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1 Let’s Talk About Drugs, Baby

Warum befasse ich mich eigentlich mit Bewusstseinserweite-
rung? Als Andsthesistin und Notdrztin bin ich hauptberuflich
eher Expertin fiir den kunstvollen Bewusstseinsverlust. Als Nar-
kosedrztin begleite ich jeden Tag die Uberginge zwischen Be-
wusstseinszustinden. Und da gibt es nicht nur ein »An und
Aus«, wie bei einem Lichtschalter. Die wahre Kunst des Anasthe-
sisten ist es, den Patienten ein Gefiihl der Sicherheit zu ver-
mitteln, wahrend sie durch die Schichten ihres Bewusstseins in
die Narkose gleiten.! Wenn man am Kopfende eines Patienten
steht, die Beatmungsmaske in der Hand, kommt man schnell zu
der Frage: Was das denn eigentlich ist — das Bewusstsein? Und:
Ist das, was da ist, etwas Stabiles und weitgehend Unverander-
liches?

Mich begleitet diese Frage allerdings schon sehr viel linger,
alsich Narkosen mache. Angefangen hat alles mit einem Kinder-
yogabuch aus den 1970er-Jahren. Als 10-Jahrige blatterte ich
durch die Seiten mit quietschbunten Mandalas und versuchte,
im rotgestreiften Frottee-Pyjama auf meinem Hochbett die ge-
zeigten Ubungen nachzuturnen. Ein Foto hatte es mir beson-
ders angetan: die Darstellung eines indischen Asketen mit Len-
dentuch, langen Dreadlocks und weifier Lehmbemalung auf der

1 Im Text wird haufig das »generische Maskulinum« verwendet.
Dies soll alle geschlechtlichen Formen implizieren, nicht nur die
weibliche und méannliche Form, sondern auch Menschen mit
anderen geschlechtlichen Identitdten.



Stirn. Die Augen geschlossen, saf3 er in tiefer Konzentration im
Schneidersitz auf einer Strohmatte, die mageren Schultern ker-
zengrade, die nackten Flife staubbedeckt.

Der Ausdruck im Gesicht dieses Sadhus faszinierte mich.
Stundenlang safd ich vor dem Bild und versuchte zu ergriinden,
wo sich dieser Mann innerlich befand, was er wohl fihlte und
wie er die Welt erlebte. Denn so viel war mir schon damals klar:
Mit dem, was ich dachte, erlebte und fiihlte, konnte das nur
wenig zu tun haben.

Auch wenn ich es zu diesem Zeitpunkt so noch nicht hitte
ausdriicken konnen — mit einem Mal verstand ich, dass sich
mein Ich-Gefiihl nicht auf das anderer Menschen tbertragen
lief3, »Sein« also nicht fiir alle Menschen das Gleiche bedeutet.
Diese Erkenntnis bewirkte einen Entwicklungssprung, der in
etwa mit dem Moment vergleichbar ist, in dem ein Kind zum
ersten Mal begreift, dass die Mutter nicht aufhort zu existieren,
wenn sie den Raum verlasst.

Und da musste doch noch mehr dran sein? Meine Neugier
war geweckt, und sie liel mich seither nicht mehr los. Vieles
habe ich dadurch lernen dirfen. Das ist der Grund, warum ich
diese Neugier weitergeben mochte. Hier geht es um die Dinge,
die uns im Kern ausmachen, die sehr personlich und nahe am
Wesentlichen sind. Das, wortuber oft nicht mal Menschen, die
sich nahestehen, miteinander sprechen —um das Ich.

Wie Sie, liebe Leserin, lieber Leser — denn sonst wiirden Sie
diese Zeilen vermutlich nicht lesen -, hat mich die Frage nach
dem Bewusstsein und seiner Veranderlichkeit seit meinen ers-
ten Erfahrungen damit also nicht mehr losgelassen. Das Be-
trachten des meditierenden Inders brachte mich auf die Spur zu
all den Entwicklungen, die mich heute zur Autorin dieses Buchs
machen.

Von meiner Mutter lernte ich etwa mit zwolf Jahren die
Grundlagen des Autogenen Trainings, einer weit verbreiteten



Technik, die tuber die Entspannung des Korpers zu einer ganz-
heitlichen Entspannung fiihren soll und mit fokussierter Kor-
perwahrnehmung und Autosuggestion arbeitet. Meine Mutter
hatte wohl eher nicht den Plan, mich frith auf den Umgang mit
veranderten Bewusstseinszustanden im Wechselspiel zwischen
Korper und Geist vorzubereiten - ihr ging es vielmehr darum,
ihre zeitweise hibbelige Erstgeborene zu beruhigen -, aber das
Autogene Training war meine erste Ubung im Umgang mit
meinem eigenen Bewusstseinszustand. Ich lernte in gewissem
Mafie, mein Bewusstsein willentlich zu steuern.

Kurz daraufwagte ich mich noch weiter vor — diesmal mit der
Einnahme einer psychoaktiven Substanz: Ich hatte in einem
Magazin gelesen, dass »die Hippies« manchmal grofiere Men-
gen Muskatnuss eingenommen héatten, um high zu werden,
wenn ihnen das Haschisch ausgegangen war. Und da Muskat-
nuss in meinem beschaulichen Heimatdorfchen im Wester-
wald viel leichter zu bekommen war als irgendwelche Cannabis-
produkte, wiirgte ich am folgenden Abend im Angesicht meiner
Roxette-Poster zwei Essloffel gemahlenen Muskat herunter.

Von der psychoaktiven Wirkung habe ich nichts mitbekom-
men, ich muss vorher eingeschlafen sein. Dafiir bekam ich am
Folgetag die erste Migrane meines Lebens — Mission Bewusst-
seinsveranderung erfolgreich absolviert, wenn auch etwas an-
ders als erwartet. Dass Migrdnen einen verdnderten Bewusst-
seinszustand hervorrufen konnen, werden tuibrigens viele Men-
schen bestdtigen konnen, die darunter leiden — und ich meine
nicht nur die berihmten optischen Verinderungen durch
die Aura vor dem grofien Kopfschmerz, sondern eben auch
das »Klebrigwerden« der Gedanken, die einem in der Migrane
manchmal zah wie Sirup durchs Hirn tropfeln.

