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Hinweis
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Einfihrung

Das innere Wissen um Gesundheit
aktivieren

Jeder von uns bhat einen inneren Arzt,
der den Weg zur Heilung weifs.
ALBERT SCHWEITZER

Wenn wir uns in den Finger schneiden, konnen wir die Wunde
desinfizieren und ein Pflaster darauf kleben. Die eigentliche
Heilung geschieht aber im Korper selbst, durch dessen Fahig-
keit zur Selbstheilung. Diese Fihigkeit war durch die Erfolge
der modernen Medizin mit ihren wirksamen Therapien lange
Zeit aus dem Blick geraten. Besonders die Ergebnisse der neue-
ren Placebo-Forschung weisen heutzutage wieder darauf hin,
welch grofSes Potenzial in jedem von uns schlummert, das mit
der Macht unserer Uberzeugungen, Vorstellungen und inneren
Bilder zusammenhangt.

Wie konnen wir dieses von der Wissenschaft wieder ent-
deckte Potenzial zur Selbstheilung nun ganz systematisch nut-
zen und fordern? Wie entschlisseln wir die Sprache unserer
Symptome, wie aktivierten wir den Inneren Arzt und wie ver-
stehen wir, was er uns sagen mochte?

Jeder Mensch, jede Erkrankung und jede Situation ist einzig-
artig. So ist auch jeder Weg zur Gesundung, wenn man die in-
neren Ressourcen einbezieht, hochst individuell. Wie findet
man aber seinen ganz eigenen Weg zur Genesung? Oder, wenn
Genesung nicht moglich ist, wie findet man den fiir sich rich-
tigen, heilsamen Umgang mit einer chronischen Erkrankung?



Wie trifft man im Dschungel medizinischer Angebote stimmige
Therapieentscheidungen? Wie geht man mit schwierigen Ge-
fithlen wie Angst oder Wut, die hiaufig durch eine Erkrankung
ausgelost werden, auf eine Art um, dass sie nicht der Gesund-
heit zusatzlich schaden?

Meine Antwort auf diese Fragen lautet: indem man lernt, auf
achtsame Weise dem Korper zuzuhéren und mit ihm in einen
Dialog zu treten. In jedem von uns gibt es ein korperlich wahr-
nehmbares, intuitives Wissen um den nichsten Schritt in Rich-
tung Gesundheit. Dieses Wissen ist kreativ, tiberraschend und
kann weder von auflen noch von unserem Verstand gewusst
werden. Die Antworten des Inneren Arztes, wie Albert Schweit-
zer dieses Wissen genannt hat, befinden sich in unserem Kor-
per, manchmal sogar mitten in der Koérpersymptomatik selbst.
Wir konnen lernen, darauf zu hoéren und seine Sprache zu ver-
stehen.

Eigentlich geht es bei den achtsamen Korperdialogen um
nichts Besonderes oder Spektakulares. Es handelt sich nicht um
eine neue esoterische Methode auf dem Markt der Heilungs-
angebote. Es geht um das Einfachste, Offensichtlichste und
Kostengiinstigste, das wir tun konnen, wenn wir erkranken:
unsere Aufmerksamkeit nach innen zu richten und dem Korper
freundliche Aufmerksamkeit zu widmen. Es ist eigentlich er-
staunlich, wie selten dieses innere Zuhoren auf den Korper ge-
schieht!

Die Innenperspektive auf eine Erkrankung eroffnet uns un-
sere subjektive Sicht. Das innere Korperwissen stellt den Bezug
einer Symptomatik zu unserer Lebenssituation her. Von innen
her spiiren wir auch unsere Lebendigkeit und unsere Fahigkeit
zur Selbstheilung. Der dufSere Arzt kann eine Diagnose stellen
und uns Informationen iber unseren Korper geben, die mess-
bar sind, z.B. Laborwerte, Rontgenaufnahmen oder ein EXG.
Diese Informationen sind wichtig und wir sollten keinesfalls
auf sie verzichten. Richten wir unsere Aufmerksamkeit dann
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nach innen, auf den von innen gefiihlten Korper, so kann aus
den vielen medizinischen Details wieder ein zusammenhingen-
des Ganzes werden.

Das hier vorgestellte Vorgehen, wie Sie das innere Korper-
wissen um Heilung entschliisseln und nutzen konnen, nenne
ich Achtsame Korperdialoge. Diese Korperdialoge sind nicht
als Ersatz, sondern als Erginzung zu einer fachlichen, medizi-
nischen Behandlung gedacht. Es geht also darum, die AufSen-
perspektive iiber eine Erkrankung und deren Behandlungs-
moglichkeiten um die Innenperspektive — das subjektive, innere
Korperwissen — zu erginzen. Erst wenn dufleres, medizinisches
Faktenwissen und inneres, subjektives Wissen zusammenkom-
men, ergibt sich ein vollstindiges Bild.

