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stehen Sie morgens auf?

Das Praxisbuch

Nachhaltig gesund durch die 4-Wochen-Programm fiir mehr
heilende Kraft der Verbundenheit Sinn und Erfiillung im Alltag
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Dieses Buch
ist das richtige fur Sie,
wenn ...

<.« Sie mehr Verbundenheit zu sich selbst, anderen
Menschen und der Welt spiiren mochten.

. Sie lernen wollen, wie Sie Korper und Geist
ganzheitlich starken.

<.« Sie mehr Achtsamkeit, Gesundheit und
Lebensfreude mit praktischen Ubungen in lhren
Alltag integrieren mochten.

.« Sie lhre Selbstheilungskrafte aktivieren und
Ihr Wohlbefinden steigern wollen.

.- Sie neue Routinen etablieren mochten, die langfristig
zu einem gesunden und erfiillten Leben beitragen.



2 Minuten Wechselatmung fiir

mehr Balance

Die beruhigende Atemiibung Nadi
Shodana aus dem Yoga entspannt das
Nervensystem, reduziert Stress und
steigert die Konzentration. So geht’s:

»» Setzen Sie sich bequem, aber mit
geradem Ricken hin und schlieBen
Sie die Augen. Atmen Sie ein
paarmal tief ein und aus.

»» VerschlieBen Sie nun das rechte
Nasenloch mit dem Daumen der
rechten Hand und atmen Sie tief
durch das linke Nasenloch ein.

»» Halten Sie anschlieBend das linke
Nasenloch mit dem Ring- oder dem
kleinen Finger zu, 6ffnen Sie das
rechte Nasenloch und atmen Sie
langsam aus.

»» Lassen Sie das rechte Nasenloch
geoffnet und atmen Sie erneut ein.

»» VerschlieBen Sie nun das rechte
Nasenloch wieder und atmen Sie
durch das linke Nasenloch aus.

Wiederholen Sie diesen Zyklus fir
mindestens 2 Minuten oder so lange,
wie es |lhnen guttut.



SOS-Ubungen fur sofortige

Verwurzelung

5-4-3-2-1-Methode gegen
das Gedankenkarussell

Diese einfache Achtsamkeitsiibung
hilft Ihnen dabei, sich zu beruhigen
und die Aufmerksamkeit vom

Kopf zuriick zum Koérper und zur
Umgebung zu bringen. Sie funk-
tioniert wie folgt:

»» Benennen Sie 5 Dinge,
die Sie sehen konnen.

»» Benennen Sie 4 Dinge,
die Sie fiihlen konnen.

»» Benennen Sie 3 Dinge,
die Sie horen konnen.

»» Benennen Sie 2 Dinge,
die Sie riechen konnen.

»» Benennen Sie 1 Sache,
die Sie schmecken konnen.

1 Minute Erinnerungen an Momente
der Verbundenheit

Es gibt sie, die Momente, in denen wir
uns allein und abgeschnitten von der
restlichen Welt fiihlen. Eine einfache
Moglichkeit, um diesem Gefiihl zu
entkommen, ist, sich bewusst an schone
Erlebnisse zu erinnern:

das Lacheln eines geliebten Menschen
eine herzliche Umarmung

ein Gesprach, das Sie tief berlhrt hat

e bl

die freundliche Geste eines fremden
Menschen

Y

der Moment, als die Bustir extra fur
Sie noch einmal geoffnet wurde

Lassen Sie dieses Bild lebendig werden:
Spuren Sie die Emotionen, die Warme, die
Nahe. |hr Korper erinnert sich - und mit
ihm Ihr Herz. Diese kleine Ubung hilft
Ihnen, Verbundenheit als etwas zu sehen,
das in Ihnen wohnt und jederzeit aktiviert
werden kann.
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Die Kraft der
Bedeutsamkeit

Is Arzt stehe ich in stetem Austausch mit mei-

nen Patientinnen und Patienten. Viele sprechen

unabhdangig von ihren Beschwerden eine Form
von Entwurzelung in ihrem Leben an. Es fehlt ihnen an
Bedeutsambkeit: an verldsslichen Beweggriinden. Doch
wie kommt es dazu?