Noch als Teenager machte ich auch erste Erfahrungen mit
Mantren und Meditation — zundchst im 6kumenischen Jugend-
zentrum des Klosters Taizé in Frankreich, das in den 1990ern
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mit seiner Lagerfeuerromantik und der gelebten Internationali-
tat fir viele junge Menschen ein beliebter Anlaufpunkt war.

Auflerdem hatte ich das Gluck, in der Schule an philosophi-
sche Texte herangefiihrt zu werden. Das erste zarte Begreifen
der Hegel’schen Dialektik bedeutete fiir mich damals einen
dhnlichen Lustgewinn wie eine Tafel Nougatschokolade - ich
wunsche anderen 15-Jahrigen dhnlichen Spafd am komplexen
Denken, wie ich ihn damals kennenlernen durfte. Als ich die
Gedanken anderer zu Geist und Bewusstsein zu lesen bekam,
wurde mir klar, dass ich mit meiner Sehnsucht, das alles begrei-
fen zu wollen, nicht alleine war, im Gegenteil, ich schien mich in
sehr guter Gesellschaft zu befinden.

Nachdem ich zundchst ein Studium der Kommunikations-
wissenschaft begonnen hatte, wurde mir schnell klar, dass ich
als Gegenpol zu meinen Ausfliigen in die Elfenbeintiirme der
Geisteswissenschaften etwas Greifbares brauchte. Ich beschloss,
umzusatteln und Medizin zu studieren — wie schon meine Mut-
ter und meine Patentante. Die Mischung aus Wissen, Entschei-
dungsfreudigkeit und Empathie, die ich als Arztin brauchen
wiurde, hatte mich lange fasziniert und zugleich abgeschreckt.
Zu grofd war mir die Verantwortung vorgekommen, und ich
wusste nicht, ob ich diszipliniert genug war, um mir so viel Wis-
sen anzueignen. Heute bin ich sehr froh, mich der Herausfor-
derung gestellt zu haben — noch einmal wiirde ich diesen Lern-
marathon jedoch nicht hinlegen wollen.

In den langen Jahren des Medizinstudiums beschaftigte ich
mich als Ausgleich zur Paukerei des Fachwissens um Anatomie,
Neurologie und Psychologie mit Yoga und Meditation, und das
veranderte meine Sicht auf mich selbst und andere sehr. Noch
fand ich keine Antworten auf all meine Fragen, aber ich konnte
sie zunehmend praziser stellen, und mir wurde klarer, wonach
ich eigentlich suchte.

Neben dem Erlernen des reinen medizinischen Wissens woll-
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te ich mich im Studium mit dem »Menschen als Ganzem« be-
schaftigen. Dabei kam ich mit dem Institut fur medizinische
Psychologie in meiner Studienstadt Heidelberg in Kontakt, wo
es im Gegensatz zur restlichen Fakultat, an der ein streng natur-
wissenschaftlicher Wind wehte, auch um Themen der humanis-
tischen Medizin ging. Zum Spektrum des Instituts gehorten u.a.
Psychoonkologie (also der gute Umgang mit Krebserkrankun-
gen), Musiktherapie und die Kinderwunschbegleitung von Paa-
ren. Und ich begegnete dort einigen der wenigen Menschen, die
es wagten, sich in der kompletten Anti-Stimmung der frithen
2000er-Jahre mit Themen rund um die psychedelische Erfah-
rung zu beschaftigen — also mit den Erfahrungen im verander-
ten Bewusstseinszustand, die vor allem durch die Einnahme
von besonderen psychoaktiven Substanzen wie LSD und Psilo-
cybin (dem Wirkstoff der beriihmten Zauberpilze) hervorgeru-
fen werden konnen. Nach aktuellem Wissenstand entfalten sie
eine teilweise beeindruckende Heilwirkung, wenn man sie ent-
sprechend therapeutisch eingebunden einsetzt. Noch in den
1980er-Jahren hatte es nach der grof3en Welle der Psychedelika-
Forschung Mitte des Jahrhunderts weiterhin vereinzelt erfolg-
reiche wissenschaftliche Untersuchungen zu diesen Themen
gegeben. Im Jahr 2005 wurde das Thema in den gingigen Lehr-
buichern der Psychiatrie mit keinem Wort mehr erwahnt.

Unter der Schirmherrschaft eines Professors, der viele der
LSD-Forscher der 1960er-Jahre personlich gekannt hatte, be-
schaftigten sich also in Heidelberg eine Handvoll Wissenschaft-
ler und Doktoranden mit der Geschichte der psychedelischen
Therapie und den in Europa zu dem Zeitpunkt gerade in Mode
kommenden Ayahuasca-Zeremonien. Hinter diesem etwas sper-
rigen Wort steckt ein stark psychoaktives Gebrdu aus dem Ama-
zonas. Hier von Tee zu sprechen wire ungefidhr so angemessen,
wie Kasefondue als eine leichte Zwischenmahlzeit zu bezeich-
nen.
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Ich weif3: Vielen rollen sich bei dem Gedanken an Therapie
mit Drogen - bildlich gesprochen - die Zehennagel hoch. Fiir sie
ist das Ganze vor allem sehr gefdhrlicher Quatsch. Das ist sie
aber mitnichten: Zur Psychotherapie unter Zuhilfenahme von
psychoaktiven Substanzen gibt es gerade an tber 30 Universi-
taten eine weltweit vielbeachtete Forschung — auch wenn die
offizielle Marktzulassung einiger Substanzen zu genau diesem
Zweck erst in ein paar Jahren erwartet wird. Deutschland hinkte
da bis vor kurzem noch machtig hinterher.

