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In einem gesunden Korper wohnt
ein gesunder Geist, wussten die o
- Romer schon vor 2000 Jahren. :
Doch wag ist, wenn es in unserem U/ Y
- Kérper rumort undunSeI‘VeI‘- R
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Moments for Mindfulness | Aus der Praxis

ister Duffy lebte
nicht unweit seines
&8 Korpers, sagt James
¥/ % Joyce von einer sei-
. © ner Romanfiguren.
Wir lachen dartiber, aber es ist oft
das etwas verlegene Lachen des
Sicherkennens: Oh ja, das Gefihl
kenne ich! Ich hetzte durch den Tag
und merke nicht mal, dass ich Hun-
ger habe oder auf die Toilette muss.
Mein Mann, der abends kurz meine
Schultern massiert, sagt, ,Die sind
ja steinhart.“ Das ist mir nicht be-
wusst gewesen, bis er es sagt. Viele
meiner Kursteilnehmer berichten
Ahnliches. Die Bediirfnisse des Kor-
pers werden oft als eher lastig ange-
sehen, ausgeblendet oder Gberhort.
Es passt gerade nicht.

Von anderen Kursteilnehmern,
die mit kdrperlichen Beschwerden
oder Schmerzen kommen, hére ich
oft, dass ihr Korper schon seit lan-
ger Zeit versuche, sie auf sich auf-
merksam zu machen, sie aber nicht
hingehort hitten. Und jetzt schreie
der Korper so laut, dass sie es nicht
mehr iberh6ren kénnten.

Unser Verhiltnis zum Korper ist
kompliziert. Unsere Gesellschaft
suggeriert uns, dass bestimmte Kor-
perteile nur akzeptabel sind, wenn
sie auf eine bestimmte Weise ausse-
hen, wenn sie die ,richtige” Form
(schlank, muskulos), Farbe (helle
Haut oder gebraunte helle Haut),
Konsistenz (je nachdem, hart oder
weich) und Oberflichenstruktur
(straff, keine Falten) haben. Wir ste-
cken unendlich viel Geld und Auf-
merksamkeit in das Aussehen unse-
res Kérpers und vergessen dabei,
dass alle Korperteile sich im Laute
der Evolution fiir ihre Funktion,
nicht fiir ihr Aussehen entwickelt
haben. Dazu kommt noch, dass wir
zwar einige unserer Korperfunktio-
nen willentlich kontrollieren kén-
nen, viele aber auch nicht. Wir fiih-
len Dinge, die wir nicht fihlen
wollen, und wiirden gerne andere
fiihlen, die wir aber nicht her-
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beizwingen kdnnen.
Letztlich wollen wir uns schlicht
besser fithlen! Die Achtsamkeits-

praxis scheint einen wesentlichen
Schliissel zu bieten, um das zu er-
reichen. Unser Uben fingt mit dem
Spiiren des Korpers an, der ersten
der vier Grundlagen der Achtsam-
keit. Sie beruht auf einer der wich-
tigsten Lehrreden im Buddhismus,
die auch das Fundament der siku-
laren Achtsamkeitspraxis ist. Der
Buddha hat gefragt, wo wir denn
anfangen sollten, wenn nicht im
Korper? Unser Korper befindet
sich immer im jetzigen Moment
und ist daher der perfekte Anker,
Ausgangspunkt und Riickkehr-
punkt. Und je mehr wir den Kor-
per — also uns — auf angenehme
und lebendige Weise spiiren kon-
nen, umso besser geht es uns.

In der Achtsamkeitspraxis lernen
wir, den Kérper als einen Korper zu
fithlen, nicht nur als meinen Korper.