DIE KRAFT DER BEDEUTSAMKEIT

»Panta rhei - alles flieflt«, wusste bereits vor
2500 Jahren der griechische Philosoph Hera-
klit. Und wéahrend diese Lebensweisheit in
krisenbehafteten Zeiten wie den jetzigen
durchaus Mut machen kann, kann sie uns
auf der anderen Seite manchmal ganz schon
ins Schwanken bringen.

Genau das beobachtete ich hdufig bei Patien-
tinnen und Patienten, deren Beschwerden
einfach nicht abklangen oder immer wieder-
kehrten. Manche von ihnen waren schon seit
Monaten oder gar seit Jahren in arztlicher Be-
handlung und hatten sich beinahe schon da-
mit abgefunden, dass ihre korperlichen Lei-
den chronisch wiederkehrten. Nattrlich gibt
es chronische Krankheiten, gegen die auch
die Medizin nur wenig ausrichten kann; das
will ich gar nicht infrage stellen. Doch Rii-
ckenschmerzen oder Burnout etwa gehorten
meiner Ansicht nach nicht dazu.

Die Allgemeinmedizin behandelt in vielen
Fallen lediglich die korperliche Symptomatik.
Gesundheit in der Medizin ist dreidimensio-
nal. Wir Medizinerinnen und Mediziner
schauen auf den Korper, das Mentale und das
Soziale, bei Letzterem vor allem auf gesell-
schaftliche Teilhabe, auf Bildung und Ein-
kommen. Alle drei Dimensionen bilden das

%

sogenannte bio-psycho-soziale Modell der
Gesundheit und zusammen gelten sie als
Normalzustand. Gemaf der medizinischen
Definition von Gesundheit ist das ein Zustand,
bei dem alle wesentlichen Parameter im
Normbereich sind. Doch wer bestimmt diese
Parameter? Die Mediziner. Und um welche
Parameter geht es dabei? Um Merkmale und
Messgrofien, die mit den Instrumenten und
Mitteln der Medizin operationalisierbar und
zuganglich sind. Was sich (noch) nicht messen
lasst, spielt folglich keine wesentliche Rolle,
geht hier nicht weiter in die arztliche Arbeit
ein. Man misst nur, was man kennt — woftr es
Begrifflichkeiten und eine Fachsprache gibt.
Fir alles andere ist man »strukturell blind«.

Wiirde man die medizinische Definition von
Gesundheit wortwortlich nehmen, dann
wadre die Norm, also das Normale, der MaRR-
stab, der iiber Gesundheit und Krankheit
entscheidet. Man konnte folglich erwarten,
dass entlang von Normalverteilungskurven
- also entlang der objektiven Verteilungen
von Merkmalen in der Normalbevoélkerung -
das Nichtnormale und damit das Kranke als
Abweichung eindeutig aufzufinden und zu
beschreiben sei.

Nehmen wir zum Beispiel die Kérpergrofe:
Ein krankhafter Zwergwuchs oder eine medi-



ESH-Fragebhogen zur Einschatzung
von Gluck und Zufriedenheit

Beantworten Sie die folgenden Fragen ehrlich
und spontan, am besten, ohne lange dartber
nachzudenken. Es gibt keine richtigen oder
falschen Antworten - und es gibt auch keine
Auswertung. Dieser Test ist einzig und allein
fur Sie. Nur wenn Sie wissen, wo Sie im Mo-
ment in Bezug auf |hr Glicksempfinden ste-
hen, konnen Sie bewusst entscheiden, wie Sie
mehr Zufriedenheit, ja Bedeutsamkeit in |hr
Leben einladen mochten.

Wie gliicklich sind Sie jetzt gerade?

Antwortskala 1 (wenig) bis 5 (sehr):

Wie zufrieden sind Sie mit |hrem

Leben allgemein?

Antwortskala 1 (wenig) bis 5 (sehr):
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Was ist lhnen wirklich wichtig im Leben?

Wie alt sind Sie?

Jahre

Leben Sie in einer festen Partnerschaft?
ja

nein



Haben Sie Kinder?

ja

nein

Haben Sie Enkelkinder?

ja

nein

Fiihlen Sie sich eher gesund?
ja

nein

dazwischen

Gehen Sie aktuell einer beruflichen
Tatigkeit oder einem Studium nach?
ja

nein

Bereitet lhnen lhre finanzielle
Situation oft Sorgen?

ja

nein

manchmal

Sind Sie eher glaubig/religios/spirituell?
ja

nein

Wo wohnen Sie aktuell?

