@) Andreas Kalt
Der sechste Sinn? - Die Tiefensensibilitat
(Fiona, Leonie)

»Unbewusst, aber nicht unbedeutend”

Tanja Kramer, ,Tiefensensibilitat”, http://dasgehirn.info/wahrnehmen/fuehlen-koerper/der-sechste-sinn/, 19.12.13

Sehen, Horen, Riechen, Schmecken und Fihlen. Das sind die bekannten flnf Sinne des Menschen.
Doch es gibt auch einige andere Wahrnehmungen, die man ebenfalls als Sinne bezeichnen kann. Eine
davon ist die Tiefensensibilitat, die wir euch jetzt ndher bringen.

Aufgabe: »Gehe ein paar Schritte«.
Frage: Woher wusstet ihr, ob eure FuBe wirklich den Boden berihren?.

Antwort: Das ist ein Element der Tiefensensibilitat. Allerdings gibt es auch Meschen,
die eine unausgepragtere Tiefensensibilitat besitzen. Diese hatten bei diesem
Experiment auf ihre Fule gucken mussen. Was die Ursachen und
Verbesserungsmaoglichkeiten dafur sind werden wir euch spater erklaren.

1. Was ist die Tiefensensibilitat?

Das Wort Tiefensensibilitat setzt sich aus den Wortern ,Tiefe” (gemeint ist das Kérperinnere) und
»Sensibilitat” zusammen. Sensibilitat bedeutet im medizinischen Sinn die Fahigkeit des Kérpers, oder
bestimmter Teile des Nervensystems, Geflhls- und Sinnesreize aufzunehmen. Ein anderes Wort ware
~Propriozeptive Wahrnehmung*. Es kommt vom lateinischen ,proprius” = eigen und ,recipere” =
aufnehmen. Hierbei nehmen Propriorezeptoren adaquate Reize rund um die Uhr aus dem eigenen
Kdrper auf.

Die Tiefensensibilitat wird definiert als die Wahrnehmung bestimmter Reize des Kérperinneren (-
Eigenwahrnehmung).

Ein Unterschied zu den bekannten finf Sinnen des Menschen ist, dass es fur die Propriozeption kein
eindeutiges Sinnesorgan gibt. Zum Sehen gehdren die Augen, zum Héren die Ohren, doch bei der
Tiefensensibilitat ist das nicht so leicht festzulegen, da die Reize vom Inneren des Korpers kommen.

Die Tiefensensibilitat wird in 3 Untergruppen unterteilt:

1. Der Lagesinn beschreibt die Position des Kérpers im Raum und die Stellung der Gelenke.
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Balancierende Person auf einer Slackline
Slackline, Arne List, CC BY-SA 2.0, 09.01.2014

2. Der Kraftsinn beschreibt den Spannungszustand der Muskeln und der Sehnen.

s
Turnerin

Turnerin, Gymnastiekvereniging OKK..., CC BY-NC-ND 2.0, 09.01.2014
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3. Der Bewegungssinn / die kinasthetische Wahrnehmung beschreibt Bewegungen unseres
Kdrpers, welche wir unbewusst steuern und kontrollieren kdnnen.

o
Lowin halt ihr Junges im Maul

mommy why do you have such a big mouth?, CC BY-NC-ND 2.0, 09.01.14

Zur Tiefensensibilitat gehort unter anderem auch das Vibrationsempfinden. AuRerdem ist sie mit dem
Gleichgewichtssinn verbunden.

Ohne Koérperempfindung wahre Bewegung und Haltung des Korpers nicht méglich. Das Gehen ware
zum Beispiel erschwert, weil man immer hinsehen musste, ob die Fulte auch wirklich den Boden
berlhren.

Yoga, Karate, Jonglieren, Turnen, Tanzen, ein Musikinstrument spielen, also die allgemeine
Wahrnehmung der Hande, fordert die Tiefensensibilitat. Bei UbermaBigen Alkoholkonsum, bei
Medikamenten oder Drogen sind vertraute Bewegungen plotzlich fremd und die Tiefensensibilitat ist
geringer.

2. Lagesinn, Kraftsinn, Bewegungssinn

Der Lagesinn beschreibt die Position des Kérpers im Raum und die Stellung der Gelenke und des
Kopfes. Beim Gehen zum Beispiel verandert man unter anderem bei jedem Schritt die Stellung des
Kugelgelenks an der Hifte. AuBerdem splrt man wie man sitzt oder steht.

Der Kraftsinn beschreibt den Spannungszustand der Muskeln und der Sehnen. Jede Bewegung
unseres Korpers lauft nur Gber die Spannung der Muskeln ab. Ohne den Kraftsinn wirden wir ein Glas
Wasser zerdriicken, weil der Kraftsinn auch der Abschatzung des AusmafRes der Muskelkraft dient.

Bewegungen unseres Korpers nimmt man mit dem Bewegungssinn wahr. Wir kénnen zum Beispiel
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auch mit geschlossenen Augen unseren Zeigefinger zur Nasenspitze fihren, oder gehen ohne mit den
Augen zu kontrollieren ob unsere FilRe wirklich den Boden berlhren.