Mir waren diese Themen rund um die therapeutische Arbeit
mit psychoaktiven Drogen zunachst auch sehr unverstandlich
und fremd. Weil ich mich mit dem damaligen Arbeitsgruppen-
leiter aber gut verstand, gab er mir eine Arbeit, tiber die ich mich
an das Thema herantasten konnte: die Ubersetzung von Arti-
keln der Szenegrofen Stan Grof und Rick Doblin in einem Buch
mit dem Titel Therapie mit psychoaktiven Substanzen'. Spater
durfte ich auflerdem als Zaungast an einer Konferenz zum
Thema Ayahuasca-Gebrauch teilnehmen. Der bunt gemischte
Haufen aus Wissenschaftlern, echten und selbst ernannten Ex-
perten und Schamanen faszinierte mich, gleichzeitig fand ich
ihn etwas befremdlich. Ihre teilweise an Fanatismus grenzende
absolute Uberzeugung von der Wirksamkeit ihrer Methoden
weckte meine Skepsis — eine gesunde Grundhaltung, die mir
auch heute immer wieder hilft, Behauptungen und Erklarungs-
modelle in diesem Bereich kritisch anzuschauen und zu tber-
priifen.

Mittlerweile bin ich 40 Jahre alt, seit zwolf Jahren als Arztin
tatig und lebe in Berlin. Ich habe in den Bereichen Psycho-
somatik, Unfallchirurgie, Anédsthesie, Intensivmedizin und Not-
fallmedizin gearbeitet, was mich heute zu einer klinischen
Allrounderin macht, die in ihren Patienten nicht nur die »Lun-
genentzliindung von Bett 3« sieht, sondern den ganzen Men-
schen. Bis 2019 habe ich vor allem als Notarztin und Intensiv-
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medizinerin an einem Krankenhaus am Berliner Stadtrand
gearbeitet und mittlerweile mit einem gemischten Team aus
Aniésthesisten, Psychiatern und Psychotherapeuten eine Privat-
praxis in Friedrichshain aufgebaut, in der wir vollkommen legal
Therapien in veranderten Bewusstseinszustanden, z. B. mit Keta-
min, anbieten. Zusatzlich bin ich ausgebildete Yogalehrerin und
befasse ich mich seit nunmehr knapp 15 Jahren als Forscherin
und Seminarleiterin mit Themen rund um Harm Reduction,
also die Vermeidung von Risiken im Bereich der Drogenkon-
sums, Trance-Induktion und die Erforschung des therapeuti-
schen Potenzials von psychoaktiven Substanzen. Fiir mich war
die eigene Erfahrung mit dem verdnderten Bewusstsein nicht
genug. Ich wollte mehr wissen — und das Wissen mit anderen
weiterentwickeln und nutzbar machen.

Der Weg von der beschriebenen anfinglichen Befremdung
durch das Thema hat mich iber eine intensive Beschaftigung
mit den Potenzialen, Moglichkeiten und Risiken der Anwen-
dung von Psychedelika dahin gefiihrt, dass ich gemeinsam mit
meinem Mann im Jahre 2016 eine unabhadngige Wissenschafts-
organisation zur Forderung der psychedelischen Forschung ge-
grindet habe. Die MIND Foundation? besteht mittlerweile aus
einem ca. 20-kopfigen Kernteam und etwa 700 ehrenamtlichen
Mitgliedern, die sich teilweise sehr aktiv in verschiedenen Pro-
jekten aus dem Bereich Medizin, Psychologie, Philosophie und
Neurowissenschaften engagieren. Im September 2021 haben wir
in Berlin unsere zweite internationale Konferenz mit iiber 1300
Teilnehmern aus 25 Landern sowie zahlreichen Zuschauern im
Livestream abgehalten. Im Jahr 2021 hat am Zentrum fir Seeli-
sche Gesundheit und an der Charité in Berlin die erste deutsche
Studie zur Psilocybin-Therapie bei Depression® begonnen, ein
Projekt, in dem MIND Kooperationspartner ist. Wir wollen da-
mit helfen, eine neue Form der Therapie fir die grofde Gruppe
der chronisch-depressiven Patienten in Deutschland einzufiih-
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ren und so dazu beitragen, dass in der Behandlungsweise eini-
ger der am weitesten verbreiteten psychischen Erkrankungen
umgedacht wird. Weg von einer jahrelangen Gabe von Anti-
depressiva — hin zu intensiven, kiirzeren Therapien, die anhal-
tende Linderung der Symptome ohne tdgliche Pilleneinnahme
versprechen.

In 15Jahren vom Kellerkind in die gute Stube der wissen-
schaftlichen Forschung — die Entwicklung des Rufes der psyche-
delischen Forschung ist wirklich rasant. Und das ist gut so.

Ich bin nicht einfach nur von den Themen rund um Bewusst-
seinsveranderung mit und ohne Einnahme von chemischen
Verbindungen fasziniert. Ich halte es auch fur dringend notwen-
dig, dass Tabus fallen und in der Gesellschaft offen tber alle
Aspekte und Effekte von psychoaktiven Substanzen gesprochen
wird — von lehrreichen und heilsamen Einsichten und tiefen
Gefiihlen der Verbundenheit mit allem, iber banale Kicks bis
hin zu den Gefahren fiir Geist und Korper, die die Elnnahme von
Drogen mit sich bringen kann. Als Notédrztin und Drogenfor-
scherin weifdich, dass der Gebrauch von Stoffen, die das Bewusst-
sein verdndern, schlicht und ergreifend eine weit verbreitete
gesellschaftliche Realitdt ist. Diese totzuschweigen und in die
Illegalitat zu driicken ist brandgefahrlich, fihrt zu Unfallen und
kann lebensgefahrlich sein. Viele der knapp 1400 Drogentoten
im Jahr 2019% in Deutschland wiren nicht gestorben, wenn offe-
ner und klarer mit diesem Thema umgegangen worden ware.

Deutschlandweit wurde z.B. 2017 vom Tod einer jungen Ame-
rikanerin berichtet, die nach Einnahme zweier Pillen unbe-
kannten Inhalts in einem der berithmtesten Clubs Berlin an
Uberhitzung und Nierenversagen starb.’ Dieser sinnlose Tod
hatte verhindert werden kénnen, wenn schon damals das jetzt
neu eingefiithrte Drug Checking verfugbar gewesen ware. Das
ist das Verfahren, mit dem Ecstasy-Pillen oder andere Party-
drogen vor Ort analysiert werden kénnen und das Ubrigens in
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der Schweiz und den Niederlanden langst grof3flachig etabliert
ist. Berlin hingegen hat diese Moglichkeit erst 2020 eingefihrt -
als einziges Bundesland in Deutschland.

