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Einführung

Ist es Ihnen vielleicht auch schon einmal so ergangen, dass die Kommuni-
kation mit Ihrem Gesprächspartner ganz anders verlief, als Sie es sich vor-
gestellt haben? Sie gingen guten Mutes in eine Sitzung hinein, weil die 
Vorbesprechungen so vielversprechend gewesen waren, und kamen ent-
täuscht heraus? 

Oft kann man den gelungenen Ausgang einer Kommunikation gar 
nicht vorhersehen. Es gibt viele Tipps, wie man sich in bestimmten Situa-
tionen (Bewerbungsgespräche, Sitzungen usw.) verhalten soll, und es 
existieren Modelle, die die Zusammenhänge zwischen Sender, Adressat 
und Botschaft einer Kommunikation einleuchtend darstellen. Doch ob
wohl wir das alles wissen, geschieht es, dass wir uns manchmal trotzdem 
nicht verstehen. Dann gehen Sie aus der Besprechung heraus und merken, 
dass nur einige der Teilnehmenden den Sachverhalt so verstanden haben, 
wie Sie ihn gemeint haben. Wie kann das sein? 

Oder haben Sie auch schon einmal die Erfahrung gemacht, dass Sie 
eine ganz andere Vorstellung von „Glück“ haben als Ihre Partnerin? Für 
Sie mag „Glück“ ein Abend unter vielen Freunden sein, für Ihre Partnerin, 
ein gutes Buch in Ruhe zu lesen. 

Natürlich wissen wir, dass Menschen verschieden sind. Aber je länger 
wir darüber nachdenken, umso mehr wird deutlich, was es wirklich be
deutet, dass jeder Mensch die Welt mit seiner eigenen Brille wahrnimmt – 
und genau diese Brille auch dem anderen zugedenkt. Was zunächst trivial 
klingt, öffnet uns doch die Augen: Wir sehen die Welt wirklich so, wie wir 
geprägt sind, und der andere sieht sie wirklich so, wie er sie erfahren hat. Es ist 
selbstverständlich, dass jeder seine eigene Sicht hat. Nicht selbstverständ-
lich ist aber, dass wir ein tiefergehendes Verständnis dafür haben, welche 
Faktoren die eigene und natürlich auch die Brille des anderen bestimmen. 
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Doch was macht unsere Sichtweise der Welt aus? Wir sind als Person 
einzigartig, unsere Persönlichkeit ist geprägt von einer individuellen Kom-
bination aus kognitiven, emotionalen und physischen Facetten, die durch 
die Gene und die Umwelt bestimmt sind. Dies anzuerkennen, fällt in der 
Theorie nicht schwer, es jedoch wirklich zu fühlen und auch auf den ande-
ren und auf die gemeinsame Kommunikation zu übertragen, schon eher. 

Noch schwieriger wird es dann, wenn wir einen Schritt herauswagen 
und zu den drei Aspekten noch eine weitere Facette, die jenseits des Selbst 
ist, miteinbeziehen  – die transzendentale Facette. Vielleicht kennen Sie 
Menschen, die Ihnen so vorkommen, als könnten sie tiefer sehen, als wür-
den sie aus einer anderen Quelle schöpfen. Manchmal wirken diese Per-
sonen so, als seien sie in der realen Welt nicht ganz anwesend, doch sind 
sie mit dieser Welt nur anders verbunden. Spirituelle Menschen beurtei-
len beispielsweise Konflikte, die Sie vielleicht als tragisch empfinden, 
als weniger bedeutsam. Auch das erschwert die Kommunikation.

Wir möchten Ihnen in diesem Buch die unterschiedlichen Facetten, 
die einen Menschen formen, also die geistige, körperliche und seelische 
Facette, im Detail vorstellen und Ihnen zeigen, dass sie nicht unverbun-
den nebeneinanderstehen, sondern eng miteinander verwoben sind. 
Zudem möchten wir verdeutlichen, dass es eine weitere Facette gibt, die 
bislang wenig untersucht wurde. Wir meinen die Fähigkeit zur Trans-
zendenz, die den einzelnen Menschen genauso prägt wie sein Geist, 
sein Körper und seine Seele.

Unser Anliegen ist es, Sie zu einem Perspektivenwechsel und zu dem 
Verständnis zu ermuntern, dass wir uns in unseren kognitiven, emotiona-
len, physischen und transzendentalen Aspekten unterscheiden und jeder 
Mensch den Weg in der Entwicklung dieser unterschiedlichen Facetten in 
seinem Tempo und seiner Tiefe geht. Kein Weg ist besser, kein Weg ist 
schlechter, es ist eben der individuelle. Dennoch ist es möglich, den ande-
ren zu schätzen, eben dann, wenn wir begreifen, was uns und was den 
anderen als Person ausmacht. Das Verständnis für sich selbst und für den 
anderen ermöglicht es, trotz aller Individualität das Gemeinsame zu spü-
ren. Die Verbundenheit wird deutlich, wenn wir unsere Einzigartigkeit 
klar erkennen.

