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WAHREND VIELER JAHRTAUSENDE ERLEBTEN SICH DIE MENSCHEN ALS
TEIL DER NATUR. DOCH WIR HABEN UNS IN DER MATERIELLEN WELT
VERLOREN. DAS MACHT UNS UND DIE UMWELT KRANK. UM DEN KONTAKT
ZU UNS UND DER NATUR WIEDER HERZUSTELLEN, MUSSEN WIR WIEDER

SINNLICH WERDEN. DIE PRAXIS DER ACHTSAMKEIT HILFT DABEI.

Text: LIOBA SCHNEEMANN
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Gesundheit Achtsamkeit

er Winter bietet Zeit fiir Besin-
nung. Wir brauchen diese Zeiten,
in denen wir uns nach innen wen-
den. Wer dies regelmaéssig macht,
merkt, wie uns Sinneserfahrungen gliicklich
machen: das Flackern einer Kerze, der Duft
von Zimt, das Rauschen des Windes, die
Kilte des Schnees unter den nackten Fiissen.
Wir sind sinnliche Wesen. Sinnestiere.
Wir werden iiber korperlichen Kontakt und
Sinneseindriicke genidhrt; werden unsere
Sinne nicht ausreichend befriedigt, drohen
wir seelisch zu verkiimmern. Babys sterben
sogar, wenn es an korperlich-sinnlicher Zu-
wendung fehlt. Und es ist sicher kein Zufall,
dass im Oxford English Dictionary der
langste Eintrag dem Wort «touch» gilt. Er ist
sogar langer als der Eintrag fiir «love». Wie
eng unser wichtigster Sinn, der Tastsinn, mit
unserer Gefiithlswelt verbunden ist, zeigt
sich auch in der Sprache: Dinge gehen uns
unter die Haut, wir werden bleich vor Angst
oder gelb vor Neid.

DER 6.SINN: UNSER GEIST?

Die Entwicklung eines stabilen Selbst ba-
siert auf unseren Sinnen. «Unsere Sinne fiir
Tasten, Riechen, Schmecken, Horen und Se-
hen bilden die Grundlage unseres Erlebens
und Verhaltens», erklirt Suzanne Pellaux,
Psychologin und Korperpsychotherapeutin
im aargauischen Windisch. «Bei Babys ent-
steht das Fundament fiir Intelligenz und
Identitit in der Auseinandersetzung mit der
Umwelt und dem eigenen Korper. Sinnes-
eindriicke und willkiirliche Bewegungen be-
einflussen sich dabei gegenseitig.»

Neben den Sinnen fiir die dussere Welt
hat uns Mutter Natur mit weiteren Wahr-
nehmungsmoglichkeiten ausgestattet, unter
anderem der Fahigkeit, uns innerlich zu spii-
ren. Das wird als Propriozeption bezeichnet.
Dank ihr kénnen wir im Inneren entstehende
Reize wahrnehmen.

MIT SICH IN KONTAKT BLEIBEN
Sich selbst innerlich wahrzunehmen, ist eine
grundlegende Voraussetzung fiir ein gesun-
des Leben. Nur bewusst mithilfe der In-
nenschau konnen wir uns und damit unser
Leben immer wieder neu orientieren. «Men-
schen, die keine Verbindung zu ihrem Selbst
haben, fiihlen sich leer und unerfiillt», sagt
Psychologin Pellaux. «Sie leiden vielleicht an
einer depressiven Erkrankung oder haben
Miihe mit Beziehungen. Um jemandem
wirklich nah sein zu konnen, muss man sich
zuerst auf sich selbst besinnen kénnen.»

Besinnen heisst geméss Duden «Bewusst-
sein» oder «Nachdenken, ruhige Uberle-
gung». Es bedeutet: seine Aufmerksamkeit
biindeln und nach innen lenken. «Wir miis-
sen ruhig werden, um uns mit uns selbst zu
verbinden», sagt Pellaux. «Fiir mich sind
Spazierginge wichtig. All die Gerdusche,
den Wind und meine Beine spiiren — in
diesen Momenten bin ich vollig mit mir
und bei mir. So bleibe ich ganz im Jetzt. Und
somit in Kontakt mit mir selbst.»