Den Begriff »Drogen« ist tibrigens zweifelhaft. Er ist unklar,
mit Vorurteilen belastet und wird von vielen Menschen un-
kritisch als gleichbedeutend mit »verbotene Wirkstoffe« oder
»Rauschgift« benutzt. Fiir den Rest dieses Buchs werde ich den
deutlich neutraleren Begriff »psychoaktive Substanzen« ver-
wenden. Und wo es angemessen ist, verwende ich den Begriff
»Psychedelika« — fiir die Klasse von Substanzen, die in beson-
derer Art und Weise auf das Bewusstsein wirken.

Ich werde mir in diesem Buch Zeit nehmen, um tber ver-
schiedene Methoden und Techniken rund das verdnderte Be-
wusstsein zu sprechen. Es wird dabei nattirlich um psychoaktive
Substanzen gehen. Aber ich mochte auch Praktiken vorstellen,
die funktionieren, ohne dass irgendwelche Molekiile auf die
Hirnchemie einwirken. Davon gibt es Uibrigens durchaus einige.
Falls Sie nun wissen mochten, ob ich eigene Erfahrungen mit
psychoaktiven Substanzen einbringe, so ist die Antwort ein
klares Ja. Ich reise gerne, und in vielen Lindern gibt es Moglich-
keiten, in legalem Rahmen psychedelische Erfahrungen mit
psychoaktiven Substanzen zu machen, etwa mit psychoaktiven
Triffeln in den Niederlanden oder mit Ayahuasca in einigen
sidamerikanischen Landern.

Aber ich musste gar nicht weit wegfahren, um mein Bewusst-
sein zu verdndern, denn die nicht-pharmakologischen Zugangs-
wege zu verdnderten Wachbewusstseinszustinden sind auch
in unseren Breiten frei zuganglich: Yoga und Meditation, holo-
tropes Atmen und Trance-Dance, aber auch tiefe Flow-Zustdnde
bei korperlicher Arbeit und Sport. Denn, wie mir jemand im
Rahmen des Holotropic Breathwork’ einmal sagte: »Heftig At-
men ist nicht illegal.« Und wie diese Selbsterfahrungstechnik,
bei der intensivierter Atem und emotional anregende Musik
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verbunden werden, geht und wie sie sich anfiihlt, wird ebenfalls
Thema in diesem Buch sein.

Sich durch veranderte Wachbewusstseinszustande selbst bes-
ser kennenzulernen und neu zu erleben ist kein Vorrecht weni-
ger Dauermeditierer, Profihippies oder spirituell Hochbegabter.
Man braucht keine Vorkenntnisse oder Superkrafte. Alle Men-
schen besitzen mehr oder weniger stark ausgepragt die Fahig-
keit, mit ihren inneren Raumen und Prozessen in Kontakt zu
treten. Es fehlt den allermeisten nur an Anleitung und Hilfe
beim Erlernen des Umgangs mit diesen erweiterten Innenrau-
men. Die Hinwendung zu Achtsamkeitstechniken, Yoga und
Meditation kann eine Menge bewirken. Man sollte sich nicht
davon abschrecken lassen, wenn es jemand schneller hinbe-
kommt als man selbst, und sich sie Zeit geben, die notig ist, um
mit diesen Themen in Kontakt zu kommen. Genau wie man-
che in der ersten Yogastunde durch den Sonnengruf3 fliegen, als
hétten sie nie etwas anderes getan, wahrend andere bei jeder
Bewegung ihre Gliedmaf3en durchzahlen mussen, gibt es auch
Menschen, die leichter Zugang zu veranderten Bewusstseins-
raumen haben. Sie haben schlicht Glick. Ihnen bleibt ein Teil
des mihsamen Einiibens erspart, mit dem sich die anderen an
Zustande von innerer Verbundenheit und Erkenntnisgewinn
heranarbeiten miussen. Das heif$t aber nicht, dass sie die Einzi-
gen sind, denen diese Wege offenstehen — Yoga und Meditation
sind Ubungen, keine Talentwettbewerbe.

Wichtig ist, zu erkennen, dass Bewusstsein keine omindse,
unbeeinflussbare Struktur ist, auf die der Einzelne nicht ein-
wirken kann. Jeder hat die Moglichkeit, an seinem Bewusstsein
zu arbeiten, bestimmte Aspekte zu stirken und andere Aspekte
in den Hintergrund treten zu lassen.

Ich mochte etwas genauer erkldren, wie ich das meine. Dazu
nutzen wir jetzt schon mal eine Technik des verdnderten Be-
wusstseins: eine gefiihrte Imagination. Also los.
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Stell dir bitte vor, du stehst an einem Gartentor. Vor dir liegt
der Garten deines Bewusstseins. Du 6ffnest das Gattertiirchen
im Jagerzaun und betrittst dein Innenleben. Sicher erkennst du
viel Vertrautes. Die sorgfaltig von Unkraut freigehaltenen Wege
des logischen Denkens. Die von einer Vielzahl Gemiusepflanzen
strotzenden Beete voller im Laufe deines Lebens erworbenen
Wissens. Die bunten Blumenrabatten der Themen und Erfah-
rungen, die dich bewegen und ausmachen.

So weit der Anteil deines Bewusstseins-Gartens, der dir bes-
tens vertraut ist. Hier haltst du dich taglich auf, pfliickst viel-
leicht die Friichte der Erinnerungsbaume und bewegst dich auf
sicheren und vertrauten Pfaden. Wenn es mal ungemiitlich
wird, weil schlechte Stimmung in Form eines Hagelschauers
hereinbricht, hast du dir vielleicht einen Unterstand eingerich-
tet, weil du es satthattest, immer nass zu werden. Tolle Sache!

Aber hinter all den bekannten Arealen deines Gartens gibt es
noch mehr. Vielleicht hast du diese Tatsache bisher so geschickt
verdrangt, dass du uberrascht bist, was du zu sehen bekommist,
wenn du den Blick hebst.

