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Vorwort

Achte gut anf diesen Tag, denn er ist das
Leben, das Leben allen Lebens. In seinem
kurzen Ablauf liegt alle Wirklichkeit und
Wahrheit des Daseins, die Wonne des
Wachsens, die GrifSe der Tat, die Herrlichkeit
der Kraft. Denn das Gestern ist nichts als ein
Traum und das Morgen nichts als eine Vision.
Das Heunte jedoch — recht gelebt — macht jedes
Gestern zu einem Traum voller Gliick und das
Morgen zu einer Vision voller Hoffnung.
Darum achte gut auf diesen Tag.

Aus einem Sanskrit-Text

Mit diesem Buch mochte ich Menschen ansprechen, die
sich danach sehnen, ihr Leben achtsamer und bewusster zu
gestalten. Oft sind es personliche Krisen und Wende-
punkte, die uns spiiren lassen, dass wir so wie bisher nicht
weitermachen wollen. Wir fithlen uns ausgelaugt, erschopft
und wiinschen uns doch so sehr ein sinnvolles Leben. Wir
ahnen, dass wir immer wieder neue Impulse brauchen.

Dieses Buch will Sie einladen, Tag fir Tag Schritte der
Achtsamkeit zu gehen, um Thr Leben bewusster, froher und
gelassener zu gestalten.

Dieses Buch ist geschrieben als Anregung und Ermuti-
gung fiir Menschen, die Threr Sehnsucht nach einem Mehr
an Lebendigkeit trauen wollen. Es soll dazu notwendige
Werkzeuge zur Verfiigung stellen.

Letztlich will ich Sie mit diesem Buch anregen und inspi-
rieren, mit Offenheit und Lust Neues auszuprobieren. Sie
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werden in diesem Buch daher verschiedene Ubungen oder
Fragen zum Innehalten vorfinden. Ich bitte Sie, sich immer
wieder Zeit zu nehmen, das ein oder andere auszuprobie-
ren. Wichtig ist mir dabei, dass Sie Thre eigenen Erfahrun-
gen damit machen. Finden Sie heraus, was Thnen Freude
macht, was Thnen guttut. Haben Sie dabei aber auch Ge-
duld mit sich selbst.

Betrachten Sie diese Anregungen wie eine Mentikarte in ei-
nem Restaurant. Wihlen Sie aus, was Thnen gerade schmeckt.
Sie konnen nicht alles zur gleichen Zeit probieren.

Manche Ubung wird vielleicht zu Threm personlichen
Leibgericht und Sie wollen diese regelmifiig in Thren Tages-
ablauf einbauen. Tun Sie das! So, wie Sie aber nach einem
kostlichen Mahl nicht fiir immer satt sind und wieder neu
hungrig werden, so ist es auch mit der Achtsamkeit. Sie
miissen jeden Tag neu essen, um zu leben. Jeden Tag gilt es
wieder neu, uns in einem achtsamen Lebensstil zu iiben,
um ein erfiilltes, sattes Leben fiihren zu konnen. Achtsam-
keit kann Thnen helfen, zum Lebenskiinstler zu werden.
Das Wortchen »Kunst« kommt von »kdnnen«; »konnen«
kommt vom »iiben«. Wir alle sind Lernende, Ubende — ein
Leben lang.

Uben Sie sich darin, jeden Tag wie ein eigenes Leben zu
betrachten. Jeder Tag, den Sie erleben diirfen, ist ein Ge-
schenk. Jeder Tag Ihres Lebens hat seine eigenen Ge-
schenke. Es liegt an uns, achtsamer fiir die Geschenke des
Lebens zu werden. Dieses Buch will Thnen dabei helfen,
das grofle Thema der Achtsamkeit auf Thren heutigen Tag
anzuwenden. Sie konnen sich zwar vornehmen, zukiinftig
ein achtsameres Leben fithren zu wollen, leben konnen Sie
es aber nur heute. Das ist das Besondere an diesem Buch: Es
will Sie immer wieder daran erinnern, dass es darauf an-
kommt, Thr Heute achtsam und bewusst zu erleben. Es will
Thnen Anregungen geben, wie Sie jeden Tag zu einem eige-
nen gelingenden Leben werden lassen konnen. Letztlich



geht es nicht darum, Techniken zu erlernen, sondern um
das Einiiben in eine Haltung des »Nur fiir Heute«.