DIE WEISHEIT DER SINNE
Genau diese Augenblicke des «Bei-sich-
Seins» gehen uns mehr und mehr abhanden.
Wir verlieren zunehmend den sinnlichen
Kontakt zur Natur, zu anderen Menschen
und zu uns selbst. Kinder spielen seltener
draussen mit anderen Kindern; stattdessen
beschéftigen die sich stundenlang mit dem
Computer. «Wenn Kinder wenig oder keine
Auseinandersetzung mit der sinnlichen
Natur erfahren,indem sie draussen klettern,
rennen und matschen, dann verpassen sie
grundlegende Erfahrungen, die fiir ihre Ent-
wicklung wichtig wéren», sagt die Psycholo-
gin. Das betreffe aber auch Erwachsene.
«Viele haben wichtige personliche Kontakte
durch digitale abgelost. Die Rundumvernet-
zung fiihrt dazu, dass wir uns weiter von uns
und anderen entfernen. Gleichzeitig halten
wir es kaum noch mit uns alleine aus.»

19



20

Gesundheit Achtsamkeit

Wie wichtig jedoch Phasen des in-sich-
Versinkens sind, zeigen uns Babys. Sie sind
oft langere Zeit allein zufrieden, einfach so.
Sie schiitzen sich manchmal sogar vor Kon-
takt, indem sie den Blick abwenden oder sich
wegdrehen. «Ich brauche Zeit fiir mich, tei-
len sie uns damit mit», meint Pellaux. Das
Baby lerne in diesen Phasen des Alleinseins
viel tiber sich und seine Korperprozesse. Erst
mit dem Versinken in sich selbst werde es
iiberhaupt fihig, etwas iiber seine Befind-
lichkeit mitzuteilen.

Kinder und Erwachsene befinden sich
heutzutage eher im — allerdings oft ober-
flachlichen — Dauerkontakt als im Alleinsein.
Wir iiben uns in Ablenkung statt in Konzen-
tration. Innehalten? Kennen wir nicht. Das
Defizit an Aufmerksamkeit ist langst kein in-
dividuelles Problem mehr. Wir sind zur
«ADHS-Gesellschaft» geworden.

ACHTSAMKEIT ALS HEILSAMER WEG
Die Menschen und die Welt seien «aus den
Fugen geraten», diagnostiziert der US-ame-
rikanische Verhaltensmediziner und Medi-
tationslehrer Jon Kabat-Zinn. «Wir haben
weitgehend den Kontakt verloren zur wah-
ren Wirklichkeit. Wir sind nicht in Bertih-
rung mit unseren Empfindungen und Wahr-
nehmungen, nicht mit unseren Impulsen und
Gefiihlen, nicht mit unseren Gedanken, nicht
einmal mit unserem Korper.» Wie sonst kon-
ne man das fortschreitende Ignorieren der
Naturzerstorung mit all ihren Folgen, dieses
«business as usual» erkldren, dessen Grund-
lage das fehlende Mitgefiihl fiir uns selbst,
fiir andere und die ganze belebte Welt sei?

Immer mehr Menschen belastet diese
Lebensart, die durch Entfremdung von der
Natur, durch Einsamkeit, Zerstreutheit und
Schnelllebigkeit gekennzeichnet ist. Viele

Zeit fiir mich

KLEINE AUSZEITEN kann sich jeder leisten. Besonders
wichtig und hilfreich sind sie in hektischen Phasen.

Einige Anregungen:
e Starten Sie den Tag mit einer kurzen Meditation,
1 bis 5 Minuten reichen flr den Anfang.

e Geniessen Sie zwischendurch achtsame Augenblicke
der Stille: im Zug oder BUro, in der Mittagspause oder
abends mit einer Tasse Tee auf dem Sofa.

Geniessen Sie den Moment als unwiederbringliche
Kostbarkeit. Wie? Den Sonnenuntergang geniessen,
das Abendessen am Fluss zelebrieren, sich einer
Blume erfreuen.

Die Natur ist eine Kraftquelle fiir Psyche und Korper.
Gehen Sie mindestens einmal am Tag fUr eine gute
halbe Stunde raus auf die Wiese, in den Park oder den
Wald. Gerade in der trliben Jahreszeit sollten wir
moglichst oft Kraft in der Natur schépfen.