Was du bisher vielleicht nur aus dem Augenwinkel als diffuse
griine Masse wahrgenommen hast, sind, genauer betrachtet,
unbekannte Biische, struppig, aber mit exotischen Bliiten. Das
Gras ist hifthoch und von Malvenranken und Mohn durch-
zogen. Uberall zirpt und brummt es, die Anzahl von Insekten
und Kleintieren, die da zu Hause sind, ldsst dich staunen. Es gibt
Brennnesseln und Brombeergestriipp. Steht da ein altes Kletter-
geriist? Und wer hat den Spaten da hinten vergessen? Fasziniert
trittst du ein paar Schritte naher, kommst an die Grenze deines
gepflegten Kleingartens und fahrst mit der Hand durch einige
Grasbtischel, die bei der Berihrung leise rascheln. Ein Vogel
krachzt ungehalten und fliegt aus der Wiese in die Sicherheit
eines der alten, knorrigen Biume, die noch ein Stiick weiter weg
stehen. Das alles ist dir bisher noch nie aufgefallen, weil du ihm
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keinen Blick geschenkt hast. Und wo endet der Garten eigent-
lich? Ist das da hinten ein Zaun oder nur das nachste Gebtsch?

Fragen uiber Fragen — und so viel zu entdecken.

Genau an diesem Punkt stehen die meisten von uns, wenn
sie beginnen, sich mit ihrem Bewusstsein naher zu beschafti-
gen. Wenn man anfangt, sich mit dem eigenen Innenleben jen-
seits des Alltagsublichen zu befassen, ist das nicht unbedingt
immer nur interessant und angenehm. Viele der Aspekte des
eigenen Selbst, des eigenen Bewusstseins, konnen auch irritie-
rend und fordernd sein. Manchmal auch iberfordernd. Da hilft
es sehr, eine Ubersicht zu bekommen, was denn tiberhaupt so
alles moglich ist und welche Techniken einen wohin fithren
konnen.

Wir werden uns also intensiv mit den Werkzeugen vertraut
machen, die du nutzen lernen kannst, um tiber das dir so be-
kannte Areal im Vordergrund deines Bewusstseins hinaus mit
den unbekannteren, wilderen Anteilen in Kontakt zu kommen.
Wir bewegen uns dabei durch ganz verschiedene Areale im
Zusammenhang mit vielen Aspekten deines Bewusstseins —von
der Neurobiologie und Pharmakologie hin zu den feineren, eher
geistig-spirituellen Anteilen. Mir geht es darum, Menschen
einen Zugang zu ihren inneren Anteilen und Bewusstseinsas-
pekten zu ermoglichen, ohne von dogmatischen Vorgaben von
auflen beschriankt zu werden. Neben der Informationsvermitt-
lung zu den Grundlagen der Funktionsweise des Nervensys-
tems, von Arzneimittelwirkungen und psychologischen Grund-
mechanismen mochte ich zu einem Grundverstandnis fir die
klar benennbaren und eher schwer erfassbaren Vorgange deines
Geistes beitragen. Mit dieser Grundausstattung sollte jede und
jeder in der Lage sein, gute und sinnvolle Entscheidungen tref-
fen zu koénnen, ob sie ihr Bewusstsein in Zukunft als etwas ge-
zielt Gestaltbares handhaben moéchten —und, falls ja: wie sie das
schaffen.
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Ich freue mich, dich auf dieser Reise zu begleiten und fiir
dich auch komplexe wissenschaftliche Konzepte mithilfe von
Bildern, Anekdoten und Impulsen zu erschlief3en.

Manche Dinge werden sofort klar und logisch erscheinen,
anderes kommt einem vielleicht auf den ersten Blick fremd vor.
Aber keine Sorge, mit der Zeit werden dir viele Dinge immer
bekannter und gewohnter vorkommen.

Und jetzt: Willkommen in deinem Bewusstsein.



2 It Ain’t Me Babe — und was
hat das alles mit dir zu tun?

Verdndertes Wachbewusstsein — wenn ich den Begriff einfach
so in den Raum werfe, 10se ich in der Regel die verschiedensten
Reaktionen aus: Einige nicken wissend oder gar mit einem klei-
nen Grinsen, andere konnen sich schlicht nichts darunter vor-
stellen.

So viel sei gesagt: Auch, wenn viele denken, dass das alles
doch nun definitiv nichts mit ihnen zu tun hat — wir alle erleben
immer wieder Momente des veranderten Wachbewusstseins,
auch wenn wir es nicht unbedingt so nennen.

Und dafir gibt es sehr viele Beispiele, die wir alle kennen:
Erinnere dich mal an die letzte Situation, in der du mit voller
Aufmerksamkeit Musik gehort hast. Also nicht nebenbei, son-
dern mit der Entscheidung, eben jetzt Musik zu horen. Sei es bei
einem Konzert in einer vollen Halle oder daheim auf der Couch,
die Fufde hochgelegt und vielleicht ein Glas Wein in der Hand.
Fast jeder von uns hat »seine« Musik — die, die einen wegbeamt
und in andere Welten entflhrt, bei der Gefiihle, Erinnerungen
oder innere Bilder hochkommen. Bei mir ist das z.B. Nils Frahm,
ein Pianist, der viel mit elektronischer Verzerrung und Loops
arbeitet. Bei vielen seiner Stticke habe ich das Gefiihl, dass er sie
nur geschrieben hat, um Leute zu verspulen und innerlich auf
die Reise zu schicken. Bei anderen sind es ganz andere Musik-
stile oder Stimmungen: Ein laut wummerndes Beispiel ist Psy-
Trance, ein Musikstil, der die Trance schon im Namen tragt und
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speziell fir Tanz-Trance-Erfahrungen in grofien Gruppen ent-
wickelt wurde. Aber auch Bach, die Red Hot Chili Peppers oder
Norah Jones haben das Potenzial, solche Zustande hervorzuru-
fen. Oft gekoppelt an Erinnerungen oder konkrete Situationen.

