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Liebe Leserinnen und Leser

ie Kochschule dauerte fiinf Wochen und sie

war fiir Menschen gedacht, die ihren Geruchs-

sinn verloren hatten. Kénnten sie wieder ler-

nen, Freude am Kochen und Essen zu gewin-

nen, hatte sich Alexander Wieck Fjaldstad
gefragt. Und zusammen mit Profikochen diesen Kurs ent-
wickelt.

Fjeeldstad ist Mediziner und Associate Professor an der
Universitdt Aarhus in Danemark, sein Spezialgebiet: Verlust
des Geruchssinns. ,Menschen bemerken nicht, wie wichtig
der Geruchssinn ist — bis sie ihn verlieren®, sagt er. ,Wir er-
leben einen hypnotischen Kick, wenn wir bestimmte Dinge
essen. Unser Belohnungssystem springt an und wir spiiren
Freude und Genuss. Und daran hat der Geruchssinn einen
groflen Anteil.“ Menschen ohne Geruchssinn verlieren hiu-
tig die Freude am Essen, kochen vielleicht nur noch automa-
tisch aus der Erinnerung heraus, laden weniger Menschen
ein — und die Wahrscheinlichkeit, an einer Depression zu
erkranken, steigt.

Culinary cure? hat Fjeeldstad tiber eine seiner Studien ge-
schrieben, die den fiinfwochigen Kochkurs evaluiert, also
etwa ,,Heilung durch Kochkunst?“- ist das moglich? Die
Grundidee des Kurses war, dass Menschen viele verschiede-
ne Sinne haben, um Essen wahrzunehmen. Neben dem -
verlorengegangenen — Geruchssinn ist das der Geschmack
auf der Zunge, der uns sagt, ob das Essen salzig, stif, sauer,
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bitter oder umami ist. Dann ist es die Textur des Essens, die
wir mit dem Mund erfiithlen kdnnen, aber auch wie sich Le-
bensmittel in unseren Handen anfiihlen, ob das Gegessene
kalt oder warm ist und wie scharf es ist, ein Eindruck, den
wir iiber den sogenannten Trigeminusnerv wahrnehmen.
Fjeeldstad hat dies alles als ,,die 5 Ts“ zusammengefasst: ,Trau
dich zu wiirzen®, Textur, Taktilitit, Temperatur und Trige-
minusnerv.

In dem Kurs lernten die Teilnehmerinnen und Teilneh-
mer, ihre Sinne zu schirfen — mit Trainingssets aus verschie-
denen Geschmacksrichtungen, mit Rezepten und Selbstko-
chen, mit Anfassen und Ausprobieren und Abschmecken und
gemeinsamem Essen am Ende. Das Ergebnis? Thre Fahigkeit
zu riechen verbesserte sich — und ihre Lebensqualitét eben-
falls: ,,Sie stellten fest, dass Kochen bedeutsam ist, gewannen
Vertrauen in ihre Féhigkeiten zuriick und darein, dass sie
Probleme wiirden l6sen konnen, die sich beim Zubereiten
auftun®, erzéhlt Fjeldstad - der auch ein Kochbuch entwi-
ckelt hat, Genussvoll essen trotz Geruchsverlust heifit es.

Nutzen wir nicht alle unsere verschiedenen Sinne zu we-
nigbeim Kochen, Essen, Geniefien? ,,Definitiv, bestitigt der
Wissenschaftler. ,Wenn wir die Zutaten unseres Essens be-
wusst wahrnehmen oder den Geruch der Natur um uns he-
rum, dann verbessert sich unser Geruchssinn. Wir kdnnen
unsere Sinneseindriicke erweitern — und unsere gesamte
Wahrnehmung der Welt.