Sie konnen das Buch entweder Kapitel fiir Kapitel durchge-
hen oder einfach ein Stichwort herausgreifen, das Sie gerade
anspricht. Spiiren Sie, was fiir Sie im Moment passt und was
Sie ausprobieren wollen, und was nicht.

Immer wieder wird es darum gehen, bestimmte Aspekte
genauer wahrzunehmen. Lassen Sie sich daher genug Zeit
und wihlen Sie aus, was Sie gerade brauchen kénnen, wo-
nach Sie momentan Appetit verspiiren.

Erst durch die vielfltigen Erfahrungen von Patientinnen
und Patienten, die ich in den letzten Jahren begleiten
durfte, ist dieses Buch moglich geworden. In der Begeg-
nung mit ihnen sind die nachfolgenden Anregungen ent-
standen.

Dieses Buch ist auch ein Dank an diese Menschen, die
mich mit ihren Erfahrungen, ihren Seelenkriften und ihren
Hoffnungen inspiriert haben.

Fiir mich ist es eine unbeschreibliche Freude miterleben
zu dirfen, wie Menschen sich und ihre Lebendigkeit neu
entdecken, wieder aufblithen und in einer neuen Achtsam-
keit und Bewusstheit ihr Leben leben.

Manches von dem, was hier aufgeschrieben steht, ent-
stammt meiner eigenen Erfahrung und personlichen Begeg-
nungen. Anderes stammt aus der Arbeit von Kolleginnen
und Kollegen, durch die ich viel Wichtiges erahnt oder ver-
standen habe.

All diese vielfiltigen Erfahrungen sind mir geschenkt
worden, nicht um sie fiir mich zu behalten, sondern um sie
weitergeben zu durfen. Mogen sie dazu beitragen, dass
mehr Lebendigkeit und Bewusstheit unter uns entstehen
kann.

Dieses Buch soll nicht von oben herab belehren. Viel-
mehr ist es geschrieben, um Impulse zu geben, zum Nach-,
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Um- und Neudenken anzuregen und Mut zu machen,
Neues auszuprobieren. Ich will Sie ermutigen, sich selbst
mehr zu entdecken, in der Gewissheit, dass Sie in sich viel
Kostbares, Wertvolles und Liebenswertes finden konnen.
Jeder von uns ist ein wunderbares Geschenk fir diese Welt.
Jeder von uns ist liebenswert.
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Einleitung

Dem Thema »Achtsamkeit« kommt inzwischen in der Psy-
chotherapie eine grofle Aufmerksambkeit zu. In Fachkreisen
wird gar von einer » Achtsamkeitswelle« gesprochen. Insbe-
sondere hat der Molekularbiologe Jon Kabat-Zinn mit sei-
nem Stressbewiltigungsprogramm MBSR (Mindfulness ba-
sed stress reduction) international viel Beachtung gefunden.
Dieses Programm umfasst verschiedene Ubungselemente,
wie achtsame Korperwahrnehmung, Yoga, Sitz- und Geh-
meditation. Bei all diesen Ubungen steht immer das wer-
tungsfreie Wahrnehmen dessen, was sich gerade zeigt, im
Vordergrund. Mittlerweile gibt es wissenschaftlich tber-
prifbare Nachweise, dass die Praxis der Achtsamkeit nicht
nur vorbeugend, sondern auch bei zahlreichen Erkrankun-
gen, wie z.B. Angststérungen, Depressionen, Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, stressbedingten Beschwerden, Krebser-
krankungen, Hauterkrankungen heilend wirkt und zur
Verbesserung des seelischen und korperlichen Allgemeinbe-
findens sowie zur Verbesserung der Lebensqualitit beitragt.