So fithlen sich Beine an. So fithlt es
sich an, wenn Hinde auf dem Bauch
aufliegen. Die Achtsamkeitspraxis
dffnet uns dem Paradox, dass die-
ser Korper zugleich ganz personlich
meiner ist, aber genauso eben nur
ein Korper eines bestimmten Alters,
Geschlechts, einer bestimmten Haut-
farbe usw. Diese Erfahrung verdn-
dert etwas in uns. Wir lernen, das,
was uns widerfdhrt, weniger per-
sonlich zu nehmen und zugleich
tiefe Fiirsorge und Freundlichkeit
uns selbst und diesem unserem Kor-
per gegentiber zu leben.

Was ist denn uberhaupt
im Kérper splirbar?

Da gibt es einmal die Empfindun-
gen, die uns die Sinnesorgane ver-
mitteln: was wir sehen, horen,
schmecken usw. Sie bezeichnen
wir auch als Exterorezeption, die
Auftenwahrnehmung. Dann gibt

es Mechano- und Druckrezeptoren,
Thermorezeptoren, Chemorezep-
toren, Schmerzrezeptoren sowie
die Enterorezeptoren der inneren
Organe und Propriorezeptoren, die
uns wissen lassen, wie sich unser
Korper bewegt und die momentane
Stellung unserer Gliedmaifden ist.
Diese Empfindungen sind ein Teil
der sogenannten Interozeption, auf
die ich gleich noch weiter eingehen
werde.

Des Weiteren konnen wir Emo-
tionen im Koérper spiiren. Eine For-
schungsgruppe aus Finnland hat
Menschen aus verschiedenen Kul-
turkreisen befragt, wo sie Emotio-
nen im Korper fithlen. Aus den
Ergebnissen haben sie kulturtber-
greifende Ubersichten erstellt.
Furcht wurde z.B. vor allem im
Bereich des Oberkorpers und am
stirksten in der Umgebung des
Herzens empfunden; ein dhnliches
Muster wurde bei der Wahrneh-
mung von Ekel sichtbar, allerdings
mit einem Schwerpunkt im Hals
und Kehlkopf. Die schéne Emotion
der Freude hingegen war im ge-



samten Kérper splirbar: Bis in die
Finger- und Fufdspitzen war die
Kérperwahrnehmung erhdht.

Nun haben aber viele von uns
verlernt, Gefiithle im Allgemeinen
oder auch nur bestimmte Gefiihle
zu spiren. Oft erzidhlen mir Kurs-
teilnehmer, dass es in ihrer Kind-
heit entweder als Schwiéche ver-
urteilt oder sogar bestraft wurde,
Gefiihle zu zeigen. Manchmal wa-
ren auch die Gefiihlsausbriiche
der Eltern so unberechenbar und
bedrohlich, dass sie gelernt hitten,
Gefiihle seien gefihrlich, wodurch
sie ins Unbewusste verdrangt wor-
den seien.

Die Interozeption

Der Bereich der Interozeption, d.h.
der Teil der Wahrnehmung, in dem
die Informationen nicht aus der
Aufenwelt, sondern aus dem eige-
nen Kdrperinneren stammen, ist
ein relativ neues und sehr spannen-
des Forschungsgebiet. Einige For-
scher glauben, dass dieses Sptiren
des Korpers von innen heraus die
bedeutungsvollste Weise ist, durch
die wir von der Achtsamkeitspraxis
profitieren. Korperorientierte Prak-
tiken scheinen das Netzwerk der
Interozeption im Hirnbereich der
Insula so zu verindern, dass diese
einen positiven Einfluss auf unsere
Wahrnehmung von Emotionen,
Schmerzen und generell aller sub-
jektiven Empfindungen hat.
Obwohl Entspannung nicht das
Ziel der Achtsamkeit ist, scheint
doch ein gewisses Mals inneren
Sicherheitsempfindens fiir den Me-
ditationsprozess wesentlich zu sein.
Bei den meisten Menschen fihrt
Interozeption durch die Meditation
zuverlissig zu positiven Verdnde-
rungen. Menschen, die im Laufe ih-
res Lebens Traumata erlitten haben
oder an einer Angst- oder anderen
Stdrung leiden, erleben allerdings
hiufig eine Uberaktivierung des
autonomen Nervensystems. Der
eigene Korper fiihlt sich dann nicht