Metropole
(1000 001 oder mehr Einwohner)
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Grof3stadt

(100 001 bis 1 000 000 Einwohner)
Mittelstadt

(20 001 bis 100 000 Einwohner)
Kleinstadt oder landlicher Raum
(bis 20 000 Einwohner)

Welches Geschlecht haben Sie?

weiblich
mannlich

divers

Vielleicht haben Sie mithilfe der Fragen zu |h-
rem derzeitigen Glucksstatus festgestellt, dass
in Bezug auf Gliick und eine Verortung in lhrem
Leben durchaus noch Luft nach oben oder
Platz fur Veranderung ist. Das ist kein Grund
zur Beunruhigung. Machen Sie sich bewusst,
dass es mit dem Glick so ist wie mit vielen
anderen Dingen im Leben auch: Mal empfin-
den oder haben wir mehr davon, mal weniger.
Durch die Moglichkeit jedoch, Sinnlichkeit
wieder »auszuiben« - das heiBt die Sinnesor-
gane bewusst anzusteuern, das Belohnungs-
system wieder aktiv zu nutzen und den Be-
lohnungsstau abzubauen -, findet man wieder
zurlick ins Leben und auf den »rechten Wegk.
Genau das machen wir gemeinsam in unse-

rem 4-Wochen-Programm ab Seite 61.
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Tag 6 — Atem als Anker

Eine der einfachsten Verbundenheits- und
Achtsamkeitstibungen, gleichsam ein Proto-
typ einer definierten Meditationspraxis, ist
das, was Herbert Benson (siehe Seite 22) sei-
nerzeit - nach Sichtung unzahliger Meditati-
onsformen und -traditionen - als gemeinsa-
men Nenner identifizierte, zuweilen heute
auch als »Benson-Methode« bezeichnet. Die
Wirksamkeit konnte eindrucksvoll nachge-
wiesen werden. Nachfolgend ein etwas aus-
fuhrlicheres Beispiel zur Selbstanwendung.

SO GEHT'S

Schritt 1: Suchen Sie einen sicheren und
moglichst ungestorten Ort auf. Sorgen Sie im
Vorfeld dafiir, dass Sie nicht abgelenkt wer-
den und fir die nachsten etwa zehn bis
zwanzig Minuten ungestort sind.

Tipp: Wiederholen Sie die Ubungen,
so oft Sie wollen

Sie kdnnen alle im Praxisteil vorgestellten
Ubungen so oft wiederholen, wie Sie méch-
ten. Wenn es lhnen guttut, von nun an tag-
lich eine kurze Kerzenmeditation zu machen
oder die Atemiibung nach Benson, gehen Sie
diesem Impuls nach. Vertrauen Sie lhrem

Korper. Er weiB3, was er braucht.
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Schritt 2: Setzen oder legen Sie sich hin und
machen Sie es sich bequem. Lockern Sie gege-
benenfalls etwas die Kleidung, aber schlafen
Sie moglichst nicht ein. Um das zu vermeiden,
koénnen Sie die Ubung im Sitzen machen.
Schritt 3: Um sich zu fokussieren, tiberlegen
Sie sich ein Wort, Bild, Gerdusch, eine Zahl,
einen kurzen Satz. Egal, was Sie wéhlen, es
sollte fur Sie eine neutrale oder positive, ge-
gebenenfalls auch religiose oder spirituelle
Bedeutung haben.

Schritt 4: Schliefen Sie, wenn Sie mogen, die
Augen.

Schritt 5: Atmen Sie ruhig ein und aus, aber
erzwingen Sie keinen bestimmten Atem-
rhythmus.

Schritt 6: Achten Sie auf Thren Atem, das
Ein- und Ausstromen der Luft zum Beispiel
an den Nasenldchern oder den Lippen sowie
das Heben und Senken des Bauches.

Schritt 7: Sagen Sie in Gedanken beim Aus-
atmen Ihr Wort oder Ihren Satz, stellen Sie
sich Thr gewdhltes Bild vor oder héren Sie im
Geiste Thr Gerdusch.

Schritt 8: Einatmen, ausatmen, auf Thre »Sa-
che« fokussieren: Wiederholen Sie diesen
Prozess, moglichst ohne kérperliche bezie-
hungsweise geistige Anstrengung oder Auf-
regung, etwa zehn bis zwanzig Minuten lang.
Wichtig: Zu Beginn dieser Routine sind auch
drei Minuten schon prima. Gehen Sie es also
langsam und sanft an.