Das Thema »Achtsamkeit« darf jedoch nicht auf eine
Technik reduziert werden, mit der man eben lernen kann,
sich zu entspannen, um mit Alltagsbelastungen besser um-
zugehen.

Achtsamkeit gilt in allen groflen Weltreligionen als eine
der Kerntugenden. Mit einer Tugend ist mehr eine innere
Haltung, eine Lebenseinstellung, als eine blofle Methode
gemeint.

Eine achtsame Lebenshaltung hilft uns, im gegenwirtigen
Moment wirklich prisent zu sein, mit uns selbst gut verbun-
den zu sein und wertschitzend mit uns selbst, anderen Men-
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schen und dem Geschenk des Lebens umzugehen. Acht-
samkeit ist wie ein Schliissel zu einem bewussten, freudvol-
len Dasein. Diesen Schliissel haben wir selbst in der Hand.
In uns allen ist die Befahigung zur Achtsamkeit angelegt.

Achtsamkeit im ganzheitlichen Sinne meint aber nicht
nur blofle Aufmerksamkeit. Aufmerksamkeit bedeutet, mit
unseren funf Sinnen Duft, Klang, Geschmack, Form und
Farbe wahrzunehmen. Wenn wir aufmerksam sind, bemer-
ken wir, was im Auflen um uns herum geschieht. Dies ist
die Voraussetzung, dass wir uns einer Erfahrung bewusst
werden konnen. Ganzheitliche Achtsamkeit heifit aber,
nicht nur im Auflen etwas wahrzunehmen, sondern auch
nach innen zu gehen. Nach innen gehen meint, gut mit mir
selbst verbunden zu sein. Mich erinnern, was mir guttut,
was mir hilft, was ich gerade benétige. Mitzubekommen,
was eine duflere Situation in mir auslést. Mitzubekommen,
wie es mir in dem jeweiligen Moment ergeht und wie ich
damit umgehen mochte. Aus der Wahr-nehmung eine
»Wahrgebung« zu machen: Was nehme ich wahr? Was kann
es bedeuten? Wie will ich darauf antworten?

Achtsamkeit bedeutet, sich seiner selbst bewusst zu sein
und ermoglicht somit eine gesunde Form von Selbstbe-
wusstsein. Achtsamkeit ist als eine Geistes- und Bewusst-
seinsschulung zu verstehen, die hilft, das Leben selbstbe-
wusster, d.h. mit mehr Bewusstsein iiber sich selbst zu
gestalten. Wer zu sehr im Auflen orientiert ist und zu wenig
im Kontakt mit seinem Selbst, seinen eigenen Bediirfnissen
und Gefiihlen ist, kann dadurch in Konflikte geraten und
krank werden.

In meiner Arbeit mit Patientinnen und Patienten der
Adula Klinik, einer psychosomatischen Fachklinik in
Oberstdorf, begegne ich immer wieder Menschen, die von
sich sagen, dass sie es an Achtsamkeit haben mangeln lassen
und dadurch in schwere Krisen oder Krankheiten geraten
sind.
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Da ist stellvertretend fiir viele andere der Manager An-
fang 50, der tiber die Entstehung seines Burnouts sagt: »Ich
bin jahrelang auf meinem Korper herumgetrampelt. Ich
habe mich und meine Bediirfnisse gar nicht mehr gespiirt,
habe mein Beziehungsleben vernachlissigt und meinen
Sinn im Leben verloren.«

Mangelnde Achtsamkeit fiir eigene Bediirfnisse und ei-
gene Grenzen ist der zentrale Punkt in der Entstehung ei-
nes Burnouts. Der Begriff »Burnout«, » Ausgebrannt seinx,
lasst an ein ausgebranntes Feuer denken und stellt damit ein
archaisches Bild zur Verfigung, um die tiefgreifende, seeli-
sche und korperliche Erschopfung, die damit gemeint ist,
zu verdeutlichen.