Aber was meint der Begriff »verdndertes Wachbewusstsein«
denn nun genau? Wir versuchen mal eine Anndherung von ver-
schiedenen Seiten:

Fangen wir ruhig mit der wissenschaftlichen Definition an
und arbeiten uns dann in weniger trockene Gefilde vor. Also:
Ein verdndertes Wachbewusstsein (engl.: »altered state of con-
sciousness«) ist definiert als ein Bewusstseinszustand, der sich
»signifikant von einem normalen Wachbewusstseinszustand
unterscheidet«. Dieser Versuch einer Definition wurde in 1960er-
Jahren von Arnold Ludwig, einem amerikanischen Psychiater,
eingefiithrt. Aber schon 60 Jahre zuvor wurde der Begriff ver-
einzelt benutzt — damals vor allem im Zusammenhang mit der
Hypnose. Und wenn er auch gerade in diesem Zusammenhang
erstmal ganz schick und brauchbar anmutet, bringt er uns doch
potenziell in einige Schwierigkeiten, wenn wir versuchen, ihn
auf alltagsnahere veranderte Wachbewusstseinszustande anzu-
wenden, landen wir ganz schnell in einer Sackgasse. Was bedeu-
tet in diesem Zusammenhang »signifikant«? Die Erkennbarkeit
von aufden ist kein gutes Kriterium. Nattiirlich sehe ich, wenn
jemand total bekifft ist. Aber die grof3e, stille Bewusstseinsleere
bei tiefer Meditation oder die Gefiihlsregungen durch intensive
Musik stehen den Leuten nicht auf die Stirn geschrieben. Sie
sind manchmal nicht mal zu erahnen. Dazu kommt, dass das,
was fir Lisa »normal« ist, vielleicht fir Tom schon einen ver-
anderten Bewusstseinszustand darstellt: Es gibt also Unter-
schiede zwischen Individuen. Dartiber hinaus gibt es aber auch
kulturelle Unterschiede. Wer schon mal eine arabische Grof3-
familie beim Trauern beobachtet hat, weify vermutlich, wovon
ich spreche. Als Notdrztin habe ich da schon mal eine Dame
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mittleren Alters ins Krankenhaus bringen miissen, die im hoch-
ausdrucksvollen, emotional-schmerzlichen Uberschwang glatt
einen Schlaganfall erlitten hatte. Die drei anderen hyperventi-
lierenden Damen im tberfillten Wohnzimmer verblieben mit
Papiertiiten zum Reinatmen vor Ort. Hier ein Spoileralarm: Auf
die Hyperventilation werden wir in den kommenden Kapiteln
noch einmal zurickkommen.

Weitere Beispiele fur kulturell unterschiedliche Bezugsrah-
men fiir normales und verdndertes Bewusstsein sind etwa das
Konzept der Prasenz der Ahnen als ganz normaler Alltagsbe-
standteil in vielen asiatischen Kulturen. Die sind halt einfach
da. Und nicht als abstraktes theologisches Konzept, sondern
als ganz reale Prasenzen, die durch den Alltag begleiten und
auch mit Essensgaben auf dem Hausaltar versorgt werden miis-
sen. Wenn dir deine WG-Partnerin erzahlen wiirde, dass sie
ihrer toten Oma jeden Abend Eierlikor und Kekse hinstellt, wiir-
dest du vermutlich tendenziell an ihrer geistigen Gesundheit
zweifeln. Aber genau das ist der Punkt: »Normal« ist keine feste
Grofde, sondern variiert zwischen einzelnen Menschen, kultu-
rellen Hintergriinden und auch tber die Lebensspanne hinweg.
Wenn die eben angesprochene Oma zu Lebzeiten dement war,
war ihr »normal« dann sicher auch ein anderes als in den 60er-
Jahren.

Ein weiterer Punkt: Nicht nur was »normal« ist, ist Auffas-
sungssache. Auch wie man mit »nicht normalen Bewusstseins-
zustanden« umgeht, ist global unterschiedlich. Wenn jemand
vor einem Baum steht und diesen abwechselnd umarmt und
wist briillend beschimpft, wiirden wir das als wahrscheinlich
gefahrlich und schwer geistesgestort wahrnehmen und uber-
legen, ob es notwendig ist, den Rettungsdienst zu rufen. In Ka-
merun, wo ich genau dieses Verhalten bei einem Mann in einer
kleinen Siedlung beobachtet habe, fiihrte das bei den Dorf-
bewohnern nur zu einem Achselzucken und der gechillten Aus-
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sage: »That’s Billy, he’s mad«. Das Konzept, dass manche Leute
halt »mad« sind und in diesem Zustand im Dorfleben mitlaufen,
war als komplett normal kulturell abgespeichert. Aber auch der
Tatsache geschuldet, dass es gerade in vielen afrikanischen Lan-
dern keinerlei Zugang zu Psychiatrien und entsprechenden Me-
dikamenten gibt. Da bleibt die Psychose eben unbehandelt und
muss von der Dorfgemeinschaft irgendwie mitgetragen werden.

Normal ist also auch, womit wir im Alltag vertraut geworden
sind.

Auflerdem gibt es noch den Aspekt, dass manche Bewusst-
seinsveranderungen einfach passieren, andere aber bewusst
oder halbbewusst herbeigefiihrt werden — sei es durch be-
stimmte Bewusstseinstechniken, wie die eben schon genannte
Meditation, oder eben Substanzen, die auf die Hirnchemie
wirken und dadurch am Bewusstsein schrauben. Eben psycho-
aktive Substanzen. Schauen wir uns die mal genauer an:

Dass man nach einer Flasche Rotwein innerlich an einem
anderen Ort ist als vor dem intensivierten Konsum eines ver-
gorenen Traubenquetschproduktes, ist flir die meisten von uns
ein Allgemeinplatz. Und doch wtrden viele von uns die Ver-
anderung ihres Bewusstseinszustands nicht unbedingt als den
ersten Grund nennen, warum man den Korkenzieher rausgeholt
hat. Mogliche Antworten waren vielleicht: Geschmack, Gewohn-
heit, Entspannung, Geselligkeit oder der Wunsch danach, sozi-
ale Hemmungen abzubauen. Zumindest die drei letzten Griinde
zielen aber schon auf die gezielte Manipulation des eigenen
Bewusstseins ab. Auch wenn wir nicht daran gewohnt sind, es
so klar zu benennen. Bei anderen Substanzen scheint der Zu-
sammenhang jedoch glasklar: Vieles dessen, was im Alltag unter
dem Begriff »Drogen« subsumiert wird, dient klar dazu, sich in
einen anderen Orbit zu schief3en. Das »Wohin« kann sich dabei
sehr unterscheiden: Zwischen dem flauschig-diffusen Wohl-
befinden auf Opiaten wie Heroin, der brutalen Aufgedrehtheit
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durch Amphetamine wie Speed und den wabernden Visions-
landschaften unter LSD liegen Welten. Aber was macht mein
9-jahriger Sohn eigentlich, wenn er nach der Schule erstmal
einen Riegel Schokolade schnorren kommt? Letztlich nichts
anderes, als sich mit einem zuckerbedingten Dopamin-Kick in
einen anderen Bewusstseinszustand von Wohlbefinden und
Ruhe zu beférdern. Er hat sogar die Einsichtsfdhigkeit, das ge-
nauso zu benennen: »Ich will was Siifes, weil ich mich dann bes-
ser fiihle.« Hut ab, so viel checken viele Erwachsene nicht, was
ihre Motive und Bediirfnisse angeht.

Solche kleinen Alltagskicks verpassen wir uns ja letztlich alle
standig: Nicht umsonst sind die Kaffeemaschine und die Gum-
mibarchenschale fester Bestandteil des Biiroinventars. Morgens
hoch mit Espresso und Honigbrotchen, abends runter mit Bier
oder Rotwein. Und das ist ja auch komplett okay — allerdings
sollte uns klar sein, dass gerade unsere Alltagsmodulatoren
Zucker, Alkohol und Nikotin ganz schon uble Nebenwirkungen
mit sich bringen kénnen, wenn man (was leicht passiert) die
Kontrolle iiber den Konsum verliert: Diabetes, Leberschaden
und Lungenerkrankungen entstehen nicht schnell, sondern
schleichend und uber viele Jahre. Deswegen ist es so wichtig
zu verstehen, warum wir uns Substanzen als dauerhafte Kru-
cken zur Verbesserung unseres Befindens zugelegt haben: Ziga-
retten als Stresshemmer, Pralinen als Mittel gegen schwierige
Gefiihle.

Also zuriick. Jeder von uns erlebt jeden Tag Verdnderungen
seines Bewusstseinszustandes. Das passiert sowohl bewusst als
auch unbewusst. Die bewussten Beeinflussungen unseres inne-
ren Zustands nennt man Modulationen. Aber beileibe nicht jede
dieser Modulationen fihrt zu einem signifikant veranderten Be-
wusstseinszustand. Andrea auf Kaffee ist im Normalfall im glei-
chen Bewusstseinsraum wie Andrea ohne Kaffee. Nur halt eben
etwas wacher.



25

Und was hat dann mein Espresso mit dem Thema dieses
Buchs zu tun? Nun ja, in meinem Erleben viel. Denn wenn uns
gar nicht bewusst ist, dass unser Bewusstsein etwas Verander-
liches ist, wir jeden Tag Mini-Manipulationen an unserem Be-
wusstsein vornehmen, ist der Schritt zu den »echten« verander-
ten Bewusstseinszustanden sehr weit. Bei extremen Zustanden
ist die Lage meistens klar — eine Panikattacke oder einen Voll-
rausch erkennt eigentlich jeder. Aber gerade weil »signifikant«
in diesem Zusammenhang oft ein so schwieriger Begriff ist,
lohnt sich eine Auseinandersetzung mit den flieBenden Uber-
gangen und Tricks, die wir uns alle angeeignet haben. Und da
jeder sein eigenes Repertoire: Fur den einen ist es die Drei-
viertelstunde auf dem Laufband mit Hardrock auf den Ohren,
um aus akuten Stresszustdnden auszubrechen. Fiir den nachs-
ten stellt ein besonders gutes Essen das Wohlgefiihl wieder her,
nachdem man eine unangenehme zwischenmenschliche Be-
gegnung hatte. Der absolute Klassiker wire z.B. intensiver Ver-
sohnungssex, der so viele streitende Paare aus der emotionalen
Entfremdung wieder in ein Nahegefiihl bringt.

Halten wir also fest: »Normal« ist gar nicht so einfach abzu-
grenzen. Es gibt Unterschiede zwischen einzelnen Menschen,
kulturellen Gruppen — und selbst in verschiedenen Erfahrun-
gen ein und des desselben Menschen. Aber: Jeder Mensch er-
fahrt immer wieder Veranderungen seines Bewusstseinszu-
standes. Manche bewusster als andere, manche haufiger oder
intensiver als andere. Manche Menschen suchen gezielt nach
solchen Verianderungen, anderen passieren sie mehr oder weni-
ger einfach so. Und auch die, die sie suchen, kontrollieren sie oft
nicht oder nur teilweise. Da gibt es tibrigens auch klare Ubungs-
effekte, wie z. B. Menschen, die viel meditieren oder regelmaflig
bewusstseinsverandernde Substanzen konsumieren, bestati-
gen werden.