sicher an und ist kein zuverlassiger
Zufluchtsort. Bodyscans kénnen
sich tiberwiltigend anfihlen, und
es ist fast unmoglich, wihrend ei-
ner Meditation still zu sitzen oder
innerlich zur Ruhe zu kommen.
Weitere Ubungen zur Beruhigung
des Nervensystems und korper-
orientierte Therapiemethoden, z.B.
Somatic Experiencing oder EMDR
(Desensibilisierung und Aufarbei-
tung durch Augenbewegungen) —
beides Methoden aus der Trauma-
therapie, sind hier sehr hilfreich,
um tiberhaupt in die Lage zu kom-
men, im eigentlichen Sinne zu me-
ditieren. Diese Methoden kénnen
auch gut kombiniert werden.

Aus dem Bauch heraus

Vor Jahren wurde eine Gruppe von
sehr erfolgreichen Fiihrungskriften
befragt, wie sie ihre wichtigsten und
besten Entscheidungen treffen. Die
Befragten waren sich einig, dass sie
sich zunichst alle Daten anschauen,
dann aber die Entscheidung ,aus
dem Bauch®, d.h. intuitiv, treffen.
Wer kennt nicht Situationen, in de-
nen er eine falsche Entscheidung
getroffen hat, vielleicht, weil die
objektiven Daten eine bestimmte
Sichtweise nahelegten, aber weifs,
dass sein Bauch von Anfang an
_wusste®, was richtig war. Die bes-
ten Entscheidungen scheinen also
aus der Verbindung von Kopf und
Bauch zu kommen.

Was Intuition ist, dartiber sind
sich Forscher und Philosophen bis
heute nicht einig. Aber wir wissen,
dass sie etwas mit Korperwahrneh-
mung zu tun hat. Von der Acht-
samKkeitspraxis sagen wir, dass sie
eine Art Lauschen ist. Dieses Lau-
schen kénnen wir auf zwei grund-
legend unterschiedliche Weisen
praktizieren. Wir kdnnen fokus-
siert lauschen wie in der Atem-
meditation. Das sammelt und
zentriert den Geist. Von dieser sta-
bileren Basis aus kénnen wir dann
den Fokus 6ffnen, sodass wir alles
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Das achtsame Tonstudio mit Wohifuhl-
Ambiente. Der Ort fur lhren Moment!

Full-Service-Tonstudio & Mitglied im
Musikproduktion, 3D-Audio \/ d t
Neubergstr. 15 _ _

55283 Nierstein (bei Mainz) @
Tel:06133/3869334 R\ £
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4-jshrige Weiterbildung — DGSF-zertifiziert

Systemische Therapie und
achtsamkeitsbhasierte Praxis

in Freiburg i.Br., Start Marz 2023
Mit einem 4-tdgigen Retreat auf dem
Benediktushof 2024

Kostenlose Online-Informationsveranstaltung
am 28.9.2022
Mit Matthias Lauterbach, Stefan Schmidt,
Martina Allgauer, Ulrich Pfeifer-Schaupp,
Helmut Wetzel, u.a.

Eine Kooperation des Freiburger
Familientherapeutischen Arbeitskreises mit dem
Systemischen Institut der Universitat Freiburg

Informationen und Anmeldung

www.ffak.org
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Moments for Mindfulness | Aus der Praxis

wahrnehmen, was im Kérper und
um uns herum in Erscheinung
tritt. In dieser Art der Achtsam-
keit, die auch offenes Gewahrsein
genannt wird, werden nicht mehr
bestimmte Aspekte der Erfahrung
herausgefiltert — in diesem Fall
der Atem —, sondern wir werden
uns des sich stindig dandernden
Flusses der Erfahrung bewusst.