Feuer gehort wie Wasser, Luft und Erde zu den Grund-
elementen des Lebens. Feuer unterscheidet sich jedoch von
den anderen Elementen in einem ganz wesentlichen Punkt:

Blicken wir in die Natur, so finden wir die Elemente
Wasser, Luft und Erde im Ubermafl. Nicht so das Feuer:
Um Feuer entstehen zu lassen, braucht es unser aktives Zu-
tun. Um ein Feuer am Leben zu erhalten, bedarf es unserer
Achtsamkeit, damit der Prozess des Brennens nicht zu ei-
nem Ausbrennen fihrt.

Jeden Tag missen wir neu fir Bedingungen sorgen, unter
denen ein Feuer gedeihen kann. Wir missen uns um Nah-
rung fir das Feuer kimmern und darauf achten, dass die
beteiligten Faktoren, z.B. ausreichende Luftzufuhr, Schutz
vor Nisse, glnstig sind. Achtsamkeit ist unabdingbar fiir
die Pflege des Feuers, damit es uns mit seiner Warme und
seinem Licht dienen kann.

Es ist das Zusammenspiel mehrerer Faktoren, die rich-
tige Balance, das Mafl zwischen einem Zuviel oder Zuwenig
der einzelnen Elemente, um das Feuer zu erhalten. Acht-
samkeit in diesem Zusammenhang, meint ein Bewusstsein
um die Bedeutung und Wirkweise von zu Feuer haben,
aber auch eine Achtung (Achtsamkeit und Achtung kom-

13



men aus dem gleichen Wortstamm) fiir die Wichtigkeit ei-
nes jeden Teilbereichs. Eine Geringachtung bzw. Missach-
tung eines Aspektes (z.B. zu wenig Luftzufuhr, zu geringe
Trockenheit) wiirde zu einem unokonomischen Verbren-
nen fithren und dem Ausbrennen Vorschub leisten.

Nehmen wir dieses Bild der dueren Natur als Bild fiir
unsere eigene Situation, so ist ersichtlich: Es braucht uns,
unser Bewusstsein und unsere Achtsamkeit, um unser inne-
res Lebensfeuer, unsere Lebendigkeit zu erhalten. Acht-
samkeit fiir das, was unser inneres Feuer am Leben erhilt,
um nicht ausgebrannt, verbrannt zurtickzubleiben.

So, wie sich alles Sein aus vier Elementen zusammen-
setzt, so hingt das Gelingen unseres Lebens von dem Zu-
sammenwirken der vier Aspekte unseres Menschseins, un-
serer bio-psycho-sozio-spirituellen Ganzheit, ab.

Jeder Aspekt unseres Menschseins, die biologische (kor-
perliche), die psychologische (das Denken und Fiihlen be-
treffende), die soziologische (das Eingebunden sein in Bezie-
hungen), aber auch die spirituelle Dimension (mit unseren
Fragen nach dem Woher und Wozu unseres Lebens)
braucht Achtung und Wiirdigung, um ein Ausbrennen zu
vermeiden.

Damit wir in Zeiten widriger, stressvoller Lebensumstinde
unsere Gesundheit erhalten konnen, bedarf es der Acht-
samkeit fiir alle diese vier Lebensaspekte. Achten wir auf
diese wesentlichen Ebenen unseres Menschseins, so ermog-
licht dies, dass unser Lebensfeuer und unsere Lebendigkeit
auf eine gute Weise erhalten bleiben. Vernachlassigen wir
eine oder mehrere dieser vier Dimensionen, so kann es
dazu fithren, dass uns die Krifte ausgehen, wir ausbrennen.

Wenn es in unserem Leben zu einer Erschopfung, einem
Ausgebranntsein kommt, gilt es achtsam zu werden fiir das,
was zu kurz gekommen ist oder das, was tiberhand genom-
men hat. So gesehen zielt die Frage des Arztes nach dem
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»Was fehlt dir?« auf das Zukurzgekommene oder die Frage
»Was hast du?« nach dem, was zu viel geworden ist. Es geht
also darum, das rechte Maf3, das innere Gleichgewicht und
die Balance wieder zu finden.