Verdnderung ist erst einmal ein neutraler Begriff. Dinge ver-



26

dndern sich zum Besseren oder zum Schlechteren, werden in-
tensiver oder weniger intensiv. Deswegen sollten wir nun auf
unserem Weg hin zu wiinschenswerten verdnderten Bewusst-
seinszustidnden gemeinsam einen Schritt weitergehen und zwei
Begriffe ins Spiel bringen: den der »Bewusstseinserweiterung«
und den der »psychedelischen Erfahrung«. Diese Begriffe liegen
nahe beieinander und werden oft auch im Austausch verwen-
det. Beide haben eines gemeinsam: Anders als etwa das Partizip
»veranderts, das in diesem Zusammenhang vor allem »irgend-
wie relevant anders« bedeutet und z.B. auch eine Narkose ein-
schlieflen konnte, sind sowohl »erweitert« als auch »psyche-
delisch« mit einer Steigerung an Wahrnehmung verbunden. Es
geht um die Transzendenz des im Alltag Zuganglichen. Das
bezieht sich nicht nur auf optische Phanomene, wie wir sie z.B.
als psychedelische Muster aus den Filmen tber die Hippiezeit
kennen, sondern auf ein Mehr an Gefiihlen, kérperlichen Emp-
findungen, Verbindung von bestimmten Sinnesqualitdten (wie
z.B. Tone sehen oder Farben schmecken), starken traumartigen
Bildern und intensiven oder ungewohnlichen Gedanken und
Einsichten. Das kann angenehm sein, ist es oft auch — muss es
aber nicht. Im Rahmen einer psychedelischen Erfahrung zu ver-
stehen, was der in einem selbst begriindete Mechanismus hin-
ter dem standigen Scheitern von romantischen Beziehungen ist,
kann sehr erhellend und hilfreich, aber auch massiv belastend
und schmerzhaft sein. Aber genau solche Erkenntnisprozesse,
auf die wir im Normalbewusstsein keinen Zugriff haben, ma-
chen den Wert und die Faszination solcher Erfahrungen fir
viele Menschen aus, die solche Bewusstseinsrdume nutzen wol-
len, um sich selbst besser kennenzulernen. Was nicht heif3t, dass
das die Intention jedes Berliner Partygangers ware, der im Rah-
men eines Clubwochenendes eine Pappe Acid einwirft. Aber es
ist eben eine Spielart der Auseinandersetzung mit dieser Art der
Bewusstseinsmanipulation.
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»Aha, Acid! Kenn ich: LSD! Drogen!!l«, mogen viele jetzt viel-
leicht denken. Ja, es geht auch darum. Aber eben nicht nur. »Psy-
chedelisch« setzt sich aus den altgriechischen Wurzeln fiir
»das Innere« oder »die Seele« und »offenbaren« zusammen.
Und darum geht es. Das Herantasten an das, was da in einem
verborgen liegt. Und solche innere Archaologie braucht Werk-
zeuge — Techniken des Selbst. Ob die nun auf Molekiilen ba-
sieren und direkt an der Hirnchemie herumschrauben, wie das
psychedelische Substanzen in besonders intensiver Weise tun,
oder Uiber nicht-pharmakologische Mechanismen wirken, wie
die Techniken, die auf Bewegung, Musik oder Atmung beruhen,
ist letztlich nicht zentral wichtig fir Intensitdt oder Bedeut-
samkeit der Erfahrung. Die meisten Erfahrungen dieses Kali-
bers werden jedoch auf irgendeinem Weg herbeigefithrt und
aktiv hervorgerufen. Eher selten kommt es auch zu spontanen
Erlebnissen von erweitertem Bewusstsein, das dann jedoch
meistens in besonders begiinstigendem oder ungewohnlichem
Umfeld, z.B. bei starken Erfahrungen von der Kraft und Grof3e
der Natur bei Wanderungen oder in — schon mit dieser Intention
gestalteten — sakralen Bauten wie alten Kirchen oder Tempeln
in Studostasien. So wie es besonders musikalische Menschen
oder solche mit ausgepragtem handwerklichen Geschick gibt,
gibt es eben auch Menschen mit einer besonderen Begabung fir
besondere Bewusstseinszustinde. Man koénnte von besonders
psychedelischen Menschen sprechen.

Aber genau wie ein Talent fiir Kunsthandwerk noch keinen
Meisterbildhauer macht, reicht auch ein besonderes Gesptr fiir
das Hervorbringen innerer Welten nicht unbedingt aus, um sich
besonders wertvolle psychedelische Zustande zu erschliefen.
Also zurtck zu den Werkzeugen. Und das ist wichtig: Es gibt in
unserem westlichen Kulturraum heute viel zu wenig Tradition
der Lehre des Umgangs mit dem eigenen Bewusstsein.
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Fir fast alles gibt es heute Kurse und Onlineanleitungen. Aber
wenn es um den sinnvollen Umgang mit dem eigenen Bewusst-
sein geht, gibt es zwar Input aus bestimmten Traditionen wie
dem Buddhismus, aber auch viel Geschwafel von zumeist selbst-
ernannten Heilsbringern.

Eine undogmatische und offene Herangehensweise ist selten
und leider schwer zu finden. Wir als Team der MIND Founda-
tion haben genau aus diesem Grunde mit unserer MIND Aca-
demy eine Plattform geschaffen, die es sich zur Aufgabe ge-
macht hat, sowohl digital als auch vor Ort in Berlin hochwertige
Angebote zu erweiterten Bewusstseinszustanden zuganglich zu
machen. Wir bieten Vortrage, Seminare und eine Ausbildung
fir Therapeuten an, die Patienten im Umgang mit Erfahrungen
in diesem Bereich unterstiitzen wollen. Neben den Theorien zu
Wirksamkeit und den Methoden der Erfahrung steht dabei
das Thema der Integration der psychedelischen Erfahrung im
Mittelpunkt unserer Aufmerksamkeit. Fragen wie: »Was kann
ich aus meinen psychedelischen Erfahrungen lernen?« oder:
»Was sind die Konsequenzen meiner neuen Einsichten fir
mein Leben?« sind aus unserer Sicht hoch spannend und rele-
vant.

Neu ist das alles natuirlich nicht.

Methoden zur Beeinflussung des Bewusstseins gibt es schon
sehr lange in der Menschheitsgeschichte, sie sind beileibe keine
Erfindung irgendwelcher Hippies. Schon in Hohlenmalereien
sind verdachtig oft Pilze abgebildet, wahrend die Darstellungen
von Mohren oder Sellerie komplett fehlen. Die Handtrommel ist
vermutlich eines der dltesten Instrumente, die der Mensch ge-
schaffen hat, und ihr monotoner Klang begleitet auch heute
noch in vielen Kulturen den klassischen Weg in andere Bewusst-
seinswelten. All die Methoden der Bewusstseinsverdnderung
erinnern an Michel Foucaults Begriff »Techniken des Selbst«.
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