WOCHE 1 - KOMMEN SIE BEI SICH AN

Sie kénnen sich einen Wecker auf die maxi-
mal zur Verfligung stehende Zeit stellen, so-
dass Sie, falls Sie einschlafen sollten, nicht
ungewollt Zeit verlieren. Nattrlich kénnen
Sie auch prinzipiell eine kiirzere Dauer medi-
tieren. Es sollte kein Zwang bestehen, die
zehn bis zwanzig Minuten unbedingt errei-
chen zu mussen. Gerade zu Beginn einer Me-
ditationspraxis konnen zehn Minuten recht
lang sein. Es ist besser, Sie schaffen tatsach-
lich eine gewisse Zeit der inneren Ruhe, Fo-
kussiertheit und Klarheit, eine Entspannung
und Wachheit im Geist, als krampthaft an ei-
ner Zeitvorgabe zu kleben.

Nehmen Sie storende oder ablenkende Ge-
danken wahr und versuchen Sie, diese passiv
zu ignorieren. Nach einer Ablenkung oder ei-
nem gedanklichen Abschweifen kehren Sie
sanft wieder zu Threm Atem und Ihrem Fo-
kus zuriick.

Nach Moglichkeit machen Sie aus dieser
Ubung eine Art Ritual, das heifit, Sie meditie-
ren immer zur gleichen Tageszeit, die Sie fest-
legen, am gleichen Ort etc. Das hilft nicht nur
Ihnen, sondern auch IThrem Umfeld dabei,
sich aufThre Meditationspraxis einzustellen.
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)

Genieflen Sie, dass Sie sich einen Moment
der inneren Einkehr schenken. Machen Sie
sich keinen Vorwurf, etwa egoistisch zu han-
deln, weil Sie Zeit von Thren Mitmenschen
oder der Mitwelt »wegnehmen« und fiir sich
selbst nutzen. Machen Sie sich immer wieder
bewusst, dass diese Auszeit am Ende allen
Beteiligten indirekt zugutekommt.

7

Die positiven Auswirkungen von Meditation sind
auch wissenschaftlich nachgewiesen.



Innere Stabilitat als Schlassel

fiar Heilung

Viele Menschen tragen aufgrund geteilter Um-
welten und Lebensumstande ganz dhnliche
Erinnerungen und Uberlappende innere Bilder
in sich. Dies subsumieren wir dann wiederum
unter dem Kulturbegriff: Die Gleichzeitigkeit
des kollektiven Erlebens in der vermeintlich
geteilten Lebensgeschichte flihrt zum Narrativ
einer emotional aufgeladenen und sich ge-
genseitig versichernden Welt, die letztlich nur

in Verbundenheit miteinander existiert.

Stellen Sie sich folgende Szene vor: Es ist Win-
ter, um die Weihnachtszeit. DrauB3en liegt kris-
tallweiBer Pulverschnee. Es ist kalt, nur wenige
Grad unter null, dabei angenehm trocken und
windstill. Alles passt. An einem spaten Nach-
mittag - in der blauen Stunde, die ersten Sterne

sind bereits am Firmament zu erahnen - befin-

den Sie sich auf dem Heimweg in Ihre Unter-
kunft, die Sie in einem beschaulichen Bergdorf
fir einen Kurzurlaub mit der Familie angemietet
haben. Ihre Lieben sind zu Hause geblieben.
Sie jedoch hatten noch Lust auf eine kurze
Wanderung und sind auf eine kleine Anhohe
oberhalb der Ortschaft gestiegen. Gerade tre-
ten Sie aus dem kleinen Waldchen heraus,
welches das Dorf und die umliegenden Hugel
saumt. Von oben schauen Sie auf die urige
Siedlung herab, sehen die warmen Lichter, die
aus verstreut erhellten Fenstern sanft in die
Landschaft leuchten, erkennen hier und da den
aufsteigenden Rauch aus den Kaminen Uber

den Giebeln der heimeligen Behausungen.

b

) Wenn du andere Leute ansiehst,
frage dich, ob du sie wirklich siehst oder
ob du nur deine Gedanken iiber sie siehst.