Dieses Buch möchte Sie mitnehmen auf eine Forschungsreise zu Ihrer 
eigenen „Brille“, zu Ihrer eigenen Sichtweise. Dabei werden wir immer 
wieder auf psychologische Experimente zu sprechen kommen, um 
menschliches Verhalten auf anschauliche Weise zu illustrieren. 
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Im ersten Teil des Buches gehen wir auf die drei Facetten der Kognition 
(Geist), der Emotion (Seele, Herz) und der Physis (Körper) des Menschen 
ein. Im Mittelpunkt dieses Teils steht die Differenzierung der drei Aspekte: 
Die Kognition ist nicht nur einfach Intelligenz oder „schlau sein“, sie 
umfasst viele unterschiedliche Funktionen, wie die Fähigkeit zu sprechen 
oder Probleme zu lösen. Auch Emotionen gibt es viele: Manche sind 
grundlegend, andere wiederum komplex. Positive Emotionen können 
zum Glück führen, sie steigern die Empathie und das Mitgefühl, nega-
tive Emotionen sorgen dafür, dass wir beispielsweise aus Situationen 
fliehen. Viele unserer Gedanken und unserer Gefühle bilden sich im 
Körper ab. Eine gekrümmte Haltung kann ein Ausdruck von zu viel 
Schreibtischarbeit oder einer sehr traurigen Stimmung sein. Über Jahre 
kann sich ein ganz unterschiedliches Körperbild entwickeln. So beschäf-
tigt sich die Embodiment-Forschung z. B. damit, wie Gedanken und 
Gefühle verkörpert werden.

Im zweiten Teil des Buches geht es um eine Ebene, die sich jenseits 
des eigenen Selbst entwickelt. Im Kapitel „Jenseits des Selbst“ behan-
deln wir hauptsächlich die theoretischen Aspekte der Transzendenz und 
der Achtsamkeit als eine Möglichkeit, die Ebene jenseits des eigenen 
Selbst zu erreichen. Im Kapitel 4.1 zur Intuition beantworten wir die 
Frage, wie Sie diese Ebene erkennen. Warum glauben manche Men-
schen, ein Ereignis vorhersehen zu können? Das darauffolgende Kapi-
tel 4.2 fokussiert auf die Aspekte des Glaubens und der Spiritualität, be-
vor wir uns der Achtsamkeit zuwenden. Was bedeutet Achtsamkeit und 
wieso kann sie uns helfen, mehr über uns selbst zu erfahren? Auch wenn 
Achtsamkeit unabhängig vom Außen erfahren wird, gibt es Orte in der 
Natur, die das Gefühl der Transzendenz vermitteln. Wie können wir mit 
diesem scheinbaren Widerspruch umgehen? Im Kapitel 5 zeigen wir 
Wege auf, Achtsamkeit zu praktizieren.

Ausgehend von den Aspekten der Kognition, Emotion, Physis und 
Transzendenz stellen wir uns im dritten Teil die Frage, wie Kommunika-
tion gelingen kann: Wir stellen gängige Kommunikationsmodelle dar, wie 
zum Beispiel das Modell von Schulz von Thun, in dem vier Ebenen einer 
Kommunikation differenziert werden. Die Modelle werden dadurch 
ergänzt, dass wir die Bedeutung der eigenen Brille des Sprechers und der 
des Adressaten betonen. Dies führt zu einer Erweiterung aller Kommuni-
kationsmodelle  – miteinander zu kommunizieren, ist umfassender, als 
man denkt. Es bedeutet nicht nur die Ebene der Kommunikation zu ver-
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stehen, sondern die Einzigartigkeit der Kommunizierenden miteinzube-
ziehen. Die eigene Einzigartigkeit klar zu erkennen, führt zu einer Ver-
bundenheit, aus der wie selbstverständlich eine wertschätzende und 
liebevolle Kommunikation entsteht.

Dieses Buch gibt Hilfestellungen, um das eigene Selbst zu erforschen. 
Ebenso zeigt es Möglichkeiten, über das Selbst hinauszuwachsen. Diese 
transzendentalen Wege können über die Meditation führen, über die 
Musik oder das Lösen komplexer mathematischer Probleme. Der Weg ist 
für jeden anders und abhängig davon, welche Facette (der Kognition, 
Emotion, Physis oder Transzendenz) jeweils besonders ausgeprägt ist. 
Stellen Sie sich einen hochbegabten Studenten bzw. eine Studentin vor. 
Vielleicht werden diese Menschen einen Moment der Glückseligkeit und 
der völligen Präsenz beim Lösen eines hochkomplexen mathematischen 
Problems empfinden, aber viel weniger, wenn sie bei einer Zen-Medita-
tion ruhig sitzen müssen. 