Es gibt jedoch nicht das richtige Maf}, einen fiir alle ver-
bindlichen Mafistab. Wir Menschen fragen oftmals nach ei-
ner allgemein giltigen, von auflen festgelegten Norm: Wie
»man« leben sollte, was »man« tun sollte. Wir neigen dazu
im »man« zu denken und im »man« zu reden. So haben
viele Menschen, wenn sie in unsere Klinik kommen, grofie
Miihe, von sich selbst zu erzihlen, ohne das Wortchen
»man« zu gebrauchen.

Vielmehr ist es uns als Hiiter unseres Lebensfeuers auf-
gegeben, achtsam und bewusst wahrzunehmen, was denn
jeweils in diesem Moment das fiir mich stimmige Mafl ist.
Ich méchte Sie darum bitten, dass Sie sich beim Lesen die-
ses Buches (wie auch generell im Leben), immer wieder
selbst fragen: »Was fiihlt sich fiir mich ganz personlich
stimmig an?«, » Womit fiithle ich mich wohl?«

Dafiir kann es hilfreich sein, ein gutes »Maf}« an Selbst-
erkenntnis zu haben. Lernen Sie sich selbst besser kennen,
indem Sie sich immer wieder wesentliche Fragen stellen:
Wer bin ich? Wer oder was ist mir wichtig? Was sind meine
Werte und Ziele? Was sind meine Bediirfnisse? Was ist
meine Sehnsucht? Was tut mir gut? Was bereitet mir gerade
Probleme?

Das griechische Wort »problema« heifit das Hingewor-
fene, das Vorgelegte, das, was zur Losung vorgelegt wurde.
In der griechischen Antike benannte es urspringlich die
Dinge, die auf dem Weg zum Markt aus dem Karren der
Hindler gefallen waren, unterwegs also verloren gegangen
waren. Das Problem will uns also aufmerksam machen fir
das, was uns fehlt: Was ist mir denn auf meinem Lebensweg
aus meinem Lebenskarren gefallen? Welches Lebensmittel,
das ich brauche, um in meinem Leben wieder in meine
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Mitte zu gelangen, habe ich aus den Augen verloren? Was
ist auf der Strecke geblieben?

Manch einer mag in so einer Situation schmerzlich feststel-
len, dass er fiir lange Zeit die eigene Lebendigkeit aufler
Acht gelassen hat, dass er seinen Korper, seine Bediirfnisse
oder seine Gefiihle nicht mehr wahrgenommen hat, dass er
womoglich zum Gefangenen fremder Anspriiche oder ei-
gener festgefahrener Vorstellungen geworden ist.

Probleme, Erschopfung, Krankheiten und Lebenskrisen
wollen uns zurlickrufen zu unserer eigentlichen Aufgabe:
achtsam und ehrfirchtig mit uns und dem uns geschenkten
Leben umzugehen. Da, wo es kalt und dunkel in unserem
Leben geworden ist, erinnern wir uns wieder, wie notwendig
wir das Feuer brauchen. So gesehen ist jede Krise und jede
Krankheit eine Chance, uns wieder neu um das zu kiimmern,
was in uns verkiimmert ist und doch leben mochte.

Immer sind wir aufgerufen, zuriickzukehren zu einer
dauerhaften Praxis der Achtsamkeit und der Bewusstheit
fir uns und unser Leben.

Wie mit dem Feuer, ist es auch im Leben: Es reicht nicht,
einmal verstanden zu haben, wie das Feuermachen funktio-
niert. Es bedarf tagtiglich neu der Anwendung des Gelern-
ten. Die vorgestellten Themen des Buches wollen Sie auf
Threm personlichen Achtsamkeitsweg unterstiitzen.

Es ist in vier Abschnitte gegliedert:

Achtsamkeit im ganzheitlichen Sinn umfasst unser
Menschsein mit all seinen Dimensionen. Im Zentrum des
ersten Kapitels steht unser Korper mit seinen biologischen
Gegebenheiten und Bediirfnissen. Im zweiten Kapitel geht
es um unser seelisches Wohlbefinden: Unsere Einstellungen,
unser Denken und Fiihlen. Der dritte Abschnitt handelt da-
von, was Achtsamkeit in der Verbundenheit mit unseren
Mitmenschen und unserer Mitwelt bedeutet. Schliefflich
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richtet sich im letzten Kapitel der Blick auf die spirituelle
Dimension unseres Lebens.