Der seichte Hang vor lhnen liegt unbertihrt und
zauberhaft da, seine Schneedecke glitzert unter
dem letzten noch vorhandenen Tageslicht.
Oder ist es bereits der Mond, der seinen friihen
Schein zu lhnen hinabschickt? Unten im Dorf
in einem der Hauser werden Sie erwartet. Si-
cher wird es gleich einen warmen Tee oder
eine heiBe Schokolade geben. Das Geback fuir
die gemeinsame Tafel hatten Sie schon vor Ih-
rer Runde besorgt, es gibt einen herrlich lecke-
ren Apfelkuchen. Eine tiefe Zufriedenheit, ein
wohliges Gliicksgefiihl steigt in [hrem Inneren

auf. Alles ist friedlich. Sie kommen nach Hause.

Haben Sie das oder etwas Ahnliches schon
einmal selbst erlebt, gespiirt? Und wie ging es
Ihnen dabei? Es muss um 2017 herum gewesen
sein, als ein bekanntes deutsches Wochen-
magazin mit dem Bild einer schneebedeckten
Landschaft um ein beschauliches Bergdorf her-
um titelte, auf das man am friihen Abend hin-
unterblickte. Die Bildunterschrift auf dem Cover
lautete »Vom Gliick, nach Hause zu kommen«.
Bestimmt aktivierte schon das Betrachten die-
ses Bildes bei manch einem Leser eigene Vor-
stellungen und Fantasien von etwas, das er
oder sie so oder ahnlich schon mal erlebt hat-
te. Das Bild |0ste aber dariber hinaus auch

eine Kaskade von realen Emotionen aus: ein
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intensives Erleben rund um Gefiihle von Gebor-
genheit und Heimeligkeit. Mehr noch, das in-

nere Bild vom Zuhause, begleitet durch eben-
jene wohligen Heimatgeflihle, lie3 einen sogar

mitten im Winter warm ums Herz werden.

Mit diesem Beispiel mochte ich Ihnen ver-
deutlichen, wie unmittelbar unsere Sinne und
damit auch unser Korper mit unserem inneren
Erleben und unseren Emotionen verbunden
sind. Geist und Korper sind niemals wirklich
zu trennen. Ein Gedanke oder ein Bild, auch
eine Vorstellung oder eine Erwartung, kann
tiefe Geflihle erzeugen, die ihrerseits starke
korperliche Reaktionen und tiefgreifende Ver-
anderungen im gesamten Organismus bedin-
gen. Glaube kann Berge versetzen. Das gilt fur
angenehme wie flr unangenehme Zustande.
Wer sich an den eigenen Liebeskummer erin-
nert, wird dies bestatigen. Man kann sogar an
einem gebrochenen Herzen sterben. Starke
innere Bilder, Vorstellungen und eindriickliche
Geflihle haben aber nicht nur ebenso starke
Auswirkungen auf den Korper, sie konnen da-
riber hinaus auch einen wesentlichen Einfluss
auf Heilungsprozesse, Krankheitsverlaufe und
die Gesundheit insgesamt haben - und sind
somit medizinisch relevant. Deshalb ist das

Geflihl der Verbundenheit so wichtig.



Wussten Sie schon?

Verbundene Menschen leben langer

Soziale Bindungen sind essenziell fur unsere
Gesundheit. Studien zeigen, dass enge Bezie-
hungen nicht nur die geistige Gesundheit fordern,
sondern auch die Lebensdauer verlangern.

Achtsamkeit wirkt auch auf unser Gehirn
Das bewusste Erleben des gegenwartigen
Moments reduziert nachweislich Stress und
starkt unser Immunsystem. Zudem konnte
nachgewiesen werden, dass regelmaBige
AchtsamkeitsUbungen die Konzentrations-
fahigkeit steigern, Angstzustande abbauen
und korperliche Schmerzen lindern konnen.

Atmen kann den Blutdruck senken

Zu hoher Blutdruck gilt als eine der Volkskrank-
heiten in westlichen Landern. Bereits zehn
Minuten langsames Atmen pro Tag kann den
Blutdruck nachweislich und langfristig senken.
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Leben Sie gliicklich
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Tag 4 Die Kraft der Vergebung
Tag 5 Freie Zeit mit Sinn fillen
Tag 6 lhre Vision ist Ihr Kompass

Tag 7 Woflr stehen Sie morgens auf?
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