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Der Sinneswanderweqg
Hittisau ladt ein, sich auf

den Weg zu machen,

achtsam zu sein, die Sinne
zu offnen, in die "Tiefe

ZU gehen” und bewusst
wahr zu hehmen.

Die Sinne des Menschen sind das Tor zu seiner
Um- und Mitwelt. Erst durch sie wird es ihm
moglich die Welt wahrzunehmen und mit ihr in
Interaktion zu treten. Schon Aristoteles hat die
5 Sinne sehen, horen, riechen, schmecken

und tasten unterschieden und sie den 5 Sinnes-
organen zugeordnet.

Haufig wird aber heute auch schon vom “6. Sinn
oder gar vom 7. Sinn" gesprochen. Mit dem

6. Sinn" sind alle Wahrnehmungen gemeint, die
nicht mit den Ublichen 5 Sinnesorganen auf-
genommen werden konnen — das "Bauchgefuhl”.
Der "7. Sinn" ist Ausdruck des Unbewussten,

der Intuition und Vorahnung.
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DER SEHSINN

Als das wichtigste Sinnesorgan des Menschen
kann sicher das Auge bezeichnet werden.

Es liegt gut geschutzt von Wimpern, Brauen und
Augenlid in der knochernen Augenhonhle.

Die Iris verleiht jedem Menschen seine typische
Augenfarbe. In ihrer Mitte liegt die Pupille durch
welche die Lichtstrahlen dosiert ins Auge ein-
treten. Von der Linse werden sie gebundelt und
durch den Glaskorper auf die Netzhaut gleitet,
auf welcher die lichtempfindliche Sehzellen
liegen. Diese wandeln die elektromagnetischen
Wellen des Lichtes in Nervenimpulse um und
werden an das Nervensystem weiter geleitet.

Um gut zu sehen, leisten Auge und Gehirn Hochst-
leistungen — zum wahren Bild werden dort

auch noch alle gespeicherten Information der
Lebenserfahrung und Gefuhlseindricke zu
einem Gesamteindruck verarbeitet. Wir sehen
also auch, was wir sehen wollen!

Offnen wir unser Herz und unser Auge um gut zu
sehen. Schauen wir in die Ferne, das entspannt
das Auge. Betrachten wir aber auch in der

Nahe genau die Bllten, Blatter oder Fruchte des
Ahorns Uber uns, seine alten knorrigen Aste und
die rissige Rinde.
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DER GERUCHSINN

Der Rat "Immer der Nase nach!” zeigt schon
allein, wie wichtig der Geruchsinn auch fur die
Lebensorientierung ist.

Durch die Nase atmen wir nicht nur die Luft

zum Leben ein und aus, mit ihr nehmen wir auch
die in dieser Luft gelosten Duftstoffe auf.

Mit seinen Uber 20 Millionen Riechsinneszellen
kann ein gesunder Mensch Uber 10.000
Duftnoten unterscheiden. Diese sind in die acht
Geruchsqualitaten blumig, erdig, animalisch,
holzig, grun, wurzig harzig und fruchtig einteilbar.

Der Wohlgeruch von Speisen kann schon Spei-
chelfluss verursachen. Der Geruchsinn schutzt

uns vor verdorbenen Lebensmitteln, vor giftigen
Ddmpfen, vor Rauch und damit auch vor Feuer.

Vor allem wahrend der Blutezeit verbreitet die
Linde ihren suBlichen Duft. Die Esche, Uime
und Eiche duftet an diesem Kraftplatz zurlck-
haltender, wohingegen der Blltenduft des
Holunderstrauches im Fruhling betorend wirkt.
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DER GESCHMACKSINN

Wie der Geruchsinn wird auch der Geschmack-
sinn zu den chemischen Sinnen gezanhlt.

Es stimmt nicht, dass es fur einzelne Geschmacks-
richtungen auf der Zunge verschiedene Zonen
gibt. SUB, sauer, salzig und herzhaft-wurzig
werden auf der gesamten Zunge wahrgenom-
men, wobei der Zungenrand insgesamt
empfindlicher ist als der mittlere Bereich.

Einzig die Geschmacksrichtung ,bitter” wird

am hinteren Zungengrund mehr wahrgenommen
— eine Schutzfunktion um verdorbene
Lebensmittel noch fruhzeitig vor dem Schlucken
ausspucken zu konnen.