Die Schwierigkeit, das eigene Selbst zu erforschen, besteht darin, 
die individuelle Kombination der vier Facetten  – Kognition, Emotion, 
Physis und Transzendenz – zu erkennen. Dabei müssen wir auch akzep-
tieren, dass manche Aspekte im Leben stabil sind und andere sich wie-
derum verändern. So müssen wir zum Beispiel hinnehmen, dass sich 
unser Körper im Laufe des Lebens verändert und wir mit fünfzig nicht 
mehr so leistungsfähig sind wie mit zwanzig. Hingegen kann uns unsere 
ruhige Art, mit Problemen umzugehen, das ganze Leben erhalten blei-
ben. Deswegen kann es auch nie den einen Plan geben, wie man sich 
selbst am besten kennenlernt, denn das eigene Erkennen ist immer 
individuell und dynamisch. Dies trifft auch für die Begegnung mit dem 
anderen Menschen zu.

Diese Einsicht mag trivial klingen, sie ist aber wesentlich, weil sie ent-
spannt. Warum ist das so? Verstehen wir unsere Individualität nicht nur 
mit dem Kopf, sondern können sie auch fühlen, erfahren wir mit Erstau-
nen, wie ähnlich wir Menschen doch sind. Denn die Einzigartigkeit der 
Kombination der vier Facetten verbindet uns auch wieder, ebenso wie die 
Sehnsucht, so gesehen zu werden, wie wir sind, ein jeder von uns in seiner 
individuellen Komposition. Wir sind verschieden, und der tiefe Wunsch, 
in dieser Verschiedenheit wahr- und angenommen zu werden, ist das, was 
uns als Menschen verbindet. 

Wir wünschen Ihnen eine spannende Reise, auf der Sie Ihre eigenen 
Facetten und die Ihrer Mitmenschen entdecken. Die eigene Person wohl-
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wollend anzuerkennen, führt zur Entwicklung von Selbstliebe. Das warm-
herzige Sehen der eigenen Person wird auch helfen, den anderen so zu 
schätzen, wie er ist. Gelingt uns diese Akzeptanz auf individueller Ebene, 
wird es uns vielleicht gelingen, sie ebenso auf die gesellschaftlichen und 
kulturellen Unterschiede zu übertragen.
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Teil 1:  
Was das Selbst ausmacht
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1	 Unser Verstand

1.1	 Die eigene Brille für die Welt: Wahrnehmung

Haben Sie es schon einmal erlebt, dass Sie sich ein neues Kleidungsstück 
gekauft haben, voller Freude damit nach Hause gekommen sind und 
etwas verwirrt geschaut haben, als Ihre Teenager fanden, die Farbe sei ja 
super. So türkis! Türkis? Das Oberteil ist doch grün! Sowohl in der Um
kleidekabine als auch zu Hause sehen Sie kein Türkis, sondern Grün. Wie 
kann es sein, dass wir die Farben so unterschiedlich wahrnehmen? Unter-
scheidet sich Ihre visuelle Wahrnehmung auch von der Ihrer Kinder? 

Oder wie kann es beispielsweise sein, dass Ihre Chefin in einer Sitzung 
etwas verkündet, das Sie ganz anders verstanden haben als Ihr Kollege? 
Was hat die Abteilungsleiterin denn nun wirklich gemeint? Unterscheidet 
sich Ihre auditive Wahrnehmung von der Ihres Kollegen? Diese Fragen 
können wir beliebig weiterspinnen  – beispielsweise bezüglich unserer 
Geruchs- und Geschmackswahrnehmung: Was für den einen nur mittel-
scharf ist, ist für die andere extrem scharf. 

Gibt es überhaupt eine objektive Wahrnehmung?

Wahrnehmung und ihre verschiedenen Kanäle

Wahrnehmung kann als der Vorgang und das Ergebnis von Reizverarbei-
tung gesehen werden. Es wird ein Abbild der objektiven Realität, aber zum 
Beispiel auch der eigenen Person, der Innenwelt, geschaffen [1]. In der 
Regel wird davon ausgegangen, dass die Wahrnehmung bewusst ist, das 
heißt, wir sind uns bewusst, dass die Textilie uns grün erscheint. (Dane-
ben gibt es auch eine unbewusste Wahrnehmung, dazu kommen wir 
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