Beim Lesen werden Sie merken, dass die Themen nicht
eindeutig nur dem einen oder anderen Kapitel zugeordnet
werden konnen. Es scheint manches ineinander tiberzuge-
hen und nicht klar voneinander getrennt zu sein. Das ist
zwangslaufig so, da es auch im wirklichen Leben nicht
moglich und nicht hilfreich ist, die unterschiedlichen As-
pekte unseres Menschseins strikt auseinander halten zu
wollen. Die Gliederung ist ein Versuch, etwas zu ordnen,
was aber letztlich doch nicht getrennt voneinander gedacht
und gelebt werden kann.

Immer gehort alles zusammen: Die korperliche Erfah-
rung hat einen Bezug zu unserem seelischen Befinden und
kann in unser soziales Sein hineinwirken und auch Auswir-
kungen auf unser transpersonales Bezogensein haben.

Um unser Leben voll und ganz entfalten zu konnen,
braucht es Achtsamkeit fiir alle in uns wohnenden Aspekte:
unsere Korperlichkeit, unser Denken und Fuhlen, unser
Beziehungsleben und unsere transpersonale Wirklichkeit.
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1. Achtsamkeit fiir meinen Kérper
und seine Bediirfnisse

Der Weisheit des Korpers Raum geben

Unser Korper ist ein groflartiges Weisheitsorgan, das in
sehr unmittelbarer Weise zu uns spricht.

Laufend erhalten wir Informationen dariiber, wie unser
Befinden ist: Unser Korper signalisiert uns Hunger und
Durst. Er lisst uns wissen, ob wir erholt oder miide sind, ob
wir frieren oder uns warm ist, ob wir gerade angespannt
oder entspannt sind. Er teilt uns also mit, ob wir ein Zuviel
oder Zuwenig eines Bediirfnisses (z.B. nach Nahrung, Klei-
dung, Erholung) verspiiren. Ignorieren wir die ersten leisen
Informationen, wird er deutlicher. Um dies zu illustrieren,
greife ich auf ein Bild aus dem Alten Testament zurtick.

Das Alte Testament tiberliefert uns eine Geschichte tiber
den Propheten Bileam. Dieser Prophet macht sich, trotz
Gottes eindeutigen Missfallens, auf einem Esel reitend auf
den Weg, um die Israeliten zu verfluchen. Unterwegs stellt
sich thm ein Engel in den Weg, den aber zunichst nur der
Esel erkennt. Der Esel versagt seinem Herrn daraufhin den
Dienst und geht in die Knie. Zunichst versucht Bileam
durch Stockschlige den Esel zum Weitergehen zu bewegen,
aber der Esel gehorcht nicht mehr.

Bileam muss erst absteigen, um zu erkennen, dass sich ein
Engel schiitzend vor dem Abgrund aufgebaut hat, auf den er
geradewegs zugeritten wire. Erst jetzt versteht er, dass der
Streik des Esels ihn vor dem Untergang bewahrt hat.

Diese Geschichte ist ein treffliches Bild fiir unseren Kor-
per. Betrachten wir ihn wie einen Esel, der moglichst lange
leben soll, allseits gehorchen und gentigsam sein soll? Oder
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ist er uns eine teure Gabe, die wir liebevoll pflegen und he-
gen dirfen und mit der wir kommunizieren konnen?

Stellen wir uns vor, der Esel hitte eine Stimme und er
wiirde seinen Herrn fragen: Bin ich nicht dein treuer Esel,
auf dem du seit eh und je geritten bist? War es etwa je meine
Gewohnheit, mich so gegen dich zu benehmen?