3. Was genau ist Wahrnehmung?

Wahrnehmung ist die Informationsaufnahme und die
Verarbeitung von Reizen aus der Umwelt und aus dem
Kdrperinneren. Man nimmt Sinneseindriicke und
- . Empfindungen, oder zum Beispiel der Zustand des eigenen

@ Korpers wahr. Also ist es das Filtern und Zusammenfassen
von relevanten Informationen zu Gesamteindricken. Ein
Beispiel ist die Visuelle Wahrnehmung (also das Sehen) oder
die Sensibilitat (das Fuhlen). Allerdings gibt es bei der
Sensibilitat kein konkretes Sinnesorgan.

4. Wie funktioniert die Kinasthesie?
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Beim monosynaptischen Dehnungsreflex registriert die Muskel-
spindel eine Dehnung der Muskelfasern, wodurch das Aktions-
potential der Mervenfaser erhiiht wird. Dies hat eine gesteigerte
Feuerrate der a-Motoneuronen und damit die Konfrakfion des
Muskels zur Folge {unteres Bild). Auch die Golgi-Sehnenorgane
fungieren als Spannungsmesser, sie hefinden sich am Ubergang

zwischen Muskel und Sehne {oben),

Funktion der Kinasthesie
http://dasgehirn.info/wahrnehmen/fuehlen-koerper/monosynaptischer-reflexbogen/www.dasGehirn.inf
0 - ein Projekt der Gemeinnutzigen Hertie-Stiftung, der Neurowissenschaftlichen Gesellschaft e. V. in
Zusammenarbeit mit dem ZKM | Zentrum fur Kunst und Medientechnologie Karlsruhe., CC BY-NC-ND
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Spezielle Rezeptoren (Propriorezeptoren) registrierten Informationen tuber Muskelspannung und
Muskellange.

Ein Skelettmuskel besteht aus der zentralgelegenen Muskelspindel (ein Propriorezeptor) und den
spindelférig um die Muskelspindel angeordneten Muskelfasern. Der Muskel endet mit einer Sehne und
dem dazugehérigen Golgi-Sehnenorgan (ein Propriorezeptor). Es sitzt am Ubergang von
Muskelfaser zur Sehne. Die Muskelspindel und das Golgi-Sehnenorgan sind wichtig fur die Lieferung
der Informationen Uber Lage und Bewegung des Korpers. Die Muskelspindel ist daflr mit einer
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Nervenfaser umgeben. Sobald sich der Muskel bewegt oder anspannt, findet eine kleine
Drehbewegung an den Muskelfasern statt. Das nennt man den monosynaptischen
Drehungsreflex. Dabei registriert die Nervenfaser um die Muskelspindel diesen Impuls. Die Impulse
werden an das Gehirn weitergeleitet. Das Golgi-Sehnenorgan Uberwacht die Muskelspannung.

5. Tiefensensibilitat bei jedem Einzelnen

Die Tiefensensibilitat kann durch zum Beispiel Yoga oder Karate trainiert werden. Schlechte
Tiefensensibilitat erkennt man, wenn man zum Beispiel Bewegungen nur mit Sichtkontrolle vollfihren
kann. Eine Ursache ist unter anderem Bewegungsmangel. Mit Psychotherapie kann eine schlechte
Tiefensensibilitat verbessert werden.

Beispiel lan Waterman: Ein Mann ohne Korpergefuhl

»Vor uber 30 Jahren war lan Waterman ein gesunder, vitaler 19-Jahriger, der als Metzgerlehrling auf
der Kanalinsel Jersey arbeitete. Dann jedoch spirte er, wie sein Kérper nach und nach aus seinem
Bewusstsein verschwand. Er fuhlte keine Berihrungen mehr, das Gewicht seiner Arme, die Position
seines FuBes. Waterman war an der viralen Polyneuritis erkrankt, einer sehr seltenen Krankheit,
welche das Nervengewebe schadigen kann. Bei lan Waterman zerstorte sie die Fahigkeit zur
Propriozeption: Bis auf Schmerz und Temperaturgefuhl verlor er alle Kérperempfindungen.

Die Folge: Obwohl seine Muskeln noch einwandfrei funktionierten, konnte er weder aufstehen noch
sich aufsetzen. Andere Patienten mit ahnlichen Symptomen waren lebenslang ans Bett gefesselt.
lan Waterman aber gab nicht auf - und wurde so zu einem der ungewdhnlichsten Patienten der
Welt.

Uber Jahre und mit viel Energie und Ausdauer iibte er, seine Tiefensensibilitat durch andere Sinne
zu ersetzen, vor allem durch seine Augen. Nach Monaten konnte er sich im Bett aufsetzen, nach
mehr als einem Jahr schaffte er es, sich hinzustellen. Heute kann er sogar gehen: Dabei beugt er
sich vorniber und beobachtet genau die Bewegung und Position seiner Beine, um sie im
Zweifelsfall willentlich zu korrigieren. Ist Waterman aber eine Sekunde abgelenkt und richtet seinen
Blick nicht auf seine Beine, fallt er sofort um.*”

Tanja Kramer, , Tiefensensibilitat”, http://dasgehirn.info/wahrnehmen/fuehlen-koerper/der-sechste-sinn/, 19.12.13
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