Also nicht essen und gleichzeitig netflixen oder reisen und
wihrenddessen E-Mails lesen. Warum die Féhigkeit, den
Moment zu genieflen, uns nicht nur gliicklicher macht, son-
dern sogar erfolgreicher, das erzdhlt unsere Titelgeschichte
(ab Seite 12). Mit den besten Wiinschen fiir eine genussvolle
Zeit, Thre

clo

Dorothea Siegle, Chefredakteurin
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Menschen dieser Ausgabe

Ist das Leben eine Erzdhlung? Psychologie-Heute-Redak-
teurin Susanne Ackermann fand den Gedanken sehr plau-
sibel, bis sie bei ihren Themenrecherchen auf die Philoso-
phieprofessorin Karen Simecek stiefi. In diesem Heft regt
die Wissenschaftlerin dazu an, sich auf die wirklichen Vor-
ziige der Geschichten zu besinnen - dann kénnen wir sehr
von ihnen profitieren Seite 8

Daniel Egnéus, Illustrator unserer Titelgeschichte, setzt sich,
wenn er sich entspannen mochte, einfach hin und zeichnet.
Das hat er schon immer getan. Dann wurde es zum Beruf,
aber er genief3t auch heute noch die Momente, in denen er es
einfach fiir sich selbst tut. Mit den Zeichnungen fiir diese
Ausgabe wollte er Ruhe in Bildern von Orten vermitteln, an
denen er gerne sein wiirde: mit einem Partner in der Stille
sitzen oder eine Katze vor der Haustiir fiittern. Momente, in
denen man sich nicht gestresst oder besorgt fithlt Seite 12

Ob Krieg in der Ukraine, Bundestagswahlen oder Impf-
debatte: Jana Hauschild betreut die Rubrik ,,Im Fokus®, die
Themen der Gesellschaft aufgreift. Die grofite Herausfor-
derung: Bei der Rasanz, mit der sich Krisen derzeit anein-
anderreihen, Schritt zu halten. Bestes Beispiel: Das Inter-
view mit einer Psychotherapeutin aus den USA in dieser
Ausgabe kann hochstens als Momentaufnahme verstanden
werden. So viel passiert dort gerade Seite 46
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Mehr von Erika Dirr ist
im Podcast Ulligunde

Freud &Leid

(p)lauscht zu héren . |
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Keine Angst vor ...dem Klettern

ErikaDiirrerzahlt: ,,Zum Kletternkam
ich, weil mein Vater viel in den Bergen
war und mich die wilden Geschichten
der Bergsportler faszinierten. Ich hatte
Ehrgeiz, aber das Klettern im alpinen
Geldnde war oft auch ein Aushalten.
Ich hatte Angst vor der Angst — dass
ich mich versteige oder ein Griff aus-
bricht. Und gleichzeitig wollte ich es
unbedingt lernen.

In der Nordwand der Grofien Zinne
ist mir dann tatséchlich ein Griff aus-
gebrochen, ich fiel ins Seil, unter mir
hunderte Meter Abgrund. Ich schrie
kurz, konnte die Situation dann aber

souverdn losen. Das tiberraschte mich.
Danach fragte ich mich oft: Bin ich
angstlich und nicht gemacht fiirs Klet-
tern? Oder bin ich mutig und blockie-
re mich selbst?

Ich probierte viel mit Mentaltrai-
ning, aber die Angst wurde nicht klei-
ner. Ich setzte mich zunehmend unter
Druck, bis ich mich entschied, mit dem
Klettern komplett aufzuhoren. Ich hat-
te mich zu lange iiberfordert.

Eine tiberraschende Verdnderung
brachte Jahre spiter ein Selbstwert-
coaching, das gar nichts mit Sport zu
tun hatte. Ich hatte mich getrennt, ha-

derte mit meiner Kindheit, hinterfrag-
te meine Identitat und merkte: Ich war
oft extrem harsch mit mir. Danach ver-
anderte sich vieles grundlegend - auch
im Sport: Ich klettere wieder. Zwar ist
die Angst oft noch da, aber ich kann
inzwischen sanft und liebevoll mit ihr
umgehen, kann sie heute besser hinter-
fragen und mich ihr auch bewusst stel-
len. Aber nur wenn mir wirklich da-
nach ist, denn mein wichtigstes Ziel will
ich nie mehr aus dem Fokus verlieren:
Ich will Freude haben.*

Protokoll: Gabriele Meister
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Die literarische Patientin

Aus welchem Buch stammt sie?