Der Esel (als Symbol fiir unseren Leib) ist nicht einfach
nur storrisch, sondern er nimmt in diesem Moment mehr
wahr als der Prophet. Unser Korper driickt insbesondere
auch durch sein Nicht-so-funktionieren-wie-wir-wollen
Entscheidendes aus. Gehen wir wiederholt tiber die Gren-
zen hinweg und missachten unser Ruhebediirfnis, so wird
der Korper uns mit seinem Streiken darauf aufmerksam ma-
chen wollen.

Unser Korper hat eine Stimme und spricht zu uns. Ein
Grofteil der Besuche beim Hausarzt sind auf psychosoma-
tische Ursachen zuriickzufiihren. Wir diirfen der Sprache
unseres Korpers Vertrauen schenken. Er driickt auf die ihm
zur Verfugung stehende Weise eine Wahrheit aus. Kennen
wir die Sprache unseres Korpers zu wenig, reagieren wir
ingstlich und verunsichert. Uben wir uns darin, die Signale
unseres Korpers zu verstehen, konnen wir unserer korper-
lichen Weisheit mehr vertrauen.

Eine neugierige, offene und akzeptierende Haltung fiir die
korperlichen Signale, hilft zu verstehen, was der Korper mit-
teilen mochte. Indem wir mehr und mehr seine Sprache ken-
nenlernen, konnen wir vertrauensvoll und angstfrei mit ihm
kommunizieren. Unserem Korper geht es dann gut, wenn
ein Zustand des inneren Gleichgewichtes hergestellt ist. Ist
dies nicht der Fall, wird er sich auf unangenehme Weise be-
merkbar machen. Er will daran erinnern, dass etwas im Un-
gleichgewicht ist und uns auffordern, fiir einen Ausgleich zu
sorgen. Wer dies nicht tut, liuft Gefahr, an Korper und Seele
Schaden zu nehmen. Auch unsere Seele als Ausdruck unserer
psychischen Weisheit mochte mit uns sprechen.
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Manchmal tut sie dies iiber den Umweg des Korpers.
Wenn wir nicht auf die Seele direkt horen, so wird die Seele
zum Korper sagen: »Sag du es ithm, auf mich hort er nicht.

Seele und Korper sind eine Einheit und wollen von uns
gehort werden.

Fragen zum Innehalten:
@ Ich lade Sie ein, sich mit Hilfe folgender Fragen

Gedanken tiber Thre Beziehung zu Threm Korper
zu machen.

Achten Sie Ihren Korper als das Wunderwerk, das er ist?
Wie gehen Sie mit ibm um? Seben Sie ihn als lebendigen
Organismus, als einen Freund, der in sich eine Weisheit
tragt und mit Ihnen kommunizieren mochte? Horen Sie auf
Ihren Korper, was er Ihnen sagen michte? Oder benutzen
Sie ihn manchmal wie ein Fahrzeng, das immer funktionie-
ren und wenig reparaturanfillig sein sollte? Achten Sie die
Signale Ihres Korpers, wenn er nach Essen, Trinken, Bewe-
gung, Erbolung bzw. Schlaf verlangt? Woran erkennen Sie,
wie entspannt oder angespannt Sie gerade sind? Wie sieht
Ihre Kommunikation mit Threm Korper dariiber hinaus
aus? Kennen Sie die Signale, mit denen Ihr Korper Sie anf
Ihre Grenzen hinweisen mochte? Gab es in der letzten Zeit
ein Bediirfnis, ein Thema, das in Form eines Krankbhbeits-
symptoms Ihre Aufmerksamkeit wecken wollte? Immer
lohnt es sich, die Aufmerksamkeit auf die eigenen kirper-
lichen Reaktionen zu lenken. Sie konnen mit Ihrem Korper
wie mit einem Freund sprechen. Sie konnen ihn jederzeit
fragen, wie es thm denn so geht, er wird Ihnen antworten.
Fragen Sie ihn doch jetzt, wie es thm gerade in diesem Mo-
ment geht. Was geschieht, wenn Sie ihn liebevoll und acht-
sam nach seinem Befinden fragen? Wie antwortet er [hnen?

Wenn Sie Thren Korper liebevoll wie einen Freund behan-
deln, kann er sich Thnen auch in offener und ehrlicher
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