Vor uns liegt ein ganzes Feld mit Waldsauerklee.
Diese Wildpflanze wird in der Naturheilkunde
als fiebersenkend, blutreinigend, harntreibend
und zur Erfrischung eingesetzt.

Einen dreizahligen Klee nehmen, zerkauen und
den fruchtig-sauerliche Geschmack "auf der
Zunge zergehen lassen”.
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Man sieht oft etwas
hundert Mal, tausend Mal,
ehe man es zum aller-
ersten Mal wirklich sieht.

— Christian Morgenstern

DER HORSINN

Was hinten und vorn, oben und unten, ruhig
oder bewegt, laut oder leise ist, links oder rechts
— das alles vermittelt uns das menschliche

Ohr — und das alles 24 Stunden am Tag, ohne
SchlieB- oder Abschaltmoglichkeit.

Die Dreh- und Lagesinne sind im Gleichgewichts-
organ des Innenohres. Dieses vermittelt uns

in jeder Situation den Bewegungs- und Lagezu-
stand unseres Korpers.

Tone sind nichts anderes als bewegte Luft:
Schallwellen werden durch die Ohrmuschel
aufgefangen und bringen das Trommelfell
in Schwingung.

,Loosa” — fur diesen Ausdruck des Bregenzer-
walder Dialektes gibt es in der deutschen
Hochsprache kein Wort. Es bedeutet so viel
wie aufmerksam zuhoren.

,Loos amol” wie das Bachlein gurgelt,
murmelt, flistert, pldtschert, .

aooeo



07

DER TASTSINN

Die Haut ist unser groBtes Organ.

Wurden wir im wahrsten Sinne "aus der Haut
fahren”, so dass wir sie wiegen und messen
konnten wurden wir erfahren, dass sie nur
ca. 2 mm dick ist aber fast 10 kg wiegt und
eine Fldche von 2 m* hat.

Neben den Aufgaben der Temperaturregulation,
des Schutzes, der Isolation, der Ausscheidung
durch Schweif3 und der Hautatmung ist sie
naturlich vor allem das Tastsinnesorgan. Mit ihr
konnen wir Warme, Kalte, Druck, Oberflachen-
beschaffenheit und Schmerz wahrnehmen.

Erst durch den Tastsinn konnen wir in Beruhrung
kommen.

Beruhren und beruhren lassen! Ersplre die
Rauheit und Harte der Rinde der groBen Fichte
und die vergleichsweise glatte Rinde der Buche.
Ertaste vorsichtig das weiche und feingliedrige
Moos auf ihr.
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Die Tatsache, dass die
Menschen mit zwel
Augen und zwei Ohren,
aber nur mit einem Mund
asst

geboren werden,

darauf schlieBen, dass sie
zweimal so viel sehen und
horen sollten, als reden.

— Marie de Sévigné
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DER GERUCHSINN

Der eigentliche Geruchsinn ist im biologisch
dltesten Teil des Gehirns angesiedelt. In der
Fruhzeit der Menschheit hatte er die wichtige
Funktion der Warnung vor Gefahren.

Wahrend der Geruchsinn von werdenden
MuUttern in den ersten drei Schwangerschafts-
monaten extrem sensibel wird, ist er bei
Neugeborenen schon so gut ausgebildet, dass
es den Weg zur ,Nahrungsquelle” — zur mutter-
lichen Brust ,der Nase nach” findet. Das am
tiefsten verankerte Geruchsgeddchtnis wird in
den ersten drei Lebensjahren gebildet.

Gerade in der feuchten Waldluft lassen sich

die unterschiedlichsten Gerliche erschnuppern.
Von modrig Uber harzig, faulig bis zu blumig
und erfrischend. Welcher Nasenflligel ist dabei
momentan aktiv? Ja, denn sie wechseln sich
alle 3 — 4 Stunden ab. Arbeitsteilig atmet und
riecht immer nur eines der beiden Nasenlocher.
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11 Abschlusstafel

Klar-zu-sefens;

ligt.offfein Wechsel

Blickrichtung.

- Antoine de Saint-Exupery

Wer von sich aus bereit ist, bewusst zu sehen,
zu horen, zu riechen, zu schmecken und zu
fuhlen und diese Empfindungen weiter zu geben,
der wird das Leben als Wunder erfahren.

Der Sinneswanderweqg
Hittisau ladt ein, auch

weiterhin achtsam zu sein,

die Sinne zu offnen,
in die "Tiefe zu gehen”
und bewusst wahr zu
nehmen.