Wie kann dieses Lauschen nach innen nun aussehen? Lassen
Sie mich dies an einem Beispiel einer meiner Klientinnen illus-
trieren.

Riickenschmerzen oder: Ich fiihle mich wie angeschossen

Regina ist Software-Entwicklerin. Sie leidet seit einigen Wochen
unter akuten Schmerzen im unteren Rucken. Es gibt bislang von
arztlicher Seite keine eindeutige Diagnose. Eine osteopathische
Behandlung fuhrte zwar zu einer Linderung der Symptomatik,
aber nicht zu deren Verschwinden. Fir den achtsamen Korper-
dialog schlieBt sie die Augen und beschreibt die Empfindungen
an der schmerzhaften Stelle: »Es fuhlt sich an wie ein gréBerer
Pfeil im Inneren der unteren Wirbelsaule, der sticht und festge-
hakt ist. Ich fihle mich wie angeschossen, irgendwie verletzt.«
Sie weint. »Es fuhlt sich so an, als ware mir jemand in den Riicken
gefallen.« Sie atmet auf. »Das passt ja haargenau auf meine Si-
tuation mit meinen Eltern! Die haben mich beim 70. Geburtstag
meines Onkels kaum begriiBt und sind seitdem sehr abweisend.
Im Rucken fahlt es sich an wie verletzt und verraten. Ich bin fas-
sungslos darlber, wie sehr mich meine Eltern im Stich gelassen
haben. Der Rucken wird warm und hei3, wahrend ich jetzt spre-



che, wie ein innerer Aufruhr.« Nachdem sie der Verletzung und
dem Arger, der mit diesem Aufruhr verbunden ist, Raum gege-
ben hat, frage ich Regina, was dem Ruicken guttun wirde. » Ganz
viel freundliche und mitfihlende Aufmerksamkeit. Vor meinem
inneren Auge erscheint die Hand einer liebevollen Heilerin. Diese
Vorstellung ist sehr entspannend und wohltuend. Der Ricken
lasst sich jetzt in die Hand hineinsinken. Die Hand schlieBt die
Wunde und schiitzt mich vor weiteren Angriffen. Die verletzte
Stelle im Ricken mdchte sich verletzt fuhlen ddrfen. Jetzt kann
ich das mithilfe der Vorstellung der schiitzenden Hand im Rucken
auch zulassen.«

In der darauffolgenden Sitzung berichtet Regina, dass die Symp-
tomatik nach dem Kérperdialog deutlich gelindert ist. »Ich bin
nicht mehr so verkrampft an der Stelle. Ich habe den Eindruck, da
sitzt noch so einiges an Geflhlen und Themen, denen ich mich
spater noch einmal widmen méchte.«

Durch das achtsame Lauschen auf ihre Riickenschmerzen erkennt
Regina, in welchem Lebenszusammenhang diese stehen (dem
Gefuhl von Verrat durch die eigenen Eltern) und wie der néchste
stimmige Schritt ist: mithilfe der vorgestellten schitzenden Hand
ihre Gefihle von Wut und Verletzung darUber zuzulassen.

Hatte Regina ihr inneres Wissen nicht entschlUsselt, waren ihr
wichtige oder sogar entscheidende Informationen Uber den Weg
zur Genesung entgangen. Der Heilungsprozess hatte sich da-
durch eventuell verzégert, ware unvollstandig geblieben oder so-
gar ganz ausgeblieben.

Die in amerikanischen Wissenschaftszentren entwickelte Mind-
Body-Medizin hat zum Ziel, die Wechselwirkung zwischen Be-
wusstsein, Gehirn, Korper und Verhalten positiv zu beeinflus-
sen. Sie ist in den USA bereits weit verbreitet, wihrend sie bei
uns noch in den Kinderschuhen steckt. Die Grundlage der
Mind-Body-Medizin ist die achtsame Wahrnehmung des ei-
genen Korpers. Darauf basierend lernen Patienten, wie sie er-
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Wenn wir krank werden, gibt es ein inneres Wissen dariiber, wie der nachste Schritt zur Heilung
sein kann. Dieses korperlich gefiihlte Wissen ist dem Verstand nicht unmittelbar zugéanglich.
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mit praktischen Ubungen und eindrucksvollen Fallbeispielen aus der Selbsthilfemethode
Focusing.
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