Finden Sie einen Lieblingsplatz in der Natur. Gonnen
Sie sich das Alleinsein an diesem Ort. Meditieren Sie
Uber eine Frage wie: Was ist fir mich so wesentlich,
dass es meinem Leben fehlen wirde? Was ist meine
ganz besondere Begabung und wo bringe ich sie ein?
Was verschafft mir echte Zufriedenheit und Lebens-
freude? Und was hélt mich davon ab, es zu leben?

sind auf der Suche nach etwas, das sie wieder
zu sich selbst bringt. Etwas, das «Sinn»
macht, und das sind unsere wahren Bediirf-
nisse. Um diese zu erkennen, braucht es
mehr Bewusstheit. «<Das Tor zu mehr Be-
wusstheit ist das unserer Sinne», sagt Kabat-
Zinn. «Durch sie allein wissen wir um unsere
innere Welt und auch um unsere dussere
Landschaft, die wir <Welt> nennen.»

Die Frage nach dem Sinn des Lebens
fithre direkt zur Kernfrage, so der Achtsam-
keits- und MBSR-Lehrer Jorg Kyburz aus
Lenzburg: «Was ist fiir mich ein erfiilltes
Leben?» Er selbst habe als langjdhriger
Krebspatient dank der Achtsamkeitsmedita-
tion zu seinem Lebenssinn gefunden und so
Heilung erfahren. «Den Weg zu sich selbst
und zu seiner Bestimmung findet man nur
iiber die Wahrnehmung von sich selbst, von
dem was einen innerlich beriihrt und be-
wegt», sagt Kyburz. Um sein Inneres wahr-
zunehmen, miisse man still werden. Die
Gedankenflut stoppen. Atmen. Den Liebs-
ten was Liebes tun. An einer Blume riechen.
Bewusst gehen. Achtsam essen. Kyburz:
«Wahrnehmen bedeutet vor allem auch Zu-
lassen. Es ist eher ein passiver Akt des Inne-
haltens, der Geduld erfordert.»
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BASIS FUR GESUNDHEIT UND HEILUNG
Bei der Praxis der Achtsamkeit handle es
sich nicht um eine bestimmte Technik, be-
tont der Lenzburger Achtsamkeitslehrer.
«Die Sinnesverfeinerung iibt man regelmaés-
sig mittels Meditation und ganz praktisch
im Alltag ein.» Der Alltag biete unzihlige
Sinneswahrnehmungs-Ubungen: Aufwachen,
Zihne putzen, essen, laufen, Auto fahren —
jedem Moment konnen wir achtsam begeg-
nen. Riecht die Luft im Friithling anders als
im Winter? Pfeifen andere Vogel? Wann
schmecken Walderdbeeren am besten? Wie
ist der Chef gelaunt?

Laut Kyburz werden wir dank steter
Ubung rasch wacher und klarer durchs
Leben gehen. «Es zidhlt stets der Moment,
der so wahrgenommen wird, wie er ist. Auch
wenn er unangenehm ist — wir bleiben dran,
ohne in die Zukunft oder die Vergangenheit
abzuschweifen. Denn wenn wir uns fiir un-
sere Sinne 6ffnen, 6ffnen wir uns auch fiir
das, was in unserem Geist auftaucht. Und
dann haben wir die Chance, wirklich klar zu

sehen.» Zur Besinnung kommen heisst laut
Kyburz also bewusst werden. «Nur wenn ich
mir meiner bewusst bin, weiss ich auch, was
ich brauche.» Somit ist Achtsamkeitsschu-
lung eine Sinnes- und Geistesschulung zu-
gleich. Wie die Korper-Geist-Medizin lehrt,
ist beides untrennbar miteinander verkniipft.

Dass die Kraft der Aufmerksamkeit die
Basis fiir Gesundheit und Heilung ist, ist
nicht neu. Der Psychologe William James
schrieb bereits Ende des 19. Jahrhunderts:
«Das Vermogen, eine wandernde Aufmerk-
samkeit willentlich zuriickzubringen, wieder
und immer wieder, ist die eigentliche Wurzel
von Urteilskraft, Charakter und Wille. Nie-
mand ist bei klarem Verstand, der dieses
Vermogen nicht besitzt. Eine Erziehung, die
dieses VermoOgen ausbildet, wire die Er-
ziechung par excellence.» Dank einer
geschulten Konzentration sind wir laut
James also in der Lage, unsere Aufmerksam-
keit auf das Wesentliche zu fokussieren —
und so unser Leben wieder sinnlich und
sinnvoll zu fithren. ¢
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