstseins.

Was Merleau-Ponty noch nicht wissen konnte: Auch das Mikro-
biom, das sich im Dickdarm besonders wohlfiihlt, hat dabei eine wich-
tige Funktion. Es produziert Botenstoffe wie Serotonin oder GABA,
die unsere Stimmung mitsteuern. Ist die mikrobielle Vielfalt gestort,
leidet neben der Verdauung und dem Immunsystem oft auch unser
seelisches Gleichgewicht. Umgekehrt konnen gesunde, lebendige
Mikrobiota beruhigend, ausgleichend, sogar antidepressiv wirken.
Der Darm ist also sowohl Empfinger als auch aktiver Mitspieler im
psychischen Geschehen.

Ein Beispiel dafiir, wie ich das Darm-Bewusstsein in meiner
psychotherapeutischen Praxis nutze, ist Marina, eine 42-jahrige Leh-
rerin aus Leidenschaft, die mich mit einer Mischung aus Hoffnung
und Skepsis aufsuchte. Seit Jahren plagte sie ein rebellischer Bauch:
Blihungen, Unwohlsein, gelegentliche Schmerzen —tagliche Begleiter,
die sich trotz zahlreicher Untersuchungen und Erndhrungsumstel-
lungen nicht vertreiben lief3en. Die Diagnose? Keine organische Ur-
sache. »Das ist wohl einfach mein Bauch, seufzte sie.

Im Gesprich zeichnete sich bald ein Muster ab. Marina war eine
Perfektionistin, die ihren Unterricht auch nach Feierabend gedanklich
optimierte, wahrend sie hastig ihr Abendessen hinunterschlang. Auf
meine Frage, ob sie ein gutes Bauchgefiihl habe, lachte sie: »Ich hore
lieber auf meinen Kopf. Mein Bauch ist viel zu launisch.«

Genau hier setzte ich an. Denn was Marina als Launen ihres Bauchs
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bezeichnete, war in Wahrheit eine hochsensible Kommunikation zwi-
schen Darm und Gehirn. Unser Bauchgefiihl ist keine esoterische Fan-
tasie, sondern Ausdruck eines ausgekligelten Nervensystems — der
Darm-Hirn-Connection. Und diese reagiert nicht nur auf die Erndh-
rung an sich, sondern auch auf unser Essverhalten, auf Stress und
Emotionen.

Gemeinsam entwickelten wir eine Strategie, um diese Verbindung
wieder in Balance zu bringen. Marina begann mit kleinen, aber ent-
scheidenden Veranderungen: Vor den Mahlzeiten setzte sie sich be-
wusst hin, atmete tief durch und liefs die Schultern sinken. Sie nahm
sich Zeit, jeden einzelnen Bissen zu kauen, um ihren Darm nicht wie
eine Fast-Food-Schleuse zu behandeln. Zudem half ihr ein Darmtage-
buch, in dem sie neben ihrem Essen auch Stressmomente und emo-
tionale Reaktionen dokumentierte.

Nach einigen Wochen berichtete sie begeistert: »Ich habe zum ers-
ten Mal wirklich gespiirt, wie mein Bauch auf Stress reagiert — und
dass es nicht nur ums Essen geht!« IThr Kérper sandte klare Signale,
die sie nun auch ernst nahm. Mit bewusstem Essen, kurzen Pausen im
hektischen Schulalltag und regelméfliigen Atemiibungen fand sie zu
einem neuen Rhythmus. Ihr Bauch wurde ruhiger, ihre Energie stieg.
Und ihre wichtigste Erkenntnis? »Ich dachte immer, mein Bauch wére

ein Storfaktor. Aber eigentlich ist er mein bester Kompass.«

Jenseits der Darm-Hirn-Connection

In meinem Buch Die Darm-Hirn-Connection habe ich die enge Bezie-
hung zwischen Verdauungssystem und Gehirn beschrieben und aufge-
zeigt, wie tiefgreifend der Darm unsere Emotionen, unser Denken und
unsere mentale Gesundheit beeinflusst. In diesem Zusammenhang
habe ich die zentrale Rolle des Vagusnervs betont, der in stindigem
Austausch mit dem Gehirn steht. Inzwischen haben neue Forschungs-
ergebnisse dieses Verstdndnis erweitert und die Moglichkeit eroffnet,
dass der Darm tatsdchlich Uber eine eigene Form von Bewusstsein ver-

flgt. Die Studien lassen zudem vermuten, dass der autonome Rhyth-
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mus des enterischen Nervensystems noch entscheidender flr unser
emotionales Wohlbefinden ist als bisher angenommen. Je lockerer, un-
gezwungener und spielerischer die Synchronisation zwischen Gehirn
und Darm gelingt, desto seltener treten Depressionen, Angstzustande,
Miudigkeit und Erschdpfung auf — und desto spuirbarer steigt unsere
Lebensqualitét.?

Diese Erkenntnis ist grundlegend fur das Konzept des Darm-Be-
wusstseins: Fur eine stabile psychische Gesundheit muss der innere
Rhythmus des Verdauungstrakts harmonisch sein. Ein tibermafig
starkes oder dauerhaft aufwendiges Zusammenspiel zwischen Darm
und Gehirn konnte dagegen ein Anzeichen fiir ein angespanntes Sys-
tem sein. Die Erforschung dieser Moglichkeit eroffnet neue diagnos-
tische und therapeutische Wege mit dem Ziel, das Darm-Bewusstsein
zu kultivieren, sodass es in sich ruht und als Fundament seelischer
Gesundheit wirken kann.

Aufbauend auf diesen Befunden geht dieses Buch also tber die
klassische Darm-Hirn-Connection hinaus und stellt die vielleicht
etwas ungewohnte, jedoch bedeutsame Frage: Wenn der Darm tat-
sdchlich einen eigenen, in sich stimmigen mentalen Raum besitzt,
den man mit Bewusstsein vergleichen kann, welche Qualititen hatte
dieses Bewusstsein dann und wie konnte es unser Leben beeinflus-
sen?

Bewusstsein bedeutet die Fahigkeit, Erlebnisse, Gedanken, Gefiihle
und Sinneseindriicke subjektiv zu erfahren. Das ist es, was es »aus-
machte, ein Mensch zu sein — nicht nur zu funktionieren wie eine Ma-
schine, sondern sich selbst und die Welt wahrzunehmen. Bewusstsein
ist somit eine hohe und komplexe Form der Intelligenz und der Infor-
mationsverarbeitung.?

In den Neurowissenschaften gehort es zu den grof3en offenen Fra-
gen, welche Lebewesen Uiberhaupt tiber ein Bewusstsein verfiigen —
und wie es sich anfiihlen wiirde, etwa ein Delfin, ein Tintenfisch oder
eine Fledermaus zu sein. Man geht davon aus, dass einfache Erfah-
rungen wie Schmerz oder Ekel bereits frithe Formen von Bewusstsein

darstellen. Komplexere Bewusstseinsformen, die ein inneres Zeiterle-
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