Miss F. ist eine in den Siidstaaten geborene weifie US-Ame-
rikanerin, die den weichen Akzent ihrer Muttersprache auch
im Deutschen beibehalten halt, was so bezaubernd klingt,
dass man ihr stundenlang zuhoren konnte. Die Anfang Sieb-
zigjahrige verlor ihre Mutter friith; zusammen mit ihrem al-
teren Bruder wuchs sie in einer Kleinstadt auf, wo der Vater
als Anwalt arbeitete. Diese Zeit des Lebens innerhalb der Fa-
milie, mit Freundinnen und Nachbarn hat Frau F. als Idylle
in Erinnerung, die jedoch vom grausamen Rassismus iiber-
schattet wurde. Die Fille,in denenihr Vater als Anwalt grund-
losbeschuldigter Schwarzer vor Gerichtauftrat, sind ihr eben-
soim Riickblick gegenwirtig. In die Analyse kommt sie wegen
etwas, das sie ihre ,,saisonale Depression nennt. Auf meine
Deutungen reagiert sie gerne spaflhaft mit dem Einwurf ,,Ob-
jection!“, worauf ich dann entweder mit ,,Sustained!* oder
»Overruled!“antworte. Als ich vermute, dass die Depression,
die sie alljahrlich wie eine fiinfte Jahreszeit iiberkommt, die
Trauer um den verlorenen Vater ist, sagt sie zur Abwechslung:
»With due respect, your Honor - und nun?“Ich zitiere ihr aus
einem Brief, in dem Sigmund Freud dem Psychiater Ludwig
Binswanger zum Tod von dessen Sohn kondoliert: ,,Man weif3,
dass die akute Trauer nach einem solchen Verlust ablaufen
wird, aber man wird ungetrdstet bleiben, nie einen Ersatz
finden. Und eigentlich ist es recht so. Es ist die einzige Art,
die Liebe fortzusetzen, die man ja nicht aufgeben will.“ Sie
geht mitden Worten ,,The courtisadjourned until tomorrow*.

Peter Schneider ist Psychoanalytiker in Ziirich. An dieser
Stelle behandelt er jeden Monat eine Figur aus der Literatur.
Aus welchem Buch stammt diese Patientin?

SAQUIIONINOOW V TTIN OL“ SAATYAd I VH SOV HONIA (,.LNODS ) ASINOTN VAL :DNNSQTINY
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Konsumbkritik
Smart Toilets

Der psychoanalytische Philosoph Sla-
voj Zizek hat sich intensiv mit lan-
destypischem Toilettendesign beschaf-
tigt. Wahrend in vielen Landern der
»Tiefspiiler Exkremente diskret ver-
schwinden lisst, landen sie Zizek zu-
folgein den fiir Deutschland typischen
»Flachspiilern® zunachst auf einem sa-
nitdrkeramischen Présentierteller - das
kommt der deutschen Psyche, die sich
und die Welt nur ertragt, wenn sie alles
einer tiefschiirfenden Betrachtungun-
terziehen kann, zupass. Keine Defika-
tion ohne Reflexion, kein Stuhlgang
ohne Tiefgang! Wen wundert’sda, dass
der Markt fiir Smart Toilets sogar im
technologieskeptischen Deutschland
wichst. Der smarte Abort setzt die Ver-
geistigung und Psychologisch-Wer-
dung unserer Fézes fort und beschert
uns obendrein eine prolongierte anale
Phase: Wer seinen Darm in eine LED-
beleuchtete, selbstreinigende und iiber
WiFi ansteuerbare Toilette entleert,
kann neben der Reflexionslust ganz
neue Stadien der Lust an der Kontrol-
le iber den Stuhlgang erleben.

Jorg Scheller
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