Es ist, als wenn wir im Wald sit-
zen wiirden und zunichst einem
bestimmten Vogelruf lauschten,
dann aber die gesamte Gerdusch-
kulisse wahrnihmen. Diese offene
Art der Wahrnehmung ist mess-
bar: Meditierende sind nach einem
lingeren Schweige-Retreat in der
Lage, in visuellen Tests mehr Ob-
jekte gleichzeitig wahrzunehmen.
Ich vermute, dass sich das auch in
der Entscheidungsfindung nieder-
schligt, dass es uns also die Praxis
ermoglicht, mehr Informationen
aufzunehmen, als es dem fokus-

sierten Geist moglich ist.

Der Bodyscan

Als ich angefangen habe, den Bo-
dyscan zu praktizieren, hatte ich
bereits viele Jahre tiglich Atem-
meditation und liebende Giite prak-
tiziert. In der Atemmeditation
konnte ich eine gute Konzentration
und Vertiefung erreichen und die
liebende Giite hatte sich im Laufe
der Jahre von einer eher mechani-
schen Ubung — ,Ich mache das,
weil meine Lehrer sagen, dass das
gut fiir mich ist“ — in etwas Leben-
diges, Spiirbares und Herzoffnen-
des verwandelt. Der Bodyscan war
neu fiir mich, und ich begann ihn
erst zu praktizieren, als ich mich
fiir die Lehrerausbildung in Mind-
fulness-Based Stress Reduction
(MBSR) interessierte. Ich hielt ihn
zunichst fiir eine Anfiingerpraxis,
etwas fiir die Einsteiger in die
Achtsamkeitspraxis, die fir eine
lange Atemmeditation noch nicht
bereit sind. Ich fand ihn Gberwie-
gend zu lang, zu viel vorgebend
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und zu langweilig. Zuverldssig
schliferte er mich ein. Mit zunichst

zwei, dann mit drei kleinen Kin-
dern war Schlafmangel sowieso ein
Dauerzustand. Dazu kam, dass ich
nicht wirklich viel fithlen konnte.
Aber natiirlich ist ein Nickerchen
kein Bodyscan, und so begann ich,
mehr im Sitzen oder sogar im Ste-
hen zu praktizieren. Ich war er-
staunt, wie wenig ich meinen Kor-
per tatsichlich spliren konnte. Und
ich bemerkte, dass es schwierig
war, die Aufmerksamkeit auf
etwas ruhen zu lassen, was sich

wie ,nicht da® anftihlte. Zum Glick

schien das ein normales Phinomen
zu sein, denn meine Lehrerin sagte
klar, dass dieses ,Nichtfithlen“ auch
als Empfindung zéhlt. Wenn ich kei-
ne MBSR-Lehrerin geworden wire,
hitte ich den Bodyscan vermutlich
an den Haken gehingt. Aber mir
leuchtete ein, dass ich das, was ich
unterrichte, auch selbst praktizie-
ren muss.

Und ich merkte zwei Dinge: Ers-
tens spirte ich langsam mehr und
mehr. Wo ich vorher vielleicht nur
Druck oder die Temperatur hatte

wahrnehmen koénnen, spiirte ich
auf einmal etwas wie ein leichtes
inneres Vibrieren oder Summen.
Das fiihlte sich angenehm und le-
bendig an und erleichterte mir so-
wohl den Bodyscan als auch, im
Alltag bei meinem Korper zu blei-
ben. Zweitens merkte ich, dass ich
bei unangenehmen Koérperempfin-
dungen wie Anspannung oder
Schmerz besser bei ihnen bleiben
konnte, ohne gleich zu versuchen,
sie loszuwerden. Ich wurde mir
auch mehr der damit einhergehen-
den Gedanken- und Emotions-
kndule bewusst und wie diese
wiederum die Kérperempfindung
beeinflussten. Wenn ich mir vor-
stellte, in diese Areale hineinzu-
atmen und damit mehr innere
Weite und Ruhe um diese unange-
nehmen oder schmerzhaften Emp-

findungen zu bringen, verdnderte
das oft die Wahrnehmung. Ich er-
lebte immer wieder, dass meine Hal-
tung gegeniiber dem Wahrgenom-
menen wichtiger ist als die Wahr-
nehmung selbst.

Der Buddha hat diese Einsicht in
der Lehrrede der zwei Pfeile, dem
Sallatha-Sutta, beschrieben. Er sagt,
Schmerz wire so, als wire man von
einem Pfeil getroffen worden. Das
liege auf’erhalb unserer Kontrolle.
Aber ein untrainierter Geist handele
dann so, als wiirde er sich einen
zweiten Pfeil in die gleiche Wunde
schiefden, den mentalen Pfeil des
Widerstands, der Angst, des Jam-
merns. Das wiirde den Schmerz

unnotig stark verschlimmern. Da-
her trainieren wir den Geist, um

uns nicht unwillentlich unnotige
Schmerzen zuzufiigen. Dieses Hin-
spiren, das nach Jon Kabat-Zinn
von Moment zu Moment, nicht re-
aktiv, nicht beurteilend und offen-
herzig ist, fiihrt im Laufe der Zeit
zu einer tiefen Verankerung und
einem tiefen Wohlbefinden im
Korper und damit in uns selbst.
Wir lernen, uns in unserem Korper

zu Hause zu fiihlen.



Zu wenig

Wem es schwerfallt, Uberhaupt et-
was im Korper zu spuren, der kann
nach Bewegung wie Yoga oder
Sport den Korper still werden las-
sen und nachspuren. Oft konnen
wir dann eine Art inneres Summen
oder ein leichtes Vibrieren im gan-
zen Korper oder in verschiedenen
Korperteilen wahrnehmen. Durch
geduldige Ubung, insbesondere
eine regelmalige Praxis des Body-
scan, konnen wir diese Wahrneh-
mung der inneren Lebendigkeit
vertiefen.

Zu viel

Wer eher zu viel im Korper spurt,
sei es durch Schmerz, durch An-
spannung oder durch Angstlich-
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keit, kann den Bodyscan auch in
Bewegung praktizieren, z.B. auf
dem Laufband oder beim Schwim-
men. Oder man kann damit anfan-
gen, zunachst nur in Korperteile
hineinzuspuren, die sich neutral
oder sogar gut anfuhlen, und sich
dann von dort aus in herausfor-
derndere Bereiche vorwagen. Alle
Ubungen, die den Vagusnerv, den
groRen Beruhigernery, aktivieren,
konnen hilfreich sein, z.B. Singen
oder Summen.

Emotionen fithlen lernen

Wer seine Emotionen im Korper
besser wahrnehmen mochte, kann
immer mal wieder in die Bereiche
der ,Ublichen Verdachtigen” fur
Emotionen hineinspuren: das Ge-
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sicht einschlielRlich des Halses und
des Nackens, den Brustbereich
und den Bauch. Ist da etwas zu
bemerken?

Dr. med. Christiane Wolf ist
Dharmalehrerin in der Vipassana-

Tradition und MBSR-Ausbilderin.

www.christianewolf.com
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ube und “Besinnung

L ernen Sie das Magazin ,der pilger* kennen, das sich als
,Begleiter fiir die Reise durchs Leben” versteht. Es ladt Sie
zu kleinen Auszeiten ein, gibt DenkansttBe und spirituelie
impulse in unserer schnelllebigen Zeit. Sie finden in jeder
Ausgabe interessante Beitrdge zu bekannten und wenig
bekannten Pilgerwegen und zu auBergewdhnlichen
Reisezielen. Das Magazin ,der pilger” gibt Anregungen

zu einem bewussten Leben im Einklang mit der Natur.
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